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LO'1 GIO'I THIEU

“Hanh phc tuw thin” -“Happy for no reason” theo cach goi ctia Marci Shimoff, la mét dé tai rat
dang quan tim. Trong cudc s6ng ngay nay, con nguw¢i hiu nhw dwgc dap ng nhitng nhu ciu co
ban va con dwoc thu hwdng nhiéu tién nghi ctia doi séng hién dai; nhung nhw thé van chwa du,
chiing ta van lu6n mong mudén tim kiém nhiéu hon nhitng gia tri tir cudc séng. Du ban mua
mot chiéc xe mdi, tAn huwdng mot ky nghi tuyét voi, dwoc ting lwong hay tré thanh ngudi noi
tié€ng - thi diéu ban mong doi nhit van 1a cdm gidc hai long va hanh phic. Nhung chiing tdi chi
muodn tip trung vao nhu cau hanh phuc vi qua thit, téi nghi con ngwdi ngay nay khong cé

mong wéc nao manh liét hon wéc mong tim dwoc niém hanh phtc dich thue.

Véi quyén sach nay, Marci sé dap rng dwoc mong mudn chinh dang iy ctia ban. Khoang hai

muoi ndm trwdce, [An diu tién toéi gdp Marci tai budi hoi thao chuyén dé vé long tw trong va rat
an twong bai khat vong hoc héi cia ngwdi phu nit nay. Vé sau Marci tré thanh tro 1y cda téi, va
sw nghiép dién thuyét ctia c6 ciling bat dau tir d6. Dén mot ngay, téi khong khoi ngac nhién khi
c6 dwa ra y twdng cho viéc xuit ban loat sach Chicken Soup for the Women’s Soul. Marci da

danh tron tAm huyét dé viét quyén sach nay. Co6 da khéng ngirng theo dudi dé tai vé cac gia tri
hanh phtic cling nhw din than vao sw nghiép nghién ctru, tim toi va thu dwoc nhiéu két qua rat

thu vi.

Marci c¢6 kha nang truyén dat rat tot. V&i nhan thirc sac sdo, c6 da duc két va dwa ra nhiéu
phwong phap ti€p cdn niém hanh phtc dich thwc. Tat cd nhitng diéu dé khién cho quyén sach

nay tré thanh mot quyén sach rat dang doc.

Theo kinh nghiém cta t6i tir loat sach Chicken Soup for the Soul, nhitng cau chuyén c6 that la
cach t6t nhat dé truyén dat y twdng dén doc gia. Marci cung véi Carol Kline, dong tac gia, da
gop nhat rat nhiéu cau chuyén doi thuwong - cau chuyén vé nhirng nguoi da ap dung nhirng

phwong phap nay, va ho da thanh cong.

T6i tin ban ciling sé tré thanh nguoi tran ngdp hanh phiic néu lam theo nhitng phwong phap

dwoc néu trong quyén sach nay!

- Jack Canfield



LO'I TAC GIA

CHAO MU’NG BAN PEN VO CUOC SONG NGAP TRAN HANH PHUC!

Nguwoi ta thwong dat hanh phiic ciia minh 1én nhiéu diém twa bén ngoai. Vay ban sé lam thé

nao dé hanh phic khi moi diém twa d6 déu mat?

Toi ciing véi hon ba mwoi ngwdi phwong Tay khac, bi nhdi nhét vao mot chiéc xe tai cii ki, lac

lw trén doan dwong day soi da dén chan nii Himalaya.

Moi nguoi trong doan déu c6 mot chiéc khin ran to che ngang mat dé€ tranh bui dwong. Poan
chiing toi s3p dén mot ngdi lang nho khuit sau ngon nui - & dé ching tdi sé trao ting thudc
men va cadc nhu yéu phdm cho din lang. T6i kha mét va cdm thiy é Am ca nguoi. Sau sdu gio di
duong, ga tai x€ bong nhién dirng xe, buéc xudng va tho 16 ném tat ca hanh Iy cua ching toi

sang vé duong.

Anh ta néi: “Gi¢o thi moi ngwdi phai di bd doan dwong con lai. Puong viva hep vira doc, xe
khong thé ch& dwoc, chi con khoang mot dim nira thoi”. N6i xong, anh ta 1én xe roi r6 ga di
m4t. Tdi nhin d6ng hanh 1y ning khiép ctia minh va cam thay that ngao ngan. 0i, sao t6i lai vac
theo bao nhiéu thit linh kinh thé nay? T6i c6 kéo 1é ching mot doan 1én swon ndi nhwng vo
vong, toi da dudi strc qua roi. Troi bat dAu chap choang tdi, téi phai 1am sao day? Moi nguoi
trong doan déu dang c6 vat 16n véi d6ng hanh 1y ctia ho nén khong ai cé thé giup toi. Ho voi va
leo 1én swon nui va dan bién mat trong man dém. Toi ngdi bét xudng dat, ndi so hai bat dau

xult hién. Pau 6c toi quay cudng véi y nghi liéu xung quanh day cé loai tha dit nao khéng?

Vira luc do, tir trong khu rirng xuat hién mot phu nit vdc ngwdi nhd nhian, dang di nhanh nhen.
Co 4y dang tién vé phia t6i, t6i mirng tham vi da c6 ngwoi gitup dé. Thit bat ngo khi tdi phat
hién khu6én mat cd ay c6 nhiéu nép nhan, cd6 khong phai la c6 gai tré nhw y nghi ban dau cia toi.
Cang ngac nhién hon khi t6i chirng ki€n c6 nhe nhang nhic béng chiéc tii nang triu cta toi 1én
nhw thé do6 chila mét gio trai ciy thong thuong!

T6i theo bwéc ¢o ti€n vé swon nii. Trén sudt doan dwong di, tuy khong néi véi nhau loi nao
nhuwng t6i cAm thiy c6 dy rat gan giii vi nu cwdi thin thién va sw an can cda co. Cudi cung thi
chiing t6i cling 1én dén dinh nui, & d6 nhitng ngwdi dan lang véi tdm long hiéu khach da chao

don toi than thién va céi mo.

T6i sdng cung ho sudt hai tuin sau d6. T6i day bon tré hoc, dm nhiém viéc phan phat thuéc



ctru tror va chdam séc stec khde cho ho. T6i hoa minh vao cudc séng noi ddy mot cach nhanh
chéng vdi cdm giac thich thi: nam dAt, tim song va thwdng thirc nhitng giot sira bo twoi
nguyén chit. T6i ngac nhién nhin ra cudc song gian don va binh di nay hgp véi minh. Téi cam

thay that thanh than, binh yén va tran day nhiét huyét.

Trong chuyén di iy, t6i cling khong quén quan sat cudc séng ctia nhitng nguoi din trong lang.
O day khong c6 dién, ciing khdng c6 nwéc may, nhung dang vé ai niy déu thuw thai, hém hinh va

than thién. O’ ho toat 1én mot niém hanh phic that dang nguéng mo.

Di nhién, niém hanh phuc 4y khong bat ngudn tir sy nghéo doi va thi€u thén. Toi tirng gip
nhiéu ngudi nghéo khé - ca dan 6ng, phu nit va thim chi tré em - da phan ho déu cé nhirng
manh doi rat dang thwong tim. Hay téi cling da tirng biét dén nhirng nguwoi giau sang, quyén
Iic ma 1Am ldc nhin vao, ching ta khdng khéi ao wdc nhung that ra ho lai 1a nhirg bang chirng

séng cho ciu néi: “Tién cuda, dia vi khong mua dwgc hanh phuc”.

Nhitng trai nghiém 4y cang boi dap trong tdi suy nghi: Hanh phic khong phai 1a c6 tit ca
nhirng diéu ban mo wéc, cling khong don gian 1a ban phti nhin moi yéu to vt chit trong cudc
séng ciia minh. Nguwoi ta thwong dat hanh phic cia minh 1én nhiéu diém twa bén ngoai. Vay

ban sé lam thé nao dé€ hanh phic khi moi diém twa d6 déu mat?

Khodang thoi gian séng cing nhitng ngwoi dan lang & Himalaya da dinh hinh Iy twédng cho toi:
toi khong tir bé cudc s6ng hién tai cia minh nhung t6i muén tim cach dé trdi nghiém va tin

hwdng niém hanh phic dich thyc kia, bat ké téi la ai va téi dang lam gi.

C6 thé ban tim dén quyén sach nay ciing vi ly do dé. La con nguwdi, ai cling muén mwu ciu hanh
phic. Ban c6 thé tim dwoc mét chit hanh phic roi va gior diy, ban muén niém hanh phtc ay
thém tron ven. Cling c6 thé ban khong hanh phiic va ban muon tim hiéu vi sao nhitng nguoi
khac lai tim thiy anh sang hanh phic cho doi minh. Cling cé khi wéc mo ctia ban da thanh sw

that nhung ban van c6 cdm giac tréng rong - mot suw trong rong khong gi khéa 1ap dworc.

Nhung ban dirng lo, khong quan trong 1a ban bat dau tir dau, du diém xuit phat cia ban khong
gidng moi ngwdi nhung quyén sach nay van cé kha nang dwa ban dén gan hon véi niém hanh
phic dich thwe. Khi chao doi, ban khong can phai c6 bd gien hanh phic, ban ciing khong can
phai 1a nguwoi tring s6 ddc dac hay 1a mot vi thanh thi méi cé6 dwoc hanh phic. Chi cin trai
nghiém tirng trang trong quyén sach nay, ban sé tw minh tim ra phwong phap s& hitu niém

hanh phtc dich thwc trong suét quang doi con lai ciia minh.

Nhitng diéu ban sé tim thay trong quyén sach nay



Qua nghién ctru, toi phat hién cé bay bwdc rat don gidn gitp ban trai nghiém niém hanh phiic
dich thwc. Ngdi nha thwong la hinh dnh an du cho cudc s6ng con ngudi, vi vay téi mwon né lam
biéu twong cho y twdng ciia minh: bay buéc dé xay dung “ngdoi nha hanh phic”. Bay budc nay
c6 lién quan dén bay déi twong ma ban cin quan tim trong cudc song cia minh: sitc manh bdn

thdn, tinh thdn, con tim, co thé, tdm hdn, muc tiéu va con nguwoi.

Sau day 1a so lwoc vé cac budc dé6 (mbi budc sé dugc trinh bay & mot chwong):
1. Nén moéng ctia ng6i nha - Niém hanh phuc dich thyec,

2. Cot tru cua tinh thin - Pirng tin vao nhitng suy nghi cht quan

3.Cot tru cia con tim - Hay d€ tinh yéu 1én tiéng

4. Cot tru cta co thé - Nhitng té bao khée manh

5. Cot tru ctia tAm hon - Két ndi tAm hon

6. Tao dung mai nha - S6ng vi mot muc tiéu

7. Thiét ké khu vueon - Cling c6 nhitng moi quan hé t6t

Moi buéc bao gom ba thdi quen hanh phiic ciing nhirng bai tip cé tac dung gitp ban ning cao

xuc cam hanh phuc cua ban than.

- Marci Shimoff



PHAN 1
NGON NGUON HANH PHUC
Th vui cia cudc doi toi - thé gidi nay khong cho téi dwoc, cling khong thé cudp dwoc ctia toi.

Shirley Caesar
Chwong 1: Hanh phuc la diéu c6 that hay
khong?

Hanh phic la y nghia va muc tiéu duy nhit ctia cuéc s6ng - la cai dich ma con ngwoi hwéng dén

trong suot doi minh.
Aristotle

Cach day nhiéu nam, toi tirng tham gia gidng day trong mét budi hoi thado chuyén dé vé sw
thanh cong va téi da yéu cau nhitng ngwdi c6 mat & dé hay viét ra “100 diéu ma minh mong
mudn”. Moi nguoi bat dau liét ké nhitng wéc mo 16m nhé clia minh vao mot to gidy dwoc chia
lam ba c6t. Sau d6, khi chia sé nhitng mo wéc d6 véi nhau, tit cd ching toi déu khong khoi ngac
nhién: ngwdi thi thich dwoc lin & dai da ngam Great Barrier & Uc, ngudi thi mudn sé hitu mot
chiéc Mercedes SL600 mau tring kem v&i banh xe bang hop kim bac, ngui lai thich khiéu vii
tai Nha Trang hodc du lich vong quanh thé gidi. Cao xa hon, c6 ngwdi mudén minh 1a nhan vat
xuat ching dwoc nhiéu ngwdi ngwdng md, mudn xuat hién trén trang bia cta to tap chi Time
noi tiéng, cling c6 ngudi ao wéc minh c6 thé chim dirt nan déi dang hoanh hanh & nhiéu noi,

chdm dit chién tranh va mang lai hoa binh cho thé gidi.

T6i chi thiy vai nguwdi wéc mo “dwoc hanh phic” - va téi vo ciing ngac nhién vi sao nhiéu
nguwoi lai ¢ thé bo qua wéc mudn that sy y nghia ndy. D6 chang phai la dich dén cudi cuing cla
doi ngwdi hay sao? Pat dugc tat ca nhitng gl ma minh mong mudn chang phai 1a dé€ dwoc hanh

phtc day sao?

Thinh thodng t6i xem lai nhitng manh gidy iy va tw hoi sao con nguwai lai khdng cu thé héa muc
dich ctia doi minh ma lai di mot dwdng vong xa x6i nhw thé? Nhitng wéc mo dy du vi dai va
tuyét voi thé nao di ching nira thi ching van chwa phai 1a muc dich cudi cing dé con nguoi

huwdéng dén.



Hanh phiic la mo6t cdm gidc rat tuyét voi, rat théi thic ma khong ai c¢6 thé cwdng lai dwoc. Du
ban c6 nhan ra hay khong thi tit ca nhitng nd luc cia ban déu huwéng d€n mot muc dich cudi
cung chinh l1a dwgc hanh phic. Trong cudc song ctia con nguwdi, theo Thién Chda gido hanh
phtc dwoc xem 1a hién than cho sw ch& che cia Chia, 1a diém khéi dau va két thic cda cudc
séng loai nguwoi. Triét gia cd6 Hy Lap Aristotle da goi hanh phic la muc tiéu t6i thwong cia con

nguoi.

Rat nhiéu cudc nghién ctru da cho thay: nhitng ngwdi cdm nhan dwoc niém hanh phic ¢6 cudc
s6ng khoe khoan hon, tudi tho cao hon va c¢6 nhiéu mdi quan hé tdt dep hon, bat ké sw khac

nhau vé van héa, tén gido, sic tdc, dd tudi hay quan niém séng.

Tuy nhién, khong phai ai cling may man c6 dugc niém hanh phuc dich thuc. S liéu thdng ké

cho thiy nhu sau:
e Chwa dé€n 30% nhirng ngwoi duwoc khdo sat ndi rang ho that sw hanh phuc.
¢ 25% ngudi My va 27% ngudi chau Au cho biét ho dang gip khing hoang vé tinh than.

e T6 chirc Y té Thé gi¢i (WHO) du doan: trwdrec ndm 2020, trang thai cang thang tinh than sé
dwoc x€p vao danh sach nhitng can bénh dang lo ngai nhit trén thé giéi chi sau bénh tim.

Mic du cudc song cia ching ta ngay cang dwoc cai thién va c6 nhiéu diéu kién t6t hon nhung
chiing ta van khdng cdm thiy hanh phc that sw. Cang diy du, cang sung tuc, ching ta cang

cam thay mét moi va qua tai.

O’ quyén sach nay, ban dirng nghi 1a tdi sé chi cho ban cach kiém that nhiéu tién, cich dé thanh
cbng hon hay noi tiéng hon. Téi chi mong muén dwoc chia sé cing ban mot diéu rat cé y nghia
ma t6i van ludén tim kiém gin nhw sudt ca doi minh, d6 1a: Lam thé nao dé ta c6 thé hanh phic

that su?
Nguwoi khong hanh phic

Luc nho, toi tirng twdng twong rang khi lon 1én, toi sé sdng trong mot ngdi nha tuyét dep, sé c6
mot ngudi chong tuyét voi va mot cong viéc that tot. BEn canh dé, toéi con hinh dung sirc khoe
cia minh luén my méan va cudc song thi chi toan niém vui. Nhw vy, dwong nhién t6i la nguoi

hanh phuc!

Pé c6 dwoc cudc sdng nhw mong mudn, tdi biét minh phai nd lwc rat nhiéu. Du da xac dinh muc

tiéu nhung to6i khong biét minh sé phai 1am nhirng gi d€ dat dwoc hanh phic. Diéu téi biét chac



12 Iic 4y toi khong hanh phic. Tir nho, téi da ludn cdm thiy lo ling. Luc 1én ndm, trong khi ban
bé ai cling cham chu theo do6i cAc chwong trinh tro choi thiéu nhi trén truyén hinh thi téi c
mai dim chim trong m& bong bong vé tinh hinh thé gi¢i. Khi 1én bay tudi, téi bat dau hoi cha
me vé sw hién dién cia Chida cling nhw nhirng bi 4n cua thé gi¢i tim linh; va réi tdi cdm thiy
rat thit vong khi khong nhian dwoc nhitng ciu tra 1oi thoa dang. Khi xem lai album anh gia
dinh, t6i thiy cic anh chi cia minh déu rat tw nhién, xinh twoi va hao hirng khi chup anh, con

toi thi trong that a rii va lac 16ng.

Mic du biét minh von khéng phai 1a c6 bé vui vé, nhung siu tham trong suy nghi, toi khong hé
mudn chdp nhan cach sdng nay. Linh cdm trong t6i mach bao rang minh phai theo dudi con
dwong tim dén hanh phiic. Nam muwdi mot tudi, téi nhé cé 1an da 1én vao phong ctia chi va
muon mot quyén sach. Toi cd chon quyén mong nhat vi doc kha chidm, réi chay ra ngoai vira
nam phoi ndng vira doc sach. D6 1a quyén Siddhartha cia Hermann Hesse - ké vé mot vi hoang
t& ngwdi An Do cach ddy hon hai nghin nim di khat khao tim ki€m chan Iy trong sw ctru rdi, 13
con dwong di dén hanh phuc dich thuc. Chi méi doc dwgce niva quyén sach, téi da bat khéc vi
biét gior ddy minh khong ¢d don. Van c6 mot ngudi ndo do, @ mot noi ndo do trén thé gidi nay
chia sé cuing t6i nhitng tran tré& ma tdi dau dau trong long. Va quyén sach ay chinh la déng luc

théi thidc toi theo dudi dén cung wéc mo cua minh.

Trong ldc ban bé say swa vé&i nhirng vii diéu c6 dong séi noi cho cac phong trao & trieong thi toi
dang ky tham gia khéa hoc phat trién cic ky nang ctia ban than. Khi mwoi ba tuoi, toi co dip
duwoc nghe Zig Ziglar dién thuyét. Nghe 6ng ké chuyén va tiét 16 nhirng bi quyét thanh cong, toi
cam thay rat phan chin va thich tha. Tir d6 t6i bat ddu dam mé nghé dién thuyét. Vao dau thap
nién 70 thi diéu nay nghe c6 vé la d6i véi mot thi€u nit méi 16n. Tuy vay, toi van khong tir bo ly
twdng cia minh. Téi hinh dung mot ngdy ndo dé minh sé dirng trén khan dai va dién thuyét
trwdc rat nhiéu khan gia. Bang nhirng cau chuyén va cach dién dat ctia minh, t6i sé truyén cam
hirng gitp ho thay d6i cudc song va hudng dén mot twong lai tét dep hon. B6 me tdi déu ing
ho swlwa chon nay tuy rang bé tdi 1a mot nha si va 6ng rdt mudn con minh ndi nghiép. Con

me thi néi vdi toi rang: “Me tin vao kha ning ctia con, rdi con sé dat dwoc diéu ma minh mong

mudn”.

Trén ké sach cta toi luc bay gid, nhitng quyén sach tam ly day chit nhan van da thay ché cho
nhitng quyén truyén vé tham t& nhi Nancy Drew mot thoi toi yéu thich. T6i doc say swa. Khi
buéc vao tudi mudi sdu, toi bat dau tAp ngodi thién moi ngay va chwa day hai muoi tudi da tré
thanh gido vién hwéng dan phwong phap thién. Mic du thién dinh da tac dong su sac dén

cudc sdng clia tdi nhung trong toi van con mot cau hoi 16m chwa cd 1oi giadi dap, va tdi van dang



cO tim kiém no.

Ngay qua ngay, téi van chdy bong khat khao tré thanh dién gid. Toi nd lwc rat nhiéu va tirng
budc ti€n dén muc tiéu. Toi lap nén mot ké hoach chi tiét, trong d6 ghi chd rd tit ca nhirng viéc
lién quan d&én muc tiéu ctia minh. P6 1a nhitng buéc tién ma sau khi no luc dat dwoc, téi déu
nhan duoc s twdng thwdng xitng dang. Chang han, sau khi 1dy bang thac si, toi tim dwoc mot
cong viéc rat tot: phé gidm ddc marketing cho mot cong ty chuyén kinh doanh pha 1é ctia Ao.
Cong viéc cda tdi la dao tao va truyén dat cho nhan vién tit ca nhitng gi ban than da duc két
dwoc tir cudc song: nghé thuit tao sw thu hit, cu thé hdéa nhitng dé xuit ctia minh va cach kiém
ché nhirng suy nghi cdm tinh bén trong con ngwoi, hay cdch virot qua nhirng rao can dé hwéng
dén muc tiéu. Toi rat yéu thich cong viéc nay vi né da gidp toi rén luyén nhiéu té chat ma toi

hang mo woc.

Dan dan, toi tré thanh chuyén vién dao tao nhin sw cho cac cong ty hang dau cia My. Sau do,
toi dwoc moi dién thuyét tai hdi nghi toan qudc cia mot cong ty, trude rat ddong khan gia nit.
Moi buéc dwong thing tién trong sw nghiép déu mang lai cho tdi niém hanh dién va sw sung
tdc, nhung tdi van chwa thdy minh that sw hanh phuc. Téi cdm thiy cudc sdng ctia minh duwong

nhw van con thiéu mot diéu gi do.

Toi dodn van dé nam & nhitng dé tai dién thuyét ciia minh. Do dé, thay vi nhan loi tham gia cac
bu6i hoi thao vé sw thanh cong, téi chuyén sang dé tai vé long tu trong va suw tw chil. Moi ngay,
toi dién thuyét trwdc khoang 200 - 300 phu nit. Téi lam viéc vdi cwdong dd kha cao tir bay gior
sang dén tin gitra trwa, sau do lai nhay 1én xe va di sudt ba gior d€ dén dia diém ké ti€p - ngay
nao ciing v&i 10 trinh nhw thé. Cong viéc tuy mét moi nhwng téi cam thay that tuyét voi. Toi
thich dién thuyét trwdc khan gia ciia minh va nhin nhitng gwong mit birng sang khi ho cam
nhan dwoc nhitng diéu tdi ndi. Tuy vay, téi van cdm thiy nhw thé 1a chwa di - t6i mudn duoc

dién thuyét trwdc nhiéu ngwoi hon nira.

Toi xuAt hién trén ti-vi cling nhw cac dai phat thanh dé dién thuyét va duoc ti€p don nhw mot
ngdi sao. Toi tirng duwoc dwa rudc dé€n noi dién thuyét trén mot chiéc Limo trang va bén dudi,
tam nghin khan gia dang ndo nic chd doi lang nghe nhitng diéu téi néi. Trong sudt chuwong
trinh ciia mo6t hoi thao kéo dai ba ngay, hang nghin phu nir dng xép hang doc theo 16i vao dé
cho toi dé tang vao quyén sach ma ho vira mua. Cir sau moi gior nhu thé, mot chuyén gia mat-
xa phai gitp t6i thw gian gin c6t. Rt nhiéu khan gia phai vuot nhitng ching dwong dai méi
dén dwoc diy va toi riat biét on ho. Nhiéu phu nit néi rang sach cta toi da lam thay ddi, thAm

chi 1a ctru 13y cudc séng ctia ho. T6i rat xtiic dong vi minh da gitp ich dwgc cho moi ngwoi. Vay



ma moi dém sau khi quay vé khach san, nga lung ra giwdng, trong tdi chi con ndi mét mai va

kiét strc; anh hao quang cta sin khiu khong khda 14p hét nhirng trong trai trong toi.

C6 phai ban cho rang t6i qua tham lam hay dang lam to chuyén? Khong dau. Toi da tirng ngdi
xem tir ddu dén cudi nhiéu chwong trinh E! True Hollywood Story (Nhitng ciu chuyén thuc vé
Hollywood) va xtc dong trwdc nhirng ciu chuyén budn cia nhirng ngwdi noi tiéng. Téi cling
khong khac ho, gitr day toi da biét rang ndi tiéng khong ddng nghia véi sw man nguyén va hanh

phtc that sw.

T6i nhan ra minh dang doi mat véi moét van dé 1én. Du da c6 bao nhiéu thit trong tay, ké ca
cudc hdon nhan hanh phic véi Sergio, téi van thdy minh tréng rong. Cach séng cta tdi khong
con phu hgp nita, nhitng suy nghi trong to6i khéng gitp to6i cdm nhin dwgc cudc song véi day

dd nhitng cung biac ma tdi mong mudén. P4 dén lic téi phai thay déi.

Trong su6t mot khoang thoi gian dai, téi da tirng nghi hanh phiic xuat phat tir nhirng gi toi co,
nhitng gi toi dat dwoc do nd Iuc cia ban than. Nhung thuec té lai khac. C6 18, hanh phiic khong

xuat phat tir bat cx diéu nao trong so ay.

D6 1a lac tbi tim cho minh y twdng maéi: “Hanh phic tw than”, va bat diu thuc hién y twdng nay
thong qua nhitng nghién cru va khao sat da tién hanh truwdc d6. T6i nhan ra rang cdm xdc hanh
phic cia minh tang lén dang ké. T6i cang lic cang cAm nhin ré hon sw thanh than va binh yén
trong tAm hon. T6i nghéu ngao hat ca ngay va cdm thay tran trong moi nguwdi xung quanh. Va
chinh ban beé t6i cling nhan thay nhitng thay d6i nay. Trong t6i ding tran mét cam giac sang

khoai nhw thé minh vira doat giai Nobel vay.

Tt nhitng trai nghiém ctia minh, t6i phat hién ra mot diéu - diéu nay da lam thay do6i con
duong tim dén niém hanh phic cda toi va giai thich dwoc vi sao truéc day hanh phic luén nam

ngoai moi no lwc cia toi.
Vi sao c6 nhirng ngwdi hanh phiic hon nhitng nguwoi khac?

Néu tdi va ban dang ngoi thuwdng thirc ly tra ndng & mot quan nwée ven dwong va toi héi: “Ban

c6 cam thay minh hanh phic khéng ?”, ban sé tra loi nhw thé nao?
RAt it ngudi tra loi rang: “TAt nhién roi - toi rat hanh phuc”.
Nhiéu nguwoi lai c6 ciu tra 1oi 1a: “Cling d6i khi...”.

Nhung t6i ddm c4 1a it nh4t c6 mot nira trong s cac ban tra loi rang: “Khong! Toi khong that



sw hanh phuc”.

Mot so it ngwoi ludn cdm thay cudc s6ng cia ho rat hanh phic du cho c6 diéu gi xay ra di nira,
trong khi ddi véi nhitng ngudi khac, ho khong tim thiy hanh phic du da c6 gang rat nhiéu.

Phan 16n ching ta ndm & gitra hai trang thai doé.

Nguoi ta tién hanh mot cudc khdo sat nhirtng ngwdi may min tring sé doc dic - diéu ma nhiéu
nguwoi van nghi 1a vin may trdi cho. Trong vong mot ndm, nhitng ngwdi may man dé déu quay
trd lai gi¢i han hanh phuc truéc kia - trwede khi ho hay tin minh tring s6 doc dic. Ddi voi
nhirng nguwdi bi liét thi cudc khao sat cling cho két qua twong tu: trong khoang mot nam sau
khi phat bénh, ho déu tim lai dwoc cdm gidc hanh phuc triedc khi mac bénh. Cac nha nghién
ctru két ludn rang, bat ké ban gap phai chuyén may rai nao trong cudc séng, ban van ludn cé xu

hwéng quay lai mirc d6 cam nhan hanh phidc ma minh da tirng cé.

Nhitng cudc nghién ctru vé sau da chi ra ba treong hop ngoai 1é: mat ngwdi ban doi - ndi dau
nay cin mot thoi gian dai dé vwot qua, bi thit nghiép dai han, va trong truedng hop roi vao

khung hodng vé tai chinh.

Chac ban dang nghi: “Né&u gi¢i han hanh phiic cta toi 1a ¢d dinh, viy lam sao t6i biét mic do
ctia n6 dén dau?”. Tién si David Lykken - nha khoa hoc ctia trueorng Pai hoc Minnesota - ciling
da dat ra mot cau hoi twong tu. D€ xac dinh gi¢i han hanh phic cia con ngudi bao nhiéu la cé
san va bao nhiéu la tw tao, Lykken ciing nhdm nghién ctru ciia minh da tién hanh nghién ctru
rat nhiéu cap song sinh cuing trirng nhung dwoc nudi day tach biét. Sau nhiéu cudc khao sat, ho
phat hién khoang 50% gi&i han hanh phic ctia con ngui 1a c6 san, phan con lai 1a do ching ta
tich liiy. Piéu nay c6 nghia la mét niva xtic cdAm hanh phiic ctia ban c¢6 dwoc la von troi cho, mot

ntra con lai 1a ban duc két dwoc tir nhitng trai nghiém trong cudc séng cia minh.

Trong mot bao cdo gan day vé cac cudc nghién ctru gi¢i han ctia hanh phic, nhitng nha tam ly
hoc nhw Sonja Lyubomirsky, Kennon Sheldon va David Schaade da xac nhin két luin ctia
Lykken: 50% gi¢i han hanh phtic dwoc quy dinh do ki€u gen. Nhwng ngac nhién va giy cha y
hon cd 1a thong tin ho dwa ra vé 50% con lai: chi 10% trong s6 d6 la phu thudc vao nhirng yéu
td nhw: sw giau c6, tinh trang hén nhin va céng viéc. Con lai 40% cudi cung l1a két qua cda
nhirng suy nghi, cAm giac, ngdn tir va hanh ddng ctia con ngwdi. Piéu nay gidi thich vi sao ban
c6 thé nang cao gi¢i han hanh phic ctia minh. Moi viéc cling giong nhw ban diéu chinh b6 on
nhiét dé tim cam giac 4m ap trong moét ngay dong lanh léo vay: ban hoan toan cé kha ning gia

tang gi¢i han hanh phic cia minh dé dat dén hanh phiic my man.



K&t qua ctia cudc nghién ctru nay da lam thay déi hoan toan nhirng suy nghi trwdc day cta
chiing ta vé hanh phic. Ching ta da danh hét ca cuéc doi minh dé tim kiém no, khat khao né va
c6 gang lam tit ca nhiing viéc ma ta nghi sé mang lai cho ta hanh phtic: sw sung tic, sic dep,
cong viéc, cic moi quan hé tét... Nhung sw thit 1a dé c6 dwoc hanh phic dich thuec, tit ca nhitng

diéu ban can lam la ning cao gi¢i han hanh phic cdia minh ma théi.
Chudi hanh phuc

Mot ngay no, trong liic ng6i bién soan lai nhitrng thu thip cia minh, t6i tong hop cac tai liéu lai

véi nhau va nhan ra hanh phic ciing thay déi theo mét chu trinh nhw sau:

Kheng Hanh phuc vi Hanh phuc vi Hanh phuc

hanh phiuc nhing diéu nhimg diéu tu than
gia tao tot dep
Budn phién Ty tim ly do Hai long Cam nhan su
dé nguy bién thanh than tur
bén trong tam
hén
BEN NGOAI BEN TRONG

Khong hanh phic: Khi cudc song khong con hirng thid nira, lic nao ban ciing trong tim trang
lo lang, mét moi va chan nan. S& di c6 cdm gidc nay 1a do ban phai lién tuc chiu dung sw giay vo,
tuyét vong dén ndi cudc sdng ctia ban bi ddo 16n hoan toan. Trong trudmg hop nay, ban can

tham van cac chuyén gia tim ly.

Hanh phic vi nhirng diéu gia tao: Khi con ngwdi cdm thay rang minh khéng hanh phiic, ho
thwong tim quén trong nhitng khoai cdm cia chit giy nghién, tinh duc, rwegu che, co bac hay sa
vao tinh trang them dn hoac xem ti-vi khong thé kiém soat dwoc. Loai hanh phiic nay thuc chat
chi 12 gia tao: ban c6 tron chay cdm gidc mat mat, khong tron ven bang cac thd tiéu khién dé

tan huwdng nhirng lac thd nhit thoi.

Hanh phic vi nhirng diéu tét dep: Day 1a hanh phiic ma moi nguwoi van thudng mo wéc: gia
dinh Am ém, ban bé yéu mén, thanh céng trong céng viéc, tinh hinh tai chinh vitng vang, c6
mot ngbdi nha dep, mot chiéc xe dep hay c6 co hdi phat huy nhitng thé manh va tai nang cia

minh. D6 12 cAm giac hai long va man nguyén khi ban tan huwdng nhiimg diéu minh hing ao woc.

Tuy nhién, day chi la bé néi, 1a 1é6p vé hao nhoang bén ngoai ciia cam giac hanh phtc. Bédi mot

khi nhirng tién nghi d6 mat di, xiic cAm hanh phuc trong ta cling khéng con hién hiru.

Hanh phic tw than: DAy m&i chinh l1a hanh phiic tron ven - m6t cdm giac Am ém, thanh than



va yén 4 tlr sdu tham tAm hon. P4 1a mot cdm gidc binh yén ma khong c6 diéu gi bén ngoai ¢

thé chi phéi duorc.

Hanh phtc dich thwc khong phai 1a cam xdc han hoan, thich thd hay nhitng phut gidy tuyét
dinh kéo dai khéng bao gi¢r phai nhat. Va cling khéng phai chi véi mét nu cwdi man nguyén hay
cam xuc thing hoa trong bat chot 1a c6 thé biéu trung dwoc cho nd. Sw thit 1a khi ban ¢6 duoc
niém hanh phtic nay, dirng ngac nhién vi & ban van ton tai nhitng cdm xuc tiéu cwc cia noi
budn, sw s¢ hii, tirc gidn va thim chi cd dén dau nita - nhung tir trong tAm hon, ban van cam

nhin duwoc sw thanh than va binh yén dén tuyét doi.

Mot khi dat dwgc niém hanh phic tron ven, ban sé hoa quyén niém hanh phitc dé vao nhirng
trai nghiém ctia chinh minh chir khong phai c¢d gang tim ki€m xdc cdm hanh phic tir ching.
Ban ciing khong can lam tat ca moi viéc chi dé c6 dwoc hanh phiic. Ban séng vi niém hanh phic

that sw hién hitu trong con ngudi ban chir khéng phai song dé kiém tim hanh phic.

Pay la mot quan niém mang tinh cach mang. Phin lén moi nguwdi déu mong mudn cé dwoc
niém hanh phdc tir nhitng diéu t6t dep - két qua ctia nhirng phit gidy thing hoa trong cudc
s6ng ma ho dac két dwoc - cling gidng nhw khi ban xau nhitng hat chudi lai véi nhau, hy vong

tao nén mot chudi hat tuyét dep.

Chuing ta thuwong phai mat rat nhiéu thoi gian va cong strc dé€ tim ki€m nhiing hat chudi thanh
cong, c6t d€ xau thanh soi day hanh phic. Nhung cho du nhirng hat chudi cuia ban 1a dep, xau
hay xoang xinh di nira thi nhat dinh ban phai c6 mot s¢i day dé xau chung lai. S¢i diy dé chinh

]a mo6t ndi tAm thanh than, binh yén. Khi d4, ban méi cé dwoc chudi hat hanh phuc.

Hanh phuc khéng duwgc cdm nhin bang nhitng gidc quan thong thwong. N6 khong phac hoa
tredc mat ban mot cudc séng hoan hdo ma nd chi ra cho ban thiy rang du cudc séng c6 kho
khan, chdng gai dén thé nao thi ban van cdm nhin dugc niém hanh phic that su trong tim
minh.

Rumi - mdt nha tho & thé ky 13 da viét rang:
“Hanh phic - khong la két qua cia nhitng chuyén xay ra.
Hoi 4m - khong bat ngudn tir ngon Iira hay mot dong sudi néng.”

T6i luén nhan dwoc nhitng ciu tra 1o giong nhau khi hoi moi ngwdi vé nhirng cdm gidc ma ho

c6 dwoc khi cé6 dwoc niém hanh phic tw than:



e Cam giac nhe nhang, thw thai va diy niém tin

e Cam thiy minh nang dong va tran day nhiét huyét
e C&i m& va dung hoa

e Yéu throng ban than va nhirng nguw¢i xung quanh
e Khat khao cudc song va muc tiéu da dinh

e Bao dung va biét on

e C6 cai nhin thién cdm va yén binh v&i cudc sdng

e D6i dién véi sw that, khéng trén chay

Matthieu Ricard - mot nha khoa hoc ngwoi Phap da tré thanh tu st Phat gido cach day hon ba
muoi ndm - dwoc nhiéu ngwdi tén vinh la “ngwdi hanh phic nhat trén thé gi¢i”. Trong quyén
sach ctia minh c6 twa dé Happiness: A Guide to Developing Life’s Most Important Skill (tam
dich: Hanh phic - L&i khuyén dé phat trién mot ki nang quan trong nhat ctia cudc song),
Ricard da dwa ra mot dinh nghia kha r6 vé “niém hanh phic tuw thin” nhw sau: “Hanh phac déi
v&i toi la nhitng xdc cdm khac biét diy 1én trong mot tAm tri thuan khiét. N6 khong don thuan
la cam gidc hai long, thich thy; cling khong phai la nhitng xtic cdm phu du hay thodng qua ma la

mot trang thai on dinh va virng bén nhit”.
Ban da tim dwoc hanh phtc dich thuc chwa?

Bang ciu hoi sau diy sé gitp ban biét 1a minh da c6 dwoc cdm giac hanh phic tw thin hay
chwa. Mic du c6 thé trwdc day ban da tirng lam nhiéu dang khao sat nhw thé nay nhung da
phan déu danh gid mirc A6 hanh phiic dwa trén nhirng sw viéc xay ra trong cudc song (cong
viéc, cac moi quan hé...) va ban hai long nhw thé nao vé ching. Loai khdo sat nhw vay chi

d€ hiéu ro hon vé “hanh phic vi nhitng diéu tot dep”. Trong khi dé, bang khao st nay sé gitp

ban nhan ra minh dang di dén diu trén con dwdong tim kiém niém hanh phc dich thue.

Bang khao sat dwdi day 1dy y twdng tir “Thuwdc do mirc d6 hanh phic va sw khée manh” - mot
phan trong bang diéu tra vé nhitng dang xiic cAm ctia con nguoi do Auke Tellegen, chuyén gia
tAm ly ctia Pai hoc Minnesota bién soan nham gidp cic nha nghién ctru x4c dinh gi¢i han hanh
phic. Khi tién hanh trd loi nhitng cau hdi sau, ban hay hinh dung nhitng tac dong cia n6 dén

ban thin minh mo6t cach toan dién nhAit.



BANG CAU HOI PE XAC PINH MU*C b0 “HANH PHUC PiCH THUC"
DPanh gia cic lwa chon theo bic tir 1 dén 5:

1 =Sai

2 = Hoi dung

3 =Kha dang

4 = GaAn ddng

5 = Hoan toan dung

1. T6i cam thay hanh phdc va hai long ma khong vi mét Iy do dic biét nao.
12345

2. T6i cdAm nhan dwoc tirng khoanh khic cia cudc s6ng.
12345

3. T6i thiy minh ndng d0ng va day strc sOng.

12345

4. T6i cam nhin dwoc sw thanh than va binh yén trong tim hon.
12345

5. Cudc sdng la nhirng thang ngay phiéu lwu tuyét voi.

12345

6. Toi khong dé nhitng chuyén buén khién minh phai guc nga.
12345

7. T6i tw tin véi nhitng diéu minh da lam.

12345

8. Cudc séng clia toi diy ap nu cwoi va niém vui.

12345



9. T6i tin twdng thé gi¢i minh dang song la mot noi binh yén va than thién nhait.
12345

10. T6i tim ki€ém nhirng bai hoc cling nhw nhitng mén qua ma cudc s6ng mang lai.
12345

11. Toi san sang tha thir va bao dung.

12345

12. T6i yéu mén ban than minh.

12345

13. T6i tim kiém nhitng diéu t6t &n chita bén trong moi ngui.

12345

14. T6i thay d6i nhitng diéu t6i c6 thé va chidp nhin nhitng chuyén téi khong thé nao thay doi

duorc.

12345

15. T6i tim dén va tran trong nhitng nguwoi gitp do toi.
12345

16. T6i khong budc toi hay than phién vé ai.

12345

17. Nhitng y nghi tiéu cwc khong chi phéi dwoc toi.
12345

18. T6i cam thay biét on cudc s6ng va moi nguoi.
12345

19. T6i cAm nhan dwoc s¢i day lién két toi véi mot thé lwe nao dé cao hon, manh hon.

12345



20. Nhirng muc tiéu toi dat ra da boi dap niém tin ctia tbi vao cudc s6ng.
12345

Phin tinh diém:

T 80-100 diém: Xin chiic mirng, ban dang c6 dwoc niém hanh phtc tw than.
Tt 60 -79 diém: Ban dang tirng bwéc tién dén cdm gidc hanh phdc tw than.
Tlr 40-59 diém: Ban bat dau c6 nhitng trai nghiém vé hanh phuc tu than,
Duwdi 40 di€m: Ban chi méi cé hiéu biét vé khai niém “hanh phic tw than”.

Du dat diém bao nhiéu thi ban ciing dang ti€én gan hon véi niém hanh phic dich thwe. Nhuw toi
da ndi: khdong quan trong 1a ban bat dau tir du ma quan trong ban c6 bat ddu hay khéng. Mot
khi ban doc hét quyén sach nay va thuc hién bay budc diéu ky dwoc hwong dan dé tim ra niém
hanh phtc dich thwc, ban hidy quay lai v&i bang ciu héi nay. Cir thé, né sé giip ban nhin ra

nhitng thay doi trong qua trinh ban thwc hién dé viron dén gidi han cao nhat cia hanh phic.
Hanh phtc dich thuc - nhitng xdc cam tw nhién

Hanh phuc dich thwc khong phai la mot y twdng suong. Trong nhirng chwong sau, toi sé giai
thich r6 hon vé diéu nay: n6 khong mo h6é ma rat cu thé va da dwoc cdc nha khoa hoc nghién
cttu bang cac liéu phap tAm ly thong qua nhitng hoat ddng riéng biét ctia bd nio, nhip tim va sw

chuyén héa cua cic chit trong co thé.

Cac nha khoa hoc cho rang moi suy nghi ctia con ngudi déu tac dong tré lai vao co thé ching
ta. Khi kiém tra strc khéde ctia nhitng ai dang song trong hanh phic, két qua déu cho thay nhirng
biéu hién rat tot: cac hoat dong ctia vo ndo truwedc manh hon, dién tAm doé 6n dinh hon, déng
thoi c6 sw chuyén héa lién tuc cia cic noi tiét té6 nhw oxytocin, serotonin, dopamine va

endorphin gitp tao nén cam giac thw thai va dé chiu.

Mic du khoa hoc hién dai méi bat ddu nghién ctru va kham pha chiéu siu ctia xdc cdm hanh
phtc dich thuc nhung trong thuc té, n6 da xuat hién tir rat 1au & hau hét nhitng nén van héa
hay tin ngwéng cia nhan loai. Trong dao Phit, nguoi ta goi nd la “coi Niét ban”; con & Thién
Chda gido l1a “thién dwong bén trong tim hén”, va véi dao Do Thai moi ngwdi goi no la ashrei -
mot “cdm gidc binh yén va thiéng liéng an chira trong con ngudi”. V&i dao Hoi, né c6 tén falah

nghia la “hanh phic va yén binh”; va véi dao Hindu, né dwoc goi la ananda hay “niém hanh



phtc thuan khiét”. Moi ton gido déu xem ndé nhw mot canh gidi thiéng liéng cao nhat khi con

nguoi dwoc giac ngd hay tw minh kham pha ra.

Khai niém vé “hanh phuc tw than” khién cho nhirng ngu¢i lan dau ti€p can véi né déu phai suy
nghi rat nhiéu. C6 1&, ching ta déu cdm nhan dwoc bang truc gidc ctia minh rang, diéu ma ban
than ching ta khao khat nhat chinh 1a hanh phic - m6t cdm giac hanh phtc dich thwc va tron
ven. Va ban khong cin tim ki€m & dau xa - vi né ton tai va hién hitu ngay bén trong moi ngudi.
Nhitng phan sau cua quyén sach nay sé giap ban quay tré vé trang thai tw nhién va mong doi
do.



Chwong 2: Rén luyén dé c6 dworc hanh phuc
Van vt khong thay déi; chi c6 con ngwoi doi thay.
Henry David Thoreau

Hay nghi dén nhitng ngudi ma ban chic rang ho dang nam gitr niém hanh phuc dich thwc. Ho
c6 thé tic dong dén xung quanh giong nhw mat tréi chiéu nhitng tia nang 4m 4p va mang
nguon nang lwong bat tin dén van vat trong tim anh hwdng. Ho rat lac quan va tin yéu cudc
séng — ho khéng nhitng nhin thay chiéc coc ddy mét niva ma con di tim binh nwéc va dé day
chiéc cdc - ho thudc tuyp ngwdi luén hoan thanh sém moi viéc trong khi nhitrng nguoi khac
dang tat bat v&i chiing. Mdc du khong phai luc nao ho ciing 1a ngwdi dan diu trong cac linh vuc
nhung diéu dac biét 1a ho duy tri dworc mot trang thai tinh than tinh ldng, binh an va hai long
tuyét d6i - mac cho nhirng roi ren cia cudc séng doi thwong. Ban sé cam thiy thich thia khi tro
chuyén cuing nhitrng ngwdi nay béi ho biét cach vuee diy tinh thin ban vao nhitng thoi khic té
hai nhat.

T6i may man sém dwoc gan giii véi mot ngwdi nhw vay. T6i mudn ndi dén cha tdi - dng Marc.
Nguwoi thit sw da dat dén gidi han cao nhit trong niém hanh phic dich thwe. Bat ké 6ng lam gi,
di dau, xung quanh 6ng ciing déu hién httu mét vang hao quang - chinh l1a sw quy mén va tén
trong cla moi ngwoi. Ong da 16m 1én trong sw nghéo kho tot ciing, phai tuw minh bwon chai kiém
tién dn hoc va da phai chiu m4t mat qua nhiéu. Tuy vy, cha t6i van khong chun budc va trai

tim 6ng van 4m néng mdt niém tin vao cudc song.

Ong tirng tham gia phuc vu trong quan doi trong suét bn ndm Thé chién thit 2 véi vai tro 13
mot nha si & South Pacific. Mdc du khong thich cam gidc bi chdn chin & gitra vung chién sw
nhwng dng van giit dwoc ngon Itra hanh phtic va nhiét huyét cia minh. Ong thé hién tinh cdm
vGi me toi bang cach thuwdng xuyén viét thu cho ba. Téng cdng dng da viét cho me tdi 858 14
thw - nhitng 14 thw 4y van con duoc cha me toi gitt nguyén ven dén ngay hom nay. Sudt nhirng
nam thang s6ng trong quan doi, cha t6i da danh dum dwoc mot so tién véi hy vong khi giai
ngil, 6ng sé mé mot phong nha day di tién nghi cho riéng minh. Ong rat dam mé va yéu thich
cbng viéc minh da chon cho dén hét cudc doi.

Trong cudc s6ng, nhiéu lic cha t6éi phai d6i mat véi rat nhiéu van dé nhw tién bac eo hep, con
cai khong nghe 1¢&i hodc ngay ca khi strc khde cua 6ng sa sit nghiém trong, nhuwng téi chwa bao

gior thdy 6ng mat di niém tin yéu cudc séng. Moi sang thirc ddy, cha toi déu han hoan dén chao



mot ngdy méi v&i niém tin rang minh sé cé thém nhirng trai nghiém thi vi. Téi con nhé khi
minh muwoi chin tuoi, téi da héi xin 6ng 1oi khuyén danh cho mot dira con dang chip chirng

buwéc vao doi. CAu tra 10 cia 6ng rat ngan gon: “Con hiy sdng hanh phuc”.
T6i hoi lai:
- Vang, thwa cha. Nhung bang cach nao?

Ong khong tra 1o toi. Hanh phic d6i vdi 6ng la mot cdm gidc qua doi binh thwdng, tw nhién
dén noi 6ng khong hiéu sao moi nguwoi lai khdong cdm thay nhw vay va vi sao ai ai cling c6 ging

dé theo dudi né. Cha téi qua doi & tudi 91 mot cach thanh than va binh yén.
biéu Thomas Jefferson thit sw mong muon

Khi dwgc héi vé hanh phic, da phan moi ngwdi déu dung ciu néi ciia Thomas Jefferson trong
ban Tuyén ngbén doc 1ap: “Pwong nhién la tdi mudn minh hanh phic” dé tra loi toi. Theo suy
nghi ctia ho thi “suy cho cung, moi nguwoi déu ¢ quyén dwoc tw do va theo du6i hanh phic cho

riéng minh”.

Chuing ta van thudng quen véi suy nghi: hanh phic 1a mot diéu gi d6 ma con ngudi can theo
dubi va kiém tim. Vay la trong suét cudc doi minh, con ngudi ludn san tim hanh phic va vo vap

om ldy moi thir vé minh - nhitng thir ma ta nghi sé mang lai cho ta hanh phic.
Va r6i mot ngay, téi hiéu ra y nghia siu xa trong cau néi ciia Thomas Jefferson.

Hom 4y, toi cung hai ngwoi ban Steward va Joan Emery dang trén chuyén bay di dén mét buoi
hoi thdo. Chiing t6i dwa ra va cung ban ludn nhitng quan diém vé hai tir “hanh phidc”. Dot nhién,
Steward quay sang héi toi bang mot giong Uc dic sét: “Marci, c¢6 c6 hiu 4n y sau xa clia
Thomas Jefferson khi 6ng dé cip dén viéc theo du6i va mwu cadu hanh phic khéng?”. Réi sau do6
ong giai thich rang vao thoi cla Jefferson, “theo dudi” khong c6 nghia la tim kiém roi tom ldy
cho bang dwoc ma 1a “rén luyén lién tuc va lién tuc cho dén khi mot hanh dong nao dé tré
thanh théi quen”.

Steward dwa ra mét cach hiéu thit khac biét va qua thit 6ng da thong hiéu 4n y cia Thomas
Jefferson. Ching ta khong phai 1a ngwdi sdn dudi hanh phiic, ma la rén luyén dé cé dwgc hanh

phuc.

Vi vay, ching ta hiy ngung viéc theo dudi mot diéu khong c6 két qua va tot hon 1a nén bat dau

rén luyén dé c6 dwoc hanh phic bang cach hinh thanh va trau doi nhitng théi quen.



Thoi quen cuia nhitng ngwoi hanh phic

Nhitng ngwoi dat dwoc tAm cao trong hanh phc ciing giong nhw phin 16n chiing ta. Ho khong
c6 thém ngudn strc manh ho tro ndo, cling chang c6 thém mot qua tim nao c3, c6 chingla ho
s& hiru nhitng thdi quen khac chiing ta. CAc nha tAm ly hoc da chitrng minh rang it nhat 90%
cach hanh xtr cia con ngwdi déu do théi quen hinh thanh nén. Vi vy, ching ta cin quan tim

nhiéu hon dén nhirng théi quen ciia minh dé tién gan dén hanh phc.

Mot vai quyén sach khang dinh rang hanh phiic hay khong 1a do chiing ta quyét dinh. Chi can

lwa chon dung thi chung ta sé duoc toai nguyén.
Ca nhan t6i khéng dong y véi nhin dinh nay.

Ban khong thé quyét dinh hanh phic cho minh, cling nhw khong thé quyét dinh minh c6 phu
hop hay cé kha nang tré thanh mot nghé si piano tai danh hay khéng. Tuy nhién, ban c6 thé lya
chon thuc hién nhitrng phwong phap can thiét nhuw ti€p thu, luyén tip nhitng bai hoc thanh
nhac, luyén ngon, va bang cach nay, ban dan dan tré nén thuan thuc va sé dén ldc ban di kha
nang dé biéu dién. Twong tw, niém hanh phuc dich thuc cling dwoc hinh thanh va boi dap theo

phwong phap nay.

Tat ca nhirng suy nghi, nhitrng cach hanh xtt cia con ngu¢i déu dwoc ghi nhin trén nhirng ranh
nam trong nio bd, cling giéng nhw cac ranh trén mot chiéc dia CD. Khi ching ta suy nghi va
thuc hién mot hanh dong lién tuc, nhitng ranh dé han siu hon va rd nét hon. Ching ta c6 thé
hinh dung mot cach don gidn thé nay: néu con ngwoi phat hién mot con dwong méi va ho phat
quang dé di lai thwong xuyén thi dén mot lic nao do, né sé tré thanh mot con dwdrng mon.
Nhitng ngwoi khong hanh phiic da phin la do ho da tao ra cho ban thin qua nhiéu nhirng suy
nghi tiéu cwc. D6 1a 1y do vi sao ban khong thé phét 1o hé théng ranh ndo ma chi quan quyét
dinh hanh phic cho ban than. Mu6n hanh phc, ban can tao ra nhitng dwéng ranh méi khac
biét.

Cac nha khoa hoc tirng c6 y kién cho rang khi bwéc vao tudi trwedng thanh, bd ndo cia con
nguwoi da phat trién dén mirc hoan chinh, moi ciu tric déu da dwoc lap trinh 6n dinh, do d6
ching ta khong thé tic ddong dé thay dbi né dwgc. Nhuwng mot cudc nghién ctru khac da tiét 1o
nhiéu théng tin thi vi xung quanh mirc do linh hoat ctia nhitng té bao nio: khi ban suy nghi,
cam nhin va hanh dong theo nhitrng cach khac nhau thi nio b ciing thay déi theo va tw diéu
chinh twong Gng. D6 1a mot tin vui cho con ngwdi vi ching ta sé khéng tén tai bat bién trong

su6t cudc doi minh. Tién si Richard Davidson - m§t nha nghién ctru hang dau vé nio thudc bai



hoc Wisconsin da ndi: “Dwa vao nhitng thong tin chiing ta da biét vé tinh linh hoat ctia ndo bd
thi ching ta c6 thé xem nhitng xtic cdm nhw hanh phic, dam mé la nhitng kj nang ma con
nguoi c6 thé kiém soat va rén luyén - cling don gidn nhw khi ban tip choi mot loai nhac cu hay
mOt mon thé thao nao dé... Viéc huin luyén bd ndo dé n6 cAm nhin niém hanh phic dich thuc

la mot diéu hoan toan cé thé thwe hién dwoc”.

Pat Lai Lat Ma - hinh mau con ngwoi hanh phic nhit ma toi tirng biét, trong quyén sach cla
ong - The Art of Happiness - di viét:

“Trwdc hét, hay cAn nhac va suy nghi xem nhan t6 nao hwdng ching ta dé€n hanh phic, nhan t6
nao dan chung ta dén sw va vap va tuyét vong. Sau do, tién hanh loai bé nhan t8 khong t6t d6
dong thoi rén luyén, vun dap cho nhitng nhan t6 tich cwc. D6 1a phwong phép gitp ban tién gan
hon dén niém hanh phic dich thwce.”

Trong quyén sach nay, tbi sé gitip ban xac dinh nhirng nhan té tich cwc hwéng ban dén gi¢i han
cao nhat cda hanh phic. Viy nhitng nhan té nao di ngwoc lai khao khat hanh phiic cia con
nguwoi? Toi mudn dé cip dén hai nhin té trong sé dé: trang thai “cang c6 nhiéu, cang thich” va
trang thai “t6i hanh phuc khi...”.

Cang c6 nhiéu, cang thich?

Thé nao la ngwdi giau c6? Nguwdi giau ¢6 1a nguwoi hai long va hanh phiic véi nhitng gi minh

dang nam gitr.
Theo Talmud - nhitng van ban c6 vé luat va truyén théng Do Thai

Pa phan chiing ta da quen véi suy nghi: cang c6 nhiéu, ching ta cang cdm thiy hai long. Quan
niém nay hinh thanh dwa trén mot niém tin vé thirc ctia con nguoi: cang nhiéu thanh cong,
cang nhiéu tién dong nghia v&i viéc ban cam thay hanh phic hon. Nhwng nhitng con s6 thong
ké sau di phu nhan tat ca:

e Thu nhip ca nhan ctia ngwdi My da tang 2,5 1an trong vong 50 nim qua nhung mitrc d6 hanh

phuc ctia ho van khong ting theo.

e Gan 40% nhitng ngwdi cé tén trong danh sdch Nhitng ngwdi giau nhit do tap chi Forbes binh

chon néi rang ho khong cadm thiy hanh phic nhw nhitng ngudi c6 thu nhip trung binh khéc.

e Khi thu nhip c4 nhan vuot ngudng 12.000 d6-la m6t nam thi bat ky khoan thu nhip nao khac

thém vao déu khéng dong nghia véi xtic cdAm hanh phic tang 1én.



R0 rang khong phai nhitng nguwoi hanh phiic nhat la nhitng ngwdi giau ¢ nhat. Tuy nhién,
chiing ta van khong thoat khoi suy nghi tién c6 thé mua dugc hanh phic - hay it nhit né ciing
mang lai cho ta cam giac hanh phic. T6i tirng nghe mdt phéng vién dat cau hoéi véi J. Paul Getty
- ngwdi sang lap thwong hiéu Getty Oil va 1a nha ty phd dau tién trén thé gi¢i: “Ong 1a nguoi
giau nhat thé giéi. Pén ltc ndo thi 6ng méi nghi nhw vay l1a da da?”. Ong suy nghi trong giy lat

roi tra loi: “Bay gio thi chwa”.

biéu nay cho thiy khat vong s& hiru khéng mang lai cho con ngwoi hanh phic thit sw. Nhung

rat kh6 dé thoat ra khoi quan niém bat thanh van ay!

Duwa trén nén tdng quan niém “cang cé nhiéu, cang thich”, nganh quang cdo ra doi; va day
chinh 1a c6 may gitp kich hoat va thiic diy nén kinh té€ cadc nwdc. Moi ndm hang ty do-la dwoc
chi ra cho quang cdo v&i muc tiéu khuyén khich con nguoi khong ngirng tiéu dung nhiéu hon
dé théa man nhu ciu ngay cang cao cua chinh minh. Bang nhiéu cach di dém, khoi hai, hip dan
tham chi 1a thic giuc, nhitng nha quang cao da c6 ging thuyét phuc ngwoi tiéu dung nén s&
hitu mot chiéc xe médi t6t hon; hodc ho cho rang ching ta nén mua mot chiéc 4o ngwc quyén rii

hon, hay mua ngay nhitng vién thudc than dwoc va nhirtng my pham cham séc da tot nhit...

Ban thi¥ nghi xem: chiing ta thwdng xuyén ti€p xtc véi nhirng thong diép nay va roi dén mot
ldc ndo db, chling an siu vao tiém thirc lam ching ta mat kiém soat va vo hinh trung né tré

thanh niém tin thwc su.

Doi véi tré con, khi ching dwoc phép ngoi trued'c man hinh ti-vi 5 tiéng mdt ngay thi ban dirng
ngac nhién khi ching lién tuc doi d6 choi méi, nhirng tro choi vi tinh méi hay nhitng chiéc

quin jeans ki€u dang la.
Mot nguwoi b6 tré khi dwoc toi phong van da ké toi nghe ciu chuyén vé dira con gai cia minh:

“Truéce dip 1€ Gidng sinh, khi dira con géi 16m cta toi - Victoria - 1én ba tudi, ching toi thwong
doc cho bé nghe ciu chuyén “How the Grinch Stole Christmas” (Ké phd héng buoi tiéc Giang
sinh) moi tdi.

Con bé ndam cudn tron bén canh tdi va toi bat dau doc: “Moi ngudi trong ngdi lang déu han

hoan véi khong khi ctia 1€ Giang sinh...”.

Victoria chdm ch 1dng nghe khi t6i doc dén doan tén trom Grinch 1én k& hoach pha hong budi
1& Giang sinh cla moi nguwoi bang cach cai trang thanh dng gia Noel, mang theo con ché clia

han ciling dwoc cai trang thanh con tuin 16c. Grinch 1én vao nha moi ngwoi va 14y di tat ca do



dac, chi d€ lai soi day va chiéc méc ciu con treo trén tudng. Nhung trai véi mong doi ciia han,
nguwoi dan trong lang lai té ra rat vui va hanh phic du mat di nhitng géi qua va bd 1é phuc. K&
hoach ctia Grinch da khong 14y di niém han hoan dén chao Gidng sinh ctia moi ngwoi - Giang

sinh van dén trong niém vui tron ven.

Vao budi sang ngay 1é Giang sinh, ching t6i danh thirc Victoria va chd dgi niém vui ctia con bé
khi thdy nhitng mén qua danh cho minh dwoc dat dwdi cdy thong. Dau tién, con bé chay vao
nha bép noi n6 da chuin bi mot bira an nhe cho 6ng gia Noel. Con bé rit vui khi thay nhitng
manh vun con s6t lai trén dia, c6c sira da can hét va nhirng ct ca rot cling khéng con. Vo chong
toi rat vui khi con bé to ra hao hirng trwdc nhitng bang chirng chirg té vé cudc viéng tham cia
ong gia Noel dém qua. Sau d6, n6 chay vao phong khach va nhin thiy géi qua dat dwéi ciy
thong.

Chuang t6i dang mong chd con bé sé chay tia dén va mirng r& cAim moén qua 1én, nhwng né da
khong lam nhw vay. Victoria chip hai tay roi néi: “Ching ta hay tudng twong Grinch da dén day
va lay di moi thit, han chi dé€ lai s¢i diy thirng ciing chiéc méc cAu ma thoi. Va ching ta van sé
hwéng mot mua Gidng sinh hanh phiic va an lanh”.

Chiang t6i tin twdng theo niém tin ctia con bé, Giang sinh dén mot cach an lanh.”

Cudc séng cua ching ta sé nhuw thé nao néu chiing ta luén cdm nhin dwoc hanh phic cho du bat

clr diéu gi xay dén?

Mot khi nam gitt hanh phic dich thuc - niém hanh phic tw than - ban sé mang niém vui, niém
hanh phic dén véi moi ngwdi hon 1a thu dong ngbi cho ai dé ban ting cho ban. Va nhw thé, ban

da chu dong loai bé dwoc tu twdng “cang cé nhiéu, téi cang cdm thiy hai long”.

T6i hanh phuc khi...

Ban hay thir doc qua nhirng cau sau day va xem ching c6 quen thudc véi minh khong:
e T6i hanh phuc khi c6 mét nguwdi ban doi hoan hao.

e T6i hanh phuc khi c6 mét cong viéc 6n dinh véi mie lwong twong xirng.

e T6i hanh phuc khi dwgc lam me (lan dau, Ian thi hai...)

e T6i hanh phuc khi con cai déu dwoc dén trueong.

e T6i hanh phuc khi dwoc moi ngwoi tran trong va quy mén.



e T6i hanh phuc khi t6i c6 lwong hwu. Va mot ciu khé pho bién la:
 T6i hanh phuc khi toi giam dwoc 5 (10, 15) can.

Cam giac khi ban hoan thanh mo6t muc tiéu nao d6 khéng bao gi¢r 1a ddng nhit va tron ven. Moi
diéu déu mang dén cho ban sw hai long va ca thit vong. Hay nghi vé nam muc tiéu gan diy
nhat cia ban. Chling mang lai cho ban cdm giac hanh phtic d€n mic nao? Va hanh phac hay

cam giac hai long dé kéo dai trong bao lau?

Ban khong that sw quan tAm dén cdm nhin cia minh ma c mii lién tuc cd ging va cd gang dén
kiét strc. Ban thAm nhu véi long: Chi moét chit niva thoi la minh sé vwot qua va sé c6 duoc no.
Khi 4y, ban khéng khac gi mot chiéc du quay bi cuén theo con gié xoay tron va khéng thé ki€m
soat nhirng tinh hudng xay ra véi ban than. Ban khdng thé cdm nhin dwoc hanh phic trong
thuec tai, khong nhan ra rang hién tai maéi 1a thoi di€ém ban cdm nhin hanh phic rd nhat. Néu
ban c* mai mong chd mot hanh phuc trong twong lai thi mai mai ban sé khong bao gio voi téi

duorc.

D€ c6 dwoc hanh phiic thuce sw, ban chi cAn nhé rang hanh phtic dang hién hitu ngay trong ltic

nay - & hién tai - chir khéng phai tai mot thoi diém nao dé trong twong lai.
Ba nguyén tac dé c6 hanh phuc dich thuc
Nguyén tac 1: Diéu gi khién ban m& long sé gitp ban cdm thiy hanh phic hon

Trong vii tru, van vat - ké ca con ngwdi - déu mang mot ngudn ning lwong tiém 4n. Moi hanh
déng ctia chung ta déu c6 tic dung mé rong, khuéch tan, thu hep hodc kim nén nguén nang
lwong nay. Piéu d6 déong nghia véi viéc ban sé cdm thiy hanh phiic hay khong tir chinh nhirng

hanh dong cua minh.

Nao, bay gio hay thir nghiém nhé! Hay dirng 1én ngay 1ap tirc, viron vai va dang rong hai canh
tay, sau d6 hit mot hoi that siu roi thé ra tir tir va dirng quén néd mot nu cwoi. Sau dé6 hiy nham

mat lai va cdm nhan chinh minh.
Ban thiy thé nao?

Thoai mai

Thu gian

Sang khoai



Cam gidc nhe nhom trong long - diy la két qua ctia sw khuéch tan nang lwong.

Bay gi¢ ban hdy nghi dén nhitng ngwdi ma ban yéu thwong, quy mén va rat thich dwoc & bén

ho. Khi nghi vé nhitng ngwoi dd, cdm gidc cua ban ra sao?

Khi ban thoai mai va cAm thay minh hanh phc thi m&c d6 hip thu 6xy trong ban tang 1én, cac
mach mau giin n&, co bap dwoc thw gidn, nhip tim cling déu va 6n dinh hon, cac hoat dong cia
nao ciling tré nén linh hoat va phéi hop nhip nhang - két qua nay cé dwoc la do nguén nang

lrong bén trong ban dwoc gidi phdng va khuéch tan ra bén ngoai.

Bay gi®, ban hay thir cii gdp nguoi xudng, nam chit hai ban tay, thd ngan va dc dong thoi

nhiu may. Ban cdm thaiy thé nao?
Lo ling

Kho chiu

Bin loan

Cam giac ctia sw nang né - d6 la hau qua khi ban ¢6 kim nén nang lwgng khéng cho n6 thoat ra

ngoai.
Hay nghi vé ngwdi ma ban s hii hay cam ghét. CAm gidc ctia ban thé nao? Nang né, lo lang.

biéu nay cho thiy tit ca nhitng xic cdm tiéu cwc nhw: gidn dit, s¢ hii, budn phién, hay ghen ty
déu triét tiéu dong ning lvong bén trong ban. Vao nhirng lic 4y, ban cdm nhin co bip minh
nhw bi bop nghet, hoi thé kiét qué va hé tuin hoan khéng duwoc lién tuc, mirc dd cing thang thi
tang lén dang ké. Diéu nay sé& lam t6n hai dén hé mién dich cua chinh ban, khién ban c6 nguy co

lay nhiém mot s6 bénh khong thé lwong trudc duoc.

Mot khi rén luyén nhirng théi quen tét, ching ta sé tirng bwdc ning cao gi¢i han hanh phic cta
minh va hanh phtc dich thuc sé khong con xa tdm véi clda ching ta nira. Hay nhin vao bang sau

day va xem diéu gi giip ban mé& long, diéu gi khién ban tw c6 l4p minh:



Tu co lap Mo long

Cam giac khong vui Su vui vé
Su sg hai Tinh yéu thuong
Bi quan Lac guan
Bo budc ban than Tu do tu tai
Khang cu Chap nhan
Yeéu dudi Giau stic séng
Bénh tat Khoe manh
Phién muoén Dé chiu, thoai mai
Su chia ré Su ndi két

Ura Han hoan

Néu mé long, ban sé cé co hdi tim dén hanh phtc dich thwe. Ban c6 thé st dung bang nay dé
x4c dinh xem minh c6 dang di ddng huwéng hay khong bang cach danh gia cac mirc d6 cam xtc

ctia ban than vé moi phwong dién duoc liét ké & trén.

bé kiém chirng diéu nay va ciing la dé danh gia xem ban phan &ng truwéc nhirng bién dong cia

cudc song nhw thé nao, chung ta hiy thir thwc hién bai tip sau:
1. LAy mot tor gidy va viét hai tiéu dé 16n & moi bén dau trang “Mé long” va “Cé 1ap”.

2. Hay suy nghi vé cudc séng cuia ban: cong viéc, gia dinh, cAic moi quan hé... Khi suy nghi vé
mot van dé cu thé ndo, ban hiy nham mat lai, hit thé that sdu. Biy gid, cAn nhic va quyét dinh
xem van dé d6 ban da san sang m& long dé giai quyét chwa hay ban dang roi vao trang thai tu
c6 1ap minh va khong c6 kha nang déi dién véi sw that. Sau d6, ghi lai vao tirng cdt cac van dé

ma ban vira suy nghi.

3. Xem qua mét lan dé nhin nhén lai nhirng vin dé trong cudc song ban c6 kha nang kiém soat
va nhitng van dé nao khong. Ttr dd, ban sé xac dinh dwgc minh can lam gi d€ c6 moét cudc séng

tot dep hon nhw minh mong muén.
Nguyén tic 2: Moi ngudi ludn san sang giup dé ban

Einstein tirng néi cAu hoi hay nhit ma con ngudi dit ra la: “Thé gidi nay c6 sdn long giup do
khi toi cAn khéng?”. Nhitng ngwdi dang nam giit niém hanh phuc dich thuc déu c6 cing mot
cau tra lod 12 “C6”. Thay vi nghi vé thé gidi chi nhw la mot noi chira dung con ngwoi, ho tin
twdng rang thé gidi 1a noi tot dep danh cho modi ngudi va né san sang gitp do bat ky ai khi cé

nhu cau.

biéu lam t6i ngac nhién va an twgng nhat la nhirng ngwdi nay khong chi xem thé gi¢i la noi tot



dep d€ s6ng moi khi n6 mang lai cho ho niém vui. Ngay ca khi d6i mat véi thir thach trong cudc
s6ng, ho khong phan tng lai bang cach than van hay chi trich bang nhitng ciu dai loai nhw:
“Sao lai 1a t6i? That chang cong bang chit nao!”. Thay vao dé, ho ludn c¢6 cai nhin lac quan va
bao dung truwéce tat ca khé khan: “Du sao thi moi viéc xay ra déu co Iy do ctia nd. Khong co gi
phai suy nghi nhiéu ca. Vap ngi lan nay sé cho minh mot bai hoc kinh nghiém”. Chinh thai do

lac quan nay 1a nén tdng cho quan niém s6ng diy niém tin cta ho.

Mic du vay, cling phai thira nhan rang day van 1a moét quan niém kho ddi vdi ching ta va khong
phai ai cling c6 thé tiép nhin né dé dang. Thé gi¢i ching ta dang s6ng ludn phai déi mat voi
nhiéu van dé: chién tranh, khiing b8, nan déi, dich bénh va nhirng cudc khiing hoang. Vi vay,
néu da phan moi ngudi cho rang ching ta dang sdng trong mot thé gi¢i khong than thién ciing
chang c6 gi 1a dang ngac nhién. Nhung ban thir nghi xem, bén canh d6 van cé nhitng nguwoi luén
cam thay hanh phtc vi v&i ho thé gidi la mot noi t6t dep dé s6ng. Biéu gi da tao nén sw khac
biét & nhitng con ngwoi nay? Phai chang dé chinh la tAm nhin cling nhw thai d6 song tich cuc

cua ho.

T6i khong &p dat ban phai thira nhin quan niém séng nay, nhwng thay vi phan xét ding - sai,
tdi mudn dé nghi ban hiy thirlam quen véi né trong khoang hai tuan sap t&i va cdm nhan
nhirng thay doi tich cwc cia ban than trong thoi gian ndy. Mot diéu ban khéng thé phti nhén la
du chuyén gi xay ra thi moi ngwoi va thé gidi nay luén & bén canh ban - ngay ca khi ban quay

lung lai véi tat ca.

Mot khi ban tin rang moi ngudi ludn san 1ong giup ban, ban s& khong con chéng ddi hay phan
xét nhirng sw viéc xay dén véi minh. Piéu dé khong cé nghia la ban thu dong hay tw méan, né chi
c6 nghia la ban dirng viéc diu tranh va than van cho mét sw viéc da xay ra khong nhw y muén
cda minh. Phan lén chiing ta déu bé mot khoang thoi gian kha 1on trong doi minh chi dé€ chim
didm trong sw thit vong va U rii. Mot khi ban nhin thang vao thuc té va chdp nhan rang c6
nhirng viéc minh khong thay d6i dwoc, khi d6 ban c6 thé khoi thong nguén ning lwgng bén

trong ban thin va di sdng suén dé xi Iy moi tinh hudng xay ra tiép theo.

Tin twdng vao mot thé gi¢i than thién va diy phép mau la mot quan niém sdng can dwoc nudi

dwdng va duy tri - né sé gitip con ngudi cdm nhan dwoc s binh yén va thanh than.
Nguyén tac 3: Nhitng diéu ban tran trong déu dang dwoc tran trong

Nguyén tac nay dwa trén Luat hip dan - c6 nghia la bat ké ban nghi gi, néi gi hay 1am gi thi no

cling tac dong tré lai chinh ban nhw strc hit ciia mét théi nam cham. Bat cir khi nao ban tran



trong niém hanh phic dang hién hitu trong ban thi xiic cdm hanh phtc dé sé dwoc tang lén.

Swra doi cia quyén sach The Secret va bo phim cung tén da tao nén mot lan séng trong dw
ludn va trong vai nam gan day da nay sinh nhiéu y kién xoay quanh quan niém ma b6 phim dat
ra. T6i rat vinh dw khi dwoc Rhonda Byrne - tic gia va la nha sdn xuat cia The Secret - moi
cung cong tac trong du 4n nay. Rhonda khang dinh chinh Luat hidp dan da gép phan tao nén
thanh cong vang doi cho The Secret. V&i mong muén bé phim sé mang lai niém vui va truyén

strc manh tinh than dén moi nguwoi dé ching ta ai cling c6 mdt cudc song tot dep hon.

Theo d6, nhiéu ngwdi dua vao Luat hip dan mong tim kiém va tip hop nhitng diéu ma ho cho
la sé mang lai hanh phiic cho ho. Nhwng moi thi déu di ngwoc lai véi nhitng suy nghi ay. Luat
h4p din néi rang: con ngudi chi dong phi 1én cudc séng ciia minh sdc mau hanh phic hon 1a

nd lyc di tim kiém nd tir nhitng yéu td bén ngoai. Piéu nay da duwgc Rhonda viét nhw sau:

Tdi mudn chia sé véi ban mot bi mat. Con dwong ngan nhat dan ban dén mot cudc séng tot dep
khong mudn phién dwoc nudi dwdng bang nhirng xdic cdm hanh phiic ciia ban trong hién tai.
D6 1a cdch nhanh nhat gitp ban c6 dwgc nhirng gi minh ao wéc cling nhw khoi nguén mach cdm
xuc trong ban, d€ ban dong gép cho thé gi¢i nay cang nhiéu nhirng trai nghiém dep va dang
nhé. Ban lwu gitr nhitng mong wéc ciia minh vao ky &c va thé gi¢i xung quanh sé 1a noi phan
anh ching, d6 ciing 1a noi suy nghi két tinh thanh hanh dong. Vi vdy, ban hay 1ap trinh cho

minh nhitng suy nghi va tw twdng huwdng vé hanh phuc.

Khi tAm trang thoai mai thi nang lwong bén trong sé tao ra mét cong nang gidp dwa ban tién
gan hon téi nhitng muc tiéu ctia minh. Chia khéa dan d&n hanh phiic khéng phai 1a sw trong
cho cudc s6ng sé mang dén nhitng gi cho ta. Luat hdp dan sé& phat huy cao nhat tac dung khi
ban ¢ng dung n6 vao mdt muc tiéu dic biét - mot muc tiéu sé dan dén moi muc tiéu con lai -

dé6 chinh la con dwong hwéng dén niém hanh phdc tw than.

Va day, néu ban mudn ap dung phwong phap nay vao cudc song ciia minh, tbi sé cung cap cho

ban 3 yéu t6 dé€ van dung Luat hdp dan la:

1. Y dinh: nhitng du dinh ctia ban can phai rd rang, titc 1a ban dang yéu cau, khao khat hanh

phuic & mtrc d6 cao hon.

2. Sw cht tAm: bat cir viéc gi c6 sw chil tAm déu mang lai két qua tot. Hay dat sw chi tAm cda

ban vao muc tiéu hanh phuic va rén luyén nhirng théi quen t6t moi ngay.

3. Binh an: hdy thw gidn va nghi ngoi. Trong ldc rén luyén, hdy tha 16ng cho tinh than khéng con



cing thang va tin rang minh dang tirng bwdc pha bd nhitng rao can dé€ vuon dén gidi han cao

nhat ctia hanh phuc.
Lap trinh y dinh va khai quat tAim nhin

T4t ca nhirng thay d6i déu bat ngudn tir mot y dinh ban dau. Trwdc khi ban cé thé nang cao
gi¢i han hanh phiic cda minh, quan trong nhit 1a ban can xac dinh rd cai dich ban dang nham
dén 1a niém hanh phtic tw than. Hay bat dau bang cach viét ra mot 1¢i khang dinh vé y dinh cia

minh: “Téi biét on vi tbi......” va hoan chinh cAu nay bang nhitng xtic cdm ma niém hanh phic

dich thuwc mang lai cho ban.

T6i muén ban dung danh xwng “t6i” vi d6 1a tir c6 strc manh nhat, né gitup ban chuin héa va
dinh hinh ré y dinh. T6i cling muén ban ghi lai 1o khang dinh nay & thi hién tai nhw thé ban
dang trai nghiém niém hanh phtc iy thit sw. Diéu nay sé gitip ban tip trung tit ca nguén cam
hirng va quyét tAm. Vi du nhu: 1o khang dinh cda toi 1a: “Téi biét on vi toi dang trdi nghiém mét

cdm gidc thdt yén binh va hanh phuc’.

Bay gi®, ban hdy hinh dung minh dang ngap tran trong trang thai hanh phidc - mét cdm giac
hanh phtc dich thwec. Lic nay, ban cdm nhin cudc sdng ctia minh nhw thé nao khi dang trai
nghiém mot cam gidc yén binh va thanh than tuyét d6i? Ban mudén lam gi ngay lic nay? Ban

dung hoa v&i moi ngwdi nhw thé nao?

Tw hinh dung nhitng cdm xdc ma minh mong muén cé vé khéng dwoc thuwe té nhung day lai la
mot bai tAp rat tot. Cang trai nghiém nhirng xdc cdm cta hanh phic ban sé cang dé bién né
thanh hién thuec.

T6i cling dé nghi ban nén tao ra mot tim bang ghi lai qua trinh rén luyén dé dat dén hanh phuc
dich thwc. D6 sé 1a noi ban khai quat nhitng buéc di cia minh nham hoan thanh muc tiéu. Rat
nhiéu ngwoi da dung phwong phap nay dé gitp ho cu thé héa mong wéc vé mot chiéc xe mdi,
mot ngbdi nha dep, mét méi quan hé nao dé... Trén tim bang d6 ban hiy tip trung vao nhirng
xtc cdAm hanh phdc ma minh ao wéc c6 dwoc. Ban cé thé chon mét birc dnh thién nhién hay
anh mot ai dé dang cwoi hodc dang khiéu vii; cling c6 thé 1a anh cida ban va nhitng ngwdi ban
yéu quy. Va hay nhé rang ban dwoc khuyén khich lwa chon nhirng birc anh mang lai cho ban
cam giac dwoc mé 10ng, thu thai va dé chiu, ddong thoi dirng quén két thic bang mot 1o khang

dinh vé muc tiéu cia niém hanh phuc dich thuec.



PHAN 2
XAY DUNG NGOI NHA HANH PHUC
Lic dau, chdng ta tao ra théi quen va sau d6, chinh nhirng théi quen ay lai chi phoi ching ta.

John Dryden
Chwong 3: Nén mong cuia ngoi nha - Niém
hanh phuc dich thuc

Anh hao quang ctiia con ngu¢i la nguyén nhan tao nén nhitrng bong ram trong cudc doi cua
chinh ho.

Ralph Waldo Emerson

DPa dén lic ban bién nhitng dw dinh cda minh thanh hanh déng. Véi tit ca nhitng ki nang can
thiét, da dén lic ban xdy mdt ngdi nha c6 tén “hanh phic” cho chinh minh. Téi khéng ranh lam
vé viéc xay nha, tuy nhién tdi van hiéu budc dau tién va co ban nhit dé xay mot ngdi nha chinh

12 boi dip cho n6 mot nén méng kién cd.

Xay dung “ngdi nha hanh phuc” cling véi budc diu tién nhw thé: xac dinh muc tiéu ban dang
hwdéng dén la niém hanh phtc dich thuc va xem dé 1a nén méng cho ngoi nha ctia minh. biéu
nay nghia la ban tin twdng rang minh cé thé va xirng dang dwoc hanh phiic, ban rén luyén
nhitng théi quen dé gitip minh c6 dwoc nd va dan dan, ching sé dwoc nang lén thanh nhirng

suy nghi, quan niém va hanh ddng méi dan ban dén gan hon véi hanh phic dich thuec.
Nam gitt hanh phuc

Toi dé y thdy rang ngay cang c6 nhiéu ngudi chi dong danh thirc moi kha ning tiém 4n cua
ban than dé hwéng dén mot twong lai tot dep hon, va ho lam diéu nay théng qua nhirng suy
nghi, hanh dong va cAm nhan riéng. Ho nhin thirc dwoc lwa chon cia minh sé quyét dinh tat ca.
That sw ban than moi ngudi déu cé trach nhiém véi nhitng xtdc cdm hanh phtic hay khong hanh

phuc trong doi minh.

bé hanh phic, ban can:



1. Ch4p nhan: ban phai thira nhan hanh phtic hoan toan phu thudc vao ban thin moi nguoi va
hay tin ban c6 dd kha niang va sttc manh dé c6 dwoc hanh phuc dich thuc chi bang viéc thay ddi

nhirng théi quen chwa tot cia minh.

2. Nhin lay trach nhiém: chinh la khd nang ban phan rng trwedc moi bién c6 xay dén véi minh

theo cach né sé giup ban tién gan hon dén hanh phic.

Nim 1977, Tién si Michael Fordyce - mdt nha tim ly hoc va la tic gid quyén The Psychology of
Happiness - dd c6 mot két ludn rat tha vi: nhirng sinh vién khi dworc ti€p cin véi cac théi quen
tot cia nhitng ngwdi hanh phic déu c6 chi s6 hanh phic va hai long cao hon nhitng sinh vién
khac.

Va Tién si Sonja Lyubomirsky - chuyén gia tAm ly tai UC Riverside, cling chi ra rang viéc ban
dau tw thoi gian va long tin vao muc tiéu “minh sé hanh phic hon” ciing giong nhw khi ban tién
hanh moét ché d6 dn kiéng hay luyén mot bai tip: ban khong thé hoan thanh né trong mot sém
mot chiéu ma doi hoi ban phai kién tri va quyét tim. Tuy nhién chiing ta cling phai nhin nhin
mot diéu khéng hay, 1a da phan moi nguwoi déu chi tAm vao viéc chon mua mot chiéc xe méi

hon la quan tAim minh c¢6 hanh phiic khong va lam thé nao dé cadm thiy hanh phic hon.
Kha nang phan trng

bay dwoc xem la kha nang (rng phé ctia ban than trwéc nhitng viéc xay dén véi chiing ta, nd sé

tac dong truc ti€p dén nhitng rung cdm hanh phtic ctia moéi ngudi.

Nhiéu nam trwéc day, ngwoi thay, ngwoi c6 van ctia toi - Jack Canfield - da chi toi mot cong

thirc don gidn dwoc dic két tir quan niém nay:
S+P=K
(Swkién + Phan irng = K&t qua)

Nhitng ngwoi st dung niém hanh phic tw than biét cach kiém soat va giai quyét moi viéc xay
dén véi ho. Néu khong thé thay doi dwoc ngoai canh, ho sé tw thay doi cach phan (rng cia minh

trwdc sw viéc do.

Moi khi bi mac ket trong mot tuyén dwong giao thong chang chit, ban hdy danh it phat dé€ quan
sat xung quanh. Ban sé thiy c6 mot sé nguoi gidn dit, quat thio nhitng chiéc xe khac hay tay
nam chit vo-1ang khong roi; trong khi d6 van cé nhitng ngudi khac binh than ling nghe ban

nhac trén radio va nghéu ngao hat véi tim trang thodi mai. Piéu dé cho thiy tuy cing mot sw



viéc nhung moi ngwodi c6 mot cdch phan tmg khac nhau.

Mot khi hai long véi cach gidi quyét vian dé cia minh, ban sé c6 co s& dwa ra nhitng quyét dinh
sang subt, tich cwc hon vao Ian tié€p theo. Py 1a mot budce tién 16n ddi véi moi ngudi, né co thé

giup ban tir mot nan nhan tré thanh ngudi chién thang.

T6i con nhé trong quyén sach “Man’s Search for Meaning” ctia Viktor Frankl - mot ngwdi may
man séng s6t tir trai tAp trung ciia Pirc Qudc xa - ké lai nhitng ngdy thang 6ng cing moi ngudi

chiu bao tdi nhuc, day doa trong trai tip trung c6 doan viét:

“Chung t6i - nhitng ngudi trai qua nhitng ngay thang kinh hoang & trai tap trung — luén ghi
nhé mai hinh dnh nhirng con nguoi di qua di lai cdc khu 1éu d€ phan phét, chia sé véi moi
nguoi tirng mau banh mi nho. Khéng nhiéu ngwdi lam viéc nay nhung ho da giip tdi nhin ra
mot diéu: con nguoi ¢ thé bi twdc doat moi thir ngoai trir sw tw do - sw tw do lwa chon cach
s6ng, lwra chon con dudng di riéng cho minh du trong bat ky hoan canh nao va bang nhiing

cach riéng cia moi nguoi”.

Néu Viktor Frankl c6 thé tim thay y nghia dich thuc cia cudc song ngay trong tinh canh ngat
nghéo nhat thi toi tin la ching ta déu c6 da kha nang dé thay doi cach hanh x, cich phan Gng

ctia minh trudc bat ky bién c¢6 nao xay dén trong cuéc doi minh.
Nhitng ké danh cap hanh phic

Ciing theo Luat hip dan thi néu ching ta ¢t mai chim dam trong nhirng va vap cta cudc doi, at
chiing s& tim dén va bao vay chdng ta. Chang han nhu: mét phu nir da trai qua nhiéu cudc tinh
do vor va ludn khoa chat suy nghi cia minh sé khéng bao gi¢ tim dwoc mot tinh yéu hanh phic

hon. Du ¢6 ta c6 gap ai thi d6 vo cling 1a diéu tat yéu.

Trong quyén “The Power of Now” (*) tac gia Eckhart Tolle da chia sé: “Chung ta cé thé loai bé

hoan toan ndi 4&m anh trong qua khit bang viéc nhan thirc strc manh diéu ky cta hién tai”.
(*) First News da xuit ban v&i twa “Strc manh cia hién tai".

Con nguwoi thwdng bi &m anh rang qua khit c6 sttc manh hon hién tai - diéu nay hoan toan di
nguoc voi sy that. Chang ta da qua quen véi suy nghi minh 1a nan nhan ctia ngwoi khac va
nhitng ton thwong minh dang chiu dung ciing 1a do trwéc ddy ho giy nén. Sw thit 1a hién tai
tiém 4n mot strc manh rat 16n. Mot khi nhan ra, ban sé hiéu rang khong ai khac ma chinh ban
than ban phai chiu trach nhiém vé cudc sé6ng cia minh. Qua khi¥ chi la mot birc man che pha

l1én hién tai.



Sau diy la m6t sO théi quen x4u ma ban cin nhin dién dé€ loai bo, ddng thoi hinh thanh nhirng

théi quen méi dé c6 mot twong lai twoi sang hon.

Phan nan: Than phién, cdm thiy thuwong hai ban than, c6 gang tim ki€m sw cam thong tir
nguwdi khac, mang niém tin thai qua hodc bat binh vi khéng dwoc ddi xr cong bang... nhitng
diu hiéu nay cho thay ban dang sa lay trong ti€c nudi va that vong cung cuc. Ban tip trung vao
diéu gi thi diéu 4y sé hudng vé ban, ban cang lo ldng than phién thi lai cang 16i kéo nhitng xtic

cam tiéu cwc dé vé minh va cang lam tang tinh trdm trong cta van de.
Cau ctra miéng cua nhirng nguwdi hay phan nan: Téi nghiép thdn toi!

P46 16i: Ban quy nhitng sw viéc xay ra 1a nguyén nhan giy nén t6n thwong cho chinh minh. Thay
vi tap trung ning lwong va strc lwc dé tim cach gidi quyét nhirng van dé do, thi ban lai tén hao

tam swrc cho nhirng suy nghi khong c6 can ct.
Cau clra miéng cta nhitng nguwdi hay dé 16i: D6 khong phai 12 16i cla toi!

Tw ti: Khi tw budc tdi ban thin, cAm thiy x4u ho, tw ti vé nhirng chuyén da qua hodc mang cam
giac toi 16i vi nhirng viéc da lam (hay khong lam), ching ta thwong nén ndi dau va chon chit
nhitng cdm xuc d6 vao c6i sdu kin nhat trong tim hon. Piéu nay gbép phin triét tiéu hét nguon

nang lwong cua chdng ta va khéa chit con dwong tién téi niém hanh phuc dich thuec.
Cau clra miéng cta nhitng nguwoi tw ti: Tdt cd déu la 16i cua téi!

C6 gang thoat khdi nhirng xtic cdm tiéu cwc nay 1a cach tdt nhit gidp ban quay vé con dwong
theo du6i hanh phuc dich thuec.

Co lap Me leng
<% :
Phan ung nhu mét Phan ung nhu mét ngudi
nan nhan chién thang
Than phién Tap trung giai quyét
van dé
D6 16i hoan canh Tim kiém nhing bai hoc
kinh nghiém
Cam giac t6i |6i va Thanh than vai chinh

xau hé minh

Khéng bao gio'la qua mudn

Khong bao gior1a qua mudn dé ban thay d6i nhitng thdi quen xau ctia minh bang nhitrng thoi

quen tét hon. T6i di chirng kién qua trinh me t6i lam mot cudéc cdch mang thay d6i cuéc s6ng



cta ba - diéu ma trudc day khé cé thé tin dwoc. Me t6i thudc tuyp phu nit ludn tin tio lo cho
chéng con ma quén di ban thin minh. Mai dén lic vé gia me méi biét tw mang niém vui va
hanh phuic dén cho ban than minh. Khi bwéc qua tudi ndm muwoi, me tdi bat diu tap ngdi thién
va bénh tinh trudc kia ctia ba bat dau duoc cai thién rd rét ma khong con phai qua phu thudc
vao nhirng toa thu6c. Pén tudi bay mwoi, me toi tip thé duc déu din - moét diéu ma trwdc day
ba chwa tirng lam. Va du & tudi tAm muwoi 1am, ba van di bd moi ngay hai lan va 1a ngwoi cao
tudi nhit trong 1&6p dwdng sinh. Mot sw kién 1én xay ra: cha toi qua doi! Va toi that sw kham
phuc khi me t6i da c6 di nghi lwc dé€ virot qua ¢t sOc¢ tinh than dé dé tiép tuc song khdée manh

va yéu doi.

Bat ctr khi nao ban muén, ban déu c6 kha nang thay doi cuéc sdng ctia chinh minh ngay mot
twoi vui hon. Sau day t6i sé chia sé véi ban 3 théi quen tot gitip ban dat dwoc hanh phic dich
thuc:

1. Tap trung gidi quyét van dé

2. D6n nhin nhitng bai hoc va mén qua tir cudc séng
3. Duy tri sw thanh than va binh yén cho tdm hén
Théi quen thitr nhat dan dén hanh phuc

Tap trung giai quyét van dé

Néu ban khong thich thi gi, hdy thay d6i n6. Néu ban khong thé thay doi né, hay thay d6i phan
rng cda ban trwdc nd. Plrng bao gior than phién hay chi trich.

Maya Angelou

Da bao gi¢ ban nghe cau ndi: Sw lo lang giong nhu mot chiéc ghé biét choi nhac rock; n6é ngén
cda ban rat nhiéu niang lwong nhung chang thé dwa ban di dén dau? Nhitng 1&i phan nan, than
trach ciing giéng nhuw thé. Toi chic rang khong it IAn ban da than van va két qua 1a ban cang roi

vao ngod cut cia chinh nhitng van dé cia minh ma khéng thé tim ra 16i thoat.

Ban hay th hinh dung: cling v&i ngudn nang lwong dé6 nhung ban danh né vao viéc tip trung
giai quyét van dé - vin dung sirc sang tao, tri théng minh va twéng twong dé nhin ra dau la

nhitng giai phap kha thi nhat.

Lwa chon nao gitp ban cam thay hanh phidc hon?



Cau chuyén cua Aerial
TAm nhin mé&i

Chuyén xdy ra vao thang 6 nam 1988, khi iy t6i la mo6t y ta nhi khoa. Hom dd, t6i vira két thic
calam viéc cia minh va dang trén dwong vé nha. Toi cam thdy mat minh hoi rat nén ghé vao
tiém thudc & géc dwdrng mua mot chai thudc nhé mat. Khi vé téi nha, téi nhé thudc ngay, va

lap tirc cAm thdy mat minh néng ran Ién, hiu nhw khong con thiy gi nira.

Biét 1a khong 6n to6i nhanh chéng goi dén phong cap ctru. Tai day, cac bac si da c6 hét sirc dé
giup t6i nhung khong c6 két qua. Chai thudc nhé mat kia c6 pha thém dung dich kiém va két

qua la toi da bi mu hoan toan.

Dot nhién, toi tré thanh mot dira bé trong than xac ngwoi lén. Hang thang troi sau do, toi gan
nhw nam sudt trén giwdng, ngu tirng gidc chap chon. Can bénh dau nira dau - di chirng sau khi
mu - da hanh ha t6i rat nhiéu. Nhitrng khi chudng dién thoai reo, td6i khéng mudn tra loi. Toi
cling kKhoéng thich ai dén tham. Sw mac cdm khién toi tw cd 1ap minh khoi thé gi¢i bén ngoai.
Choéng t6i cing mot s6 ngwdi ban thwong xuyén dén an i va tro chuyén nhwng qua that, toi

khong thé vt qua ct séc qua 1n nay.

Khi con sdng mat, toi da rat hai long véi mot cong viéc 6n dinh, hai long véi thid vui thinh
thoang dao phé cung ban bé va theo dudi nhirng sé& thich ca nhin nho nho. Ngoai cong viéc la
mot y ta nhi khoa, t6i con la mét hoa si, mot tho kim hoan, nhiép anh gia va 1a mot phi cong.
T6i yéu thién nhién va van hoc. Téi da tirng la nguwoi rat nang nd va thich giao ti€p véi moi

nguwoi. Toi di boi, choi tennis, va dac biét toi rat thich quan sat cac loai chim trong thién nhién.

Tir lic 1én nam, t6i da rat thich tha theo cha di tim nhitng khu vuwc ¢6 nhiéu loai chim thwong
lui t&i roi sau d6 cho doi va quan sat cac dic diém cta chiing nhw hinh dang, b 16ng, mau sic...
dé nhan dang vé tirng ching loai. Théi quen nay da gitp t6i mé rong tim nhin ciing nhw noi két
toi véi thién nhién nhiéu hon. Nhwng gior day, tdi hoan toan bat lwc khi t6i khong nhin thay gi

nira.

Mot nam troi qua trong vd van mic cam va tuyét vong. Mot ngay no, téi nam trén giwong va
chot nghi: “Muc tiéu, y nghia cudc song hién tai ctia toi la gi?”. T6i cang lic cang roi vao ho sau
mac cdm va trwot dai trong nhirng dan vt ctia ban than. Bong tdi vi toi gicr ddy khong chi la
béng t6i do bi mu loa ma dau dén hon, téi hoan toan lac 16i va mit niém tin cudc song. Cudc

doi toi sé mai thé w? Ban c6 muon mot cudc sé6ng nhw vay khong?



Cai toi trong ban thian birng tinh. Khéng! T4t nhién la khéng! T6i khong thé song mot cudc doi
nhw thé. T6i cAm nhan mot tia sdng hy vong dang nhen nhém tir siu tham day long. Téi mudn

tré vé véi thue tai - tré vé vai cudc séng ciia minh. Vay téi phai lam gi?

Lan dau tién trong sudt thoi gian qua, thay vi than trach s6 phin khong may ciia minh, toi tw
vach ra cho ban thin mot muc tiéu va dinh hwéng con dwong thwe hién né. Téi canlién lac véi
T6 chirc chuyén cung cip nhitng chi ché lam ban véi ngudi mu dé xin sw giup d& cda ho. To6i
cam nhén tim minh dang dap ron rd hon. Pién thoai & ddu nhi? Téi ngoi day trén giwdng va mo
mam chiéc ti bén canh, tim kiém 6ng nghe dién thoai. Trong t6i rao ruc mdt niém vui nho

nho.

Du c6 hoi l6ng ngdng nhung cudi cung toi da goi dwoc dén to chirc cung cap nhirng chi ché cho
nguwdi mu. Ho bdo téi can rén luyén mot sé ky nang co ban trwée khi s6ng cing ngudi ban méi
nay. Va mot ké hoach tiép theo dwoc vach ra. Khi tdi sip x€p moi viéc dé tham gia vao khoa

hoc tai day, toi c6 cAm gidc minh dang bat ddu mot cudc doi mai.

T6i kién tri theo dudi 16p hoc trong sudt 6 thang. Mac du doi Ian da tinh tir bd, nhung toi quyét
dinh thi strc minh, thay d6i moi thit. Du so nhwng t6i cdm nhian dwoc minh khéng bi chét dan
ché&t mon, toi van sdng va diéu dé boi dap thém niém tin noi toi. Va tdi vui swéng biét bao
trong ngay dau tién dwoc di dao cung véi Webster - chtl ché téi mang vé tir to chirc, 1a nguoi
ban m&i cha téi. Luc trudce, vai cAy gay chi dudng, toi phai do dAm, thin trong tirng bwdc, con
gi®, moi viéc da kha hon khi t6i c6 thé cung Webster di thong dong mot cach rat thoai mai.

Moi thit véi toi bat dau thay ddi. Toi thoat ra khdi cai vé 6¢ ctia minh va tw tin hon.

Mot ngay, khi cing chong tan bd & Tucson, bat chot toi nghe thay tiéng chim hét. T6i ndi véi

anh:
- Anh 3, anh c6 nghe tié€ng chim hét khong? Anh c6 trong thdy mau sic cia chd chim d6 khong?

Chong tbi no6i cho tdi nghe vé mau sac ctia con chim 4y. Qua thich thy, téi 1ap tic hdi anh don

dap:

-N6 c6é mot soc den & trén dudi khong? N6 co to khong?

Choéng t6i ciling té ra hao hitng véi nhitng ciu hoi cia téi. Anh mo ta né kha ti mi:
- Pung roi em a. N6 c6 mot chiéc ¢ trang va chiéc mo clia nd trong giong nhu...

Toi vui swéng reo 1én:



- N6 la chim hong twéec!

Ca hai ching t6i cung cwoi thich thi vé cach quan sat chim méi mé nay. Va c thé trong su6t
bu6i di bd, moi IAn nghe thay tiéng hét, chong t6i déu miéu ta chi tiét dic diém cta con chim
va toi sé doan xem no thudc loai nao. Toi tim lai dwoc thi vui ngay xwa ma t6i twdng minh da
danh mat. That 1ong ma noi, phwong phap ngdm chim theo cdch méi nay con thi vi hon cach
truwedrc day vi toi c6 thé chia sé niém vui cing chong, va toi cling cAm nhin dwoc tinh cam yéu

thwong anh danh cho toi.

Webster ciling gitp t6i kha nhiéu trong cong viéc. To6i tré lai bénh vién cii noi toi tirng lam viéc;
ban dau, toi phu viéc trong phong tdi chup anh X-quang va sau dé, téi dam nhén viéc sao chép
cac ching tir y khoa. Bén canh dé, toi tinh nguyén tham gia vao té chirc chuyén cung cap nhirng
chi ch6 lam ban déng hanh cho nguwdi mu. Cong viéc cda tbi la tuyén truyén va phu trach cac
16p hoc hwdng dan trong mot khudn vién gan nha. Khong lau sau do, toi tré thanh nhan vién

chinh thirc cia t6 chirc dy.

T6i yéu thich cong viéc m&i nay. Pwgc gitp d& nhitng ngwoi déng canh ngd cé cudc séng tét
hon da that sw mang lai cho téi niém vui lén. Téi nhé ¢6 1dn, mét phu nir dwa ngwdi chéng bi
mu dén tham gia 16'p hoc cua t6 chirc. PAy hoan toan la y cia nguwoi ve, trong khi anh chong kha
im lang va c6 vé hoi tach biét véi moi ngudi. Anh ta ddi mii lup xup, rau téc dé kha ludm
thudm, chac do m3c cdm va tw ti. Nhwng it nhit, anh da c6 dd nghi lwc d€ dén dy. Sau nira
khda hoc, chinh lic anh lam quen v&i chi ché sé tré thanh ban dan dwong cia minh, anh chot
ndi véi ngudi hwéng dan rang anh mudn cit téc va cao rau. Tham chi anh con ra ngoai va mua
thém quin 40 md&i. C6 ngwdi ban dong hanh & bén, anh nhw dwoc thip 1én niém hy vong - ca vé
thé chit 14n tinh thin. Moi chuyén tién trién dén khong ngd. Khi anh buéc 1én khan dai trong
ngay 1& két thic khoa hoc, vo anh - ngwoi sau mot thang khéng gip anh - dwdng nhw bat ngdr

khong nhin ra chdng minh nita.

Vé ban than t6i, doi lic chinh tdi cling khong nhin ra minh. Trwdc khi bi mu, téi cho rang minh
12 mOt ngwdi hanh phiic. Tuy nhién dén hom nay, tdi tw tin ma ndi rang tdi van dang that sw
cam thdy hanh phic va thanh than, cudc séng van 1a nhitng chudi ngay tran diy niém vui va y
nghia. Tuy t6i khong nhin thiy xung quanh nhwng tAm nhin trong tdi khat khao dén moi chan

troi.

Mic du ching ta chwa tirng trai qua nhitng bién cd dét ngdt va kinh hoang nhw Aerial nhung
chac chan vao mot lic ndo dé ching ta cling da tw bién minh tré thanh nan nhan cda chinh ban

than minh. Nhitng m6i quan hé do v& hay thit bai, nhitng va vap trong duwong doi c6 thé lam ta



mAat thang bang va lac phwong hwéng. Trwdc khi ban kip nhin ra thi ban da khong ngirng than
trach vé ban than, vé cudc doi minh. Hay c&i bo nhirng 1o than trach dé nhin vé phia truéec,

ban sé thiy con bao nhiéu diéu twoi dep khac ctia cudc doi dang dén doi minh.
Phuwong phap tip trung giai quyét vin dé
Hay viét cau tra loi cho moi cu héi sau day:

1. Suy nghi vé mét tinh huéng ma ban da khong ngét loi phan nan, than van. Panh gid mc doé
cam xuc cdia ban theo thang diém tir 1 dén 10, trong d6 1 1a “T6i that sy khong hai long ” va 10

la “T6i rat hai long”.
(Néu ban chon mtc 1 cho van dé ctia minh thi bé qua ciu 2 va tra loi tiép ciu 3.)

2. Tuyét lam! Ban da khong chon mic 1. BAy gir ban hay ghi lai nhirng diéu ban dang thwc hién
(cang nhiéu cang tot nhitng gi ban c6 thé nghi ra) gitp ban danh gia vin dé ctia minh & mirc d6
ma khong phai thap hon.

3.Dau hiéu dau tién nao cho thay van dé dy khién cho cdm xtc ctia ban chi dén mirc 1? Hay suy

nghi ky va viét ra cang nhiéu cang tot.

4. V&i nhitng diéu ban da viét ra & trén, ban nghi minh c6 thé lam gi, du la nhirng viéc nhé thoi,

dé trong vong vai ngay t&i, ban ning cao sw hai long ciia minh vé van dé d6?

5.Hay bat diu tién hanh nhitng viéc 1am ma ban da néu & ciu 4 va cho doi sy d6i thay trong
cac danh gia ctia ban, déng thoi tiép tuc duy tri nhitng viéc ban dang lam ma ban cho la sé giup

ich cho qua trinh nay.
Théi quen thit hai din d&€n hanh phuc
Po6n nhan nhitng mén qua tir cudc song

Nhitng ndm thang dang nhé nhit va c6 y nghia nhat trong doi 1a khoang thoi gian ban tw cha
va kiém soat duwoc nhitng van dé clia minh. Ban khong d6 16i cho s phan hay cho bat ky ai. Ban

la ngwoi chiu trach nhiém cho chinh cuéc d&i minh.
Albert Ellis

Theo két qua cia mot sd cudc nghién ciru thi viéc d6 16i 1a mot hanh ddong cwdp di hanh phic

cua con ngwoi. Nam 1999, mot cudc nghién ctru dwoc thwe hién béi Shane Frederick cia vién



MIT va George Loewenstein cta trudng DPai hoc Carnegie Mellon da két luan: Nhitng ngudi van
con chi trich va d6 16i cho ngudi khac vi nhiing tai nan giao thong ho gap phai tir tim thang
cho dén mot nam trwdrc déu cé chi s6 vé kha nang gidi quyét tinh huéng rat thap. Chi cin ban
th6t 1én nhirng cau dai loai nhu: “P6 1a 161 ciia me tdi, 16i cia chong tdi, 16i cia chinh phu hay
16i ctia nguwoi thay day piano cip 2 cda toi...” thi ban dang tu chi ra rang minh la ngwoi khong

hanh phuc.

Né&u viéc d6 16i 1a mot rao can che khuit niém hanh phic dich thuc trong ban thi ban phai diing
cam quét sach né. Thay vi héi “L6i tai ai?” hdy héi “To6i hoc dwoc gi tir n6? N6 mang lai cho toi

diéu gi?”.

Cau chuyén cua Chellie

Bai hoc tir that bai

- Anh khong thé chiu dung thém nita. - Stan, vi hon phu cda tdi chdn nan noi.

T6i nghi minh da nghe Iam. Chdng tdi chi vira méi di lam vé. Toi dat vao tay anh chiéc 4o so mi

ma toi vira mua nhung anh khong doai hoai dén né ma ném lén ban.

- Anh qua thit khong thé chiu dung thém dwoc niva. - Anh 1ap lai ciu néi lac nay.
Mot cdm gidc hut hing buia 14y t6i. T6i nhdm mat:

“Oi khong! Khong!”.

Anh ng6i guc xuéng san nha va noéi:

- Anh rit ti€c nhung anh khong thé cwéi em dwgc. Anh thot 1én cdu do trong khi chi con ba tuan

nita la chiing t6i td6 chirc ddm cudi.
T6i nhin anh trong ndi tuyét vong va tw tran an minh: “Kh6ng dwoc khoc, khong dwoc khoc”.
- Vi sao? Chuyén gi da xay ra? - To6i gao 1én.

Anh khong tra 1oi. Va ching toi cii nhau. T6i la hét, anh ciing la hét. T6i chi trich, téi cd budc toi
anh dé tim ra ciu tra 1oi. C6 phai do anh khong thich nha thd noi chiing tdi sé lam thanh 18, hay
anh khong thich chiéc banh cwéi, khéng thich bo vest? Ly do 1a gi chit? Téi can mot ciu tra 1o,

»
!

gi cling dwgc mién 1a anh dirng noi “Vi anh khong yéu em nira

Nhwng r6i ciu ndi ciia anh con t6i té hon ca diéu téi dang nghi: “Anh nghi chiing ta khong hop



nhau!”.

Ba tudn sau, tdi va Stan két thdc nhirng thang ngay twoi dep bén nhau. Chiing t6i huy dam cudi,
hiy thanh 1€ & nha tho, hoi lai nhitng thir da dit va tra lai qua cho moi nguwdi dong thoi thu hoi
thiép moi. B6 me t6i khoc rat nhiéu. Ban bé dén an i toi. T6i quyét dinh don ra ngoai song

riéng.
Nhung cling that tré tréu, chi mwoi tuan sau, Stan da két hon véi nguoi con gai khac.

Toi khoc hét nwéc mit khi nghe tin. T6i khdng ngirng than trach, phan nan. Moéi khi di danh
tennis, toi c8 strc ddnh manh vao birc twong ddi dién bang tat ca sttc lwc. Gap ai, tdi cling phan

tran: “Chuyén tinh ctia ching toi rat dep! Mot ciu chuyén tinh dep nhat thé gian!”.

Va dén mot ngay, tdi nhan thay rang minh can sw gitp d& ctia chuyén gia tim ly. Nhung toi that
bat ngo truedre cau hoi cua co ta: “Chuyén tinh ctia cd dep dén miirc nao? Néu no dep thi sao cod

va nguwoi ay lai chia tay?”.

CAu no6i 4y nhw mot ci danh thang vao tAm hon dang ton thwong cia toi. Cai sw that dau don
kia mot 1an nira lai hién ra tru¢'c mat. Moi ngudi trong phong dé don &nh mat vé phia toi. Sao

c6 ta lai c6 thé doi x& véi téi nhw thé ch&? C6 4y bénh vuc ai nao?

Vé phan minh, t6i van khong ngét 10 trach méc Stan va budc tdi anh dy, toi ludn té ra minh 13
nan nhan. Vi khi la nan nhan, téi sé€ dwoc cam thong va dong vién, an Ui cua ban be cling nhw

nhitng nguoi xung quanh.

T6i tw nhot minh trong phong lam viéc, ai di ngang cling than trong nhin t6i. Cho dén mét budi

sang no, mot ddng nghiép bwdc vao van phong, nhin thang toi roi noi:

- Khi tdi mwoi tdm tudi, chong sdp cwdi cia toi cling da bo roi toi chi mét tudn truwedc ngay

cuwoi.

T6i nhin c6 4y mot hoi lau. C6 ngbi xudng, tdm sw véi tdi vé hoan canh ctia chinh ¢6 lac trude.
Trwdc mat toi la mot phu nit cling tirng trai qua nhirng bién c6 twong tw nhw téi nhung da biét
gwong day va vuot qua noi dau dé. C6 da khong dé sw viéc dau budn 4y 4m anh minh trong

su6t phan doi con lai. Pon gian c6 1é vi c6 khéng cho phép minh la m6t nan nhan.
Tam sw cua ngwdi dong nghiép ay budc toi phai déi mat véi chinh minh: Téi phai lam gi bay
gio? Tiép tuc séng cudc doi cd6 doc hay tuw chd chinh minh, tim cdch gidi quyét van dé va roi lay

lai niém vui s6ng?



T6i quyét dinh nhin nhén lai vin dé ctia ban thin moét cach thin trong. Vi sao t6i qua ngac
nhién trwéc thai do khong hai long ctia Stan? Tai sao t6i khong nhin biét sém nhirng vin dé
tao nén sy ran nitt trong quan hé giira hai ching t6i? Stan da tirng phan nan rang t6i luén kiém
soat anh vé moi mat nhirng khi ching t6i cung 1én ké hoach cho viéc nao dé. Anh tirng néi khi
anh dén tham dw hon 1é ctia em trai anh, anh rit ngwdng mo ho vi ho yéu nhau bang mot cach
khac - hoan toan khac v&i ching téi. Dén tin by gior téi méi nhan ra nhitng diu hiéu do vé la
rat ré rang. Stan khéng sai, anh cling khong phai la ngwdi xau - va téi cling vay. Chi don gian la
chting tdi khac nhau qua nhiéu dén ndi khong thé dung hoa khoang cach cta ddi bén dwoc. Con
duong ching toi di chung da dén nga ré va téi nhan ra, moi ngudi déu phai tiép tuc di trén mot

con dwong riéng cia minh.

Nhéin ra dwoc diéu nay la cd mot buédce tién dai doi véi toi. Toi tim ki€ém nhitng nguoi toi
nguwdng mo va ao wdc cd cudc song nhw ho va két than véi nhirng con ngwoi dé. Téi doc tiéu st
cda nhirng ngwdi ndi tiéng ma téi mudn hoc hoi va lam theo nhirng 1oi khuyén ctia ho. Khi
nguwoi ban trai méi phan nan vé thai do cta todi trong moét 1an chiing toi tranh cii, toéi da binh

tinh dirng lai va 1ang nghe anh. Téi dit minh vao trwong hop clia anh va suy nghi. Toi noi:

- Steve 3, anh néi dung. Chinh em ciing khong thich cach cw x{r cia minh. Em khong biét vi sao

em lai nhu viy. C6 1é em con ndng noi qua.
Anh nhe nhang noéi voi toi:

- Anh rat vui va ngac nhién khi em c6 thé nhin ra vian dé ctia minh, va anh cang vui hon khi em

tw minh noi 1én diéu 4y. CAm on em nhiéu 1am.

Nhitng mdi quan hé tdt ludn mang lai nhiéu két qua t6t. T6i bat ddu tham gia vao viéc giang
day va gitp d& moi ngwoi. Téi xudt ban hai quyén sach va trong nhirng bubi héi thao, toi chia
sé v&i moi ngwdi ciu chuyén doi minh va cich toi da vuot qua dwoc nhitng bién cé dau budn
dy. T6i mudn giup moi ngudi tré thanh nhitng ngwdi chién thang sau cung trong chinh cudc

doi caa ho.

T6i nhén ra nhitng diéu ching ta cho 12 x4u khong han 1a diéu x4u that sw. Chang ai c6 thé tw
nhét minh trong phong réi sau dé cam thay hanh phdc va tot hon 1én. Sw thuc la cuéc song con
rat nhiéu diéu dé ching ta theo dudi, ma hon hét dé chinh la theo duéi hanh phic, sw thanh

than va yén binh.

Viéc ban quyét dinh trin trong nhitrng bai hoc hay mén qua vo gia ma cudéc song mang lai thay

vi mic cam va tu ti trong vé 6¢ cia chinh minh 1 mét quyét dinh ddng dan nhit. Ban khong



phai quan tAm phan xét van dé hién tai cia minh 1a t6t hay x4u. Thay vao dé, hay tin rang moi
bién c6 trong doi déu mang lai cho ban thian ching ta mot bai hoc va mét mén qua diéu ky twr

cudc song, ngay ca khi rit kho dé nhin ra ching.
Nguwoi Trung Qudc cé mot cdu chuyén dwoc lwu truyén nhu sau:

“Mot bac ndng dan c6 mét con ngwa. Mot ngay no, con ngwa bo di mat. Ngwdi dan trong lang

biét tin d4 dén an Gi nhung bac chi cwoi va noéi: “MAt ngwa chwa han di 1a khong may”.

Mot tuin sau, con ngwa dan vé mot con ngua cai khac. LAn nay, dan lang lai kéo dén chic mirng

bac néng dan. Bac lai noi: “Dwoc ngwa chac gi da la may”.

Sau do, ngudi con trai ciia bac ndéng dan do cwdi ngwa va khong may anh bi nga gay chan. Moi
nguwoi lai dén chia budn ciing bac ndong dan, nhung bac van tra loi: “Gay chan chwa han da 1a

khong may”.

Mot tuan sau d6, mot doi quan dén lang bat linh. Khi ho trong thdy con trai bac ndong dan bi gay

chan, ho cho phép anh dwoc & lai nha.”
Moi chuyén dén v&i gia dinh ngwdi ndng dan ay la may hay khong may?
Ban thay day, ching ta cling khéng thé néi d6 la may hay khong may.

Khi cudc s6ng dién ra khong nhu mong mudn thi ban ciing hay tin rang n6é nhu thé 1a vi né
dang hwéng d€n mot muc dich t6t dep hon. Hay nhé rang: ca thé gi¢i déu san sang gitp ban.
Suy nghi nay gitp ban sdng lac quan va ctt sau moi bwdc chuyén minh, ban sé thiy moi viéc dé

dang va tot dep hon.
Tim ki€m bai hoc va mén qua tir cudc séng
1. Hay ngbi xuéng, nham mat va hit thé that siu.

2.Nh¢ lai mot tinh huéng ban cdm thiy minh c6 16i hay tinh hudng trong d6 ban budc toi

nguwoi khac. Hinh dung nhitng ngwdi cé lién quan va nhirng diéu ho da néi, da lam.

3. Hay thir twong twong ban dang xem lai mét doan phim ma trong dé noi dung chinh la tinh

hudng ban da trai qua va tat nhién, ban ciing 1a dién vién chinh.

4. Ban cho rang nhitng lic ndo minh c6 thé ki€m soat vin dé? Ban c6 bd qua d4u hiéu nao bao

trwdc tinh hudng nay khong? Ban c6 hanh dong nham kich thich va gidi quyét van dé khong?



Nhitng suy nghi va hanh dong ctia ban tac ddng dén tinh huéng nay thé nao?

5. Ban hoc dwoc bai hoc gi tir tinh huéng d6? Ban ¢c6 mudn minh kién nhin va binh tinh hon

khong? Ban c6 nghi t6t hon 1a minh nén lang nghe nhiéu hon va néi it lai?

6. Tw hoi ban than: néu chuyén da xay ra la vi mot ly do, mét muc tiéu nao d6 dic biét hon thi

ban nghi d6 la gi? Ban c¢6 kha nang nhan ra nhitng mat to6t ma né mang lai?

7.Bay gi®, ban hay ghi lai diéu quan trong nhat ma ban c6 thé lam khac véi nhirng gi da xay ra

sau khi ban da nhan ra bai hoc va mén qua tir nhitng trai nghiém do.
Théi quen thitr ba dan d&én hanh phic
Duy tri s thanh than va binh yén cho tim hon

Chung ta khéng bao gior tim dwoc sw binh yén véi thé gidi bén ngoai mot khi ndi tim chwa that

su tinh lang.
Pat Lai Lat Ma

Ciing giéng nhuw nhiéu ngwdi khac, cudc song cua ban khong thé tranh khoi nhirng phat gidy
ngoai y muon, vay lic 4y ban c6 tw budc tdi ban than? C6 thé dé 1a khi hon nhan hay cong viéc
1am An cta ban that bai, hay do con cai gdp phai mot chuyén chang lanh... Trwdc nhitng sw viéc
d6, ban thuwong phan ¢ng bang cach lam t6n thwong moi ngwoi hodc tw co minh lai s¢ ngwoi
khac lam tén thwong ban. Tw budc toi ban thin minh cling nguy hiém nhw khi ban budc toi
nguwoi khac, vi né gy ra nhitng cdm giac toi 16i va tw ti rat kho loai bo. Khi suy nghi vé ching,
ban gin nhw tip trung hét nang lwong cia ban than va c6 niu gitt ching trong long. Dan dan,
nhirng suy nghi tiéu cwc d6 gam nhim con ngwoi ban, ngan tré ban tim dén hanh phic dich
thuec.

bé c6 dwoc mot tAm hon yén binh tuyét do6i, ban can gidi phéng nguon nang lwong bén trong
minh bang cach d6i mat véi nhitng cdm gidc ma ban dang trén tranh va hay dé€ qua khi nga
yén. Khi do, cudc s6ng ctia ban sé tiép tuc van hanh vé phia trudc ddong thdi mé ra truede mat

ban mot chan troi méi day tinh yéu va hanh phic.
Cau chuyén ctia Zainab
Giai téda cam xtc dén nén

T6i sinh trwdng tai mot viing ngoai 6 Baghdad vao thip nién 70 cia thé ky XX. Cha toi la phi



cong cho hdang hang khéng Iraq Airlines vi thé t6i dwoc di du lich rat nhiéu noi trén thé gidi.
T6i da c6 mot tudi tho khé sung tiic ma khong hé lo nghi vé cudc s6ng sau nay cia minh sé thé
nao. Nam tdi 11 tudi, moi thir bat dau thay d6i khi cudc chién Iran - Iraq bung n6. D6 1a Ian dau
tién toi trong thiy nhirng chiéc phi co quan sw va phao cao xa trén bau troi, khip dwdong phd
day binh linh véi vii khi trén tay. Doi khi, tén Itva lai roi vao néc mét nha dan gan dé. Téi con
nh¢& cha me t6i da ban véi nhau rang ca nha tdi (gdm cha me, tdi va hai em trai) c6 nén ngu
chung mot giwong dé trong treong hop xau nhat bom roi vao nha, chiing tbi cé thé cung chét
hay khong. Cudc song véi toi gior diy khong thé goi la binh thwong nira, nguy hiém rinh rip
khap noi va cai chét cé thé dén bat cir lic ndo. Va roi mot dém no, tin dir 4p xubng gia dinh toi:

cha t6i dwoc chon lam phi cong riéng cho Tong thong Saddam Hussein.

Khi cha t6i dwoc giao cong viéc nay, 6ng khong cach gi tir choi dwoc vi nhw thé 6ng sé bi bo tu,
tham chi 1a bi x{r ban. Gia dinh tdi chi con biét tuan thu va lam hét phin su ciia minh. Moi hoat

dong cua gia dinh t6i déu bi ki€m soat. Cudc sdng ti€p dién trong lo 4u va so hai.

Va khi t6i buéc vao tubi déi mwoi, me thuyét phuc téi két hon véi mot ngudi ma toi chwa tirng
gdap mat. Anh ta la mot chuyén gia nguwoi Iraq dang song tai Chicago. Téi rat sg. LAy mot ngudi
toi chwa tirng gap mat va cling khong yéu la diéu di ngwoc véi tit cd nhitng gi cha me da day
t6i. Ong ba timg néi hon nhan phai dwa trén nén tang ctia tinh yéu va su tw do quyét dinh hanh
phic cia minh. Ban dau, toi cw tuyét nhung me van kh6c va nan ni nén cudi cung, té6i danh
mién cudng chip nhan. Téi kh6ng mudn me phai budn 1ong. Diéu ma khi 4y toi khong hé biét
va mai tin 10 ndm sau mé&i dwoc tiét 16 1a ba so rang Saddam s& c6 cam tinh v&i toi va ba rat

so con gai minh roi vao tay 6ng ta, do vy ba muon dwa to6i roi khoi Irag.

Lé cu¢i duoc td chirc tai Chicago. LAn dau tién gdp chdng sdp cwdi, toi nghe tim minh nhoi
dau. Toi khong c6 chit cdm gidc ndo v&i anh va anh ciing vay. Anh néi anh sé ¢ gang l1a nguoi
ch6ng tot. Anh sé dé t6i theo hoc ti€p chuyén nganh téi dang bo d& & Iraq va téi dwoc quyén di

lam. Dén mot lic nao dé, ching toi sé hoc cach yéu nhau.

Chi vai tuin sau khi cuwdi, toi phat hién ra con ngudi that ctia chong toi. Hin khong hé ¢ y dinh
tén trong nhirng loi da hira. Hin khong cho toi tién, khong cho toi tiép xdc v&i bén ngoai va tat
nhién, ca viéc hoc cda tdi cling bi cAm doan. T6i nhw bi cAm tu. Téi khéng khac gi mot con &
trong nha, bi hat hdi va hanh ha vé tinh than. T6i tw an (i minh rang moi chuyén sé tét dep
hon, nhwng moi thir ngay cang té hon. Giot nwéc cudi cuing lam tran ly chinh 1a nhitng con hanh
ha ciia chdng khi chiing toi quan hé, khap co thé toi day nhirng vét thAm tim. T6i bi hanh ha ca

veé tinh than 1an thé x4c. Va mot ngay, téi quyét dinh chay trén chi véi 400 do-la bén ngudi.



Sau d6, moi chuyén da thay doi. Téi chuyén dén mot thanh pho khéc, toéi di hoc va giao thiép
tré lai véi ban be. T6i d€ lai qua khir phia sau: sw chét chéc ctia chién tranh, nhitng thdng nam
s6ng dudi sw kiém soat ciia Saddam va cudc hon nhan khac nghiét ciia minh. Téi ¢d nén gitr
moi ndi dau vao tan sau cdi long va khong bao gior mudn khoi diy chiing du chi mot Ian. Trong
sudt thoi gian d6, tuy rang c6 nhitng lic téi cdm thiy rat vui va hanh phidc nhung siu tham tin

c6i long van 4m { mot noi dau.

Nam 1992, t6i tai hon véi mot ngwoi dan dng tuyét voi ma tdi quen tir thoi pho thong. Trong
thoi gian chiing t6i cing nhau tiét kiém tién dé di hwdng tuan trang mat thi mét ngay, toi doc
bao va biét tin hang nghin phu nit Bosnia va Croatia bi giam cAm trong nhirng khu nha tho dé
phuc vu cho binh si trong sudt thoi ky chién tranh. Gwong mat cia nhitng phu nit nay khoi diy
nodi dau chat chira trong toi by nay va tdi bat khoc. Chong toi voi dén hdi han va anh da 6m
chat tdi vao long khi nghe t6i giai thich. Vo chong tdéi mudén lam gi d6 dé giup ho nhung khong
thé tim dwoc mot td chirc nao phu trach vé vin dé nay. Thé 1a ching tdi quyét dinh sé tw minh
lam moi viéc. Pwoc sw gitp strc cia nha tho Unitarian, hai vo chong t6i mang theo s6 tién da

tiét kiém va bay dén Croatia.

T6i cdm thiy niém dam mé thit sw cia minh doi véi cong viéc nay, va chinh chuyén di dén
Croatia 1a bwéc dém cho swra doi cia to chitrc Women for Women International - mot td chirc
giip do nhitng phu nir séng sét sau chién tranh gy dwng lai cuéc song thong qua viéc noi két
ho v&i phu nir Mj. M6i thang, ho s& nhan duwgc mot khoan tién tro cAp kém mot 14 thu dong
vién tinh than. Téi di khdp thé gi¢i va tro chuyén cling nhirng phu nit chiu bat hanh bi hanh ha
vé tinh than cling nhw thé xac. Téi khuyén khich ho noi lén cAu chuyén ctia minh. Toi tin sw sé
chia chin thanh sé gitip ho mé& long hon va tirng budc thoat khoi h6 sdu mac cam tuw ti dé cod

mot cudc sGng mai.

Niam 2003, Saddam Hussein bi bat. Téi quyét dinh viét mot quyén sach vé nhirng diéu phu nit
Iraq da va dang phai chiu dung. T6i khong hé c6 y khoét sdu vao nodi dau ciia minh nhung dén
mot ngay, mot nha xuit ban da goi cho téi va néi: “Cé cin viét mdt quyén sach vé chinh minh.
Hay viét vé cAu chuyén cta co!”.

Toi bat khdc: “Khong, khong phai vé tdi, ma vé nhitng ngudi phu nit khac”. Téi c6 gang bao
chita cho minh, to6i khong mudén khoi ddy néi dau ma minh da nd luc chon chit biét bao nam
qua. Néu tdi ké vé cau chuyén cia minh, téi sé pha hiy hinh &nh mot ngwoi phu nir manh mé,

mot nguoi 1én tiéng kéu goi binh quyén cho phu nir da dwoc tao dung biy nay.

Vai ngay sau cudc dién thoai kia, toi c6 chuyén bay dén Congo dé tién hanh c6ng viéc ctia to



chitc Women for Women International. Trén chuyén bay hai gio, t6i ngdi ciing mot phu nit tén
Nabito va c6 da ké cho tdi nghe ciu chuyén ma cb trai qua. D6 1a cdu chuyén khiing khiép va
dau bu6n. C6 va nhirng dira con gai ctia minh da bi mot toan binh linh bda viy va cudng birc
tap thé; bon chdng con ra lénh cho con trai c6 phai cwéng birc chinh me minh, khi anh phan
khang, ching di ban thang vao chan anh. Ca ngudi toi run 1én truwdc cAu chuyén thuwong tAm
d6. Co tAm su: “Toi chwa tirng K€ véi ai chuyén nay, ngoai trir c6”. Va khi dworc hoi ¢6 ¢6 muon
gitt bi mat hay nén dé moi ngwoi biét, c6 4y da cho phép toi chia sé cadu chuyén nay véi moi
nguwoi voi hy vong né sé gitp nhirng phu nit khac cé di nghi luc dé ti€p tuc song khi roi vao

hoan canh bi dat.

Sau do, trén sudt quing dwong tir Congo dén Rwanda, tdi da khéc rat nhiéu. Toi khéng thé xba
hinh anh ctia Nabito ra khoi dau minh. C6 4y hoc vin khong cao, khdng c6 nha, ¢d chang cé gi
ca. Trén nguwoi ¢ chi duy nhit bd vay 4o cua ai d6 da tidng va doi giay c6 mang ciing la dwoc 1ay
ra tir dong do nat. Nhung vwot 1én trén nhirng diéu do6, Nabito can ddm hon tdi. Khong nhirng
Nabito cé d0 nghi lwc va can ddm dé€ d6i mat véi ndi bat hanh ctia minh ma c¢6 con chip nhan
chia sé né v&i ngwoi khac véi niém tin rang né sé gép phan xoa diu ndi dau cho nhirng nguoi

phu nit khac.

Va khi dén khach san & Rwanda, t6i quyét dinh gti e-mail cho nha xuit ban: “Toi sé viét vé
cudc doi minh!”. Chinh céng viéc viét sach nay da gitp tdi cdm thay tw do va thanh than hon

v(@i qua khr da qua.

Cé rat nhiéu cach dé ban duy tri sw thanh than cho tAm hon, va viéc gidi phéng nhitng cam xtc

dén nén dé doi mat véi qua khir 1a mot cach mang dén niém hanh phic dich thwe cho ban.
Bai tp duy tri sw thanh than cho tAm hon

1. Pling thang nguwoi: tinh tao, thodi mai va thw gian.



2. Buwée chan trai vé phia trudc, chan con lai dat nhe nhang trén mat dat, hai mii chdn hudng

vé truwedrc. Nhe nhang khuy géi trai du dé ban gitt dwoc goét chin phai trén san.

3. Bwdc chan trai 1én, dong thoi ning cdnh tay phai vé trwdc mot goc 45 do. Canh tay trai dwa
vé sau cling mot goc 45 do dé gitr thang bang. Tw thé chia ban ldc nay la chan trai va tay phai

nang huéng vé trudc, chan phai va tay trai dudi thang ra sau.
4. Bay gi®r, ngwdc mat vé phia canh tay phai, nham mat va thw gian.

5. Trong ltic dudi cing ngwoi nhw thé, ban hiy nghi vé mot diéu gi dé tirng khién ban cam thiy
héi tiéc, x4u h6é hay mang ndng cdm giac tdi 16i. Hit mot hoi siu va tap tha thit cho chinh minh.

Gitt nhip thé va tw thé dé trong khoang nam dén muoi giay.
6. Doi qua lap lai ddng tac véi chan phai va tay trai.

Thwc hién ba lan nhw thé.

Tom tat cdc budc dé€ boi dip cdm xic hanh phic

Ban d3a hinh thanh nén méng vitng chac cho “ngdi nha hanh phic” bang viéc xac dinh va nim
gitt niém hanh phuc dich thwc cia ban than. Két qua nay c6 dwoc do ban tip trung vao giai
quyét vian dé, don nhin va tran trong nhirng bai hoc cling nhw mén qua diéu Ky tir cudc séng,
dong thoi ban duy tri dwgc sw thanh than va binh yén trong tAm hon. Cic buéc sau day sé gilup

ban cling cd va boi dap xic cdm hanh phic dang hién hitu trong ban:

1. Trong thoi han mot tudn, moi khi c6 hanh dong 1én tiéng phan nan, budc tdi ngwoi khac hay
c6 cam gidc mac cam tw ti, ban hay trich ra 2 d6-la va bé vao mét chiéc hop nho. Pirng quén
theo doi s6 tién ban thu dwoc vao cudi ngay. Sau mot tudn, ban hdy dung sé tién d6 dé chiéu

dai gia dinh hoZc néu thich, ban cé thé quyén gbp vao mot quy tir thién.



2. Tién hanh mot cudc thir nghiém: hay tw thir thich ban thin xem ban cé thé trai qua mot

ngay ma hoan toan khong than van, chi trich hay cdm thay mac cam, tw ti khong.

3. b€ loai bd thoéi quen hay budc téi chinh minh va ngwoi khac, hay thir nghi vé mot tinh huong
ma moi viéc déu di nguoc lai véi diéu ban mong doi. Lic nay, ban hdy vin dung bai tip “Tim
kiém bai hoc va mén qua tir cudc séng”. (Néu ban khdng thé nghi ra dwoc mot tinh huéng nao,

xin chic mirng - ban da dén rat gin véi niém hanh phic dich thuec!).



Chwong 4: Cot tru caa tinh than - Pirng tin
vao nhirng suy nghi chu quan
Tam tri c6 thé tao nén dia nguc trong thién dang, thién dang trong dia nguc.

John Milton

Mot nha hién triét ké lai rang: c6 mot ngudi dan 6ng giau c6, khoac trén ngwdi bd quin 4o va
do trang strc rat dat tién da dit cho 6ng ciu hoi sau:

- T6i can tir bé diéu gi dé c6 dwoc hanh phic va sy thanh than that su?
Nha hién triét tra loi:

- T6i c6 mOt tin tot va mot tin x4u. Tin tét la anh khong can phai tir b6 diéu gi dé cé dwoc
nhirng thir anh muon. Tin xau la thay vao dé, anh can lam mét viéc ma cé thé sé rat kh6 doi vai

anh - anh can tir bé va thay doi cach suy nghi cia ban than minh.
Ngwoi dan 6ng no sirng sot:
- Tt b6 cach suy nghi cia tdi w? NGi nhw vAy chang khic nao bat téi phai ngirng thd?

Nghe qua ciu chuyén trén, c6 1é ban sé cdm thay viéc thay d6i cich suy nghi ctia ban thin
khong phai 1a dé? That ra nd khong phic tap lam diu. Toi sé& chi cho ban thdy cAch ma b nio

sé gitip ban tién gan dén hanh phic.

Nhitng ndi s¢ c6 hiru

Ban bi dan vat b&i nhitng suy nghi tiéu cuc sau day bao nhiéu Ian/ngay?
- Minh khéng du gioi.

- Chong (hay vo) minh khong yéu minh nira.

- Minh ghét trong minh thé nay.

- Minh s¢ sé khong tra noi héa don thang nay.

- Con minh khong ngoan.



- Minh qua ngu ngéc.
- Minh khong ddm nhin ndi cong viéc nay.

Néu giong nhw phéan 16n moi ngwdi, ban sé bi chi phéi béi rat nhiéu diéu. V&i hang ddng suy

nghi tiéu cwc dé nang lén tim tri, con ngwoi khong thé cdm thiy thoai mai va hanh phic.

TAm tri con ngwoi la tong hoa ctia nhitng dong suy nghi va niém tin, thém vao d6 la nhirng
doan ddc thoai, nhitng doan tw vin lwong tim ma théng thwong, ching ta déu dé ching & ché
do “tw dong”. Theo cac nha khoa hoc, m6i ngay bd ndo con nguwoi xtr Iy dé€n 60.000 suy nghi
thoang qua trong dau. Néu tinh trung binh thi ctt m6i gidy, mot suy nghi dwoc hinh thanh va ct
thé kéo dai trong hang gi¢r lién. Nhw vy, néu cudi ngay ban cdm thiy mét mai va kiét strc thi

cling khong co6 gi la ngac nhién!

Va mot phat hién gy chi y hon la trong s6 60.000 suy nghi dé c6 dén 95% la nhitng suy nghi
cli ciia ngay hém qua, ngay trwéc va trwede niva. TAm twdng con nguwoi giong nhw mot chiéc dia
hat civ 1ap di lap lai m6t ban nhac ci; cling giéng nhw chidng ta ¢ mai di trén mét con dwong

quen thuéc ma chwa bao gior nghi dén viéc sé khdm pha mot con duwong méi.

Nguwoi ta da thong ké mot con sé gay stirng sot: 80% suy nghi cia mot ngwoi binh thwong déu
mang y tiéu cuc. VAy tirc 1a moi ngay, con ngwdi kinh qua dén hon 45.000 suy nghi tiéu cuc.
Tién si Daniel Amen - mdt nha tAm than hoc va la mot chuyén gia vé nio goi chiing la ANTs

(Automatic negative thoughts - nhitng suy nghi tiéu cuc tw dong).

Néu tAm tri ban chira ddy ANTs, chiing sé gidy nén nhiéu phién toai cho ban. Cic nha nghién
ctru tai Vién strc khoe qudc gia Hoa Ky da tién hanh do lwu lwong mau cling nhw cdc hoat dong
dién ra trong ndo bd va phat hién: nhitng y nghi tiéu cuc déng vai tro kich thich trung khu nio
ti€t ra nhirng ho6c-mon lo ldng va mét mai. Trai lai, nhitng y nghi tich cuc lai gidp tao nén sw
khde khoan va hung phan cho tinh than. Néu nhitng y nghi tiéu cuc 1a lidu thudc ddc thi suy
nghi tich cwc dwoc xem 1a than dwoc cho ndo bd con ngwdi. Nhin vao biéu do sau, ban sé hiéu
ro hon suy nghi tic dong dén ching ta thé nao va tir d6, anh hwdng gi dén kha niang cdm nhin

hanh phuc cia moi ngudi:



Su co lap Su mé long

Nhang suy nghi Nhing suy nghi

tiéu cuc tich cuc
Phan xét Chap nhan
Lo lang Tin tudng
Suy nghi qua nhiéu Loai bo bét suy nghi

Dan vat Tan huéng niém vui

Sw that vé nhirng suy nghi cia ban

D€ ngan can nhirng suy nghi khong tot khién ban phai mét maéi hay chan chuwong, ban hoan
toan khong can c6 gang tir bé ching vi c6 mot cach don gidn hon rat nhiéu. Bi mat & day chinh

la ban phai chdp nhin mot sw thit:
Nhirng suy nghi cia ban khong phai luén luon ding.

Nghe cé vé don gian nhung thit ra, y twdng mang tinh ciAch mang nay doi hoi mét sw thay doi
rat16n trong quan niém moi ngudi. Ching ta da qua quen véi viéc tin twdng tuyét d6i vao
nhitng gi minh nghi va tw ddng phan hoi ching mét cach vo thirc - ma doi khi chinh ching ta
cting khong nhan ra 1a minh dang mac sai lam. T6i con nhé mot chuyén xay ra véi minh vai

nam trudc diy da lam toi nhin ra diéu nay.

Hom do, toi dang say sua dién thuyét tredc 450 thinh gia ngdi kin ca hdi trudng khach san. Toi
cam nhin long ban tay minh lanh lanh va tim dip nhanh - t6i dang mat binh tinh. Ly do uw? Bé&i
vi toi trong thdy mot ngudi dan 6ng ngoi & hang ghé thir ba bén dudi c6 nhitng biéu hién khac
thwong. Anh ta ngd6i bat dong va khoanh hai tay trwéc ngwe. Anh khéng né mot nu cwdi nao
truedc nhitng ciu chuyén hém hinh ctia to6i. Thadm chi la khéng mot cai gat dau thé hién sw dong
tinh! T6i c6 dang nghi ngor qua khong? Téi chdt da. Anh ta khong thich nhitng diéu téi dang
noi?

Toi cang hoi hop hon khi nguwdi dan 6ng do tién thang 1én san khiu sau khi bai dién thuyét cia
toi két thic. Téi nghi anh dén la dé chi trich minh.

Nhwng thit bat ngd, khong nhw téi nghi, anh 4y tié€n dén trwdc mat toi roi chia tay ra. Anh noi

véi mot giong khan khan xdc dong: “Cam on c6, budi néi chuyén cia cd hom nay di lam thay

doi ca cudc doi toi”.

T6i strng ngwoi vi ngac nhién. 6 1a lic téi nhan ra nhitng suy nghi cta tdi trong biét bao thang

tram cudc song da qua khong phai lic nao cling dung. Va tat ca ching ta ciling vay.



Ban cé tin vao nhitng diéu nguwdi khac néi? Ban tin vao nhirng diéu minh doc dwoc? Trong thoi
budi kj thuit va cong nghé tién bo khong ngirng, nhitng diéu ban thiy chwa han d3 13 sw that.

Vivay...
Dbtrng voi tin vao tat ca nhirng gi ban nghi khi thoat quan sat mot diéu gi do.

Suy nghi 1a nhitng dong niang lwong dwoc hinh thanh tir mot chudi cac té bao than kinh trong
nao, ngudi ta c6 thé do n6 bang xung dién va tan sd séng Am. Nhitng suy nghi khong phac hoa
mot hinh anh thuc t€ nao ré rang nhung bd nio van 1am nhiém vu phan 4nh va truyén thong
tin dén ban. Mot khi ban suy xét va nhin ra minh khéng nhat thiét phai tin vao nhirng y nghi

tiéu cwc do thi bo nio sé tw ddng ngirng san sinh cac chit lam tang sw cang thang va mét moi.
Chat Velcro va Teflon

Thoi nguyén thiy, nguoi tién sk song trong cac hang dong, moi quan tim cda ho déu tp trung
vao viéc 1am sao tranh dwoc nhirng hiém hoa rinh rip xung quanh: thoi tiét khic nghiét, tha
dt... Lic nay, sw chd tdm c6 chi dich vao tinh chat tiéu cwec lai 1a yéu t6 quyét dinh sw ton vong
cda ho. To tién cta ching ta da trai qua mot cudc song nhw thé, nhirng ai khéng than trong tim
cach ddi phé v&i cudc ddu tranh sinh ton khic nghiét sé khong thé ton tai.

Ngay nay, tuy chiing ta khéng con phai d6i mat véi thu dit, véi thién nhién hoang da niva thi
chiing ta van 14p trinh suy nghi ciia minh theo cach cii: chi chi1 y dén nhitng diéu tiéu cwc hon
1a nhitng diéu tich cwc. Nha tAm ly hoc, d6ng thoi 1a nha nghién cvu ndo Rick Hanson da giai
thich rang nhiing y nghi tiéu cwc ludn hién hiru va dwoc két dinh vao nio bo ching ta twa nhw
chit velcro (mét loai keo két dinh); trai lai, nhirng y nghi tich cwc lai kha roi rac va khong dwoc
wu tién lwu gitk trong b ndo, nhw chat teflon (chat khong két dinh). Hon nita, cac nha nghién
ctru con phat hién ra ching ta phai nuéi dwéng kha nhiéu nhirng y nghi tich cwec méi c6 thé loai
bo mot y nghi tiéu cuc. Tiéc la con ngwdi da qua quen thudc véi cach 1ap trinh cii va chinh diéu

nay da ngan ho dén véi niém hanh phic dich thuec.

Ban con nhé tdi da nghi gi trong sudt bai dién thuyét ctia minh khong? Ban c¢6 thira nhin rang
viéc thuyét phuc 449 thinh gia ngdi bén dwdi lang nghe va dong cdm v&i ndi dung bai dién
thuyét ciia minh 1a mot diéu khong dé. Toi da l1am dwoc diéu do, va 1€ ra tdi nén vui méi phai.
Thé nhung toi lai chi chtl y dén m6t ngwdi ma téi nghi anh ta khéng quan tdm, khong thich thu
bai dién thuyét ctia minh. T6i dodn ban hin da phat hién ra mau thudn nay. Néu ban nhan
dwoc mudi 1oi khen va mot 1o gép y, ban sé lwu tAim dén bén nao hon? Pa phan moi nguoi sé

dan vit ban than hang gid lién chi vi mot 1o gép y va vo tinh phi nhan tit ca nhirng thong diép



dong vién.
Huan luyén nio bo

Tuy bd ndo con nguwdi dwgc mac dinh lwu gitr nhitng y nghi tiéu cwe va hé théng canh bao nio
cua ban kha nhay cdm, nhung ban van c6 kha ning diéu chinh va thay d6i dwoc vi cac té bao
ndo kha linh hoat. Khong giéng v&i cac loai dong vat khac, bd ndo con nguoi c6 kha nang hinh

thanh va ti€p nhian nhirng phan xa méi.

Qua cac cudc nghién ctru, Tién si Richard Davidson, giam d6c phong nghién cttu cic anh hwéng
ctia hé than kinh thudc Pai hoc Wisconsin-Madison, da két ludn: viéc hinh thanh nhirng suy
nghi m&i va khac biét sé tao ra nhitng dwong ranh méi trén bé mat nio. Khi ban tip trung
hwéng vé nhirng diéu tot dep, 1ap tirc nhitng rdnh tiéu cuwc trén ndo sé thu nho lai dong thoi mé

dudng cho nhitng ranh tich cwc hdn sau hon.

Thay vi bi nhoi nhét b&i nhitng suy nghi tiéu cwc va phan tng lai bang cach chéng tra hay trén
tranh, nhitng ngwoi hanh phic biét tin dung trung khu than kinh ndo cia minh dé tao ra
nhitng th6i quen cho phép ho phan hodi vin dé mot cach dé dang hon. Nhitng ngwoi ¢6 hanh

phuc dich thuc thuong:

 Hoai nghi v&i nhitng y nghi tiéu cuwc, ho dat van dé véi ching va mo xé nghién ctru chiing khi

can.

e Khong chdéng lai nhitng y nghi tiéu cwc d6. Ho biét bd ndo c6 xu huwdng nghiéng vé ching nén

ho tin minh cé thé kiém soat va dan dan vuot qua.

e Ciing c6, bdi dap nhirng y nghi tich cwc va tdn hwdng nhirng trai nghiém dep tir thai do tich

cuec.

Sau diy la ba théi quen hanh phtic gitp ban hinh thanh nhitng rinh méi trén nio va phan hoi

moi viéc mot cach linh hoat hon:

1. Tw vin vé nhirng suy nghi ctia ban than.

2. Vuot qua rao can tinh thin va tién vé phia truéec.
3. Hwéng tinh than dén niém vui va hanh phic.

Thoi quen thir nhit cho hanh phdc tinh than



Tw vin vé nhitng suy nghi cia ban thin

Ban khong hanh phtic? Chi ¢c6 motly do: ban lwu gitr qua nhiéu nhitng niém tin sai lac trong

tAm tri minh, dén ndi ban khong bao gi nghi 1a minh sé xem xét, cat vin ching.
Anthony de Mello

Gan day, ching to6i c6 dip tiép xuc riéng véi State Oracle, nguoi da tirng lam c6 van phap ly cho
Dirc Pat Lai Lat Ma va chinh phti TAy Tang trong sudt hai mwoi nim qua. An twong trudc dang
vé hanh phuc va thanh than cia 6ng, t6i da nh¢r 6ng chia sé vai 1o vé hai tir hanh phtc. Ong
noéi: “Ké thu thwe sw cia hanh phic la sw déng bang tAm hon va sw lira déi. Hiy nhin nhin van
dé theo mot cdch khac hon, nhin thiang vao sw that 1a cach gidp gidam bét moi khd dau. Néu ban
virng tinh than, ban hoan toan cé thé vwot qua moi thir - ban sé c6 hanh phic - bat ké chuyén

gi xay ra di nira”.

Ban phan rng thé nao néu tdm tri ban ndi cho ban nghe sw thit? Hay héi lai! Khi ban xat muéi

vao ndi dau ciia minh va khéa kin long, rat kh6 dé noi dau 4y voi di.
Cau chuyén ctia Bruce
Chap nhin hién thuc

Cudc hon nhan ctia ching téi da kéo dai trén hai mwoi nam. Ching téi c6 mot c6 con gai muwoi
chin tudi va cudc s6ng gia dinh van rat m ém. Cho dén hai ndm gan day, t6i nhan ra moi viéc
bat dau cé sw thay d6i. Thinh thodng vi cong viéc, toi phai s6ng xa nha, nhiéu khi ca thang méi
gap vo con. T6i biét do6 1a diéu khong hay nhung van hy vong v chdng tdi c6 thé virot qua thi
thach nay.

Nhwng ching téi da khéng thé.

Cho dén mot ngay, diéu toi té nhit da xay ra. Vo toi noi véi toi:

- Em d4 suy nghi rat nhiéu vé chuyén nay. Em mudn ching ta chia tay.

T6i nhin c6 4y thang thot, diéu gi dang xay ra day? Vo t6i noi tiép:

- Em khong budc tdi anh diéu gl nhung em mudn ly di. Ching ta sé van 1a ban ctia nhau.

Ly di. Hai tir 46 nhw hang nghin tin da d6 4p xu6ng dau toi, khién t6i choang vang. T6i nghi

chac c6 4y noi thé dé nhic nhé toi rang quan hé cla ching tdi da x4u di rat nhiéu.



Suot nhitng ngay & nha, toi lam moi cach dé c6 iy thay déi quyét dinh. Toi nai ni. T6i thwong

lwong. Tham chi t6i da roi nuwéc mat trudce cd Ay.

Mot tuin troi qua, moi chuyén cang toi té hon. Vo tdi van giit nguyén y dinh ly di va n6i ro ly
do: c6 4y da gap mo6t nguwoi dan 6ng khac. Piéu nay giai thich vi sao c6 khong c6 y niu kéo quan

hé gitra ching t6i. C6 4y chi muén dwoc tw do dé dén véi ngudi dan ong kia.

T6i roi vao khiing hoang. T6i cdm thay bi phan boi, bi bé mac, khéng dwoc yéu va khong dang
dwoc yéu. Sao cd ay lai c6 thé doi x& véi toéi nhw vay? Sw mét méi, chan chwong anh huwdng dén
cong viéc, strc khde, ddc biét la tic dong manh dén tinh than t6i. Trong con tuyét vong, toi
dang ky tham gia vao mot hoi nghi chuyén dé kéo dai chin ngay véi hy vong né sé gitp toi thay

d6i phan nao cach suy nghi ctia minh.

Ngay dau tién, ching toi dwoc héi “Theo thang do tir 1 dén 10, mirc d6 hanh phic caa anh/chi

hién gio 1a bao nhiéu?”. T6i tw danh gia mrc d6 hanh phtc cta toi la 1.

Hai ngay tiép theo, toi chi thu ddng ngbi nghe. Van dé dat ra trong budi néi chuyén chuyén dé
nay l1a: Moi khi cé viéc gi d6 xay dén, con ngwoi thuwdng phan tng lai bang cach tw tao ra mot
ciu chuyén trong diu dwa trén nhirng tinh tiét thuc cia cudc s6ng. Khdng phai nhirng tinh tiét
d6 khién chiing ta suy sup ma chinh l1a do cdu chuyén ta da tao ra. Vi thé, néu ban khéng hai
long va khéng cdm thiy hanh phiic, ban can thiét phai quay lai va dat nghi van cho chinh cau
chuyén ctia minh. N6 c6 ding khong? - T6i hi€u diéu nay va cling cho rang diy 1a mot phwong

phap hiéu qua nhung vi qua mét mai va chan chwong, tdi gin nhw khéng lam dwgc nhw thé,

Ngay thir ba, khi sw cing thang da 1én dén cao dd, téi budc phai dat ddu chdm hoi v&i nhitng

diéu minh dang nghi theo phwong phap ma t6i da hoc dwoc hd6m trwéec.

T6i tw hdi ban than minh: “C6 phai toan bo cau chuyén nay chi la do minh tao nén va bay gio,

moi chuyén lai cang thém rac rdi?”.

T6i nhanh ch6ng nhan dwoc ciu tra 1oi: “Vo t6i khdng nén hanh xtr nhw thé. Sw phan bdi ctia c6
ay da khién t6i tré thanh ngwdi mat di gia dinh va cé 1€, t6i khong bao gio cAm nhin dwoc hanh

phuc la gi nita?”.

Toi khong biét vi sao nhung khodnh khac d6, n6i dau cx mai dan vat toi va toi chi con du sirc
ti€p tuc qua trinh nay bang cach hai: “Moi chuyén c6 that nhw thé khong?”.

La that, nhung t6i muon biét r6 hon: “Co 4y khéng nén déi x& véi téi nhw vay? Co phai toi sé

khong bao gi¢ biét dwoc hanh phic la gi niva?”.



Ngac nhién thay, t6i nhan dwoc cau tra loi la “Khong” cho ca hai cau hoi trén.

T6i hoi kinh ngac. Téi da loai bé dworc cai vong ludn quin trong suy nghi. T6i chot cwdi chinh
minh. R6i toi cAm nhan l10ng minh lang lai - mot cdm giac that yén binh - khong con nhirng

phut ban loan khi nghi vé chuyén ct.

Toi nhan ra néu t6i nhin nhan vin d& mot cach bao quat va toan dién hon, tdi van khong biét
rang né dung hay sai. Chi don gian 1a tdi khong biét quyét dinh ciia vo toi 1a dung hay sai. Toi
bat dau nghi ngd tit ca nhitng suy nghi ciia minh. Toi tw nhd long minh: “Hién tai va twong lai

roi sé tét dep hon qua khit, c6 thé 1am chr!”.

Nhung cam gidc 4y chi kéo dai trong vai phut ngan ngui, toi chot nghi dén hinh anh vo t6i sdnh
vai cing mdt ngwoi dan 6ng khéac. Toi nghe tim minh dau nhéi mot lan nira. Nhwng ciing ngay
14p tic toi lai nghi d€n mot niém tin madi: toi tin rang vo toi da tim thiy ngwoi cd dy thuc sw

yéu.
T6i hit that sdu va mot Ian nira, toi tw hoi minh: “Co ding nhw viy khong?”.

T6i cAm nhan n6 dung nhwng van tiép tuc nghi: “Minh cé chic rang cé 4y yéu ngwoi dan ong

kia hon minh khong?”.
“Kh6ng, minh khéng chac”.

Viéc t6i tra 1oi nhitng ciu héi nhw thé gdp phan gitp tdéi cdm thiy hanh phic. T6i nhin ra moi
chuyén that don gidn: cAu chuyén ma toi théu dét tir nhitng bién c6 trong cuéc doi minh da an
qua sau vao tam tri toi va chinh né la nguyén nhan ciia moi cdm giac mét moi, chan chwong
trong t6i sudt thoi gian qua. Nhitng chuyén toi nghi la that, that ra lai khong c6 y nghia gi ca.
Nghe c6 vé la - nhwng day lai 1a mét sw that tuyét voi khi toi nhin ra bién cé dy khong phai la
nguyén nhan gy nén cdm giac tuyét vong trong tbi. Gir diy, toi bi€t minh chi nén tip trung
vao hién tai, biét chip nhan va hay dé€ qua khi ngt yén. Cudc séng van con rat nhiéu diéu tot
dep dang cho toi!

Mot nam tréi qua, cdm giac tw do tw tai van hién hitu trong tdi. That long ma noéi, déi lic toi
cling c6 nhirng gidy phut yéu long nhwng khi t6i phat hién minh dang suy nghi, minh dang xa
roi thue té 1a toi dirng lai ngay.

biéu cudi cung t6i mudn chia sé cung ban la: Nhitng suy nghi dén ro6i sé di, nhirng moi quan

hé cling thé. Pirng niu gitr nhitng cdu chuyén do minh “sang tao” ra ma khéng dem lai niém



hanh phuc thuc sy cho ban than.

Pén ngay hom nay, t6i hoan toan thanh than va yén binh, to6i hoc dwgc cach chip nhin hién
thwc. Mot buéc thay doi don gidn thoi da gitp téi cé dwge niém hanh phic dich thwe ma t6i
chwa bao gior ddm nghi dén. Néu ban bao t6i danh gia mic d6 hanh phic cia minh, toi tw tin
ma ndi rang: téi dang & mirc 9 va dang tién gan dén mirc 10, va tdi tin khéng bao gi¢ toi xudng

dwéi mic dy.
Tién hanh cong viéc

Con nguwoi khong bi lam phién béi nhitng chuyén xay dén véi ho ma chinh 1a do nhitng suy

nghi cia ho vé nhitng chuyén dang dién ra.
Epictetus

Byron Katie 1a me ciia mot dira con nho ba tudi va c6 phai tw bwon chai dé chu toan cho cudc
s6ng gia dinh. Nhitng liic cing thang cd thwdng roi vao trang thai tuyét vong, dau khé va chan

ghét ban than, 1am lic trong ¢d con xuit hién y nghi tw tit.

Mot budi sang, Katie thirc diy va phat hién mét con gian dang bo qua chan minh. Chinh lic ay,
c6 cdm nhan mot diéu gi do trong cd da dwoc danh thirc. C6 nhan ra sw dau khd, dan vit cla
minh déu bat ngudn tir nhirng suy nghi tw c¢d gan cho - cudc sdng cia toi that khung khiép, toi
khong cé quyén dwoc huwdng hanh phiic - ma khong phai tir ban chat van dé c6 dang d6i mat.
R6i cd bat cwoi. Moi thit dwong nhw ré rang hon: khi ¢6 tin vao nhirng diéu minh nghi, c6 dau
kho, ngwoc lai, néu c6 khong tin, c6 lai cdm thady nhe nhom va hanh phtc. Qua thit, sw kho dau,

d3n vat ludn 1a hé qua ctia nhirng suy nghi khong cin ct.

Moéi khi tiép xuc, & c6 ludn toat 1én vé hanh phtc rat dang ngwdng mo. Nhung dé 1a truedc mat
moi ngudi, con dang sau do thi sao? Thé 1a t6i quyét dinh hen tro chuyén cuing ¢6 dé lam rd

hon van de.

That su, Katie 1a hinh mau tuyét voi cho khai niém hanh phuc tu than. Mic du da tirng bi de
doa bang sung, tirng trai qua mot cudc hon nhan tan v va d6i mat véi nguy co mat di thi luc
nhung c6 van nudi gitt dwoc sw thanh than va hanh phic trong tAm hon. Ling nghe nhitng tim
sw clia Katie, toi da biét dwoc cach ma co gitt dwoc s thing bang cho cudc s6ng ciia minh.
Katie da chia sé phwong phap tw vin nhitng suy nghi cia ban than cho t6i va tdi da thi ap
dung n6 vao mot Ian khi téi va ngwdi yéu tranh cii. That ra chuyén ciing khong to tat gi, toi

bdng nhan ra minh dang c6 suy nghi: “Anh 4y khong nén phan xét minh nhw vay”.



Khoan d3, toi tw hoi. Piéu minh dang nghi c6 that khong? T6i khong chic lam.
Tdi c6 chac nhitng gi minh nghi 1a diing khong?
Khong, tit ca bang chirng déu khong rod rang.

T6i cdm thiy thé nao khi c6 suy nghi nay? Sw mét moi, chdn chwong, chi tén nang lwong ma
théi.

Néu khong c6 nhirng suy nghi nay thi toi sé la ngwdi thé nao? Tw do, cdi mé va hanh phic.

Sau do, toi lam mot cd 10i ngwgc dong. To6i ghi lai suy nghi dau tién cda tdi: Anh 4y khong nén
phan xét minh nhw viy. Va t6i thir thay doi cdu dé thanh nhiéu bién thé khac nhau va xem cai

nao la ding nhat.

Anh ay khong nén phan xét minh nhuw véy.

T6i khong nén phan xét anh ay nhw vay.

T6i khong nén phan xét ban than minh nhw vay.

Cang lam, t6i cang cam thay long minh nhe nhém hon, va két qua t6i nhin dwoc la suy nghi ban

dau cta toi - Anh 4y khong nén phan xét minh nhw viy - da bién mat ti liic nao.

Mot khi da quen véi viéc tw van nhirng suy nghi cda ban than thi ban sé nhin ra ban khong can
c6 gidng ki€m soat tAm tri hay c0 x6a bd nhirng suy nghi tiéu cuc ctia ban than. Thoi gian troi
qua, ching sé tw dong mat di. TAm tri ban tré nén thw thai, yén binh gitip lam tang xtc cam
hanh phtic trong ban. Bai tp “tw vin” sau diy sé gitup ban c6 cai nhin cin canh hon vé nhirng

suy nghi bén trong chinh minh.
Bai tap “tw van”

Ghi lai vao dong sau mét niém tin hay mot loi phan xét ctia ban va sau dg, ban tw vAn minh

bang nhitng ciu hoi tiép sau:

Niém tin:

1. Suy nghi nay c6 dung khong?

2. Ban c6 biét la n6 dung hay khong? (Ban c6 that sw biét né mang lai két qua tot cho ban va

cho moi nguoi?)



3. Ban phan &ng thé nao khi tin vao suy nghi d6?

Chuyén gi xay ra? (Ban d6i x véi ban thdn minh thé nao va ngwdi khac thé nao khi tin vao suy
nghi dé6?)

4. Néu khong c6 suy nghi nay ban sé nhw thé nao? (Cudc song cia ban ra sao néu ban khong tin

vao suy nghi d6?)

Vay gi¢ hay thay doi suy nghi dé:

(N6 c6 dung hon khong?)

V&i moi cach nghi khac nhau ma ban da ghi ra, hay tim ba vi du cho thiy né dung va phu hop
véi cudc s6ng cia ban. Viéc nay khong c6 y budc tdi hay phan xét ma chi gitip ban kham pha

nhirng sw lwa chon tot nhit mang lai cho ban sy thanh than ma théi.

Khi thuc hién bai tap nay, ching ta dang giai phéng chinh minh khoi nhirng suy nghi tiéu cuc

nhu: “Minh khong dd gii”, “Anh &y khong yéu tbi”, “Co &y khong hidu ti”, “Toi qua map”, “Téi

can tién”, “Cé chuyén gi d6 khung khi€p dang xay ra”. Chung ta sé thay sw bu6én chan, dau kho

thanh sw tw do, thanh than - nhitrng diéu ma chidng ta chwa tirng nghi 1a minh c6 thé dat duworc.
Thoi quen thit hai cho hanh phiic tinh thin
Vwot qua rao can tinh thin va tién vé phia truéc

Néu ban rii bd mot vai suy nghi tiéu cwc ctia minh, ban sé nhin dwoc it sy thanh than. Néu cho
qua nhiéu hon, ban sé thanh than nhiéu hon. Va néu ban cho qua tat c3, dirng niu kéo gi, thi

ban sé s& hitu sw thanh than tuyét déi.
Thwong toa Venerable Ajahn Chah

O Borneo, ngudi dan c6 mot cach rat thong minh dé tri nhitng con khi hoang hay dén ph4 hoai
mua mang va cudp pha lvong thuc. Ho 14y mot trai dira khd va khoét mot 16 nhé chi vira ban
tay con khi dat vao. Ho cho vao mét it gao lam méi r6i dong chit vo dira xudng dat. Nhirng con
khi danh hoi dwoc thirc an lién dén dé tham do. N6 dat tay vao qua dira khé va béc day mot
nam gao trong d6. Nhung khi khong thé nao rut nam tay diy gao ra khoi vé dira vi cai 16 qua
hep. Mudn rat tay ra, n6 phai dé€ lai s6 gao kia. Nhung n6 khéng chiu bé tay, va thé la c6 rat

nhiéu con khi bi mic bay.

Con nguwoi chdng ta ciing thwdng roi vao treong hop nhw thé: bi dim trong vo van nhirng y



nghi tiéu cwc chi vi ching ta khong chip nhin buéng bo chiing. Cang cd niu gitt, chiing cang

bam chat va lam phién ban.
Cudc thr nghiém
Bay gio, ching ta hay bat dau lam mot thi nghiém nho nhé!

DPau tién, ban tim mot cay viét. By gi¢ ban hay gitr chat n6 trong tay. Cay viét twong trung cho

suy nghi va cam xtc, ban tay twong trung cho nhan thirc cia ban.

Ban hdy dé y mot diéu rang: viéc nam chat cay viét trong tay that chang thoai mai chut nao
nhwng sau moét lic ban sé quen dan. Ban c6 dang cdm thiy thé khong? Twong tw, tAm tri con
nguwoi cling niu gitt nhitng suy nghi va cdm giac nhw thé. Lau ngay, ching ta quen véi viéc niu

gitt chung va chinh ta cling khdng ngo rang minh dang 1am vay.

Bay gi®, ban mé long ban tay ra. Cdy viét va ban tay ban khéng con ap chat vao nhau nira. Cling
nhuw thé doi véi nhitng suy nghi va cdm giac trong ban, ching khéng con yén vi trong tAm tri

ban nita. Ban khong nhw nhitng gi ban nghi va cam nhan.
Tiép theo, ban it ngwoc long ban tay lai. Diéu gi xay ra? Cay viét roi xuong dat.

Lam diéu nay c6 kh6 khong? Khong, chi don gian 1a ban khong gitr né trong long ban tay minh

nira.

b6 1a y nghia cda viéc rii bé va cho qua nhitng suy nghi khong té6t dang ton tai trong tam tri

moi nguoi.
Cau chuyén ctia Mariel Hemingway
Thoat khoi “loi nguyén” gia toc

Tbi sinh trwdng trong mot gia dinh ndi tiéng nhung ciing khong it tai tiéng. Ong t6i - nha vin
Ernest Hemingway - tirng bi nhitng con réi loan tinh than hanh ha trong nhiéu nam troi va néi
tiéng 1a mot nguwoi nghién rwou ndng. Nhirng ai gap to6i déu néi: “T6i da tirng uéng ruou véi
ong ctia ¢d”. TOi c6 cAm tudng rang ong toi da udng rwou véi mot nira sO ngwdi trén thé gisi

N\

nay.

Cu6i cung thi can bénh nghién rwou va nhirng con hanh ha vé tinh than cling mang 6ng t6i di
mat. Bon thang trudc ngay toi ra doi, 6ng da tu sat va tré thanh ngudi thi tw trong dong ho

nha toi tim dén con dudng tw két liéu doi minh. K€ tir d6, nghién ruwou, nghién thudc, suy sup



tinh than tré thanh nhitng yéu té dac trung cia dong ho nha toi.

Tuy t6i vueot qua dwoc “loi nguyén Hemingway” nhung cudc dau tranh khé nhit cta toéi chinh
la ddu tranh dé thoat khdi sw chan ghét chinh ban than minh. Trong nhiéu nam, mét giong ndi

dé biu lic nao cling vang vong trong dau toi “Co that kém coi”.

Mot trong nhitng 1y do chinh la vi tdi cdm thiy thiéu tw tin véi ngoai hinh ctia minh. Téi y thic
dugc minh c6 mot gwong mit khéng xinh xan, mot khudn ngwe khong day din va doi chan thi

gy guoc. Toi nghi minh thit xau x{ va tbi cling cam ghét ca chat giong the thé cua minh.

Moi nguoi trong gia dinh t6i déu bi 4m anh vi yé&u t6 ngoai hinh. ft ngwdi biét rang 6ng toi,
Ernest, da tirng leo 1én ban cAn modi ngay. Em gai tdi - Margaux - con suy sup tinh than vi bi
béo phi. Trong suy nghi ctia toi khi 4y thi nhitng gi dang dién ra véi gia dinh minh déu 1a dw

b4o vé mot vién canh that khiing khiép.

Trong mot thoi gian dai, toi rat so néu mot ngay nao dé khi tinh day, toi cling s€ bi mat tri nhw
nhiéu nguoi trong gia dinh. Vi vy, toi quyét dinh phai lam mét diéu gi dé dé kiém soat ban
than. Trong nhiéu nam, tat ca nhirng gi to6i nghi dé€n la minh sé dn gi. Nghe thit xau ho! Toi tu
nha: “Thit lang phi thoi gian!”. Nhwng d6 1a diéu duy nhit téi phai dé tim dén néu khong
muon bi dién hay két thiic d&i minh trong y nghi tw sat. Chi it d6 ciing la viéc t6i con kiém soat

duorc.

Toi bat ddu nghién rwou va ca phé, tuy nhién t6i van c6 nghiém khic v&i ban thian bang nhirng
bai tip thé duc va cic loai thirc dn t6i dung hang ngay. Rt may la toi rit s¢ phai nén ra nhirng
gi minh vira an, va viéc nay da tranh cho t6i dwoc chirng bénh cuéng an vo6 kiém soat. Chi duy
nhit mot diéu con dan vat toi chinh 1a sw ghé tdm, sw chan ghét cai vé ngoai x4u xi ciia minh.
Nhw mot 4ng miy den che khuit bau trod, né da tré thanh mot phan suy nghi ma t6i khong lic

nao ri bo dworc.

T6i nghi néu toi c6 thé ki€m soadt ban than va cudc s6ng cia minh thi cai giong n6i vo hon
nhung khing khiép kia sé khong thé dan vit toi nira. Va dé lam duoc diéu nay, toi can phai
dirng ngay lai viéc sim soi va phan xét ban than minh. C8 gang tir bd nhitng suy nghi tiéu cuc

khong lam t6i thiy kha hon, chiing chi khién t6i thém bu6n khé va chdn nan hon ma théi.

Varoi toi ti€p can vdi phwong phap xt Iy nhitng suy nghi tiéu cuwc ctia minh bang cach dé mic
chung dén roi di ma khong cd gang niu kéo hay luu gitr ching trong long. Toi chi hdi ban than
nhitng cau hoi radt don gian nhung qua do, toi cé thé tirng bu¢c thio g& dwgc nhitng khiic mac

trong long. T6i nhin ra minh da qua sai IAm khi cho rang nhitng suy nghi tiéu cwc kia mic



nhién dwoc lwu gitr trong tAm tri minh trong khi that ra chinh tdi mi 1a cha thé gy nén “suw

két dinh” d6. Sé nhw thé nao néu toi dirng viéc nay lai?

Moi gidy phit troi qua, t6i ludn nghi rang minh s& c6 mot cudc sdng tdt dep hon. Thi ngay l1ap
tirc, t6i nhan ra viéc toi tw nguyén cho qua nhirng y nghi tiéu cwc da khién long t6i nhe nhém
hon rat nhiéu. T4t ca chi nh¢ vao nhitng ciu hoi gidn don nhwng hiéu qua: “T6i c6 thé cho qua
cam giac nay?”, “Toi sé cho qua né ch?”, “Viy khi nao?”, da gidp t6i c6 cai nhin sang su6t hon
trong tirng van dé ma t6i dang d6i mat. T6i ti€p tuc rén luyén va cdm nhin dwoc sw thw thai -
cam giac nhw khi vira thdo g& mot khidc mac 16n trong long. Toi khong nghiém khic trong viéc
c6 gdng ki€m soat ban than ma gi¢ day, toi biét cach chdp nhan va cho qua nhitng gi khong
dang dé minh ban tAm. Tuy khong biét vi sao minh lai lam dwoc nhw thé nhwng tdi cdm nhén

dwoc két qua ma né mang lai that sw c6 ich doi véi toi.

T6i dang & tudi 45, va cai giong ndi tirng lam téi hodng so kia dd hoan toan bién mat trong tim
tri. Khi t6i nhin ra nhitng suy nghi tiéu cwc khdng ton tai nira, tdi mic nhién dé ching ra di va

cam nhin sy thanh binh, niém hanh phic con lai trong tdm tri minh.

Théi quen thir ba cho hanh phic tinh than

Hwéng tinh than dén niém vui va hanh phic

Cudc séng cua t6i that tuyét voi! Toi nudi dwdng wée mo va gior day, ndé da thanh hién thue.
Colette

C6 mot cAu chuyén ké vé mot ngwdi 6ng ndi véi dira chadu nho vé cudc chién du ndi tAm dién

ra bén trong moi con ngudi. Ngudi 6ng ndi:

- Chéu cla ta, trong 10ng moi ching ta luén c6 mdt cudc chién. D6 1a cudc chién giita hai “con
s6i” ton tai bén trong chiing ta. Mot bén 1a “con séi khong hanh phiic” bao gdm: ndi sg, su lo
ldng, gian dit, budn khd, Iong ganh ty va sw tw ti. Bén kia 1a “con séi hanh phiic” gdm: niém vui,

tinh yéu, sw thanh than, long tot va sw nhin ttr.

Cau bé suy nghi moét hoi lau réi hoi lai ong:

- Vay dng o1, con s6i nao sé& thang? Ngwdi 6ng nhe nhang dap:
- Con cham séc cho con séi nao ky lwdng hon thi né sé thang.

Con nguwoi von di c6 xu hwéng nghiéng vé nhirng suy nghi khong tét, nhirng ¥ nghi tiéu cuec, vi



thé ching ta d3 mac nhién cham lo va nudi dudng cho “con s6i khong hanh phic”. Khi bd ndo
xa roi nhitng suy nghi tich cwc thi hanh phic cling vi thé ma roi di mit. D€ cé dwoc hanh phic,
it nhat chiing ta can gilt dwoc trang thai cAn bang va viéc nay hoan toan c6 thé thwc hién bang

cach hwéng tim tri cia ching ta dén niém vui va hanh phic.
Cau chuyén cua Lisa
Soi minh trong gwong

T6i s6ng tai trung tAm Los Angeles, trong mot khu dan cw thu nhp thip va c6 ty 1é tdi pham

cao. Mtrc sdng thi & vao tiéu chuin dwoc tro cap bita dn trra mién phi.

T6i tirng cam thay rat tw ti véi ngoai hinh cia minh. Tao héa thit bat cong véi toi. Toi ghét cay
ghét dang lan da xam xit, cip méi day va chiéc hong to ciia minh. Toi biét minh khong dugc sé

httu nhirng yéu t6 cia mdt phu nir dep.

Moi ngay t6i thuwdong thirc diy trong trang thai chan nan. Toi ludn ao wéc nhitng diéu minh
khong c6 va cling hoan toan khéng thé thuc hién dwoc. Nam 16 tuodi, téi mudn co xe riéng nhw
nhitng dra ban nhwng khdng cé dwoc. T6i mudn séng & nhitng noi sang trong nhw Beverly
Hills. Cling khong thé. T6i ciling dat dwoc nhiéu thi: téi la doi tredng doi tim ki€m, 1a c6 dong
vién hang diu, 1a bién tip vién c6 thdm nién cho quyén ky yéu cta hoi sinh vién. Nhwng nhw

vay v&i toi van chwa dd. Téi mudn diéu 1én lao hon.

T khi biét ngdm minh trong gwong, t6i van ludn chi tAm vao cai vé ngoai khong nhw y cla
minh. Sy mic cadm lam tbi c6 nhiéu quyét dinh khong dung, khong phu hop va két qua 1a tw din

vit trong sw that vong. Pang so hon, t6i cAm thay tréng rong ngay trong chinh vé §c ctia minh.

O tudi ba muoi, toi hét trong ché vao nhitng niém vui va hanh phtic ma ngwdi khac cé thé
mang dén cho minh. Cho dén mot hom, mot ngwdi ban da chi cho tdi biét thé nao 1a hanh phic
dich thwc, nguon “hanh phuc tw thin” dang nguw tri trong con ngwdi toéi. T6i nhw birng tinh. Toi

c6 thé tim kiém hanh phtc ngay trong chinh ban thin minh sao?

T6i lai d¥ng trwdc gwong, nhung khéng phai dé tw dé biu, ché bai ma nhin thang vao mat minh
va hoi: “Lisala ai?”. Cau tra loi kha don gidn. Lisa: nguoi ¢6 cap méi day, chiéc hong to, lan da
xam xit va mai téc quan dai - ngwoi phu nir da dau tranh véi cin nang cia minh trong nhiéu
nam lién, ngwoi phu nit da tir b6 mét mdi quan hé ma c6 thay trwédc khong c6 két qua, nguoi

dang tim kiém hanh phc dich thwc cho minh.

T6i nhin vao mat minh trong gwong va ndi: “Toi tw hao vi minh...”. Téi liét ké nhitng diéu minh



da va dang c6: toi tw hdo vi minh di bat dau cudc séng tw 1ap tir rit sém va budc vao cong viéc
kinh doanh bang chinh sttc minh. T6i tw hdo vi minh da can ddm tir bd m6t maoi tinh vén c6
nhirng dw bao khéng tét. Toi tw hao vi da nhin ra va kiém soat lai dwoc cin nang ciia minh. Toi
tw hao vi minh chwa bao gio néi loi nao xic pham dén chong. Toi tw hao véi cong viéce cla

minh. Nhitng diéu nay khién t6i cam thay rit tuyét voi!

Toi ding trwedc gwong va tan dwong ban thin minh bang nhirng viéc t6t ma tbi da lam dwoc: ti
nhirng viéc 1én cho dén nhirng viéc nhé. “Téi tw hao vi sdng nay, minh da tip bai thé duc bung
dwoc mudi lan”. Gwong mit téi wét dAm nwdc mat nhung tdi van thdt 1én “Toi tw hao vi

minh...” cho dén lac téi khong con nghi ra viéc nao nitra.

T gier phut 4y, toi da nhin minh bang mot déi mat khac - déi mat thiy ro nhitng diéu tot dep
trong t6i va muon tén vinh ching. Nhin ra nhitng diéu tot ciia ban than va biét tran trong

ching da gidp t6i 1y lai niém vui song va yéu thwong moi ngudi hon.
Tran trong nhitng diéu dang cé

Pé huwdng tAm tri dén niém vui, ban hay tran trong nhirng phut gidy hanh phic ban c6 dworc.
Hay nghi vé nhitng diéu khién ban cam thiy yéu thwong va quy trong ban thin minh hon:
nhirng suy nghi tich cuc - tit cd nhitng gi ban nghe thiy, nhin thiy, cAm thiy mang lai cho ban
niém vui; hay mot phit gidy han hoan trong chién thing, mot khdm pha méi trong nhan thic

hay cam gidc ngwérng mo vi kha nang sang tao ctia ban than...

Mot khi ban nhin ra diéu gi 1a dang tran trong, hay danh thoi gian d€ nudi dwéng va phat huy
né. Pirng b6 hep cdm xiic cia minh, dirng xem day chi 1a mét cuéc khdo sat tinh than ma hay
dé n6 dwoc tw do tudn tran trong mach cadm xuc. Néu c6 thé, ban hiy danh khoang ba mwoi
gidy dé lam néng xdc cAm hanh phic cia minh. Hay néu ban mudn tang t6c do ctia qua trinh
nay, moi ngay ban hay viét ra vai diéu ma ban cdm thiy tAm dac nhit vé ban than minh ciing

nhw nguwoi khac.
Huwéng vé nhitng suy nghi mang lai cdm giac hanh phic

Mot trong nhitng cach hitu hiéu ma t6i tim ra nham giup tinh than hwdng vé nhirng diéu tot
dep la hdy quan tam, tip trung vao nhitrng suy nghi mang lai cho ban cdm giac hanh phic. Néu
dang roi vao mot tinh huéng khién ban phai chiu nhiéu ap lwc va nhitng suy nghi khong hay,
ban hiy binh tinh va tim ra mot suy nghi tich cwc twong dwong dé dung hoa lai tinh thin minh

- va hay tap trung vao no.



T6i muon chia sé cung ban cdm giadc ma toi tirng gap phai va toi nghi ban cling da tirng trai
qua. Mot Ian, khi dang ngdi lam viéc trén may tinh, trong lic sap x&p cac y tuwdng lai véi nhau,

tdi da c6 suy nghi tiéu cwc thé nay: Minh sé khong thé hoan thanh céng viéc nay ding thoi han.,

Va toi nhan ra suy nghi ndy da gay anh hudng tiéu cuc dén toi: cang thang, lo s¢ va khién toi

rat tu ti.

Sau do6, toi tim kiém trong tiém thirc minh nhirng suy nghi twong dwong nhung gidp téi cdm
thiy kha hon nhu: T6i luén c6 gang xoay x& dé hoan thanh cong viéc. Téi c6 thé yéu ciu su
gitp d&. Cang thw gian, to6i cang c6 co hdi nghi ra nhiéu y twéng maéi. Toi dwa vao nhitng suy
nghi ndy dé hwéng tinh thin minh dén véi niém vui va sw thanh than. Thay cho cam giac lo

ldng, bon chon, toi da 14y lai dwoc tinh than lac quan.

Tuy nhién, xin lwu y rang t6i khong 4p dat ban phai hinh thanh va 13p lai lién tuc mot khudn
hinh sdo rong cho tAm tri bang suy nghi “T6i cé thé hoan thanh né. T6i sé hoan thanh dung

thoi han” ngay trong lic ban nghi minh khong thé.

Khi ban nghiéng vé nhitng suy nghi tich cuwc, diéu dé cho thiy ban dang thay déi sw tip trung
ctiia minh: chuyén tir nhitng viéc khién ban cdm thay mét méi va chan chwong sang nhirng diéu
giup ban thoai mai hon, yéu doi hon. Hay nhé rang, “con séi” chién thiang 1a “con séi” dwoc

ban tap trung quan tam va nudi dudng.
Nhirng mén qua hanh phic thuwong ngay
1. M6i ngay, ban hdy nhin cudc séng bang 4nh mit lac quan va bao dung.

2. Phat huy tinh sang tao ctia minh. Vi du: khi ban nhin vao nhitrng bong hoa, hiy chi y dén
nhitng loai ¢6 mau sic dic biét nhat hay co6 sttc s6ng bén bi nhat va ban c6 thé gan cho né

nhirng cai tén theo cach riéng cua ban.

3. Khich 1é ngudi than, ban be cung tham gia vao tro choi tha vi nay va chia sé nhirtng mén qua

moi ngudi da nhan duoc vao cudi moi ngay.
Bang tém tat cac buwdc dé c6 dwoc hanh phuc tinh thin

1. Khi ban bat gdp minh dang c6 mot suy nghi tiéu cuwc, hay ki€ém tra tinh trung thwc va sw

chinh x4c cia n6 bang bai tip “Tw van”.

2. Ap dung bai tap dirng treéc gwong dé nhan thitc rd gia tri ciia ban than moi ngay mot lan



trong it nhat la mot tuan, ly twdng nhat 1a kéo dai trong 21 ngay.

3. M6i ngay, khong ngirng tim kiém nhiing diéu tét dep tir cudc séng dé€ hwdng tinh than dén su
lac quan va niém vui.

5.Reén luyén théi quen tip trung vao nhitng suy nghi giip ban cdm thiy thanh than va hanh
phuc.
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Chwong 5: Cot tru cua con tim - Hay de tinh
A A n A
yeu len tieng
Toi tha c6 do6i mat mu, doi tai diéc, ddi moi khéng cit dugc loi con hon c6 mot trai tim khong
biét thwong yéu.
Robert Tizon

Twr xwa dén nay, con ngwoi thudc bat ky nén van héa nao ciing ton vinh trai tim 1a c6i nguon
clia cdm x1c, 1a trung tim cda hanh phdc va tri thirc. Trong nhiéu ton gido, nguwoi ta vi trai tim
v&i nhirng bao vat day cao quy va thiéng liéng - nhitrng biéu trung cho phan tot dep va quy gia

nhat cta con nguoi.

Trong con ngudi ton tai mot noi thiéng liéng sau kin nhait.

Bén trong no ta sé tim thay mot khodng binh yén that sw.

D6 1a noi sw s6ng bat diu va 1a noi bao ham cd mét vii tru rong 1én: c6 mit trod, mit trang, cd

nhitng vi sao, co Itra, c6 gi6 va nhirng tia chép - tat ca déu géi gon & mot noi - chinh 1a trai tim

clia con nguoi.
- Theo Upanishads

Con tim la noi hinh thanh va nu6i dwéng “mét ngot” ctia cuéc s6ng, sw hién hitu cia “mét ngot”
sé gitip ban cam thay lac quan, yéu d&i va hanh phic. Néu khong c6 nhitng cdm xtic do6, cudc

s6ng sé chi toan nhirng thang ngay té nhat.
Nang lwong cda trai tim

Hay thir hoi twdng vé tudi tho ém dém, hanh phic ma ban da trai qua: nhirng budi di choi cung
gia dinh, nhitng cudc vui cung ban bé hay don gian la niém vui khi Ian dau tién ban dwoc tang
mot mon qua nhoé. Nhirng ky (rc nay mang lai cam xuc gi cho ban? Cé phai ban dang cam nhan
dwoc hoi Am va nhitng rung déng trong tim? D6 chinh la nguén nang lwgng ton tai trong trai

tim cua ban.

Khoa hoc da chirng minh: qua tim con ngui san sinh mot vung dién truedng xung quanh ching

ta c6 duwong kinh vai feet (1 feet = 0,3048 m) va nang lwong n6 phdng thich ra ngoai manh hon



gap 5.000 lan nang lwong do bd nio tao ra.

Mot phwong phap do lwong hoat dong cuia tim d€ phan anh tinh trang cdm xtc cia con nguoi
la dung biéu d6 bién thién nhip tim (HRV). Tién si Rollin McCraty va mdt s6 nha nghién ctru
khac ctia Vién tim HeartMath da phat hién biéu do6 nhip tim cta con ngwdi khi vui khac khi

budn. Qua quan sat thuc nghiém, ngudi ta thiy rang:

Nhirng cdm xuc tiéu cwc tao nén nhitng dwdng ngit quang, khong lién tuc trong biéu do va gay
ra &nh hudng khong tt dén strc khoe ctia ban. Khi cdm thdy mét moi, cing thang va tuyét
vong, cac hda chat gy stress va cholesterol dwoc phdng thich vao mau, tim ban dap manh va
nhanh hon, huyét ap tang. Ngwoc lai, nhitng cdm xdc yéu thwong, thanh than va tran trong sé

tao ra nhiing dwong biéu dién déu din va lién tuc trong biéu do nhip tim.

Theo nghién ctru cia Vién Tim HeartMath, nhip tim déu va 6n dinh sé kich thich san sinh cac
nodi tiét t6 c6 loi nhw ndi tiét td chdong ldo héa DHEA, dong thoi diéu hoa huyét ap va ting
cuwong hé théng mién dich. Trong nghién cttu clia cac nha khoa hoc tai trweong Pai hoc
Kentucky da phan tich bi€u d6 nhip tim cta 180 nit tu si khi ho con tré va két luin: nhitng
nguoi c6 thai dé song lac quan, hanh phiic sé6ng lau hon trung binh la bay nam so v&i nhirng
ngwdi thwong hay roi vao trang thai cang thang, qua sirc. Diéu nay cang khang dinh rang thai
dd lac quan, tin yéu vao cudc song khong nhirng gitip ban cdm thiy nhe nhang, thw thai ma con

déng vai tro cing co va tang cwong sirc khoe cho ban.
Yéu thwong va so hai

Cam xuc ctia con nguoi c6 thé dwoc chia lam hai loai co ban: yéu thwong va so hdi. Nhirng xtdc
cam yéu thwong nhu: 1ong biét on, suw tha thit, long thwong ngudi — sé dwoc thé hién trén biéu
do nhip tim bang mot dwong don séng déu dan va lién tuc. Ngwoc lai, nhitng xtic cdm nhu so
hai, gian dit, budn phién va mic cdm sé tao nén trén biéu dd6 mot dwong ngat quang. Trong con

nguwoi ton tai song song hai loai tinh cdm nay - va theo dé ching sé quyét dinh ban c¢6 hanh
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Cac nha nghién ctru ctia vién HeartMath da phat hién ra khi con nguwoi biét tap trung huéng
vao nhitng xtc cdm tich cwc thi hoan toan c6 thé kiém soat do bién dong nhip tim. Sau day la 3

cach giup ban xay dwng hanh phuc cho trai tim:

1. Hwéng vé long biét on

2.Ren luyén long bao dung

3. Nuéi dwdng tinh yéu thwong va biét quy trong moi nguoi
Théi quen thir nhat cho hanh phiic con tim

Long biét on

Néu l&i nguyén cau duy nhat ban thét 1én trong su6t cudc doi minh 1a “Xin cAm on” thi cling da
da roi.

Meister Eckhart

bi bao gio ban cdm nhéin trai tim minh ngép tran long biét on? Ban da bao gi¢ dang rong vong

tay va té bay véi ai do cau: “Cam on, cdm on rat nhiéu”? Va trong mot ngay, y nghi biét on va

mong mudn dwoc bay to long cdm kich véi ngwdi khac xuit hién trong ban bao nhiéu lan?



Cau chuyén cua Rico
Giai thoat phién mudn

La mOt ngwoi dan 6ng, nhung téi hoan toan khong nhan ra vai tro ciia minh trong cudc séng.
Lidc con di hoc, ban bé xung quanh déu mo wéc tré thanh nao 1a mot nha tai phiét, nhitng chinh
tri gia no6i ti€ng hay chi toa ctia toa an téi cao... con tdi, toi khéng cé chit tham vong nao hay
ddang hon, t6i khéng xac dinh dwoc minh muén gi. Trong mot Ian dén Phap, t6i gia nhip tu vién
Trappish va séng & d6 mot nam nhw mot tu si. Mac du rat tran trong khodng thoi gian lwu tra
tai diy nhung téi sém nhan ra minh khong hop vdi cudc séng nay. Toi bat dau ré sang mot

hwéng khac: toi di du lich khap thé gi¢i, qua hon nim muwoi qudc gia.

Sau nhiéu nam thang phiéu lwu, cudc hanh trinh cua t6i dirng tai My, roi toi két hon, cé con va
md& mot bénh vién nhé bén bo bién Maine. Cudc sdng ctia toi khéng cé gi phai than phién, chi
c6 diéu toi van khong cdm thay minh that sw hanh phc. T6i cling khong cdm thiy tAm hon
minh thanh than va binh yén. Dan dén, toi roi vao trang thai tuyét vong, toi to ra chan chwong
khi nh& vé nhitng diéu minh da danh mit, bé mac nhirng thi to6i dang cé. Sau nhiéu bién ¢, toi
va vo ly hon. Téi chu cap diy di cho me con ¢ iy, sau d6 rao ban bénh vién va mot Ian nira, toi
lai chu du khip dé day.

Pén nam 1991, strc khée t6i sa stt tram trong. Pay khong phai la Ian dau tién t6i bénh nhung
that sw chwa khi nao cam giac lai khé chiu va mét moi dén thé. Nhirng triéu chirng bénh cir kéo
dai va chwa bac si nao tim ra duwoc nguyén nhan. Téi hoan toan suy sup. Tinh hinh kéo dai

trong sudt 10 nam.

Vao dém truéc Gidng sinh nam 2001, t6i nhan dwoc mot cudc goi twr vi bac st chuyén khoa ndi
ti€t ma toi da co dip gdp trudc day, dng thong bao rang da phat hién mot khdi u trén tuyén yén
clia toi va tdi cAn lam phau thuit. Trudc khi cip may, 6ng con néi: “Hay tin hwdng mua Gidng

sinh an lanh nhé”.

Toi that sw hodng so khi nghe tin minh sdp phai phau thuat dé 14y ra mot khéi u trong dau. Sau
ky nghi 18, toi dén gdp bac sT dé cing ban vé cudc phau thuit sdp téi. Vi bac s ndi rang khdi u
d6 khong ton tai, chi la do chidn doan sai ma théi. R6i 6ng nhin téi va néi: “Anh biét khong, thit
ra anh chang bi lam sao ca. T4t ca chi do anh tw nghi ra ma thoi!”.

T6i cdm thiy bat man. Sau nhitng gi t6i chiu dung, 6ng 4y lai ndi rang tit ca chi do t6i tw tao ra

w? Ong 4y ké don cho t6i dung thudc chdng suy nhwoc nhung toi tir chéi. K&t qua, sau thang

sau, tdi hoan toan kiét strc va khong con cach nao khac la phai dung thuéc. Nhuwng sau ba ngay



uong thudc, téi cam thay con té hon trwéce. Trong tuyét vong, téi hinh dung cai chét dang dan

dén.

C6 em dau cua tbi - moOt chuyén gia tri liéu tAm ly, ndi rang tinh trang cda tdi la binh thwong:
viéc dung thudc chéng suy nhwoc trong mét sé tredng hop sé gy nén tAm ly mudn tw tir cho
bénh nhin, dac biét trong khoang thoi gian hai tudn dau lam quen véi thube. Véi toi lic ay, chi
don gian la to6i kh6ng mudn séng - hay khong thé séng theo cach nhuw viy. Nhung t6i ciling
khong mudn gia dinh minh phai mang tai tiéng vi c6 mot dira con tw t, nén toi vach ra ké
hoach: tdi sé di vao thanh phé va don dau mét chiéc xe buyt dang lao téi. D6 1a cdch don gian

nhat, tat ca chi 1a mot tai nan bat ngd nhw nhitng tai nan khac xay ra hang ngay.
May thay mot ngay kia, td6i nhan duwoc mot birc thu.

Birc thw do vo cii toi gri dén. Bén trong la mot tAm thiép do c6 iy tw tay trang tri kém mot loi
chtic. Vo t6i ndi rang van ludn yéu tdi va rdt man nguyén vi téi 1a cha cia nhirng dira con cd ay
sinh ra. C6 4y con no6i thém tuy gitta ching tdi c6 mot khoang cach nhwng tat ca nhirng gi co

mong mudn lic nay la téi cé that nhiéu strc khoe va song hanh phic.

T6i ngac nhién. R6i toi chot nhan ra tir trweéc dén gior minh chi ¢6 sam soi nhitng diéu ban than
khong thich, khéng vira y ma quén di rat nhiéu chuyén t6t dep khac dang hién hiru xung quanh.
Gior day, nho nhitng ciu ndi day tinh cdm ctia ngwdi vo cii da giap téi birng tinh. Tinh yéu va sw
tran trong cta cd ay da hoi sinh tAm hon dang tan Gia cua t6i, giup toi vieec diy ban thin minh va

m¢& long chao don nhitng diéu mau nhiém tir cudc séng.

Cudc s6ng cua toi bat dau chuyén sang cung bac khac. K&t hop véi mot s6 phwong phép diéu
tri, cudi cung t6i da khdée manh tré lai. T6i da 1a toi truwedrc diy va tham chi téi con cdm nhin
minh khée khoan va thanh than hon vi hién tai, tdi biét yéu quy, tran trong va biét on cudc
séng. T6i ao wéc minh c6 thé duy tri thai do song nay mai mai.

Ban biét khong, c6 hai diéu gitp tdi thay doi va c6 dwoc cudc s6ng nhw ngay hom nay.

Th nhat chinh 1a nu cudi. Mi ngay, tdi déu danh mwoi phit d€ cudi - cwdi mot cach tw nhién
va sang khoai nhat. Tuy hanh déng nay nghe c6 vé la nhung két qua né mang lai rat dang dé
ban thir mét lan. Khi cwdi, ngoai viéc chit endorphin - chat gidm dau - dworc tiét vao mau,

cuwoi con giup ching ta thang hoa cam xuc. Vi vay, téi chwa bao gio bé qua co hoi khi minh cé

thé n& mot nu cwoi véi moi ngwdi - tham chi la véi chinh ban thin minh.

Thir hai la t6i da gidc ngd dwoc y nghia cdu néi ky diéu: “Cam on vi tat ca, tdi khong c6 gi phai



phan nan”. Va khi t6i ap dung ciu né6i nay vao cudc séng, téi cAm thiy minh dang that sw cadm
nhin niém hanh phic dich thwc dang dang tran. Cudc séng dang mang dén cho t6i nhitng moén

qua diéu ky va toi thwce su ta on cudc séng nay.
Thuwc hanh long biét on

Marc Bekoff chia sé nhitng trai nghiém ctia anh vé niém hanh phuc dich thuc moi ngay. Budi
sang thirc dy, roi khéi giwong la anh chay ngay dén bén ctra s6 va néi 1oi chao buoi sdng véi
mat trod, véi nhitng ngon ni noi c6 bay chim dang hét liu lo va nhitng vom cdy x6n xao. Mot

lan, c6 vi khach tinh c& chirng kién nhirng viéc anh lam da hoi:
- Anh dang néi chuyén véi ai thé?

- T6i dang néi chuyén véi ngay méi! - Marc tra 1oi. Co thé ban cho diy la mét diéu lap di nhung

voi

Marc, d6 1a cach anh tran trong va ton vinh tit cd nhitng diéu t6t dep anh trai nghiém tir cu6c
s6ng. Cling nhu ching ta, anh cling c6 nhitng thing tram, va vap, tuy vay, mdi sang anh déu han

hoan chao d6n ngay méi véi niém vui va hy vong.

Marc nh¢ lai, khi me anh sdp qua doi, anh da voi vang tré vé Florida dé€ dwoc & bén ba nhitng
ngay thang cudi. Me anh bi dot quy va can bénh da khién ba liét toan thin. Ba khéng néi duorc,

do d6 rat kh6 dé nhin biét nhirng suy nghi cling nhw cdm x1c cia ba.

Nhitng ngay & Florida, Marc thwong di dao. M6t ngay, anh vé nha va mang theo mét bé hoa
thom ngat tang me - me anh rat thich hoa. Thiy Marc vui swéng cAm bé hoa vao nha, mot

nguwoi hang x6m thiy vay ngac nhién héi:
- Sao anh lai ¢ thé cudi vo tw nhu thé trong khi me anh dang sap tir gia coi doi?
Marc diém tinh tra loi:

- B&i vi hdm nay la mot ngay rat dep va toi tin rang néu me toi biét diéu do, ba ciing sé han

hoan va vui khée hon.

Marc buéc vao phong me va nhe nhang dat b6 hoa canh ba. Ba nhin ching va du khéng néi
dwoc gi nhung Marc van cdm nhan duoc rang me anh dang tan huwdng vé dep va huwong hoa
quyén ri. Ngay ca khi me anh qua doi, Marc van thAm cdm on cudc doi vi da cho anh mot

nguwoi me tuyét voi. Khi dwoc hdi vé niém hanh phic trong anh, Marc lu6n tra loi mot cach vui



vé: “Hanh phdc luon hién hiru trong trai tim tdi - ngay ca khi tinh than t6i bi t6n thwong nhat.

Nhirng mat mat, tén thwong khéng bao gior c6 thé cuwdp di dwoc hanh phic trong toi”.
Phuong phap diéu hoa nhip tim

Ban cin phai biét tran trong va nudi dudng long biét on néu muén c6 mdt cudc séng ngip tran

niém vui va hanh phc.
Bac si Chidre

bay la phwong phap tinh than rat t6t gitp ban ndi két véi trai tim minh dé gidi phong nhirng

cing thang, mét moi va can bang lai cam xc.
Buédc 1: Tap trung

Tap trung sw ch y vao tim minh. Néu mudn, ban cé thé dit nhe ban tay minh Ién nguec trai.
Trwong hop ban dang méng lung suy nghi vé mot chuyén khac, hay tir tir thay doi sw chd tim

cuia ban vao hoi Am trai tim minh.
Bwérc 2: HO hap tim

Khi da dat hét sy chd tAm vao trai tim, ban hiy twéng twong hoi thé minh dang dwoc van hanh
& d4. Viéc nay gidp ban virng tinh than dong thdi cAn bang lai nhip tim va nhip thé. Hay hit thé
nhe nhang, chAm chdm cho dén khi ban cdm thiy that sw thodi mai, thw gian. C6 gang duy tri
nhip thé do.

Budc 3: CAm nhan

Cung ldc véi viéc duy tri nhip thé, hdy hoi twdng mot cdm gidc tich cwe ban tirng trai qua. Hay
thir cAm nhan lai xtic cdm da: c6 thé 1a cdm giac tran trong hay yéu quy mot ngwdi nao dé, mot
con thi cung chang han, hay mét noi ban yéu thich, mot hoat dong nado dé ban quan tim. Hay
m¢& long va dé cam xdc tw do tudn tran. Néu cam xuic con kho cirng, ban hay thir tim kiém mot y
nghi hay s quan tim nao d6 vé né. Sau khi da trdi nghiém cam xic tron ven, ban hay tiép tuc

duy tri n6 bang cach tap trung vao nhip thé, nhip tim va cdm xdc ctia minh.
Thoi quen thir hai cho hanh phtc con tim
Ren luyén long bao dung

Tha thit 1a cung bic cao nhit cda tinh yéu. Biét tha thit, ban sé c6 m6t tAm hén hanh phic va



binh yén.
Robert Muller

Tha thir khong phai la moét diéu dé dang, nhat 1a khi ban bi ai d6 lam t6n thwong. Nhung vét

thwong long sé khé lanh néu ban chwa biét tha thir.

Nhiéu ngudi nghi rang ghét b, gidn dit va cim phan ddi véi nguwdi da lJam minh tén thuong la
mot cach dé trirng phat ho. Ching ta thuwdng cho rang nhitng cdm xtc nay 1a cAn danh cho ddi
phwong, d€ ho phai cdm thay dau kho, h6i hin vi nhitng viéc dd lam. Nhwng c6 mot sy thit la:
khong ai khdc ma chinh ching ta dang tw huy hoai minh, dang tw cra sdu vao vét thwong von
di van con ri mau trong tim. Mot khi biét tha thit, vét thwong sé dan lién da va ban lai c¢6 thé dé
tinh yéu lam chd. N6 nhw con gié mua xuan tdm mat tAm hon ban va cudn di hét nhiing han
thu ban hang chit chira.

Cau chuyén cuia Mary
Hoa trai cua sw tha thi

Cudc sOng cua téi khong dwoc ém dep. Toi di va vap rat nhiéu trén trueong doi, dac biét1a sau
cudc hon nhan d6 v, tdoi nhw mot con nhim rat dé xu 16ng chdng tra lai moi thir. Téi thiy that

vong, rat that vong vé con nguwoi, vé tit ca. Cam gidc d6 da hinh thanh trong t6i long hin thu.

Mot dém nam 1996, t6i trai qua mot bién co 1én trong doi. Luc 4y da ba gio sang, toi dang nga
thi bong bi tiéng chudng dién thoai danh thirc. Téi hodng hdt nhic dién thoai. DAu diy bén kia
la dra con trai lén cuia t6i, Jay bao cho t6i mot tin khting khi€p: con trai at vira tron mwoi tdm

tudi cta tdi, Robbie, da bi ban chét.

Khoanh khac dé, tdi cdm nhan dwoc ndi dau tot cing va cdm giac nhw cudc doi minh thé 1a

cham hét. T6i nghi dén cai chét, nhung t6i biét minh phai gwong diy vi nhitng dira con khac.

Shawn, ké ban chét con trai toi, bi bat va bi truy t6 trudc toa vé toi sat nhan. Shawn va Robbie
c6 quen nhau va hdn ban Robbie trong mo6t cudc cai va. Han nhan tdi, do vy khong cin phai
diéu tra gi nhiéu ma chi ch¢ ngay xét xtr ctia toa an. Toéi phai cho doi trong vong ba thang dé

nghe loi phdn quyét danh cho ké da giét hai con minh.

Ngay phan quyét cling dén, va lan dau tién t6i biét mat ké sat nhan. Khi ho dwa Shawn vao
phong xtr, hdn cti gam mit xudng dit, khong ddm ngudc mit nhin moi ngudi. Shawn ¢ che

gidu khudn mit minh khién hin trong cang tham hai. Tdi cdm nhin long han thu dang soi 1én



trong long. Sao han cé thé giét con t6i? Téi c6 kim nén cam xuc va xin dwoc gdp Shawn sau

phién xtr.

Nhuw 1o hira cia quan toa, sau phién xt toi dwoc triéu tip dén mot phong danh riéng dé gap
mat Shawn. T6i theo ngwoi quan canh di doc hanh lang va nghe tim minh dap manh hon theo
tirng buwdc chan. Toi dang di dén gap ké da giét con trai minh. Téi da phai cho doi qua 1au dé

cho han biét t6i cdm thiy thé ndo trwdc hanh dong han chia sting vao con t6i va giét no.

To6i dwoc ki€ém tra truedec khi dwa vao mot can phong nhé cé chin song. Shawn dang dirng run &
goc phong, hai tay bi cong va khodc trén ngudi bd quan 4o ti nhan. Hin khéng dam ngwdc mat
1én, hian dang kh6c nhw mot dia tré. Va khi t6i nhin thiy hinh dnh ciu trai ndy, qua don doc,
qua tuyét vong - khong cha me, khong ban bé bén canh va khéng sw giup dé - dot nhién toi co

mot suy nghi khac.

T6i xin dwoc dé€n gan Shawn hon. Luc nay, Shawn ngwéc mat 1én va téi nhin réo khudén mat dam
nwdc mat cia cau 4y. Roi dot nhién, t6i hoi mdt cAu ma chinh tdi cling khong ngo: “Shawn nay,
cd 6m chau dwgc khong?”. Toi dang tay 6m cau bé vao long. Cau nhw tan chay trén vai t6i. Cling
ldu 1am roi t6i méi cdm nhan duoc sw vér 0a cdm xic cla ai dé trén vai minh. Toi dirng do, va

roi té6i nhan ra long hin thu trong minh da bién mat.

ROi t6i nodi ti€p: “Shawn, c¢6 tha thi cho chdu vé nhitng chuyén khting khiép chau da lam! Coé
mudn Robbie & noi ma né dang & chir khong phai trong nha tu nay. C6 sé cAu nguyén cho chiu

moi ngay”. Toi nhac Shawn gitr lién lac véi toi, sau do, vi quan canh ho téng toi roi khdi phong.

[t 1au sau, Shawn bat dau thu an. Con t6i - Robbie da di va khong mot mitc 4n nao tréi budc né

cd; tuy vay, gior diy, mot cdu thanh nién khac dang mat di tudi tré ddy mo wéc cia minh.

Toi va Shawn van thwong lién lac thw tir qua lai, con cha me Shawn déu khéng quan tAm dén

ciu. Trong ndm nam dau K€ tir ngay Shawn vao trai, t6i la vi khdch duy nhat dén tham.

Nhiéu ngwdi khong hiéu vi sao tdi c6 thé hanh ddng nhw vy, nhung tdi nhin ra tha thir khong
c6 nghia la bé qua moi 16i Iam, don gian 1a cho ngwdi khdc mot co hoi. Néu khong biét tha thi,
vét thwong trong tdi sé khéng bao gior lanh dwoc va né sé hanh ha t6i su6t cudc doi. Sw tha thir

da giap to6i gidi phéng chinh minh. N6 gitp t6i c6 strc manh dé budc ti€p trén cudc doi.

Toi nhan ra con ngudi sé tw lam t6n thwong minh néu cir gitt mai 1ong han thi. Sw cdm phan va

long han thu khéng gitp tbi cé lai dwoc dira con minh.

Vi sao phai tha th&?



Néu Mary c6 thé tha thir cho ké da giét chét con cd thi tbi tin chdng ta ciing cho thé bao dung

cho nhitng ai da lam ta ton thwong.

Nhwng qua thwce tha thir la mot viéc hét strc khé khan! Vi sao w? Sau diy la ndm 1y do co ban

nhat. Ban thiy chiing c6 quen thudc véi minh khéng nhé:
1. Chuing ta nghi tha thit 1a bé qua hét moi 16i Iam.

2. Chuing ta cho rang tha thir ddng nghia véi viéc phai thira nhian ngudi da lam minh tén

thwong.

3. Chung ta nghi cam gidc ghét bé mot ai d6 mang lai cho ching ta sw ki€ém soat va stirc manh.
4. Chung ta cho rang néu tha thit, ching ta sé bi t6n thwong mét lan nita.

5. Chdng ta muon trirng phat déi phwong.

Nhung thit ra, moi chuyén khong nhw nhitng gi con nguwdi van nghi. Tha thir khong cé nghia la
ban bé qua 16i IAm ctia ngudi da lam ban t6n thwong - tha thirla mdt mén qua ban danh ting

cho riéng minh, n6 cho phép ban mé long va quay vé tin yéu cudc séng.

C6 mdt cAu chuyén thé nay: Hai nha sw ngwdi Ty Tang gap lai nhau sau nhiéu ndm bi giam

cam trong nha lao - noi ho di bi nhitng tén cai nguc tra tin da man. Nguwdoi thi nhat hoi:
- Anh c6 tha thir cho ho kh6ng?

- Khong! T6i khong bao gior tha thi cho nhitng viéc ho da lam! - Ngwoi kia tra loi dady cam

phan.
Va nguoi thir nhat nhe nhang noi:
- T6i cho rang anh van dang bi giam cAm trong cai nha lao Ay.

Ban hdy nh¢ tha thit khong phai la x6a sach moi chuyén da qua hay giai thoat cho ké pham toi.
Eva Kor, m6t ngudi séng sét tré vé tir trai tap trung da cong khai tha thi cho bon Dirc Quoc xa
- nhirng ké da sat hai ca gia dinh c6 va téi té hon, chiing con dung ngwdi em song sinh cia c6
lam vat thi nghiém. Sw tha thit cia c6 khong c6 nghia la xa t6i hoan toan cho nhitng ké mat
nhén tinh kia, chi don gidn la c6 chon cach trit bé mot ganh nang da dé nang trong long biét

bao ndm qua. C6 phat biéu vé hanh déng tha th cia minh nhw sau:



Toi tin twdng rang la con ngudi, ai cling c6 quyén hwdng mot cudc sdng yén binh khong bi
vudng ban vi nhitng chuyén da qua. D6i véi phan 1én ching ta, tha thir 1a mot chuyén rat kho
b&i 1€ long han thu trong ta bao gi¢ cling qua 1én, ching ta lu6n mudn trd thu. Nhung chiing ta
cling can nghi dén va tran trong nhitng nguw¢i da khuit. T6i tw hoéi liéu nhitng ngwdi than da
qua doi cua toéi ¢ cdm thiy thanh than khéng néu biét chiing ta - nhitng ngwdi dang séng - lai

c6 mot cudc doi nhuém day long han thu? Ciu tra loi tit nhién la khéng.

... T61 lam diéu nay truwéc hét la vi chinh ban than t6i. Tha thir chi 1a mot phwong thudc giap toi
lam lanh nhirng vét thwong va hoi phuc lai con ngwdi minh. T6i goi d6 1a than dwoc vi no rat

kho cé dwoc, nhwng mét khi da sé hitu no, ching ta hoan toan tw do va hanh phuc.
Tinh yéu thwong

Toi tirng c6 mot ngwdi hang x6m rat khoé chiu, ba ta luén la hét moi khi ¢ viéc khong nhu y. Ba
can nhan khi toi dé€ thuing rdc qua gan 16i vao nha ba. Ba kho chiu khi ai d6 dau xe trudc nha
hay con ch6 nha bén canh chay pha trong vudn. Ciing dé hiéu vi sao tdi khong thich ba. Mot
budi trwa, toi nghe thiy tiéng coi xe cap ctru. Toi nhin ra va thiy chiéc xe hi coi queo vao nha
ba. Lic d6, tdoi méi biét ngudi hang x6m cua tdi dang bénh kha ning: ba mac bénh vé thin va
ba phai chiu dung nhitng con dau hanh ha hang ngay. Sw khé chiu cta t6i danh cho ba chot
bién mat. Ttr hdm ay cho dén ldc ba qua doi vao mot nam rudi sau do, téi khong nhitng co cai

nhin thién cdm hon véi ba ma con tin tAm gitp dé ba tit ca nhirng viéc toi c6 thé lam.

Khi ban hiéu dwoc d6i phwong dang phai chiu dung nhitng gi thi nhw mot phép mau, né sé
giip ban thay thé nhitng suy nghi tiéu cwc ctia ban vé ho thanh tinh yéu thwong chian thanh va

tao tién dé dé ban co thé tha thi tat ca.

Qua trinh tha thi

1. Hay chon mét noi yén tinh khong bi ai lam phién.

2. Nhdm mat lai va nghi vé ngudi da 1am ban ton thwong hodc cdm ghét.

3. Hit thd sau vai lAn va d€ cam xdc tw do tudn tran, dirng c6 ging thwc hién hay nghi dén bat
ky diéu gi.

4. Ban khong thé thay doi ngwdi khac cling nhw nhitng gi da xay ra. Hay tp trung vao cam giac
do.

5.Plirng quén ddi phwong van 1a chinh ho, van 1a ngudi da lam ban ton thwong, d6 1a mot sw



that khong thé thay doi. Hay dé€ ban thin minh dwoc trai nghiém cam xtc nay.

6. Nhitng ngu&i lam ton thwong ban cling ¢6 nhitng ndi dau, nhirng t6n thwong ctia riéng ho. C6
thé& ho khong nhin ra ching nhung ching van hién hitu. Con ngudi lam ton thwong nhau chi vi
chinh ho cling dang bi ton thwong. Hay nhin ho v&i cai nhin bao dung hon. Thit hinh dung mot
dira tré dang bi dau va quiy khdc, n6é phan &ng bang cach chdéng tra lai nguoi khac, ban c6 thiy

thwong n6 khong?

7.Ng06i tinh lang trong vai phit hodc nhiéu hon néu ban mudn, hay trai nghiém tinh yéu

thuwong, sw dong cdm dang troi day trong tim minh.
Thoi quen thir ba cho hanh phtc con tim
Nudi dwdng long yéu thwong va biét quy trong ngudi khac

Niém vui va sw quy trong ban danh cho ngwdi khac ciing chinh 1a nhitng con gié mua xuin tam

mat tAm hon ban.
J. M. Barrie

Tinh yéu thwong gitp ban cdm thay hanh phic hon. Nhuwng khéng phai lic nao ban ciing c6 thé
duy tri hay s& hitu dwgc tinh yéu, vay khi d6 phai lam gi? Sé khong kh6 dé nhin ra ban dang
khoéa long va thu minh trong vo 6c cia ban than: ban con nhé thoi tudi tré - cai tudi bong bot,
hiéu thang, chi cAn mét ngwdi ban, mot ngwdi dong nghiép khién ban khong vui 1a ban c6 thé
c4u ban ca ngay véi chinh minh va moi nguwdi xung quanh. Viy 1am thé nao dé khoi day tinh

yéu trong trueong hop nay?

Bang cach dung tinh yéu thwong dé€ nhin nhan vin dé, ban sé c6 thé diéu chinh lai mach cam
xuc trong minh chi don gidn bang cach tin va hy vong rang moi ngudi ciing sé sdng that vui va
hanh phtc. Diéu nay sé tao buéc dém dé ban khoi diy tinh yéu, b&i 16, mot trai tim biét muu

cau hanh phtc sé thu nhin dwgc nhiéu hanh phic.
Cau chuyén cua Scarlet
Mach chay tinh yéu

T6i la CJ Scarlet, tuy méi bon mwoi tudi nhuwng téi cdm thiy minh gia hon rit nhiéu. Suét muwoi
hai ndm qua, t6i da phai chiu dwng can bénh Lupus va hdi chirng clrng da - ching khién hé

mién dich cta tbi bi suy gidm nghiém trong. Nhirng loai thudc steroid t6i dung da khién than



hinh t6i ngay cang phi ndn. T6i phai dung gay dé di chuyén, thim chi 1dm lic t6i phai dung tay
dé budc 1én nhitng bic thang. Va thwdng thi tdi khong thé tw 1ai xe va phai phu thudc rat nhiéu

vao nguoi khac.

C4c bac si cta toi nodi rang bat ct ldc nao, tdi cling cd thé bi nhitng con dau tim hanh ha. Ma
that vay, toi ludn bi ching lam cho khén khé. Déi khi, téi wée gi cai chét dén véi minh nhanh
hon dé t6i khong phai s6ng ma chiu dwng dau dén thé nay. Pém nao toi cling gap 4c mdng: lic
thi bi cuon vao nhitng con bao di doi, ltic lai thdy minh roi xuéng tir chiéc truc thang dang béc
chay.

Mot lan, téi phat hién mot thay tu dén tir Tdy Tang dang s6ng gan nha minh, t6i da khéng bo

qua co hdi va dén gap ong.

T6i thuat lai tinh trang hién tai ctia t6i va mong ch¢o & 6ng mot sw thong cam. Trai véi suy nghi

cda toi, Ong ndi vdi vé thang than nhung chan thanh:

- Purng tu thwong hai ban than ma c6 hay tap trung giip moi ngudi xung quanh dwgc hanh

phuc.
- Nhung... nhwng t6i khong khde. T6i khong lam dwoc gi cho chinh minh ca. - T6i ¢ bao chira.
Hoi that vong, téi nghi: “Ong dy khong hiéu minh!”.

Mot ngay no, toi di mua sam va dang dirng x€p hang doi dén lwot minh thanh todn thi mot
ngudi phu nit bwdrc dén sau toi, vé mat c6 kha khé chiu. C6 1€ ¢6 vira trai qua mot ngay khong

vui, cd nhin moi ngwdi xung quanh véi &nh mat ngd vuee va bat cin. Xe hang cia cod chat day.

Binh thwong, toi sé ¢ gang khong dinh dang gi dén nhirng ngwoi dang khong vui nhw thé. That
ra, suy nghi diu tién cda toi la: “Cé ta lam gi ma khoé chiu qua vay, t6t hon la khéng nén dinh

dang gi dén co ta”.

BAt chot, t6i nhé dén loi khuyén cha vi thdy tu. VAy 13 toi nghi: C6 4y at han da c6 mot ngay toi
té va minh hiéu c6 4y dang cam thiy thé nao. D€ minh th suy nghi xem cé cach nao gidp cé ay

bét cing thang hon khong?
T6i quay sang néi véi cd ay:
- Hinh nhw c6 dang voi.

Thoang chut ngac nhién trudc loi ndi cda toi, ¢d tra 1o ngan gon:



- Vang.

- Vay t6i nhwong chd cho c6 day.

Co 4y nhin vao chiéc xe chi c6 vai mén hang cta tdi va nhanh chéong lac dau:
- A thoi, khong sao dau.

- T6i ndi that day. Toi khong voi, ¢6 civ 1én truwdre di. Gidy phiat dé that dang nhé. Nhivng nét
cing thang trén gwong mat ngwoi phu nit nhw dwoc gian ra, trong c6 khong con vé khé chiu,
ciau ban nhw ldc méi vao nira. C6 vong xe hang 1én trudc va khong quén 11 cdm on tdi, cdm on

anh nhan vién thanh toan, va khi c6 bwéc khoi clra hang, nu cwdri da hién dién trén gwong mat

A

Co.

Chot t6i nhin quanh va thiy moi ngwdi dang mim cwdi véi minh., Mot vai ngwdi con néi: “Co
that ti t€”, “Chic c6 ngay méi tét lanh”. Va téi cdm nhan mét khong khi nhe nhang, vui vé dang

len 16i vao moi ngwoi ching toi.
Bai tap cho tinh yéu thwong
Tim mot noi yén tinh, ngdi thinh ling va nham mat lai.

1. Hit thé sdu va nhe nhang cdm nhén luéng hoi ra vao co thé. Clx nhw thé, ban hay dé suy nghi

duorc tw do tu tai.

2. Lap lai nhitng cum ttr sau:
Cau mong toi sé an toan.
Cau mong toi sé hanh phic.
Cau mong tdi sé khoe manh.
Cau mong tdi sé yén binh.

Tiép tuc cau nguyén trong khodng ttr mot dén hai phut cho dén khi ban cdm nhén sy thanh

than tran ngap trong long.
3. By gi®, hdy hudng suy nghi vé ban beé va ngudi than:

Cau mong (Nguwoi ban nghi dén) sé an toan.



Cau mong (Nguwdi ban nghi dén) sé hanh phiic.

Cau mong (Ngudi ban nghi dén) sé manh khoe.

Cau mong (Nguwdi ban nghi dén) sé yén binh.

Tiép tuc cho dén lic ban cdm nhan tinh yéu dang rao rwc trong tim minh.

4, Bay gio, ban hay gti nhitng thong diép yéu thwong nay dén véi tit cd moi ngwdi. Duy tri qua

trinh nay va ban sé cdm nhin dwoc tim hon minh réng mé cung véi mach chay cia niém vui.
Bang tom tat cac budc dé c6 con tim hanh phic

Tap trung vao long biét on, tha thi va san sé tinh yéu thwong cho moi nguoi la cach gitp ban
tién gan hon vé&i niém hanh phic dich thwe. Mot khi c6t tru cta trai tim virng vang, ban sé cam

nhin dwoc sw thanh than va cdm giac yéu thwong 4m ap trong tim hon.

1. M6i ngay trwdc khi di ngt, hiay suy nghi vé nim diéu ban cdm th4y biét on va trn trong nhat

trong ngay. Néu mudn, ban cé thé viét ching vao nhat ky.

2. Mdi ngay ban chon mot chu dé va bay té 1ong biét on ctia minh. Vi du nhw ban chon “nwéc”:
tran trong bat ky diéu gi khién ban nghi vé nwéc va hdy xem dé nhuw mot goi y gitip ban bay to

long biét on ciia minh ma khong ap dat mot ly do nao.

3. Danh ra vai phat moi ngay dé cuoi.

4. Thuwc hién cic bwéc dé diéu hoa nhip tim.

5. Reén luyén long vi tha: trin trong nhirng xtic cdm c6 tac dung hwéng ban dén sw tha thir.

6. BOi ddp tinh yéu thwong moi ngdy va san sé n6 véi moi ngwdi ca vé suy nghi 1an hanh dong.



Chwong 6: Cot tru cua co theé - Nhirng té bao
khoe manh

Mot tri 6c lanh manh trong mot co thé trang kién sé dong diay niém hanh phuc dich thuc tw

cudc séng.
John Locke

Hanh phiic khéng don gian chi la nhirng gidy phut thang hoa cla cam xdc ma sw thuc co thé
ching ta cling déng vai tro rat quan trong trong viéc tao dung hanh phuc. Tién si Candace Pert
—nha than kinh hoc ndi tiéng - da khang dinh soi diy lién két trf ndo-co thé-xdc cdm hanh
phic qua nhin dinh: Trang thai hanh phic cta con nguwoi 1a két qua cla téng hoa cadc hda chat

dwoc tiét ra tir co thé va ndo bd nham cing c6 va boi dip xic cdm tinh than do.

Khong c6 lieu thudc nao t6t va cong hiéu bang nhirng liéu thudc ching ta c6 san trong co thé
minh. Theo wéc tinh, mdi gidy bd ndo con ngudi xtr ly dé€n hon 100.000 cac phan tng hoéa hoc.
B0 nédo chung ta chira rat nhiéu chat gitup tang cwong xiic cdm hanh phic nhw: endorphin (chat
gidm dau manh gip ba lan so v&i morphine), serotonin (chat gitip chéng cang thang va mét
moi), oxytocin (dich tiét lién két) va dopamine (chat tao sw tinh tdo va vui vé). Tt ca ching
déu cho doi va sin sang dwoc phéng thich vao moi co quan, moi té bao trong co thé ban. Kho
dwoc liéu chia bd ndo ludn day ap, do vay, bat ky ldc nao ban cling cé thé yéu ciu va dwoc dap
rng tat ca cac loai dwoc liéu theo nhu cau. Mot khi co thé duwgc nudi dwdng bang nhitng “dwoc

liéu hanh phuc”, ban sé€ cam nhan dwgc hanh phuc.
Stress

Né&u co thé con ngwoi von di duoc tao ra la dé cdm nhan hanh phic, vy sao chung ta khong dé
dang tin hwdng niém hanh phic d6? Ban thir nhin lai cu6c s6ng cia minh xem: chiing ta da
phan déu danh hét thoi gian, stre lwc cho cong viéc ma xem thwong co thé. Mot cudc song ban
ron véi nhirng bira an voi, khong chi y rén luyén than thé, cling nhw khéng quan tim dén ché
do6 nghi ngoi hop 1y 1a nguyén nhin gy nén sw mat cAn bang trong co thé. Co thé khong khoe
manh thi tinh than ching ta cling khong thé san sang dén nhin hanh phuc.

Cang thang (stress) la ké thu s6 mot cia hanh phic va sttc khde. Khoa hoc da chi ra trén 90%

c4c chirtng bénh con ngwdi mic phai déu c6 lién quan dén stress. Trong cudc s6ng ngay nay,



chung ta thudong bi stress nhung ching ta lai lo 1a khong c6 bién phap ngan chan hay loai bo
ma van tiép tuc lam viéc theo gudng quay cii. Hodc doi khi chuing ta lai chi mudn mau chéng

chdm dit né bang cach udng thuéc ma khéng chiut quan tAm dén nhitng nguyén nhan siu xa.

Mait khac, mot sd chat doc tir moi trwedng cling ngdm vao co thé ching ta hang ngay nhuw: hda
chit tir cac loai thirc an di qua ché bién, thudc trir su, cic chit bdo quan trong thit va sira, cac

khi thai tir moi treong... Tt cd nhitng yéu t6 d6 khién ching ta ludn cam thiy mét moi.
Lo khuyén cta bac si

Hanh phic 1a mot xdc cam rat tot cho co thé. Nhiéu cudéc nghién ctru da chi ra cac hoat dong
thwong ngay nhw ca hat, nghe nhac, vuot ve thi cung, xoa bép thw gidn, lam vwon hay thé hién
tinh yéu thwong qua cai 6m nong nhiét... déu c6 tic dung kich thich nio b tiét ra cac dich tiét
hanh phtic. Thim chi mdt nu cwdi cling cé thé lam tang gi¢i han hanh phiic. M6t cudc nghién
ctru kéo dai hai thiap ky da dwa ra két luin: cdm giac hai long, man nguyén dong vai tro quan

trong trong viéc lam tang strc dé khang va phong ngira bénh tit cho co thé.
 So v&i nguoi binh thwong, ngwoi hanh phic cé
kha ndng giam 35% nguy co mic bénh ctim, dong thoi tang 50% kha niang san sinh khang thé.

e Nhitng nguoi c6 chi sd hanh phic va lac quan cao sé& giam thiéu duoc nguy co mac cac bénh

vé tim mach, truyén nhiém va hdi chirng cing thang kéo dai.

e Nhitng nguoi duy tri dwgce 6¢ hai hwdce, di dom sé song lau hon nhitng ngwdi thwdong hay cang
thang; trweong hop nay dic biét ddng ddi véi nhitng ngudi mic bénh ung thw. Mot cudc nghién
ctru da chi ra sw hai huwéc, di dom lam gidm téc d6 phat trién ctia cac té bao ung thw va thoi
gian phat bénh dén 70%.

Strc khée va xic cAm hanh phic c6 s¢i day néi két vo hinh: cing c6 bén nay sé mang lai hiéu

qua tdt cho bén kia va nguoec lai.

Thoéi quen tap luyén thé chit hang ngay c6 tac dung phong thich ning lvong va gia ting cadm

xuc hanh phtc trong ta.



Su co lap Su mo long

= -

Cang thang Lac quan vui séng
An uéng khong du chat An uéng du chat
Mét can bang vé Céan bang noi tiét té

noi tiét to

Hoi tha dée, ngan Hit thé sau, hoi tha déu
Co thé thiéu nuoc Cung céap day du nudc
Thuy déng MNang dong
Hay nhiu may Cuoi

Lo la nhing biéu hién Quan tam dén nhiing

cua co thé biéu hién cia co thé

Hanh phic la m6t cdm xtc dén rat tw nhién - mot trang thai tinh than binh yén, thanh than du
ban roi vao hoan canh nao chang nita. Rén luyén nhitng théi quen tot sau diy sé gitip ban din

hinh thanh va cting ¢ mot co thé khde manh dé san sang chao dén hanh phtic d&€n véi minh.
Cé6 3 théi quen mang lai hanh phic cho co thé:

1. Cung cip dinh dwong cho co thé

2. Tiép nang lwong cho co thé

3. Lang nghe nhitng thong diép cta co thé

Thoi quen thir nhit cho co thé hanh phiic

Cung cip dinh duwdng cho co thé

Hay noi v&i toi ban an gi, toi sé ndi cho ban biét ban la nguwdi nhu thé nao.

Anthelme Brillat-Savarin

Ché d6 dinh dwdng c6 anh hwdng rat 1én dén strc khoe va cdm xidc cia con ngwoi. N6 khong
nhirng c6 thé lam tén hao stic khoe, nang lwong cua co thé ma con lam gidm ca nhiét huyét
s6ng hang ngay. P6 1a trudng hop clia ban tdi, dién vién Catherine Oxenberg, ngwdi ma chi qua
cai nhin dau tién chiing ta dé dang nhan ra c6 c6 moi thir ma nguwdi khac mong mudn: sic dep,
tai tri, mOt ngwoi chong tuyét voi, nhitng dira con ngoan va mét sw nghiép virng vang. Do vy
that ngac nhién khi c6 cho biét minh da dau tranh rat nhiéu dé vwot qua sy hanh ha cta stress,
mét mai, bénh tat va cdm gidc mat cAn bang trong cudc sdng. CAu chuyén sau sé gidp ching ta

hiéu dwoc nguyén nhan vi sao c0 lai roi vao tinh trang nhuw thé.

Cau chuyén ctua Catherine



Gia tir mét mai va bénh tat

Nhitng c6 gai tré déu mo wéc dugc tré thanh cong chia nhwng néi that, tir nhitng kinh nghiém
ctia ban than, t6i mudn chia sé rang diéu d6 khong tuyét voi nhw moi nguwdi van nghi. Toi sinh
ra di 1a mot cong chda, 13 hau dué ctia mét gia dinh quy tdc chau Au nhung tdi chwa bao gior
cam thay hanh phdc vi diéu nay. Khi t6i 1én sau tudi, me t6i, cong chda Elizabeth cia nuwéc
Nam Tuw, chia tay cha t6i, m6t thwong nhan nguwdi New York va dwa hai chi em toi vé sdong cuing
ba & Luan Pon. Trong ky trc tudi tho, téi nhé me thwong néi véi téi nhiéu nhat la cau:

“Catherine, con lam on dirng ng6i u ri & d6 suét ngay nira!”.

bén bay gio, toi tin chinh cai sw “0 rii” khi xwa dd gdy nén mot hiu qua cho toi la ham lwong
chit serotonin - mo6t ndi tiét t6 &nh hwdng dén xic cdm hanh phdc - trong to6i rat thip. Lén 1én
mot chit, toi biét diéu chinh ché d6 dn uéng dé gitip minh cdm thay khoe hon. Néu nhin tir bén
ngoai, ai cling cho tdi 1a mot ngwdi may man: két qua hoc tap cla toi rat tot va téi dwgc nhan
vao trwong Harvard, sau dé tré thanh mot ngwdi mau ndi tiéng va tiép theo 1a mot dién vién,
toi tirng xuat hién trén ti-vi trong loat chwong trinh no6i dinh néi ddm Dynasty. Trong nhiéu
nam, tdi lao vao nhitng cudc cheé chén say swa va roi sau d6, ndn thoc ndén thao ra tat ca. Chirng
bénh cudng an kéo t&i, né hanh ha téi dén ndi cudi cling, cac bac si quyét dinh cho tdi dung

thudc chéng suy nhwoec.

Tuy khong phai 1a thit tdi that sw can lic nay nhung qua that, nho thuéc ma toéi da tinh tAm hon
maot chut. R6i tdi phat hién minh mang thai, vay la bac si cho t6i ngung dung thudc. Sau khi
sinh con gai dau long, t6i khong cin phu thudc vao nhirng vién thudc dé nira. Va trong vai nam
sau do, toi ti€p tuc dau tranh véi chirng cuéng an. Cong viéc nhiéu da phan nao kéo toi ra khéi
cam giac thém &n, tuy vay thinh thoang t6i van cé xu hwdng roi vao tinh trang suy sup tinh
than.

Khéng lau sau, toi gap Casper Van Dien, chdng tdi yéu nhau va két hén. Nhung chi trong mot
nam sau do, co thé toi lién tuc bi dau nhirc c nhw mét triéu chirng kéo dai ctia cadn bénh cim
vay. Va toi duwoc chidn doan mac chirng dau nhitc gan thit (fibromyalgia) - tinh trang cac co
bap, diy chang va diy gan bi kéo cing tao nén nhirng con dau kéo dai. Téi hiéu ra: ndi dau tinh
than trong toi da chuyén thanh nhitng con hanh ha vé thé chat. T6i tin tinh trang hién tai cta
minh 1a mot thong diép cho biét co thé tdi dang trai nghiém sw cang thang va tuyét vong. Viéc

dung thudc nhanh chéng gidp tbi hdi phuc sau nhitng con dau quan that.

Toi va Casper déu da c6 con riéng nhung ching tdi van mudn cung nhau xay dung mot gia dinh

that sw. Khi quyét dinh c6 con, téi ngirng thu6c. MOt thang sau, t6i cé tin vui va chirng bénh



dau nhttc cling qua di.

Vay ma, khi hai dira tré sau ra doi, bénh tit mot Ian niva lai giang xuéng t6éi - mot ngwdi me
vudng tron c6 ndm ngudi con, hai trong s6 dé déu dwdi ba tudi. Toi bat dau roi vao nhirng
thang ngay bénh tat dau dén. Toi khong thé nao tip trung. Va tri nhé cta toi cling c6 van de,

toi tin chac minh dang cé nhitng triéu chitng ban dau cia bénh Alzheimer.

Moi budi sang ddi véi toi 1a mot con &c mong. Ngay ca khi vira trai qua mot gidc nga dai, toi
van luén cam thiy rdt mét moi; do vay, Casper l1a ngudi cham lo cho cac con dn udng va di hoc.
T6i con nhé mot budi sang, India, con gai Gt cda todi, da chay dén giwong goi téi diy. Con bé
mudn téi xuéng dung bira sang v&¢i moi ngudi. Toi ndi: “Me mét 1am con a. Me bénh”. India
nhin téi roi néi: “Me lic nao cling bénh” va né gian doi chay thang ra khdi phong. T6i tuyét

vong roi nuwéc mat. Con bé noéi ding.

Toi biét chdc minh dang mac mo6t cdn bénh nao d6 nhung khong vi bac si ndo tim ra. Moi xét
nghiém déu cho thiy t6i binh thwong va y kién duy nhat cac bac si dé nghi véi toi 1a tdi nén
dung thuéc chong suy nhworc. Toi tir choi vi khdng mudén chiu dwng nhitng tic dung phu cda né.
Phai c6 mot cach nao d6 giap t6i khoe hon nhwng trong lic nay téi khong biét dich xac dé l1a gi.

Toi that sw quan tri — va dot nhién, tdi tim ra 16i thoat cho minh mét cach tinh co.

Khi dé6 da 1a ba gior sang, va toi cung cac con dang bay dén Florida dé tham b6 me chéng vao
dip Gidng sinh. Hai dira tré ctr quiy khdc va lam niing nhwng cuéi cung moi chuyén ciing 6n

thoa. Toi hit thé sAu va nhim mat lai. Sw cang thang va suy sup lai dé ning 1én toi.

Khong thé nao chop mat duoc, vay la toi vai tay 13y to tap chi va doc. Toi 4n twong manh véi
mét tiéu dé 16n ngay trang nhit: BAN CO CHAN NGAY CANH PHAI CHIU PUNG NHU'NG CON
MET MOI VA CHAN CHUONG KEO DAI? Téi chot giat minh va thay 1ong non nao. T6i tiép tuc
dwa mat doc theo bai viét: Ban ¢ chdn cdnh cdc bdc sinéi rdang tinh trang sirc khde ctia ban rdt
tot, moi viéc déu hoan hdo nhung khéng ai gidi thich dworc ly do vi sao ban mét maéi, chdn chwong

va suy sup tinh thdn? Ban c6 mét maéi véi chinh cudc séng ctia minh khéng?

T6i cAm nhan nwéc mat cda minh chuce trao ra. Toi da tirng rat tui hé va bi thuyét phuc rang
van dé cua toi chi l1a tredng hop ca biét ma thoi. Mot ganh nang da dwoc triat bo khi toi biét
rang minh khong phai l1a ngudi duy nhat 1am vao tinh trang nay.

Bai bao dé la cuia mot bénh vién tw chuyén gitp khoi phuc strc khoe cho con ngudi thong qua

cac ché do dinh dwong hop ly, tan dung cac dich tiét c6 ich trong co thé dé can bang lai tri 6¢c va

thé chat. Bai bao dé cip dén ciu chuyén cia mét phu nit b6n mwoi lam tudi cling roi vao tinh



trang nay va khi doc dén day, t6i cdm thiy roi boi. Ngwoi phu niv y va téi khong khac gi nhau.
T6i cling c6 nhitng triéu chirng ma bai bao da liét ké. Va diéu t6i dic biét quan tim Ia sau khi
dwoc cic bac sitham vin va chita tri, ba 4y dd hoan toan binh phuc khéng con chit cdm gidc
kho chiu nao nhw trwedc day. Toi 1ap tirc 1dy gidy but ra ghi lai dia chi ctia bénh vién 4y r6i nga
lung vao ghé. Truwdc khi chim vao gidc ngd, toi van thAm cdm on bai bio nhw mdt phép mau ky
diéu danh cho t6i.

Tré vé nha sau chuyén di dén Florida, téi dat hen véi vi bac st dwoc néu tén trong bai bao. T6i
nhin ra khong nhirng chi c6 t6i ma phan lén phu nit va ca dan 6ng trong do tudi nay déu trai
qua nhitng cam gidc nhw vay. Di€m mau chot 13 toi bi mAat cAn bang vé ndi tiét td - gy ra hiéu
rng day chuyén 1én tuyén giap va tuyén thwong than 1am dnh huwdng dén strc khoe. Toi bat dau
lru tAm dén viéc b6 sung cic chit dinh dudng cin thiét cho co thé minh va tin dung téi da

nhirng dich tiét c6 ich trong nio.

Theo 11 khuyén cta bac si Hotze, toi cat gidm ham lwong cac chit duong, sira, reou va tinh
bot trong vong mot thang. Té6i an mot lwgng vira du chat béo dwédi dang dau dira, diu olive, bo,

dong thoi bo sung cac loai rau, chat dam nhuw thit, trirng, sira.

Ban dau, t6i khong nhin ra cé su thay déi nao nhung chi sau hai tudn, té6i da khong con roi vao
nhitng con mét mai ldc ba gior trra. Sau mot thang, téi cdAm nhan minh hoi phuc rat nhanh. Thé
1a tdi hao hirng duy tri ché do dinh dwéng nay. Lai mét thang trdi qua, va gior diy toi 6 thé noi
két qua that ky diéu. Téi hoan toan thay d6i dwoc tinh trang vé thé chit va tinh than ciia minh.

Hién tai, mdc du van giit thoi quen dn uéng nhuw cii nhung tdi tiép tuc dung mot lwong dwong
va tinh bot kha thip, va no giup to6i cdm thiy khoe hon. Toi khdng con cang thing, mét moi nita
ma thay vao dé 1a cdm giac sdng khoai, tran tré sinh lwc. Strc khée ctia téi da hoan toan hoi
phuc, thim chi t6i cling khong con thira can. Piéu y nghia nhat 1a gio diy, toi lai c6 thé tré vé
quay quan bén cac con toi. T6i nhé 1an diu tién sau mo6t thang Ké tir ngay toi ap dung ché do
dinh dwéng méi, mot bubi sang no, con gai toi chay vao phong va danh thirc toi diy dé lam bira
sang. Toi vui vé bit diy va theo con bé chay xu6ng bép. T6i nhanh ch6ng pha mot tach tra
néng cho minh va hao hirg chuin bi bira sdng cho ca nha. That vui khi biét rang toi da hoi
phuc hoan toan va hon thé, trong tbi tran ngip niém vui va nang lwong. Ké tir dd, sang nao toi
cling c6 mat & bita di€m tdm cua gia dinh, va chinh t6i cling khong nhin ra ai l1a ngwdi hanh

phuic hon - t6i hay bon treé.

Nhitng con mét moi, cing thang kéo dai da qua va gir day, t6i dang bat dau chudi ngay hanh

phtc bén gia dinh than yéu cda minh. Sw trung hoa cac dich tiét trong ndo da gitp t6éi hoi phuc



strc khoe va tim thiy niém hanh phic rang ngoi trén khuén mét cic con toi. Thé chat khde

manh, giau sinh luwc chinh 1a chia kh6a cho niém hanh phtc tron ven cta t6i ngay h6m nay.
Téac dung cta ché d6 dinh duong hop ly

Nhuw Catherine da chia sé, cach tot nhat dé tinh than ban phan chin hon la théng qua viéc dung
nap nhitng chit dinh dwdng tw nhién vao co thé nham gidp co thé ban dwoc cAn bang. Ché do
an phu hop vé 1au dai sé tao nén nhirng tic dong rat tot cho strc khde va dé cling chinh la tién

dé gitp ban cdm nhan hanh phic tron ven.
Sau day la mot vai loi khuyén cua cac chuyén gia danh cho sttc khoe cua ban:

1. Ap dung ché do dn uéng véi cacloai thwec pham twoi va giau dinh dwéng: Mot ché do an
cAn bang, diy du dinh dwdng sé gitp nio c6 nang lwong dé tiét ra nhitng ndi tiét t& hanh phic
ca ngay. Nguoc lai, khong cé nhitng chat dinh dwéng nay, hé héa sinh trong co thé sé mat can
bang va gy nén tinh trang ha duwdng huyét, anh hwdng dén tuyén thwong than va ngin tiét ra

nhirng ndi ti€t t6 cé tac dung lam gidm stress.

Co thé ban cin hip thu cac thuc phdm twoi va cé ngudn goc tir thién nhién. Ban nén tranh dung
nhirng thwc phdm kho dwoc déng goi vi chung da bi mat di mét phan nhitng khoang chit tw
nhién va chira khd nhiéu chit bdo quan, cling nhw cac loai tap chat khac trong qué trinh ché
bién. Khi di siéu thi, ban nén chon nhitng mat hang twoi song nhuw trai ciy, rau cu, thit c4, cac
loai gia cAm hon la nhirng loai thwe phdm dong hép. Ban nén mua nhiéu thwec phdm hitu co, cac

loai thit gia cAm, cAc san phidm tir bo sira.

2. Gilt nwé'c trong co thé: Tinh trang thi€u nwdc sé giy hai cho sirc khoe. Ching ta cin nuwéc
vi thanh phén co thé ching ta phin lén 1a nwéc. Cac chat dinh dwdng cin c6 nguyén t6 hidro va

oxy trong nwéc dé chuyén hda vao co thé.
3. Loai b6 nhitng thwc phdm khong t6t:

e Pworng: Trong ché d6 dn hang ngay, dwong chinh 1a chit pha hdng moi xdc cdm hanh phic
clia con ngwdi. N6 c6 kha nang gy nghién va lam anh hudng dén ndo b, gy nén sw cang
thang, lo 1ang va ué oai, ltr di; n6 gitp tang nang lwong nhung sau dé thi ha rat nhanh, d6 1aly
do ban thudng cdm thly mét moi vao budi truwa. Loai dudng téng hop khong t6t bang duwong
tw nhién. V&i duwong tw nhién, co thé ching ta thich rng va hap thu t6t hon, ddc biét 1a chat

dwong co trong cac loai trai cay.

 Han ché tinh bét: Cac loai thwc phdm giau bot dudmng da qua ché bién nhw banh mi trang



nwdng, mi s¢i, thwong lam tang lwong dwong huyét trong mau. Biva dn nén chi trong vao cac
dang tinh bdt thuin nhw gao ltc, lta mach hay hat ké, tuy don gian nhung mang lai cam giac

nhe nhang va khde khoan hon cho co thé.

e Chat caffeine: Khi mudén thw gidn, con ngwoi thwong tim dén ca phé hay cac loai thirc uong
giai khat. Caffeine c6 trong nhirng loai thirc uéng nay sé kich thich co thé tiét ra nhiéu
adrenalin nén sau khi udng mot tach ca phé hay soda, ban 1ap tirc cdm thay tinh tao nhw duworc
kich thich; nhuwng cadm giac d6 chi kéo dai trong khoang 30-60 phut va sau d6, ban tré lai trang
thai mét moi. Do vay, ban dwoc khuyén hay dung cac loai tra da dwoc tinh loc caffeine (vi tra

xanh thong thwong luén cé chira chit nay).
Ché @6 dinh dwéng danh cho co thé va ndo b6

b€ c6 mot co thé khdoe manh, ban cadn boi bé chinh minh thong qua nhitng phwong thirc nhat
dinh. Chuyén gia tam ly dinh dwéng Julia Ross, tac gia quyén The Mood Cure, tin rang trang
thai khong hanh phic ctia con ngwdi bat nguon tir nhitng nhu cau dinh duéng khéng duoc dap
trng kip thoi va hop ly. Ba da phat trién mot chwong trinh dwa trén viéc nghién ciru moi twong
quan gitra hanh vi con nguwoi va sw can bang bon dich tiét than kinh c6 tic dung tao nén cam
giac hanh phac. Cac dich tiét nay dwoc sdn sinh tir cAc amino axit, va néu ham lwong bon dich
tiét nay cao, ban sé c6 cam giac thodi mai va yéu doi; nguwoc lai, thiéu hut dich tiét nao trong sé

dd, co thé ban lap tirc phan rng théng qua mot sé triéu chirng nhit dinh.
Bon dich tiét hanh phic

Néu ham lwong serotonin cao, ban sé c6 cam gidc thodi mai, nang dong. Ngwoc lai, ban luén

cam thdy so hii, c6 14p, lo lang va khé ngu.

Néu trong mau c6 nhiéu catecholamine (cic ndi tiét t6 c6 lién quan dén tim nhw
norepinephrin, dopamine va adrenalin), ban sé cam thiy tinh tdo, giau nang lwong va lac quan.

Nguwoc lai, ban thdy tAim trang minh té nhat, buén chan va so hai.

Néu ham lwong GABA cao (gamma-aminobutyric axit), ban sé c6 cdm giac thw gian, khong
cang thang. Ngwoc lai, sw thi€u hut GABA s& giy nén tinh trang mit can bang, cing thang va

dudi strc.

Né&u ham lwong endorphin cao, ban sé cé cdm gidc dé chiu, vui vé va yéu doi. Ngwoc lai, ban sé

dé xtc dong va nhay cam.

Bang cau hoi xac dinh tam trang



Hay ghi lai s6 diém sau moi triéu chirng dwoc liét ké dwdi ddy ma ban dang gdp phai. Sau dé,
tong két di€m va so sanh vdi s6 diém chuin & cudi moi phan. Mot diéu thi vi 1a ban c6 thé dé
dang can bang lwong amino axit trong co thé bang cach cung cip cac dudng chit can thiét,

giup tAm trang ban sé& dwoc cai thién nhanh chdng chi sau mot thoi gian ngan.
Phan 1: Ban dang cdm thiy chan chwong?

3) Ban c6 xu hwéng bi quan, nhin thay ly nwéc voi mot niva hon la ddy mot nira? Ban thuong cé

nhitng suy nghi tiéu cuc?
3) Ban thudng xuyén lo lang va mét moi?
3) Ban cdm thiy minh thiéu tw tin va giam long tw trong? Ban hay tw budc t6i ban than?

3) Ban thwong bi am anh béi mot sw viéc nao d6? Ban ngai xé dich va té ra thu dong? Tam tinh

ban dé thay d6i nhung van ki€m soat dwoc? Ban nghién vi tinh, ti vi, cong viéc?

3) Ban ghét thoi ti€t Am dam, doi khi roi vao trang thai chdn chwdong khi mua thu, mua déng

dén?
2) Ban dé bi kich dong, thi€u kién nhan hay buc doc, cdu kinh?

3) Ban thuwong e ngai va so hai? Ban so dd cao, s¢ chd dong nguwoi, so nhén, so gidn, s nhirng

cay cau, s¢ phai & nha mot minh hay mot diéu gi khac?

2) Ban hay bi nhitng con lo 1dng va so hai hanh ha (nhip tim dap gap, kho thé)?

2) Ban dang & thoi Ky tién kinh nguyét hay man kinh (néi giin, suy sup, bon chén)?
2) Ban ghét nuwdc ndng?

2) Ban hay thirc dém, hay ban khé ngu ngay ca khi dang mu6n nga?

2) Ban hay gidt minh nivra dém, mét mai, gidc ngii khong sau hay thirc diy qua sém vao budi

sang?

3) Ban thwong thém keo hay nhirng chit giau tinh bét, regu vao buodi trwa, chiéu hay gitra

dém?

2) Sau nhitng viéc lam trén, ban dang mong ch& cdm giac dé chiu tré lai?



3) Ban bi chirng dau nhirc gan thit hay triéu chitng
TM] - chieng réi loan vé khép thai dwong, ham dwéi?
2) Ban tirng c6 suy nghi hay 1én ké hoach tw t& chwa?

biém tong két: .Néu diém cta ban 1én hon 12 diém thi cho thiy ban dang thiéu hut néi

ti€t to serotonin.

Phan 2: Ban mét mai vi cdm giac nham chan, khong hai long?

3) Ban cam thiy tuyét vong, ho hirng, 1anh dam, bu6én chan?

2) Tinh than va strc khoe ban déu khong tét, ban luén cdm thiy mét mai?
2) Ban khdéng con hirng thu véi cong viéc?

2) Ban khong thé tip trung vao bit c vian dé gi?

3) Ban thiéu y chi va nhat?

2) Ban dé tang can?

3) Ban tim lai su tinh tdo va cdm hirng bang cach udng that nhiéu ca phé hay nhitng chit nhw

dwong, soda?

biém tong két: .Néu diém ctia ban 16n hon 6 déong nghia véi viéc ham lwong

catecholamine trong ban qua thap.

Phan 3: Ban bi stress?

3) Ban lu6n cdm thay bi qué tai, nhiéu ap lwc, cong viéc don dap?

1) Ban gap kho khan trong viéc thw gian?

1) Co thé ban ctrng do, ban cdm thay bon chon, lo lang?

2) Ban dé dang roi vao tuyét vong, cau kinh va git géng khi bi stress?
3) Ban thiéu y chi va nhat?

2) Ban dé tang can?

3) Ban thwong xuyén cam thiy qua tai hoac cdm thiy minh khéng thé dam dwong dwoc moi



viéc?

2) Thinh thodng ban cdm thay yéu dudi, run so?

3) Ban nhay cam véi 4nh sang trang, tiéng 6n hay mui hwong liéu? Ban mang kinh rAm nhiéu?
3) Ban khéng thé nao chiu no6i khi bé bira hoac sau mot thoi gian dai khong an?

2) Ban hat thudc 14, udng rwou, an cac loai thirc an, dung cac loai thudc dé gitp ban thw gian va
binh tinh hon?

biém téng két: . Néu diém cia ban trén 8 trong phin nay tirc 1a ham lwong GABA ctia ban
dang thiéu hut.

Phan 4: Ban qua nhay cdm v&i nhitng van dé xung quanh?

3) Ban tw cho minh qué nhay cdm va ngudi khac ciing ¢ suy nghi vé ban nhuw thé€? Nhirng noi

dau vé tinh than, vé thé xac dang giay vo ban?

2) Ban dé khéc, chang han nhu khi xem mot chwong trinh truyén hinh giy cho ban sw xtc

dong?

2) Ban c6 xu hwéng khong muén cham dit tinh trang nay cta ban thian?

3) Ban cam th4y kho khan khi phai vt qua nhitng néi mat mat hay chuyén dau long?

2) Ban tirng phai chiu dwng nhitng con dau hanh ha vé thé xac va tinh than?

3) Ban khao khat niém vui, s hai long, sw man nguyén?

biém téng két: ___ . Né&u diém cda ban trén 6, ham lwong endorphin trong ban qua thap.
Thoi quen thit hai cho co thé hanh phic

Ti€p nang lwong cho co thé

Ban hoan toan khong thé mong ch¢ chiéc xe vin hanh tot mot khi ban khéng khéi dong hay
cung cip day da nhién liéu cho né. Twong tu, co thé ching ta cling khong thé hoat dong tét néu

khong dwoc cung cap nang lwgng va duy tri dé 6n dinh thong qua ché dé nghi duwdng hop ly.

Quan niém phwong Pong tir1du da cong nhin ngudn nang lwong va sinh khi la yéu t6 quan

trong khéng thé thiéu gitip con ngwdi cé mot cuéc song khde manh. Ngwoi Trung Québc goi dé



1a "khi” (“qi”) va ngudi An D6 goi né 1a “prana”. Mot khi con nguoi duy tri dwoc lubng sinh khi
& mirc cao, n6 sé ti€p nang lwong cho toan bo co thé ban, diy nhanh qua trinh lam lanh vét
thwong dong thoi loai bo nhitng rao can vé tinh than ngan ban cé dwoc cam giac hanh phic
that su.

Y nghia ctia sw hoat dong

Nhiéu cudc nghién ctru da chirng minh rang co thé sé tran diy strc séng néu chiing ta ning
luyén tap thé duc. Ban hoan toan c6 thé thay doi cudc s6ng cia minh théng qua nhirng hoat
dong kich hoat nang lwong co thé nhw di bd, chay bd, boi 16i, khiéu vii hay luyén tap khi cong.
Khi van d0ng, ndo dwoc cung cap nhiéu oxy hon, nhwng diéu quan trong la nhitng hoat dong
nay giup co thé ching ta tiét ra nhirng chat va ndi tiét to rat cé loi cho stirc khde thé chit ciling
nhuw tinh than. Mot cudéc nghién ctru gan day ctia nha tim than hoc John Ratey déi véi cac van
dong vién da két luan: nong d6é nhitng héa chat hanh phiic nhw dopamine, serotonin va
norepinephrine déu ting 1én dang ké sau khi ho vin dong. Sw thit la rit nhiéu bai nghién ctiru
da chi ra van dong co thé 1a cach hiru hiéu d€ 1am gidm sw cang thang va sw van dong c6 gia tri

twong tw nhwr mot phwong phap tri liéu.

Van dong cling gidp lam voi di sw lo 13ng, tao nén mot trang thai tinh tAm cho tinh thin va cdm
gidc nay co6 thé kéo dai nhiéu gi¢r. Chinh qué trinh vin déng gilp gia ting nong d6 endorphin -
héa chat dong vai tro quan trong trong viéc tao nén cam giac hanh phic cho con nguwoi - dén
500%.

Tién si Henry S. Lodge, tror gidng gido sw dwoc ctia Pai hoc Columbia va la dong tac gid quyén
Younger Next Year, gidi thich tAm quan trong ctia théi quen van dong doi véi sirc khde con
ngudi. Ong néi chi can moi ngay ching ta thay ddi 1% t& bao thi sau ba thang, toan bd nhitng
té€ bao cii trong co thé déu sé& dwoc thay thé. Khi van dong, co bap tiét ra nhiing chat kich thich
phat trién té bao. Trai lai, khi ban ng6i yén khéng van dong, t€ bao ctia ban khéng nhin dwoc
nhitng dich tiét nay va ching sé dan dan lao héa roi chét di. Nhw vay, van d0ng mang lai hiéu
qua rat tot. Néu ban bat dau tap luyén tir thang mot thi dén trwdc thang tw, ban sé c6 mot co

thé khoe manh dwoc nudi duwdng bang mot 1op té bao hoan toan mai.

bé tang tinh hiéu qua cta cac hinh thirc vin ddng, ban cidn nhin thic ré y mudn ciia minh
trong khi luyén tap 1a gi. Chang han, khi bat ddu mot cudc di b, ban hay tw nhd véi long:
“Trong lac di bd, t6i sé mé long minh dén véi thién nhién va trudc khi tré vé, nguoén nang
lwong trong toi sé dwoc dong ddy va manh mé hon”. Pon gidn vi chinh suy nghi nay sé gitp

ban bdi ddp xic cdm hanh phic théng qua hinh thic vAn dong ma ban di chon.



Vai tro cua hoi thé

Ban c6 thé nhin an trong vai tudn va nhin uéng vai ngay nhung khong thé séng ma ngirng thé
trong vai phut. Hoi thé 1a nguén nhién liéu quy bau cung cap nang lwong cho co thé. Tir hang
nghin nam nay, con ngwoi da nhan ra tim quan trong cia nhip thé doi véi stirc khde cia minh.
Trong khoang ba mwoi nim qua, hang tram cudc nghién ctu y khoa da chi ra rang nhitrng
phuwong phap duy tri nhip thé tét sé giup loai bé sw mét mai, lo ling, thit vong va nang cao
tinh thin. Pén tin hém nay, thim chi Co quan quan Iy thwc phim va dwgc phdm Hoa Ky (FDA)
cling dong y dwa phwong phap huin luyén nhip thé vao qua trinh diéu tri cho cac trwedmg hop

bi cang thang & mic do cao.

Toi dé nghi ban hay thir cAm nhan vé nhip thé cia minh bang cach dit tay 1én bung. Tay ban c6
di chuyén ra vao trong liic ban thé khong? Néu giong véi phan 16n moi ngudi thi ban chi don
thuan thé bang ph6i, do vay, tay ban hoan toan khong xé dich. Trong cudc phdng van cla toi
v&i Tién si John Douillard, mdt nha nghién ctru dong thoi la tic gid quyén Body, Mind and
Sport, 6ng chia sé: “Tuy nhitng hoi thé can van c6 kha ning duy tri sw s6ng cho con nguoi
nhung lic dé, oxy khong dwoc cung cap day dt dén moi ngdc ngach ctia té€ bao dé gitp té bao
phat trién va kich thich cadc héa chat hanh phtc phat huy tic dung. Phwong phap thé qua
dwong bung la mot cach rat hitu hiéu ma con ngwoi da phat hién, né tao ra luéng khi (prana
hay Qi) trong co thé va tao nén cdm giac hanh phuc, sdng khoai. M6i ngay, moi nguoi c6 dén

26.000 co hoi dé thuc hién phwong phdp nay nham kich thich hanh phic cho ban than”.

Trang thai cdm xuc ciia mdt ngwdi c6 thé dwoc biéu hién thong qua cach ngwdi d6 thé. Moi
cam x1dc gin lién véi mot cach thd khac nhau: khi lo 13ng, nhip thé nhanh va can; khi budn,
chiing ta thé dai; va nhitng lic gian dit, nhip thé tré nén ngin va dc. Néu ban ¢ tinh thé nhuw
thé ban dang lo 1dng va cing thang, viing nio chiu trach nhiém vé nhitng cam giéc tiéu cuc lap
ttre bi kich thich va két qua 1a ban bit ddu cdm nhan tron ven nhirng cdm giac d6. Do vay, néu
c6 d4u hiéu lo lang hay bi xic dong, hdy c6 gang thd déu dan tir nim dén mudi lan thong qua

dwong bung va sau d6 ban sé cam nhan dwoc sy tinh tai trong con ngwdi minh.
Tam quan trong cua giac nga

Ngu 1a phwong phap httu hiéu dé nap lai ndng lwgng cho co thé. Mic du ching ta déu biét rang
ngu tron gidc va day du sé mang lai moét tinh than sang khoai, nhung khi dwoc héi vé viéc c6
ngu du 8 tiéng mot ngay khong thi da phan moi ngudi déu dap lai bang mot nu cwdi tron tranh.
Ly do ho dwa ra la khong c6 thoi gian vi phdi xem truyén hinh, bAn cham séc con cai hay phai

danh thoi gian cho cong viéc...



Ngt it khong phai la mot diéu tot, vi mot gidc ngti sdu va diy dd anh huwdng rat 1én dén xtc
cam hanh phuc ctia con ngwoi. Gidc ngt con 1a yéu t6 gitp ching ta tdn huwdng cudc séng ngay
mot tét hon. Mot loi khuyén bo ich 1a khi ban cdm thiy khéng vui hay khé & thi hay thi di nga
sém truwede 10 gior (Iy twdng nhat1a 9 gio) lién tuc trong ba dém, va sau d6 hdy cAm nhin két
qua. Pidu nay phit hop véi quan niém truyén théng cia ngudi An Po: “Ngi mét tiéng trwdce

ntra dém bang ngu hai tiéng sau nira dém”,

Toém lai, dé ti€p ning lwong cho co thé, ban hay 4p dung ba l¢i khuyén sau: c6 ging vin dong,
duy tri nhip thé sau va nghi ngoi hop ly.

Bai tap khi cong - Hoi thé cua vii tru

Bat ngudn tir Trung Qudc va dwoc truyén ba hiu nhuw khap thé gidi, khi cong duwgc xem 1a mot
bai tip thé duc khong chi c6 tac dung rén luyén strc khée ma né con la mét liéu phap dé chira
tri nhitng ton thwong ca vé thé xac 1an tinh than. Sau day 1a mot bai tap don gian nhung tac

dung rat tot ma ban cé thé tip luyén & bat cir ddu dé khoi thong ngudén ning lwong trong co

& © & © & o

1. Thw gidn: M& hai chan rong hon hai vai, dau géi hoi khuy, mat nhin thang. Cwoi va thw gian.
Thu ngudi vé dé gitr cho xwong sdng dugc thang. Ty tir ha vai va di chuyén hai khuyu tay ra

ngoai. M& rong canh tay va ban tay.

2. Hit thé’ sdu: Nhe nhang hit thd sau ba I4n bang mii. Ban hdy twdng twong dung ca co thé
minh dé hit thé va cdm nhén luong khi di chuyén vao bung. Khi thé ra, hay hinh dung nhirng

con dau hay bénh tit déu chuyén thanh luéng khi va dwoc dao thai ra bén ngoai.

3. Tinh tAm: Nhdm mat va l3p lai cAu ndi sau: “T6i hoa vao vii tru. Ca vii tru dang & trong toi.

T6i va vii tru hoa lam mét”. Danh thoi gian dé cdm nhin sw tinh ling trong tAm hoén.

4. Di chuyén déi tay: Hit vao dong thoi di chuyén hai tay sang hai bén (xem hinh). Khi thé ra,

ban hay tir tir thu hai tay vé (dirng dé€ hai tay cham vao nhau). Khi ban mé rong vong tay, hay



cam nhin nguon nang lwong dwoc phéng thich ra bén ngoai. Va khi thu hai tay vé, ban sé cam

nhan nang lwong dang dwoc nén gitra hai tay minh.

Thuwc hién bai tip nay khoang 5 hodc 6 phut. Khi hoan thanh, hay hit thé sdu ba lan va cho
phép co thé duoc thw gidn trong vai phut tiép theo.

Thoi quen thit ba cho co thé hanh phic
Ling nghe nhitng thong diép cia co thé

Chi khi that sw tran trong va yéu thwong ban than, chiing ta méi c6 thé cdm nhin va thiu hiéu

nhitng thong diép cua nd.
Harriet Lerner

Co thé ludn nhan giri cho ching ta nhitng thong diép vé tinh hinh sttc khde cta ban than. Viéc
nam bat dwoc nhitng thong diép nay cé vai trd quan trong nham dam bao sw 6n dinh vé tinh
hinh strc khoe. Biét dwoc khi nao cin nghi ngoi, khi ndo can uéng thém nhiéu nwéc, khi ndo can
tam rita hay van dong - nhirng hoat déng c6 ich gidp con nguwoi duy tri sw cAn bang - 1a mot

théi quen ma bat ky ai ciing c6 thé rén luyén.

Tuy co thé biét chinh xac nhitng nhu ciu cia né nhung chiing ta lai rat thwong lo'1a bé qua
nhitng d4u hiéu, nhitng thong diép ma né mudn nhin giti. Mot khi ban yéu quy va tin twdng
vao sw sang sudt cia co thé minh, c6 thé xem nhw “mot tinh ban m&i da dwoc hinh thanh” -

mot tinh ban sé gitp ban trdi nghiém dwoc hanh phic nhiéu hon.
Cau chuyén cua Gay
Chiéc chia khéa ky diéu

Ngay tir luc chao doi, toi da 1a mot dira bé thira cAn. N6i 4m anh d6 kéo dai cho dén khi toi
trwedng thanh va da c6 luc tbéi cho dé 1a mot 1o nguyén rua. Toi budc tdi s6 phan minh, budc toi
cha me t6i, budc tdi cd Tao hda. Nhwng phan 1én thoi gian téi déu budc téi chinh minh: do toi
thiéu y chi hay do cai swthém an qua ddi cia minh. Suét nhitng ngay toi té dé, toi tin rang ton
tai mot 16 hdng trong co thé t6i - mot sai sét clia tao hda da khién tdi ra ndng ndi nay. Cling
khong biét béo phi c6 phai la nguyén nhin khién t6i khdng hanh phtc hay chinh vi tdi khong
hanh phiic ma tdi bi béo phi. Nhung tdi cling ching quan tAm - sw that 1a: tdi béo phi va toi
khong hanh phc.



7 2

Moi chuyén van tiép dién cho dén khi téi budc vao tudi 25. Mot ngay no, trong 1ép hoc tAim ly &

treorng, mot ngwdi ban tén George da nhin toi roi hoi:

- Ban can nang bao nhiéu?

Toi ngac nhién dén noi khong thdt thanh 1o, thé 1a toi lap bap:

- Ban...ban cé y gi?

Va nguoi ban do giai thich:

- Sao ban map thé? Sao ban lai tw giét minh khi ban con tré nhw thé?

Toi that sw kho chiu. Han da nhic dén mot chuyén ma 1é ra khong nén dé cip dén. T6i nhw
déng bang, tdoi khong ddm nhin thang vao mit George nita va roi sau do, toi 1dm bAm mot s6
diéu vé van dé strc khoe ciia minh cung véi tién st béo phi ctia gia dinh t6i. George nhin t6i véi

vé thwong hai: “Co vay thoi a? b6 la tit ca nhitng gi ban mudn noi sao?”.

George thd dai khi thay tdi khong dap lai. Pém d6 khi trd vé nha, toi khong thé nao chop mat

dwoc. Trong diu téi clr mai hién 1én ciu héi ctia George hang tram lan.

Mot tuln sau, t6i van chwa thoat khoi ndéi 4m anh vé ciu héi do. Toi ngay cang mét moi, cong
viéc ctia toi bi ngirng tré va toi thuwdng cdu ban ngay ca véi vo. Vao mot ngay troi se lanh, toi

quyét dinh di tdn bd doc theo con dwong nhé gin nha.

T6i - mot ngudi dan 6ng véi dang ngwoi hinh qua 1€, dang 1€ budc trén con dwong nho, ca
nguwoi tdi duoc gidu kin trong chiéc 4o khoac trum kin ddu mau cam. Troi bat dau t6i va khong
gian quanh tdi that tinh ling. Am thanh duy nh4t t6i nghe dwoc Ia tiéng chiéc ting cia minh co

vao 1op tuyét khoé bén dwdi con dwong, va téi dam chim trong nhirng suy nghi mong lung.

T6i vo6 tinh bwdc 1én mot 1dp bang tron va trwot chan té nga. Khi lung t6i cham mat dwong, toi

cdm nhin minh hoa mat va con dau ap dén.

Chi vai gidy sau, con dau bién mat va toi bat gip minh dang & trong mot trang thai rat la. Toi
cam nhin minh & hai vi tri ciing mot lic: nhin xuéng, tdi thdy dwoc co thé minh; nhin 1én, toi

doi mat véi bau troi bao la.

Trong trang thai d6, lan dau tién t6i cdm nhan dwoc ban than minh ré nhat. T6i thiy rang tAm
tri toi, co thé toi, trai tim va tim hon téi khong ton tai don 1é nhw t6i tirng nghi. Chinh trong

phut gidy do, téi chot hi€u tat cd nhirng xic cAm thwong ngay do toi tw tao ra chi dé bao vé ban



than va chéng lai nhitng 1&i n6i khong hay tir phia moi nguoi. Dot nhién, t6i biét dwoc ciu tra
1oi cho ciu hoi cia George: dn that nhiéu l1a cach d€ co thé tbéi khoa lap con dau! Téi dung cach

nay dé che diy sw so hai, dau buén, mat mat va tu ti.

Gior day, khi téi nam do, téi cdm nhan moi chuyén dau budn déu tan bién chi bang cach don
gian 1a tip trung thw gidn va hwéng vé tAim hon minh. Cim gidc d6 thAm qua co thé, tAm tri va
moi gidc quan - dong day trong téi cam giac hai long thit sw. Lan dau tién trong doi téi cam

nhan tron ven hwong vi cia sy thdéa man.

D6 1a cam gidc ma t6i da lang quén trong nhirng bira dn v6 kiém soat. Toi dang cam thay sang
khoai va dé chiu vd cung. Cam gi4c nay c6 duoc khi tdi nhan ra va ngin chin kip thoi nhitng y
nghi tiéu cuc ton tai bén trong, truedc diy toi da khong quan tAm dén nhirng diu hiéu, nhitng
théng diép cia co thé ma c mai giay vo tinh thin minh. Va dé 1a ly do vi sao to6i tim quén

trong chuyén an uéng va moi chuyén chi cang diy t6i vao siu trong con tuyét vong.

Mot luc sau, toi ding day, g& bé nhitng bong tuyét con bam trén ngwdi va dwa mat nhin xung
quanh. Cam gidc yén binh, sdng khodai chot tia vé khi téi dwa ra mot quyét dinh: “Tir ldc nay,
minh sé tin twdng va nghe theo nhitng thong diép cia co thé, dong thoi sé bat dau lam mai
ban thin minh ngay tir bén trong”. Sau do, téi cwdi - mot nu cwori man nguyén nhit va thong

dong tré vé nha.
Toi bat dau c6 ké hoach gidm can theo cach riéng cia minh.

Cd nga lan iy da trao tang toi chiéc chia khéa diéu ky - va chiéc chia khéa d6 da thay doi cudc
séng cua téi hoan toan. N6 chi cho tdi thay tdi can an gi, khi nao thi téi can di tdn b va thoi
diém nao 1a t6t nhat dé nghi ngoi. N6 chi cho téi nhitng thay déi tdi cAn thwe hién dé thanh
cong trong sw nghiép. T6i ap dung né cho moi trwong hop va bao gio n6 ciling cho toi nhitng 10i
khuyén diing dan nhat.

Bay gid nhin lai, toi cho rang qua khir khi xwa 1a diéu tot dep nhit ma toi tirng trai qua. Lién tuc
d4u tranh vé&i tinh trang thira can cia minh da danh thitc trong td6i mot diéu ma tdi van tirng
mong muon biét dwoc: dé 1a lam thé nao dé song tot va dung hoa dwoc véi tit cd moi nguoi,
moi diéu trong cudc séng, bao gbm ca khia canh ma t6i chwa bao gi¢ dung hoa dwoc - ban
than toi. Dén hém nay, ling nghe co thé minh da tré thanh mot phan xa, mot théi quen tw dong

doi véi toi - va no cling chinh 1a dong lwc mang dén cho t6i niém tin yéu cudc séng.

Ngo6n ngir cia co thé



Ban hoan toan cé thé tin twdng vao co thé minh qua viéc dit ciu hdi: D6 c6 phai la diéu co thé
toi that sw cAn va mu6n? Hay dung nhitng ciu cu thé hon nhw: Téi khao khat gi nhit? T6i c6
ling nghe nhitng mong wéc cia co thé khi n6 mudn nghi ngoi hay giai téa nhitng cang thang
khong? Toi can lam gi dé€ nap lai ning lwong cho minh? N&u ban dé tAm lang nghe tiéng néi cia
co thé, ban sé nhan ra rang n6 luén luén phan hoi nhitng thong diép rit t6t cho stic khde ciing
nhw xdc cAm hanh phtc cta ban. P6i khi, nhw Gay chia sé, mot phan (rng nhé cia co thé ciing la

cach tra loi cho cau héi ctiia ching ta.

DAy la thoi diém tét nhit ban st dung hé thong dinh vi cia riéng minh d€ can nhic xem nhitng
viéc ban dy dinh lam sé giip ban m& long hay tw c6 1ap minh. M4t khi nhirng viéc ban lam
mang lai cho ban cam gidc dwoc mé rong long, khi dé xdc cdm hanh phtc ctia ban sé€ duoc

nang lén nhanh chong.
Lang nghe ngbn ngit clia co thé
1. Ngbi xuéng va nham mat. Hit thé siu bang miii dong thoi thu gian.

2. Hay chu y dén nhitng phan co thé ma ban cdm thay kho chiu hay bi dau. Ban dirng c6 ging
lam gi, chi trai long va cdAm nhan ma théi. Néu ban khong cadm thiy c6 ton thwong nao trong co
thé thi van ctt tiép tuc bai tip ndy nhung tip trung vao cam gidc dé chiu, sdng khoai trong hién

tai.

3. Ban kiém tra lai co th€ minh va xem can lam gi dé né dwoc khdée manh hon va mat di cdm

giac kho chiu (hodc hdi ban can lam gi tot nhit cho sitrc khde cia minh).

4. Bay gio, quan sat diéu gi xay ra. Ban c6 thé sé nghe moét ciu trad 1oi vang 1én trong tam tri.
Hodc ban sé c6 cdm gidc hay cdm nhin dwoc hinh anh vé mot hoat dong nao dé nhw di tan b0,
nam trén bo c6 hay dang dwoc massage. Ban ciing cé thé bat chot cam thiy thém dn mot loai
thirc dn ndo dé hodc uéng loai nwérc nao d6. Hay chi don gian la ban thay minh mudn khoc

hodc mudn cwoi.

5. Khi qua trinh két n6i hoan tat, ban hay nhan giti nhitng thong diép yéu thwong dén véi co
thé minh dic biét 1a nhitng viing dang kho chiu hay dau dén. Pirng quén cam on co thé da

tham gia vao qua trinh néi két nay.
Tom tat cdc budc d€ c6 mot co thé hanh phic

Khi ban nudi dudng, ti€p ning lwong va lang nghe nhirng thong diép tir co thé clia minh chinh

12 ban dang gop phin tao nén nhirng té bao khée manh va hanh phic, 1am viing chac hon cot



tru ciia co thé va dwa ban tién gin véi niém hanh phidc dich thwe. Ban hdy ghi nhé nhirng buéc

sau dé rén luyén nhirng théi quen hanh phiic danh cho co thé:

1. Nhin lai théi quen dn udng cua ban va cin nhac xem ching c6 loi hay hai dén strc khoe cia

ban. Hay chu trong vao nhirng loai thuc phdm gidp ting cuwdng cdm giac dé chiu va hanh phuc.

2. Trong vong mot tudn, ban hay tip loai bé dan ca phé, chat dwong va tinh bot; sau dé hay

quan sat két qua doi védi co thé minh.
3.Udng du lwong nuwéc moi ngdy dé tiép nang lwong cho co thé.

4. Kiém tra sttrc khde thwdong xuyén dé xem ham lwong ndi tiét td trong ban cé can bang hay
khong va cht y dén nhitng bién chuyén ctia co thé mot khi ban thay d6i ndong dé6 amino axit va

ap dung cac bira an chay.

5. Thir nghiém nhiéu bai tip vin dong dé tim ra phwong phap luyén tip phu hgp véi minh
nhit.

6. Thwc hanh phwong phap thé bang bung dic biét khi ban dang bi cing thang.
7.Ngu trude 10 gior trong ba ngay lién ti€p va quan sat nhirng thay déi trong co thé ban sau do.

8. Lang nghe va tin twdng vao sw sang sudt clia co thé bang cach kiém tra déu din dé xem ban

c6 dang dap wng diy dd nhitng nhu ciu cua co thé hay khong.



AN .

Chwong 7: Cot tru caa tam hon - Két noi
tam hon

C6 hai cach nhin nhan cudc doi: mot 1a nhin doi bang 4&nh mat tiéu cwc va chi thiy toan khd

dau, hai 13 tin rang cudc doi ngip tran nhitng diéu ky diéu.
Albert Einstein

Hay nghi vé nhitng thoi khac dep nhat trong cudc doi ban: khi ngdm nhin binh minh, khi 6m
siét dira con diu long hay khi ngwéc nhin bau troi dém day sao. Sé c6 mot lic nao d6, ban dong
thoi c6 song song hai cam xudc nay: tran trong va lo so. That ra, chinh vao nhitng ldc nhw vay -
khi ban cdm nhin déng thoi hai cdm xtc trai ngwoc nhau - chinh la ltc ban c6 sw két noi véi

tAm hon mot cach ro rét nhat.

Khong quan trong ban goi dé la gi - k€t ndi tAm hon, sw hop nhit, strc manh tiém tang, coi
nguon vii try, tri thong minh sang tao - thi ban ciing dang cung dé cip dén mo6t diéu ma thoi.
K&t noi tim hon la mot trai nghiém khi ban cdm nhin c6 mot strc manh nao dé - that vitng
vang, that manh liét - ton tai ngay trong ban thin minh. Cang trai nghiém cam xuic nay, ban
cang c6 thém nhiéu niém vui va niém tin vao cudc séng. Tat ca moi thir tir con dwong ban di,
bira toi ban an, cudc ndi chuyén véi ngwdi ban thin hay thim chi la phan (rng ctia ban truéec
nhitng tin xau - déu la nhitng trai nghiém diéu ky ma cudc song mang lai. Song trong moi
trwong do gidp ban ning cao va xay dung vitng chic hon cho kha ning néi két véi tAm hon cla

chinh minbh.
“Thé gi¢i nay qua khac nghiét véi toi!”

Chang ta dang dé cap dén kha nang két noi gitra ban than véi tAm hon, tuy nhién khong phai ai
cling c6 kha ndng nay, va theo dé mot loat ciu héi ciling dwoc dit ra: Piéu gi ngdn khéng cho
chiing ta két néi tdm hdn? Néu tdm hon Iudn cé thé két nédi, vdy tai sao ¢é nhiéu ngwdivan cé

cdm gidc bdt médn va tréng rong véi chinh minh?

Mot phan van dé nam & cudc sdng hién dai ngay nay, mot 1y do khac 1a do con ngwoi thwong wu
tién hwéng vé nhirng muc tiéu vat chit hon la chdm lo cho doi séng tinh thin. Nha tho William
Wordsworth da viét: “Thé gi¢i nay vuot qua strc chiu dung cta tdi/ Cang dén nhan va trai

nghiém, t6i cang cam thay lang phi strc minh”.



Ngay tir khodnh khac d4u tién ban biét di va biét noi, trong ban di ton tai mot y niém: “Dirng
chi dirng d6! Hay lam cai gi di!”. Cling giéng véi tat cd moi nguwdi, ban voi va lao vao muc tiéu

va mudn sém hoan thanh ching.

Con nguwdi dwong nhw rat so sw tinh lang. Néu khéng ban thi ching ta cling tim mot viéc gi doé
dé tiéu khién nhw doc sach bao, tap chi, choi tro choi vi tinh, gidi 6 chir hay nghe nhac, lwét net
va xem ti-vi. Danh sach cic kénh truyén hinh ban yéu thich c6 1& khong bao gio két thic. Ching
ta khéng cho phép minh cé phit gidy nao thanh thoi! Ching ta chi chid trong dén nhitng diéu

lam minh vui hon 14 nhitng diéu khién chiing ta hai long that su.

Va cir thé, nhip song cang hién dai bao nhiéu thi con nguoi cang song gap gap va day lo toan

bay nhiéu.

Nhirng bon bé lo toan d6 ngan chiing ta tinh tam dé ling nghe tiéng nodi siu tham ca tAm hon.

Vay thi bang cach ndo ching ta c6 thé két néi duoc?

Bang cach chon lua va xem d6 1a viéc wu tién hang dau. Hay wu tién cho né vi chac chin rang
ban s& can nhiing khoang ling bén canh suw hdi ha ban ron cia cudc s6ng. Ban hdy sdn sang don
nhan su tinh ling 4y dé c6 thé tro chuyén va lang nghe tAm hon minh - noi sé cho ban nhiéu

niém tin va sw hai long.

Mot khi da két ndi thanh cong véi tAm hon, c6 nghia la ching ta dang dan truyén vao d6 nhitng

tinh hoa ctia niém hanh phc dich thuec.

Co lap Mo leng
Bon bé lo toan Danh thai gian dé
tinh tam va thién
Tim kiém cau tra lgi Théau hiéu tir bén trong
tlr bén ngoai
Cam thay vo dung Chép nhan va cau nguyén
va gian do
Cam thay co don va Cam thay su noi két
bi co lap voi chinh minh
Ca gang kiém soat Tin tudng vao suc manh
moi thu bén trong

C6 nhiéu cach dé ban néi két véi tAim hon. Rén luyén nhitng théi quen sau sé gitip ban thuec

hién diéu nay mot cach dé dang hon.
1. Chti dong két noi tAm hon

2.Lang nghe tiéng n6i ndi tAm



3. Tin twdng vao sw diéu ky ctia cudc song
Thoi quen thir nhit cho tAim hén hanh phic
Chd dong két n6i tAm hon

Cé cay hoa 14 déu sinh tredng trong im ling; mat trang, mat troi va cac vi sao cling xoay
chuyén trong ling im... Va con nguoi cling cAn tinh tAm dé€ cham dén phan sau tham tAm hon

minh.
Me Teresa

C6 nhiéu cach dé két n6i tAm hon. Ban cé thé 4p dung cic bai tip thién theo ding thé thirc, ban
c6 thé di tdn b va hoa minh vao thién nhién, hay ciing cé thé ngoi thw gidn trong tinh ling,
nghe nhac; hay tim dén phan siu kin cia tim hon minh thong qua nhirng loi nguyén cau.
Khong quan trong 1a ban chon lwa phwong phap nao, mién la phwong phap do6 hiéu qua véi ban

va ban thwc hién né thwong xuyén.

Dién vién Goldie Hawn l1a mdt trong nhitng ngudi da lam dwoc diéu dy. Cau chuyén sau duoc
trich tir quyén hoi Ky ctia Goldie, A Lotus Grows in the Mud (tam dich: Hoa sen gitra ao bun),

ghi lai qua trinh ¢6 lam quen vé&i phwong phap thién.
Cau chuyén cua Goldie
Khoang lang gitta nhitng y nghi

Nguwoi phu nit dwa téi vao mot cin phong thit yén tinh. Con gié cia vung California thoi nhe

qua 0 clra m& lam tdm rém khé rung 1én va phat nhe mai toc toi.

Trong phong chi c6 duy nhat mot chiéc ghé. Ngwoi phu nit moi téi ngdi roi ¢6 thi tham vao tai
toi cau than chi. Trwée khi roi khoi phong, ¢d néi: “Hay lién tuc lap lai né trong dau”. Cudi
cung chi con mdt minh t6i trong phong cung cau than chd bi 4n kia.

T6i da tirng trai nghiém kha nhiéu nhitng bi an trong doi thwong va gior day, véi sw gitp do cla
ngwdi phu nir dy, tdi sap stra kham pha bi 4n trong tAm hon minh.

T6i nhdm mat, cAm nhan 1an gié khé lwdt trén da thit minh va trong tiém thic, toi bat dau lap

lai cAu thin chi. Hwong trim tda ra thom ngat ca can phong va nhitng canh hoa hong khé roi

trén nén dit. P6 la lan dau tién té6i cdm thady minh dang hoa vao mot sw tinh lang dén tuyét doi.



Toi cwdi tham. Ai ngd rang mot dién vién cé cudc séng séi dong nhw toi gior lai ngdi day voi
hwong hoa thoang thodng dé tham gia vao mo6t hoat ddng nghe cé vé mo ho, triru twong -
Thién.

Khéng dwoc roi! Lai la mét suy nghi. Téi phai quay tré vé cau than chi cda minh. Ngwoi phu
nit tirng néi nhirng suy nghi c6 thé chot dén roi chot di va c6 thi thAm: “Hay cam nhin sw ton
tai cia ching va dirng phan xét hay tin twdng gi vao ching cd. Hiy dé chung ra di va sau do,

quay trd vé véi cau than chi cta c6”.
Lam diéu nay qua that khong dé.

Nhwng cang ldp lai cAu than chi nhiéu lan, lién tuc va lién tuc, toi cang cdm nhin ré hon co thé
minh dang dwoc thw gidn. Nhip thé toi tréd nén nhe bong. Tim téi ddp chdm hon va ap lwc mau

trong co thé cling giam.

Nhitng y nghi mot Ian nira lai ila vé trong tim tri - hinh dnh vé nhirng nguoi toi tirng gap,
nhitng noi toi phai dén - réi té6i dé nhirng suy nghi iy ra di va thAm mong mot khoang ling lau

hon trwéc khi dong suy nghi khac lai dén.

Ling nghe cAu thin chid vang 1én trong tAm tri minh va cdm nhan nhitng xdc cAm ma n6 mang

lai, trong t6i dang tran mot cam giac kho ta.

That long, t6i cAm thay c6 soi day lién két gitra to6i véi mot phan nao d6 ngay trong con nguoi
minh - cdm giac that vitng vang, hin hoan va diy sang tao. Chinh cai phan v6 hinh dé mé&i thiu

hiéu toi thit sw. T6i mim cwoi khi nhan ra diéu dé.

Toi loai bé nhitng cdm d6 sang mot bén vi tdi mudn trai nghiém cam gidc ndy mot 1an nira. Thé
1a toi tiép tuc. Moi khi cau than chu dwoc lap lai, téi thdy minh tién xa hon. Nhitng suy nghi lién

tuc dén roi di va dé lai trong t6i mdt khodng ling thit su, toi dang tinh tam.

Ldc nay, téi cdm gidc minh giéng nhw mot tdi tra dwoc ngdm vao ly nwéc ndng. Té6i cdm nhin
minh dang hoa tan vao vo tan. Khi toi tinh tAm, khong con mét suy nghi nao c6 thé thoang qua

tam tri toi nira.

Moi 1an ciu than chd dwoc nhic lai, hién twong nay c6 vé cang rd rang hon. Tui tra ngay cang

nang triu va nhitng tinh chit trong n6 hoa dian vao khoi nwéc bén ngoai.

Sau mot lac - khéng thé néi chinh xac la bao lau - td6i gan nhw mat phwong hwéng. Tach tra ma

toi hinh dung chinh 1a hién than ctia nhitng diéu tot dep trong cudc song. T6i cam nhén tbi va



tdm hon hoa vao nhau - mét cam gidc rat quen thudc, an toan.

T6i linh héi tron ven cam giac tinh khiét, trong lanh ma chwa bao gi¢ t6i c6 dip trai nghiém
truedrc day. Khdong mot muc dich, mot cai toi hay suy nghi nao ton tai ca. Chi la téi dang & day va
dang hién hiru. Ngoai ra, khong con diéu gi khac c6 thé chi phéi. Téi 3 cdm nhin hanh phic

tran ngap trong trai tim minh.
Moi thir trong tim tay

Thién la phwong phap xuit xir tir phwong Pong va tré nén pho bién & phwong Tay tir thip nién
70 cta thé ky trwedc. C6 nhiéu phwong phap thién: tip trung vao mét ciu than chi hay nhip
thd, hinh dung, suy twdng, hay st dung hiéu (rng cia &m thanh. N6i chung, thién la phwong
phap gildp con ngudi tao nén mot khodng lang cho chinh minh va gidp n6i két véi tin cung tAm

hon moi ngudi - noi vun day sw that va tinh yéu thwong cho ching ta.
T6i rat thich mot cau chuyén néi vé phwong phap thién nhw sau:

Mot thién swndi véi cac thién sinh: “Thién cling giong nhw viéc d6 ddy nwdc vao mot cai ray”.
TAat ca thién sinh déu thay bdi r6i tredc ciu ndi cla thiy. Lam thé nao c6 thé dong ddy mot
chiéc ray bang nwdc? Mot sd ngudi cho rang diéu nay co nghia la thién rat kho, mot s6 khac lai
nghi thién chi mang lai nhitng tic dung tam thoi nhw nwée chdy qua rdy. Qua nan long, tat ca

déu bo cudc. Duy chi c6 mot ngwoi da tim dén ngwdi thay va yéu cau 6ng gidi thich.

Vi thién sw dwa ngudi dé dén b bién, trao mot chiéc ray va yéu cau hay c6 gang d6 day nudéc
vao dé. Nguoi thién sinh muc tirng gdo nwéc d6 vao riy nhung tit ca khong con dong lai chat
nao. Ldc nay, vi thién sw cAm lay chiéc riy roi néi: “Ta sé chi cach cho con”. N6i xong, 6ng ném
chiéc ray xudng bién, va chiéc ray nhanh chéng ngap day nwéc. Ong noi: “Bay gi¢r thi chiéc ray
da chira day nwdc va né sé van mai nhw thé. Thién ciing vAy. N6 khong phai khi ta gop nhat
tirng phan tdm hon minh véi hy vong dong day ma 1a tha tron long minh vao khoi tAm hon dé

va moi ngay, ta sé cdm nhan dwoc sw hoa quyén do6 rd rang hon”.
Bai tip thién dinh

Bai tip sau day sé gitp ban trdi nghiém su tinh tim va tién gan hon dén cdm gidc thanh binh,
tw tai, hanh phuc.

1. Tim mot noi yén tinh, ngdi xuéng va nham mat lai.

2. Hit thé sau 5 dén 6 Ian, tap trung vao hoi thé moi khi ban hit vao hay thé ra.



3. Hinh dung mdt dai 4nh sang trang chiéu xuyén qua ngudi va thap sang tAm tri ban.

4. Cam nhin luéng sang do6 di chuyén xudng co6 va ngwc, lam 4m trai tim ban. CAm nhin hoi 4m

dang lan téa khap 16ng nguc.

5. Tiép tuc hinh dung dai 4nh sdng d6 lam 4m toan b0 phan than trén. Sau d6, anh sang di

chuyé&n dén chan va cdc ngén chan, cdm gidc 4m ap lan tda khap co thé.

6. Co thé ban da dwoc thap sdng va lam 4m. Lic nay, ban hdy ngdi dé trong khodng 10 phut va
dé suy nghi tudn tran tw do. Pirng c6 gang loai bo hay kiém soat nhitng suy nghi d6 - chi don
gian la ban dang cdm nhin sw ton tai va hién dién cua chdng. Néu mudn tip trung, hiy dé tim

dén nhip thé cia ban moi khi ban hit vao va thé ra.

7.Khi ban da san sang két thiic qua trinh thién, hidy cdm nhan cam giac yén binh ma ban dang

trai nghiém. Thw gidn trong chdc lat. P6 la cdm giac cda niém hanh phic dich thuyec.

8. Tlr tir m& mat va hdy c6 gang duy tri cdm giac tuyét voi Ay ngay trong nhitng hoat dong

thuwong ngay sau khi qua trinh thién dinh két thic.
Thoi quen thit hai cho tAm hén hanh phic
Ling nghe tiéng noi ndi tAm

D& c6 thé dwa ra nhirng quyét dinh ding dan, ban cin ndi két véi tAm hon ciia minh. Muén 1am
dwoc diéu nay thi ban can tinh tAm... vi chi khi that sw tinh tAm, ban md&i lang nghe dwoc sw

that va tir d6 tim ra cach giai quyét.
Deepak Chopra

Chiang ta thuong c6 xu hwéng chay don chay dado dé héi ngwoi khdc minh nén lam gi, phai lam
gi khi va vap, bi tdn thwong hodc cin dwa ra mot quyét dinh ndo dé ma quén rang chinh ban
than minh sé c6 loi khuyén dang tin ciy nhat. Bén trong chiing ta luén ton tai mot strc manh
nodi tAm c6 thé thiu hiéu hét tat ca va ciing 1a noi thong thai nhit gidp ban gin két véi phan siu

kin ctia tAm hdn minh. Bt ky khi nao ban can thi né luén sin sang giup ban.

Ling nghe tiéng noi tir ndi tAm cho phép ban ndi két véi mot sitc manh siéu nhién ton tai ngay
trong chinh ban than minh. Ban c6 thé dat cau hoi cho né vé muc tiéu cudc doi ban, vé cic méi
quan hé hay cong viéc - bat ky diéu gi ma ban muén c6 ciu tra loi. Thong qua nhitng ciu tra loi

mang lai cho ban cdm giac yén binh va man nguyén, ban cdm nhan dwoc sw néi két dang hién



hiru.

C6 nhiéu phwong phap gitp ban ldng nghe tiéng n6i ndi tAm, sau day 1a mot vai cach gitp ban

dwa ra ciu héi va nhin dwoc ciu tra lod thoa dang nhat:

Hay ghi lai: Moi khi ban gap van dé thac mic, hay ngoi xuéng va bat dau suy ngdm, sau dé ghi
lai tat ca nhitng gi ban dang nghi ma khong can phan xét xem ching ding hay sai, chiing nhw
thé nao. Khéng ai biét ching ngoai trir ban, do viy, hiy d€ ban dworc la chinh minh trong mach

cam xuc dang tuodn tran do.

Tim dén mot quyén sach: Tim mot quyén sadch ma ban yéu thich, mé mot trang ngau nhién va
xem ban nhan dwoc thong diép gi. C6 thé ban cho cach nay khéng hiru hiéu nhwng t6i da phat
hién ra phwong phap ndy mang lai tic dung t6t hon ban nghi. Mot s6 ngwdi nhin dinh cidch nay
gitip ho thoat ra khoi nhitng y nghi cé hiru thong thwong va dwa ho dén chin troi cia nhirng
suy nghi, nhitng quan niém hoan toan m&i. P4 khong it 1an t6i phai ngac nhién khi tim thiy cau

tra loi ma toi dang tim ki€ém nam ngay trong dé.

Tim ki€m nhitng d4u hiéu: Cach nay ciing c6 thé khién ban phai tron xoe mat ngac nhién. Khi
tdi con dang viét dang dé nhirng quyén sach Chicken Soup, to6i ngac nhién khi nhin dwoc rat
nhiéu cau chuyén ctia moi ngwdi nghi van xung quanh cic dau hiéu. K&t qua la ca toi va nguoi
dong sw moi ngwdi déu cd mot tap hod so riéng lwu gitt nhitng cau chuyén nhw thé. Pa phan
nhitng cau chuyén nay kha 4n twong va ching khién t6i phai c6 cai nhin khac vé nhitng dau

hiéu.

Toi va nguoi yéu tirng dan do khi quyét dinh thué mot can ho dé ¢. Néu y dinh nay thanh hién
thuec thi s& that tuyét voi, nhung ching toi that tinh van chwa théng nhit trong quyét dinh
chon ngdi nha nao. Khi chiing tdi dén xem xét mot ngdi nha, toi trong thay mot con chim nam

chét ngay trén 18i di dan vao nha. Téi dan do va quyét dinh hen 1an khéc.

HOm sau, toi chi y dén mdt ngdi nha méi dang dwoc rao ban, trong cé vé rat hira hen. Ching
toi 1ap tirc dén xem. Khi ching téi budc vao cira chinh thi trong thiy mot con nai xinh xan
bwdéc ngang qua dwong. Nai la loai dong vat yéu thich cta toi, vi vay toi xem do6 1a mét dau hiéu
tot. Ngbi nha nay rat hoan hao. Ching té6i nhanh chéng ky vao ban hop déng va song hanh phiic
& do6 hai nam trwéc khi mua ngbi nha hién tai. Ban c6 nghi con chim hay con nai 1a mot dau
hiéu khéng? N6 c6 thé gitup ban c6 dwoc nhitng cdm nhin tinh té va hwdng ban dén mot quyét

dinh sang suot nhit.

Mot khi ban nhin ra ban than ludn c6 thé dwa vao sw sang sudt, thiu hiéu tir noi sdu kin nhat



trong con ngwdi minh dé€ xac dinh huwéng di ding dan, ban sé cdm nhan dwoc sw thanh than va
binh yén, dong thoi 1ong tin trong ban ciing dwoc bdi dap. Bai tip sau sé gitip ban tiép can voi

qua trinh lang nghe tiéng ndi tir ndi tm.
Lang nghe tiéng noi tir ndi tAm
1. Tim mot noi yén tinh va thoai mai, chuan bi mot ciy viét, mot tor gidy va ngoi xudng.

2. 0’ dau tor gidy, ban ghi vao do6 ciu hdi hay van dé ban dang cin sw chi dn. Pirng quén viét ra

van dé mot cach cu thé.
3. Nhdm mat lai va hit thé sau.

4. Hay hoi mién sau tham trong tAm hon minh ciu hoi ma ban vira ghi ra. C6 thé sé mat vai
phut dé€ ban that sw san sang nhung khi da san sang, ban hay mé& mat va bat dau ghi lai nhiing
dong suy nghi dang ua vé. Khéng quan trong la chiing c6 nghia hay khong. Hay viét cho dén lic
tay ban ngirng chuyén dong va dirng doc lai bat ky diéu gi trong khi ban dang viét.

5. Bay gi®, ban hiay doc qua chiing. Ban sé ngac nhién vi nhitng thong diép sang sudt ay day.

Tham chi chi 1a mot tlir, hay mot cum tir cling c6 thé la chia khéa cho ciu tra loi.
Thoi quen thir ba cho tAm hon hanh phiic
Tin twdng vao sw diéu ky ctia cudc song

Con gi6 yéu thuwong khéng ngirng théi, nhung ban phai tw giwvong 1én cAnh buém dé dén lay

con gio ay.
Sri Ramakrishna

Chung ta c6 gang kiém soat tat cad moi viéc trong cudc s6ng clia minh ma quén dit niém tin
vao mot thé gi¢i than thién bén ngoai. Khi ban da c6 théi quen hoan thanh nhirng diéu ban c6
thé lJam va tin twdng hoan toan vao strc manh siéu nhién toén tai trong con nguwdi minh, ban sé

cam nhin dwoc trang thai binh yén tuyét doi - ddu hiéu cho niém hanh phtc dich thuec.
Cau chuyén ctia Michael
Vé dep va tinh yéu thwong

Khi con nhd, t6i luén c6 cdm gidc than linh hién hitu xung quanh minh. Nhitng dira tré véi tim

hon non nét luén cé suy nghi nhw thé. Po6i khi, téi cAm nhin minh dang d6i mat véi chinh minh



- nhung d6 1a mot phin khac trong t6i, théng hiéu hon, thiéng liéng hon. La hda than cua

Thwong dé chang? T6i cling khong biét goi dé 1a gi.

T6i con nhé 1an sinh nhit thir mwei mot ctia minh, hém iy, téi ciing me dén tham ba. Toéi duwoc
giao nhiém vu di dén ctra hang tap h6a dé mua it thwec pham. Khi t6i dang dirng & quay hang
ban banh mi va dang lwa chon thi chot thoi gian nhw dirng lai, khong gian quanh t6i nhw bién
mAat va tAm mat cua toéi khong con bi gi¢i han trong cai khong gian nho hep dé nira. T6i “nhin
thay” hinh &nh mot lo thirc an tré em sé roi xudng & gian hang ké bén. T6i lap tirc chay nhanh
qua d6 va chi vira kip lic dé hirng l1ay lo thirc an khi n6é dang roi xuéng. Ngwdi dan 6ng vo tinh

dung phai né hét sirc kinh ngac, 6ng ndi véi giong run run:
- Lam... thé nao... ma chau biét trudc diéu nay sé xay ra?
Toi dap 1oi 6ng mot cach ngay tho:

- Chau khong biét. Chi 1a chau nhin thiy né ma théi.

Toi bat dau di tim ly twdng ctia doi minh nhung khong c6 mot dinh hwéng nao ro rét. Toi tiép

nhin moi tin ngwédng va dan cdm thay nhw minh dang tw c6 lap minh.

Lén 1én, toi vao Pai hoc Southern California, hoc chuyén vé tim ly. T6i gia nhip vao mét moi
trwong ma viéc hit can sa la mot diéu rat binh thwong, vi vay toi cling htit mot chiat thuée
phién nhw nhiéu sinh vién khéc. D€ ting thém thu nhip, t6i bat dAu budn ban thudc phién. Tt
mot tip 1éu tranh, mang lwdi mua ban cta toi da trai dai khap Los Angeles, dén Atlanta,

Nashville va New York. Moi tuan, tdi ki€ém dugc hang nghin do-la.

T6i vira hoc vira kinh doanh, lai vira tirng bwérc tim cho ra ly twéng ctia doi minh. Trong su6t
thoi gian d6, d6i lan tdi nhin thiy moét vai hinh anh cling nhw nghe thiy nhirng tiéng noi.
Nhuwng khi tdi thuc tAp ciing nhitng th nhan mac cac chirng bénh vé tAm ly - ho ciing cho rang
minh nghe thay ti€ng néi va nhin thay dwoc mot vai hinh anh, téi 1ap tic lién twdng va nghi
rang nhirng trai nghiém ctia minh ¢ 1& ciing 1a do mo6t bénh ly nao dé gy ra. Viéc dau tién ma
toi lam 1a cat gidm lwong thudc phién minh hut, nhwng né chi lam téi thay toi té hon. Va roi,

mot chuyén xay ra.

Trong suot thoi gian mot nam, toi luén bi &m anh béi con &c mong bi ba ngwdi dan 6ng truy
dudi. Toi ludn tinh day truéc khi bi ho bat nhung ctr mdi gidc mo trdi qua, ho lai cang tién gan

tdi hon. Va roi mot dém, ho da bat dwoc toi.

Trong ldc giang co, toi trong thdy mot tdp [éu ma phia trwdc c6 hang traim nguwoi toi quen biét



dang x€p hang ch¢ doi dé dwoc vao trong. T6i gao thét ciu mong sw ciru gitp nhung tit ca ho
déu quay lung vé phia t6i. Hai ngwdi dan 6ng ghi tdi xudng, ngwoi con lai dung dao dAm thang

vao tim toi. T6i la 1én trong dau dén va tuyét vong.

Khi birng tinh sau con 4c mong do, hién thuc tredc mat toi tré nén hoan toan khéc trudc. Toi
cdm nhan rang toi dang ndi két véi moi ngudi va véi moi diéu trong cudc sdng - mot sw ndi
két tran ngip tinh yéu thwong. Téi chot thiy moi thi xung quanh téi dwong nhw that dep -
chinh t6i cling khong thé nao bay té dwoc cdm nhin cia minh. T6i khong dat cho né mot cai

tén cu thé nao, chi goi dé 1a Vé dep-Tinh yéu thwong.

Toi bat ddu nghién ctru vé cc tin ngwdng phwong Dong va phwong Tay. T6i phat hiénra
nhirng nén vin hda, nhirng tin ngwdng tén gido tuy khac nhau nhwng néu loai bé hét nhirng
nguyén tac cirng nhac bén ngoai thi tit ca ching déu hwdéng con ngwdi dén véi cudc séng tinh
than phong pht va tron ven. Kham pha nay la dong lwc cudi cung dwa tdi dén quyét dinh sé
chdm dit viéc mua ban thu6c phién. Chi con mot chuyén hang duy nhat téi ton trit trong nha

va toi can giadi quyét nd. Nhwng trwdc khi toi kip lam diéu dé thi téi da vao tu.

Tuy nhién cling chinh trong thoi gian nay, téi cam thiy dang c6 nhitng buwéc chuyén tinh than

trong t6i, da bién t6i thanh mot con ngwdi khac - mot con ngwdi méi.

Sudt thoi gian cho doi xét xtt, tdi van diém tinh doc sach vé tinh than. Trong phién toa, sau khi
luit s dirng diy bao chita cho trwong hop cia toi, vi thAm phan quyét dinh cho phién toa tam
nglrng trong ba ngay. Ba ngay sau, phién toa tiép tuc, va tdi sé khong bao gior quén duworc
khoanh khic vi thAm phén go bua cling 11 tuyén bd téi trang 4n. Tuy nhién, 6ng goi toi dén va
ndi rang: “Anh may man diy, ciu trai tré a. Va téi hy vong s& khong bao gi¢ gap lai anh & day

nira”.
Toi nhin thang vao mat 6ng roi dap: “Vang, 6ng sé khong bao gid gap toi & day nira”.
T6i vé nha.

O tudi thanh nién, tdi ludn khao khat tim kiém suw that. Bat ky khi ndo nghe thdy c6 nguoi trai
nghiém cudc s6ng theo cich nao dé, té6i déu tim dén. Toi tir bd nhitng ngay thang c6 déc da qua
va quyét dinh tham gia vao khéa hoc “New Thought - Ancient Wisdom” (Tam dich: Y nghi mé&i
- Sw théng thai cd xwa) cta treong muc sw, khong phdi véi hy vong tré thanh mot muc sw ma
vi t6i mudn thé hién rang minh dang hoa nhap vao cudc doi. Cudi cuing, tdi tré thanh mot

chuyén gia tw van tinh than.



C& nhu thé, ti€ng ndi ndi tAm trong t6i khong ngirng thoi thic toéi phai hoa nhip va tin hudng
cudc song nhiéu hon. Dan din, tdi nhin ra tt ca nhirng viéc lam ctia minh déu hwéng vé muc

tiéu do.

Cudc sdng clia téi d&€n bay gior van khong di ngwoc lai véi tiéng ndi diéu ky phat tir ndi tam ay.
Doi khi téi khong quan tAm rang minh sé nhan dwoc gi tit né ma chi mot long tin twdng vao

nhirng gi toi cho la dung. Khi t6i cAn dén sw gitp d& cia nd thi nd luén xuat hién.
Tiéng noi dy sé khong bao gior lam t6i thit vong.
Mé& rong tim hon

Xtic cAm hanh phuc trong ching ta sé tang dan 1én mo6t khi ching ta c¢é niém tin rang su noi két

gitta ban than minh v&i thé gidi ndi tAm sé& dan duwong va dinh hwéng cho cudc sdng clia minh.

Trong lich sir, nhitng nguwoi thong thai déu nhan thirc dwoc rang sw thong thai nhat chinh 1 khi
ho biét dau hang - khong phai thua cudc trong mot trdn diu ma la nhin ra nhirng gi¢i han ctia
minh va hwéng dén mot tri tué mang tinh siéu nhién. Chiing ta hwdng dén diéu gi va dat niém
tin vao né thi ching ta cling sé cdm nhin dwgc cam giac yén binh va tw do dén tuyét d6i va s&
hitu “mot tAm hon rong mé”. Thay vi pht nhin va phan khang lai nhitng sw viéc dang dién ra,
ban hay chip nhan ching. Téi nghiém ra diéu nay khi t6i tham gia vao mét 1&p hoc nhiéu nam

truée day.

Mot trong nhitng quy dinh cta l&p 1a ban phai &ng khiu lién tuc va nhiét tinh - chap nhin tat
ca nhitng tinh huéng ma ddi phwong dwa ra cho ban. Budi hoc ddu tién, ngwoi ban dién cho toi
mot tinh hu6ng déng vai mot ngdi sao nhac rock khi vé gia, va téi ngay lap tirc héa thin vao vai
dién: tay gdy bap bung vao chiéc dan ghi-ta twdng twong, cti lung, nhian nha vao nhirng giai
diéu nhw mot ngwoi choi nhac rock thuc thu. Sau d6, vai dién dwoc thay déi. Bay gio, toi lai
dwoc giao vao vai mot ngwoi ngoai hanh tinh xuéng Trai Pat dé cwép ngan hang. Téi chip
nhan vai dién va san sang hoa than. Bai tip nay da gitp tdi virot qua khoi nhitng ranh gidi
thong thwong va théa sirc cho ngudn nang lwong bén trong téi dwoc gidi phéng. Toi cho day la

mot cach rén luyén t6t dé cam nhin dwoc tit cd nhirng hwong vi cla cudc sOng.

Khi ban rong mé long minh, ban giéng nhw mot nghé si du xa cé thé roi bo nhitng cot xa cili va
chuyén sang nhirng cot xa ké ti€p. Néu ban khong san sang di ti€p va tin twdng rang nhirng cot
xa tiép theo dang cho d6n minh thi ban sé khong thé hy vong nhin thirc va cdm xic cia minh
thay dé6i duwoc. Biét dirng lai ding lic va biét tin twdng la cach gitip ban khoi nguén cam xtc

trong bat ky trwong hop nao. Bill, mdt ngwdi ban cua toi, da néi thé nay:“Hay biét dirng lai



dang luc. Pirng bé qua nhitng co hdi gitp ban mé long minh va d6n nhin nhirng diéu diéu ky tir

cudc song, dirng cu thé hda chiing ra ma ban hiy virng mot long tin va ch doi ching”.

Déi v&i nhivng ngwdi ludn mong mudn ki€m soét tat cad moi viéc trong cudc doi, hiay bat dau
bang viéc hwéng minh dén niém tin rang cudc s6ng sé luébn mang lai nhirng gi ma ching ta
dang mong mudn va san sang mé& long don nhan khi chiing dén. Nhitng ngudi cadm thu duoc
diéu nay déu c6 nhirng trai nghiém riat dang ngac nhién trong cudéc doi: ho cdm nhin dwoc
nhiéu sy triung hop hon, nhitng diéu may man khong thé giai thich duoc, sw giup dé bat ngo
va nhitng khodnh khac huyén diéu - n6 xay dén vao nhirng liic cAn nhit. Trai nghiém duoc

nhitng diéu nay dong nghia v&i viéc ban va tim hon ban da hoa lam mot.
T6m tat cadc budc d€ c6 tAm hon hanh phic

Khi n6i két véi tAm hon, hiy lAng nghe tiéng no6i xuit phat tir ndi tAm minh va tin twdng vao
cudc séng vai nhitng diéu ky diéu, khi d6 xtic cdm hanh phic cia ban sé tang l1én nhanh chéng.
K&t ndi tAm hon gitp ban cing co cdt tru cudi cung trong ngdi nha hanh phic. D€ lam dworc

viéc d6, ban cin rén luyén theo cac buéc sau:
1. Tao théi quen thién dinh va mong nhitng diéu t6t dep dén véi minh moi ngay.

2. Tim kiém su chi din bang cach ddt cAu hoéi véi chinh minh, ngdu nhién mé mot quyén sach

hay yéu cau nhitng dau hiéu gidp ban nhian ra hwéng di ciia minh.

3. Hay biét dirng lai dung ltic: Tin rang thé gi¢i ludn sdn sang giup d& ban, hoach dinh moty

twdng cho tim hon va thuwe hién né.



Chwong 8: Tao dwng mai nha - Song vi mot
muc tiéu

Trong cudc doi moi ngudi cb hai ngay quan trong nhit - mot 1a ngdy ching ta dwoc sinh ra va

hai la ngay ta nhan ra y nghia that sw cua doi minh.
William Barclay

Nhitng ngwoi hanh phiic thdy dwoc rang ho c6 mit & thé gi¢i nay 1a vi mot muc dich nao do.
Vi tirg khoanh khac trong cudc doi, ho déu dang tran cdm hirng, sdng diy y nghia va tron

ven theo mot muc tiéu ctia riéng minh.

Vay muc tiéu trong d&i ban 1a gi? Trai véi nhitng diéu ching ta van thwong nghi, muc tiéu
khong phai la cong viéc hay nghé nghiép ban dang lam ma n6é mang nghia rong va bao ham
hon thé. Muc tiéu chinh la sy khao khat, théi thic ban lam mot diéu gi d6 cé y nghia nhat trong
doi minh. Chang han, muc tiéu cda t6i la chia sé tinh yéu thwong va truyén cadm hirng dén moi

ngwdi nham giip ho c6 mot cudc sdng t6t dep hon.

Cac nghién ctru vé hanh phtc da chi ra nhitng ai tim thiy ly twéng va muc tiéu trong doi minh
déu song hanh phic hon nhitng ngwdi khéng c6 muc dich ro rang. Theo nha tdm Iy hoc Edward
Diener thudc khoa tam ly trwong Pai hoc Illinois & Urbana - Champaign thi nguyén liéu chinh
cho “bita &n hanh phic” chinh 1a “tim dwoc y nghia ctia cudc doi... va nhitng muc tiéu gan lién
v&i qud trinh ban khdm phd thé gi¢i xung quanh - nhirng diéu mang lai cho ban cdm gidc vui
thu”.

Y nghia, muc tiéu va cong viéc

Song khong c6 muc tiéu rd rang ciing giong nhw ng6i nha c6 mai chénh vénh, xiéu veo va lé di
nhién, n6 sé khong thé chong choi véi nhitng con gié manh ctia cudc doi. Cudc s6ng cia ban sé
bi de doa tirng ngay. Theo nghién ctru cia cong ty Harris Interactive cong b6 vao nam 2005,
chi 20% lao dong & My la thiét tha v&i cong viéc hién tai cia minh. Nhw vay, c* nam ngwoi thi

c6 bon nguwdi khong yéu thich cong viéc ho dang lam.

Nhiéu nguoi lam viéc chi don thudn 1a d€ trang trai nhitng chi phi trong cuéc s6ng va ho cadm
thay minh mat tw do, thi€u kha nang hay khong c6 co hdi dé tim dwoc mot cong viéc thit sw

yéu thich. Ho choi b6 chinh ban thin minh, séng khong c6 muc tiéu, quin quanh v&i nhirng



cong viéc nham chan va chi that sy séng ding nghia vao nhirng dip cubi tuin.

Thuc té cling c6 mot s6 it ngwoi tim duoc cong viéc nhwe mong mudén, nhung néu ho van khéng
duy tri long thiét tha v&i cong viéc nay thi nhitng cam giac hai long, man nguyén ciing chi la
nhat thoi va gidi han cia né rat mong manh. Hanh phic ctia ho phu thudc vao cong viéc ho

dang lam, vi vy néu mat viéc hay nghi hwu, ho 14p tirc hut hAng va mat tw chu.

Theo thong ké, nhitng ngwdi vé hwu hanh phic nhat 1a nhitng ngwdi tuy khong con lam viéc
nita nhung ho van duy tri dwgc mot muc tiéu trong doi minh. Niém dam mé, nhitng kj ning
nghé nghiép trwéc diy dwoc chuyén sang mot hwéng khac. Mot nhan vién ngan hang sau khi
vé huwu van cé thé tinh nguyén gidng day tai cac trung tAm huin luyén nghé nghiép, hay mot
anh cong nhan khéo tay khi vé hwu sé khong ngin ngai gitp do nhitng ngwdi hang x6m stra
chita nhitrng vit dung trong nha. Piéu quan trong la du lam bat ky viéc gi trong bat ky hoan

canh nao, ching ta cling nén dé niém dam mé va muc tiéu dan dudng.
Cong viéc, nghé nghiép hay ly twdng

Ban nghi vé nhitng hoat dong ban tham gia hang ngay 1a cong viéc, nghé nghiép hay Iy twéng

ciia minh? C6 mé6t cau chuyén nhw thé nay:

M6t phu nit bwéc vao mot toa nha dang thi cong, o tién dén noi ba ngwdi dan 6ng dang vat va
lat gach. C6 dén gan va héi ngwdi dan 6ng dau tién la anh dang lam gi. Anh ta trd 1oi cdc 1oc: “Co
khong thay sao? Toi dang lat gach. Pay la cong viéc ngay nao cha phailam”. Quay sang, c6 hoi
nguwoi dan 6ng thi hai ciu héi twong tw. Anh dap: “T6i 1a mot tho né va toi dang lam cong viéc
ctia minh. Téi tw hao vé né va cdm thiy rat hanh phic vi cong viéc nay c6 thé nudi s6ng gia
dinh t6i”. Khi ngwdi phu nit tién dén ngwdi dan 6ng thir ba, c6 nhin thiy gwong mat anh rang
r& va trong d6i mat anh ngap tran niém vui. Cling v&i cau hdi do, anh tra 1oi mot cach chan

thanh khong chut lwéng lu: “Vang, téi dang xdy mot thanh dwong dep nhat trén thé gi¢i nay”.

Nhitng viéc ban lam sé khéng dinh ré muc tiéu cho ban, ma chinh thai d6 va quan diém mai la
diéu quyét dinh. Nha tdm Iy hoc Amy Wrzesniewski cta trueong Pai hoc New York da thuc hién
mot nghién ctru vé dinh hwéng nghé nghiép ciia moi ngudi dwa trén ba pham tru: cong viéc,
nghé nghiép va ly twdng. C6 da rat ra mét diéu la nhirng ai xem cong viéc cia minh - bat ké dé
la cOng viéc gi - 1a Iy twdng, 1a muc tiéu phan diu ctia doi minh sé cAm nhan dwoc sw hai long

va hanh phtc ngay cang nhiéu trong cudc séng.

Néu khong dwoc lam cong viéc ma minh yéu thich, ban hay yéu thich cong viéc dang lam!



Nhitng ngwoi s& hitru niém hanh phic dich thwe - hanh phtc tw than - du c6 dang lam mot
cong viéc ma ho khong yéu thich di nira thi ho van luén duy tri dwgc niém tin va ly twong trong
bit cr hoan canh nao - tham chi la ngay trong nhitng cong viéc tim thwong nhat. Du la khi
thay nhét xe hay khi chuan bi bira dn cho gia dinh, bao gio ho ciing hai long vi biét minh dang

hwdéng dén mot muc dich nao do.

T6i tirng nghe mot cdu chuyén ké vé nhac trwedng Artuto Toscanini. Vao ngay sinh nhat thir 80
clia Ong, mot nguwdi da hoi Walter - con trai Artuto, rang dau 1a thanh tuu quan trong nhit
trong cudc doi cha cau. Walter tra loi: “Véi cha t6i khong bao gior cé khdi niém thanh twu quan
trong nhdt, vi bdt ky diéu gi ng lam trong hién tai déu la nhirng viéc lam vi dai nhdt trong cudc

doi 6ng - cho du do la khi éng diéu khién mét dan nhac hay khi béc vé mét qud cam”.

Khi dé cip dén van dé nay, mot nguoi ban cia téi la Carol cling chia sé mot trai nghiém rat tha
vi. Va cau chuyén cta c6 da giai thich ro hon vi sao muc tiéu lai quan trong véi cudc doi caa

moi ching ta nhu vay:

“Khi toi tot nghiép dai hoc véi tAm bang ¢t nhan vin chwong, nhu ciu xa hdi vé nganh nay rat
it. D& ki€m sOng, t6i nhan lam 1é tAn cho mdt vin phong moi gidi. Thu nhip tlr cong viéc nay
rat kha, duy chi c6 mot van dé: tdi khong thich l1am 1€ tan. Téi ludn cadm thiy cing thang va
buon chan khi ca ngay phai tra loi dién thoai. Trong mot thang, cong viéc da lam t6i chan ngiy
va khién t6i cdm thay khong thodi mai khi dén cong ty. T6i biét minh dang ding trwéc hai sw
la chon: tim mot cong viéc khac hodc c6 tim cich dé yéu thich cong viéc hién tai. To6i quyét
dinh thwc hién ca hai chon lua nay. Trong ldc tim kiém mot cong viéc khac, tdi c6 gang khoi

day su yéu thich cong viéc minh dang lam.

Toi dit cho minh mot thit thach phai tré thanh “nhan vién 1€ tin gidi nhat”. Bdi téi luén mudn
lam cho ngwoi khac cdm thay thoai mai va hai long, nén téi ghi hai chit “PHUC VU” vao quyén
s6 nhap trén ban lam viéc cia minh. Mdi Ian nghe dién thoai, tdi déu nd mot nu cwoi, va toi hoc
cach nhan ra giong néi cia nhitng khach hang quen thudc, ddong thoi xung ho véi ho bang tén
cho than mat. T6i nh¢ cau néi cia Mary Kay Ash - mot chuyén gia trong linh vuc kinh doanh
my phadm - “Hay twdng twong moi ngwoi ban tiép xic déu dwoc khdc mot dong chir: Hay dé toi
cam thay minh dwoc tran trong”. Toi lam theo 1&1 khuyén d6 va goi m, bit chuyén véi nhitng
nhan vién khac, bién thoi gian lam viéc thanh nhitng khodng thoi gian vui vé nhat. Khéng
nhitng xdc cam hanh phuc trong t6i dwoc nang 1én ma chi trong vong mot thang, to6i da duoc
b6 nhiém mét chirc vu khac rat tha vi trong céng ty. Mac du cudi cung tdi da tim ra dwoc ly

twdng ctia doi minh nhung chic chan rang, toi sé khong bao gio quén dwoc bang cich nao ma



minh di xoay chuyén dwgc cdm nhin ctia ban thin vé cong viéc minh da lam va duy tri né
trong suét thoi gian lam viéc tai cong ty.”

Hwéng dén mot muc tiéu sé gitip ban mé long va thay dwgc dong day cam hirng trong moi
hoan canh. Va thé 1a tw nhién ban ciing s& dé dang vwon dén thanh céng. Nhw Albert
Schweitzer da néi: “Thanh cong khong phai la chia khéa ctia hanh phiic. Hanh phiic méi chinh

12 chia khéa din dén thanh cong. Néu yéu thich cong viéc ban dang lam, ban s& thanh cong”.

Hay nhin vao nhitng diu hiéu sau dé xac dinh xem ban c6 dang nudi dwéng cho minh mét muc

tiéu nao do trong cudc doi hay khong:

Co lap Meo long

- -

Hanh dong theo phan Hanh déng theo

xa, théi guen cam hing

Buén chan va mat Hoa nhap
phuong hudgng
Dé dang tir bo Pam mé va séng co
muc dich

Cé déc va thu minh Chan hoa vaéi moi nguai

Séng c6 muc dich sé vun trong cho hanh phiic cia ban va nhirng ngudi ban tiép xdc hang ngay.

Sau day la cac thoi quen hwéng ban dén mot cudc song c6 muc dich:
1. Kham pha dam mé

2. Theo ddu nguén cam hirng

3. Cong hién vi mot muc tiéu

Théi quen thir nhiat cho mo6t cudc song cé muc dich

Kham pha dam mé

Khi con nguoi phat hién ra ddu la dam mé, 1a 1y twdng ctia doi minh thi cudc song sé ngap tran
sw binh yén - binh yén nhw khi nhitng tia ndng sém chiéu roi van vat va lam birng sdng ca mat
dat bao la.

Thomas Kinkaide

Vang, tdi dang tuyét vong! T6i mudn cudc sdng clia minh c¢é muc tiéu, nhung tdi phai bat dau

tir dau va bang cach nao?



Tat ca nhitng gi ban can lam la dirng lai. Vang, ban can phai dirng lai.

Hay bwéc ra khoi thé gi¢i bon bé lo toan va danh thoi gian d€ chiém nghiém chinh minh. Pirng
lo so diéu gi, va bang thai do chan thanh nhit hay tw hoi 1ong minh: Téi dam mé gi? T6i thich
lam gi? Diéu gi that su c6 y nghia véi t6i? Nhitng cau tra 1o sé dan duwdng cho ban tim dén muc

tiéu dich thwc cia doi minh.
Cau chuyén cua Janet
Co bé nhay muaa dwéi anh dén duwdng

C6 mot co bé luén danh tinh yéu thwong cho tit cd moi ngudi — dac biét 1a me co. Co bé va me
thwong cung doc truyén, xem phim, tro chuyén va hat véi nhau. Nhitng phut giay hai me con

bén nhau bao gi¢ cling tran ngap niém vui va hanh phic.

Nhitng ngay thang dy, c6 bé rat thich dao choi va nhady mda dwéi anh dén dwong & tredre nha
minh. C6 twdng twong mot ngay nao do, minh sé dirng treéc hang nghin nguoi va truyén tinh

yéu thwong cho ho.

Khi c6 bé 11 tudi, me c6 bat dau nghién ruwou. Khdng con giong ndi ngot ngao tirng ru cd vao
gidc ngu diu ém, khong con ban tay nhé nhe vudt ve ch¢ doi c6 ngd that ngon. Thay vao do, gio
day cb bé chi nghe thiy nhitng ti€ng cii va cia bd me. Nhirng 1o hiva cia ngwdi me véi cd con
gai khong du sitrc dwa ba ra khoi con nghién. Moi chuyén ngay cang t6i té hon, cho dén mot

ngay, me c6 dwoc dwa vao trai tim than.

Sau khi ra trai, ba van tiép tuc nghién rwou. Va roi ba bo nha di. C6 da di tim nhung khong cé
hy vong nao dé tim thay me nira. Qua uit trc, cd bé tré nén mot con ngudi khac - ¢6 gian dir va

giay vo ban than cung nhitrng ngu¢i xung quanh co.
Nhiéu nam tro6i qua, cd bé ngay cang thu minh lai, c6 roi vao tuyét vong.
Muoi bay tudi, c6 suy sup hoan toan. Mudi tdm tuoi, cé6 nghién ma tady.

Mudi chin tudi, nhitng con nghién ngip khién c6 gan nhw d6i mat véi tlik than. Cudc séng tré
thanh nhiig chudi ngay dau dén trong con say thudc va tuyét vong. Lic nay, c6 biét rang néu
c6 khong thay d6i cudc sdng ciia minh, chang may chéc cudc doi co cling sé két thic nhw me c6

ma thoi...

Co bé dé chinh la toi.



Hai mwoi tudi, toi quyét dinh thay doi doi minh. Nho sw giup dé cia anh trai, téi tim dwoc noi
& médi, tim duoc viéc lam va bat dau lam quen védi thién. T6i tim doc nhitng quyén sach viét vé
nang lwc tinh than clda con ngwdi va nghe nhitng cudn bang gitp phat trién ca nhan. Cudc séng
cua tdi chuyén sang mdt bwdc ngodt méi nhung téi van cdm thiy thi€u mot diéu gi do. Cong
viéc cta toi kha tot, toéi lam viéc tai thung liing Silicon véi vai tro phu trach tuyén dung cac ky
su phan cirng. Nhuwng day khong phai la cong viéc tdi thich, don thuan tdi chon né chi dé trang

trai cic chi phi sinh hoat trong cudc s6ng.

Pén mot ngay, t6i nhin thdy mot tdm ap phich gi¢i thiéu vé mot budi hoi thao dién ra & San
Francisco véi tiéu dé “Puong dén thanh cong”. T6i nghi: Co 1é mot thai dd song tich cuc sé

gitp toi thay doi dwgc cong viéc hién tai ciia minh.

Ngay hoi thao, téi quan sat va tdo mo khi Debra, mét phu nir an mac chinh té bwéc vao phong va

bat diu gi¢i thiéu. Chi sau vai phut, c¢6 hoan toan thu hut dwoc su chil y cia moi nguoi.

Khi quan sat Debra néi chuyén, t6i suy nghi vé nhitng yéu t6 sé gitap t6i dinh hinh dwgc mot
cudc séng ly twdng - va toi chot nhén ra viéc chia sé nhirng thong tin mang tinh chuyén doi
theo cadch ma Debra dang lam, chinh la diéu t6i dam mé nhat trong cd cudc doi minh. Cam xic
chot thang hoa, to6i c6 cam giac nhw minh vira dwoc tai tao mét cudc doi hoan toan méi! Va
sau do, long toi chot lang lai, tdi cdm nhan sw thanh binh dén tuyét déi trong niém hanh phc
tudn tran - mét cadm gidc ma toi chwa bao gio cdm nhin dwgc. N6 xuit phat tir chinh con nguoi

toi khi t6i nhan ra dau that swla muc tiéu, la ly twdng ctia doi minh.

Sau do, toi da tré thanh mot dién gia, toi chia sé cung ho chuyén doi cia toi trudc day va
huwéng dan ho lam bai kiém tra vé 1ong dam mé. Toi yéu cAu ho mbi ngay, hay bat dau chon lam

nhirng viéc khién ho yéu thich nhit, quan tim nhat.

Khi moi ngwdi danh cho toi nhitng trang phao tay tan thwdng, téi bat khdc. Toi lai nghi vé hinh
anh c6 bé chay nhdy dudi 4nh dén dwong nhiéu nam vé trudc, ¢6 bé chi muén dwoc san sé tinh

yéu thwong dén véi moi ngwdi. Toi da thwe hién dwoc gidc mo cia cb bé ay.
Hay lam viéc ban yéu thich va yéu thich viéc ban lam

biéu quan trong khong phai la suy nghi nhiéu ma la hay biét yéu thwong nhiéu, vi viy hay lam

nhitng viéc gitp ban gidi phong duoc tinh yéu thwong.
Thanh Teresa Avila

Diéu gi khién tAm hon ban rong mé? Phan 1én chiing ta qua ban rén véi bao lo toan cda cudc



s6ng hang ngay dén noi khong con dé tAm dén bat ky viéc nao khéac. Ching ta thudng phot lor
ca sw yéu thich hay tri td mo cia ban thAn ma khong biét rang doi khi d6 chinh 1a d4u hiéu cho

mot niém dam mé that sw.

Nha tam ly hoc Mihaly Csikszentmihalyi, ngu¢i dwoc xem la mot trong nhirng nha nghién ctru
hang dau vé tAm Iy hoc tich cwc, goi cdm gidc han hoan, vui thich khi ban hoan toan chim dam
trong mot viéc nao dé 1a “mach chay”. Thoi gian khi d6 dwdng nhw dirng lai, va hang gior lién
troi qua cling nhw chi vai phat. Ban bi 16i cuén mot cach tw nhién va khong gi c6 thé cat dit soi
day lién két d6. Nhirng hoat dong khién chiing ta cdm nhin dwoc “mach chay” déu c6 sirc hut
kha 16, vi vay ching ta thwong duy tri né chi vi sé thich ma khong vi bat ky mot dong co nao
khac, ngay ca vi tién bac. Tim kiém nhirng linh vwc gitp ban trai nghiém dwoc “mach chay” sé

tirng buéc dwa ban dén véi niém dam mé dich thwe cda doi minh.

Janet n6i: “Mot khi ban da nhin ra dau la diéu ban thit sw quan tAm, hdy chon cich nubi dudng
va duy tri n6 moéi ngay”. Cudc séng duoc tao nén tir nhirng lwa chon, va khi ban lién tuc chon
lra nhitng diéu that sw cé y nghia véi minh, ban sé khadm pha ra dau la niém dam mé, dau la
muc tiéu dich thwc ma minh cin vwron dén trong cudc doi - day chinh la Quy luét cia sw hap

dan!

T6i hoc cach lam nhirng viéc minh thich va yéu thich nhitng viéc minh lam ttr cha t6i. Cha t6i la
mdt nha si va 6ng rat yéu thich céng viéc. O tudi 72, dng mién cudng vé huwu. Ong khong mudn
dirng lai ma khat khao lam mot diéu gi d6. Vi vay, cha tdi bit dAu hoc théu - va dng to ra rat
hing thi véi cdng viec méi nay. Ong tré thanh mot nghé nhan théu lao luyén, tham chi 1a
thidng hét nhitng gidi thudng trén toan bang California. Téi nhé mot Ian toi vé tham nha khi
cha da 85 tudi, toi thady 6ng dang bat tay thuc hién mot tdc phadm tinh xdo nhit ma tdi tirng

biét - d6 1a birc hoa théu vé pha hé swsong.

T6i hoi 6ng:

- Cha a, bao lau thi birc théu nay xong?

- Con yéu, ctr theo tién do nay thi khodng bén ndm sau cha sé hoan thanh.

Ban c6 twdng twong dwoc mot 6ng ldo 85 tudi lai vach ra cho minh mot ké hoach kéo dai 4

nam khong?

— Nhung tdi cAm nhin 6ng dat rit nhiéu niém tin va hy vong vao ké hoach nay. Va cudi cung

cha t6i da hoan thanh dung han. P6 1a mot thanh qua 16n trong doi cha t6éi. DEn hom nay, birc



hoa théu tay d6 dwoc trang trong treo trong phong khach ctia ngoéi nha ma cha me téi da chung

séng subt 53 nam.

Cha t6i 1a ngudi da day téi rang chinh muc tiéu, Iy twédng da mang niém vui va cdm hing dén
cho bat ky cong viéc gi ching ta lam.
Bai kiém tra vé long dam mé

Bai kiém tra nay gitp ban xac dinh nhitng diéu cé y nghia nhit véi ban. Khi ban thwce hién cac
budc trong bai kiém tra, ban sé dan nhin ra 5 dam mé quan trong nhit ctia ban than va lam

cach nao dé dung né dinh hwéng cho cudc doi ban.

1. Tim mot t& gidy va ghi vao do it nhat 10 diéu ban cho rang sé khién cho cudc sdng va cong

viéc ciia minh tré nén ly twéng. Hoan thanh ciu sau day: “Khi cudc song cda téi tré nén ly

twdng, toi ”.Vidu, “Khi cudc séng ctia téi tré nén ly twéng, téi sé truyén cdm hirng
cho moi ngwoi thong qua nhikng trang viét cua toi” hay “Téi sé cdm thdy khée manh, cdn bdang va

thdt giau ndng lwong” hay “Téi sé cé nhitng mdi quan hé tét véi gia dinh va ban be”,

Néu cam thiy khé, ban c6 thé suy nghi vé nhirng diéu ban kh6ng mong cho & cudc séng va sau
dd, chuyén nguwoc ching lai. Vi du, néu ban cdm thay “Khi cudc sdng ctia toi tré nén ly tuwdng,
toi sé khong bao gi¢r ti€p can v&i nhitng nguwoi doi tra, gian 1an hay trom cdp”, hdy chuyén cau
nay thanh “Khi cudc song cia toi ly twdng, tdi sé vui vay cuing nhitng con nguwdi chin that va

tot bung”.

2. Bay gi®, ban hdy nghi vé nhitng nguwdi ma ban biét ho khong tim dwoc niém vui va sw dam
mé trong cong viéc ho dang lam. Ho néi vé diéu gi? Ho cha y vao viéc gi? Ho cu x véi dong

nghiép ra sao? Hay liét ké it nhat nam tinh cach cta ho.

Ban c6 dang s& hiru tinh cach nao trong s6 nam diéu vira liét ké khéng? Ban c6 nhin ra nhirng

diéu nay sé& pha hiy no lwc ciia ban nham tién dén mot cudc sdng c6 muc tiéu hay khong?

3.Liét ké 5 viéc ma ban c6 thé ]am trong tuin t&i dé bat dau thay déi nhitng tinh cach chua

pht hop va hwéng dén nhirng diéu té6t dep ma ban da liét ké & budc 1.
Thoi quen thir hai cho mot cudc séng c6 muc dich
Theo diu ngudn cdm hirng

Khi ban hwéng vé hanh phtc, nhitng canh citvra sé m& ra & noi ma ban khong nghi dén. Canh clra



ay chi mé& ra va danh cho riéng ban ma théi.
Joseph Campbell

Khi da xac dinh dwoc niém dam mé, ngon Itva trong ban dugc thip sang va soi dudng cho ban
trong moi tinh huéng. Ban biét minh phai lam gi nhuwng c6 thé ban chwa biét nén tién hanh né

nhw thé nao. Cdm hirng chinh la chat xtc tac gitp ban virng bwéc trén con duwong do.

Theo ddu ngu6én cam hirng khéng c6 nghia ban chi lam nhitng viéc don gian. Cdm hirng sé gitp
ban c6 dd nghi lwc va long kién nhan dé theo dudi dén cuing muc tiéu da dit ra - du dé 1a kho
khan hay thtr thach. Mot khi ngon ngudn cam hirng trong ban trdi day, ban sé kién dinh véi

chinh muc tiéu ctia minh, khéng vi ép budc hay lam theo ménh 1énh cta bat Kky ai.
Buéc tién nho - két qua 1on

Khi bat tay vao thuc hién nhitng viéc ban cdm thiy cé hirng thi, ban thwong sé khéng nhin

thay trudc két qua cua nhitng viéc minh lam hay né sé dan dit ban dén dau. Con ong mat vo ve
quanh cac bong hoa cling khong biét rang né dang gitip hoa thu phin va duy tri sw sdng cia co
cdy trén hanh tinh. V&i nd, n6 chi quen véi cong viéc thwong ngay 1a hit mat hoa va sé chuyén

chung thanh mat ong.

Rosa Parks, nguwdi phu nir goc My La-tinh da tir chéi ngbi hang ghé cudi trén mot chuyén xe
buyt cong cong, cling khong hé biét rang hanh dong cwong quyét nay dd mé dau cho phong
trao chong phan biét ching tdoc va doi quyén binh dang cia ngudi da den & My. Va hanh dong

lic d6 cta ba chi don gian la phan &ng ctia ban than vé nhitng diéu ba cho la dung.

Né&u cach day hai mwoi ndm, ai d6 ndi v&i toi rang toi sé tré thanh tac gid c6 sach ban chay
nhat, toi sé cho 1a ho dién. Toi chi c6 mot wéc mo 1a tré thanh dién gid, ngoai ra, toi rat ghét

chuyén viét lach.

That su, khi lam viéc tai mdt cong ty da quy ctia Ao, toi ludn tri hoan viéc soan thao cac loai
thw tin thwong mai, du dé 1a cong viéc cta toi. Toi thay minh khong cé kha nang lam cong viéc
nay. Cudi cung, tdi roi bo nd va chuyén sang lam nha huan luyén cho cac céng ty, viéc duy nhat
t6i nghi minh c6 kha nang lai la huan luyén kj nang soan thao thw tin thwong mai. Téi nhin
viéc va bit diu nghién cttu vé chuyén viét lach, bién tip, va téi dan phat hién minh ciing c6
chiat nang khiéu vé né. Sdu nam sau, khi t6i cé y twdng vé dong sach Chicken Soup for the
Woman'’s Soul, toi da c6 di ki ning can thiét dé thwc hién y twdng nay. Tat cad khéng phai do

tdi dw dinh truéec, chila do cudc song dwa toi di.



T4t ca nhitng diéu d6 khang dinh rang: néu ban kién dinh v&i con dwong minh da chon, co hoi

sé& khong ngirng mé& ra va ban can c6 da tinh té€ dé nam bat.

Hanh dong tir cdm hirng

Cam hirng 1a mot trang thai tinh than dwoc tAm hon dan dat. Mot cach gitip ban hanh dong dua
vao cdm hing la ban hay khé&i ddu ngdy méi ciia minh bang cach nham mat lai, hit thd sau va
trd 1o nhirng cau hoi sau:

T6i dwoc mach bao can phai lam gi? T6i dwoc mach bao cin phai di dau?

T6i dwoc mach bao can phai néi gi, va véi ai?

Hay dung nhitng ciu tra loi nhan dwoc dé thip sdng doan dwong phia trwdc cia ban than.

Thoi quen thir ba cho modt cuéc séng c6 muc dich

Coéng hién vi mot muc tiéu

T6i khong biét s6 phin cia ban nhw thé nao, nhung cé mot diéu tbi biét: Nhirng ngwdi hanh
phtc that sw 1a nhitng nguwdi biét tim kiém, san sé cling nhw sdng chan hoa véi tat cd moi

nguoi.
Albert Schweitzer

Nhitng ngwoi hanh phic luén hwéng vé mot ly twdng nao dé trong doi. Khi Stewart Emery
phdéng vin nhitng ngwdi thanh dat va hanh phic cho quyén sach Success Built to Last cda anh,
anh da phat hién ra mot diém chung gitra ho: muc tiéu ma ho dit ra cho ban than khéng phai la
danh vong, sw giau sang hay quyén lwc. Néu cho diy la muc tiéu ctia doi minh thi cudi cuing ban
chi két thiic trong ndi tuyét vong va sw tréng rong ma thoi. Nhitng ngwoi sé hitu niém hanh
phic dich thuc c6 thé thanh dat, néi ti€ng va quyén luc, nhung ho déu trai nghiém cudc song

tran ngdp niém vui va hanh phc, cing hwéng dén mét ly twéng xuyén sudt doi minh.
Cau chuyén cua Lynne Twist
Song theo ly twéng ctia d&i minh

Vao thoi nién thiéu, téi nhw c6 hai cuéc doi. P8i véi phdn 16n moi nguwdi, toi la mot nik sinh
trung hoc dién hinh cta nhitng nim 1950 v&i két qua hoc tip toan diém A, 1a ngudi vui vé,

gwong mau dong thoi 1a doi trudng doi bong da cia trudng. Nhung dong thoi, cling cé mot



Lynne hoan toan khac. Mot Lynne rit sung tin: co6 sang nao ciing day sém dé dw 1é Mi-xa, cd

ton sung Me Teresa va wéc mo tréd thanh moét nit tu. Ai l1a con nguwdi that trong téi day? Ca hai.

Chuyén bat dau khi cha t6i, ngudi toi hét muc yéu thwong, qua doi & tudi 50 - trwde ngdy sinh
nhit 1an thir 14 cua t6i 2 ngay. Cai chét ctia 6ng khién tdi suy sup. Sw dau bubn thic giuc toi
phai tim kiém y nghia dich thwc ctia doi minh. Toi tim dén Chia va nha tho. Va cudc song cda

tdi - moOt cudc sdng hoan toan khac - bat dau.

Toi che gidu niém tin va tin ngwdng ctiia minh véi tit ca ban bé cung trang Itra, nhung tdi van
c6 ging noi két tin ngwdng bén trong védi cudc sdng thue ctia minh bang cach tham gia vao cac
hoat d0ng xa hoi va kéu goi ban bé cung gitip dé. Ching té6i ddm nhan kha nhiéu cong viéc tir
thu gom quan 4o ban dé van dong tién cho dén day kém nhirng dira tré khéng cé diéu kién di

hoc. Ching t6i yéu thich cong viéc nay vi né gitp ich cho rat nhiéu nguoi.

T6t nghiép trung hoc, toi dén truong Stanford tiép tuc hoc. O day toi gip va yéu Bill Twist.
Chuang t6i két hon khi t6i hoc nam cuoi va khong lau sau, con gai va hai con trai cta t6i lan lwot

ra doi.

D6 1a nhirng nam thang t6i ngip tran trong hanh phic, nhung cudc ki€m tim ly twdng doi minh

van chwa bao gi® ngudi trong toi.

Nam 1977, qua cac m&i quan hé, tdi biét duwoc du &n Hunger Project nham chdm diét nan doi

trén thé gidi tredrc nam 2000.

T6i nhan ra day chinh la st mang cia minh. Téi buwdc ra khéi bo phim cudc doi minh trong dé6
toi la nhan vat chinh dé tham gia vao mot vai phu trong mot bo phim quy mé va hoanh trang

hon. Dw an tré thanh cong viéc wu tién hang dau cda tdi. Nhirng xdc cam cia trai nghiém mai
nay tré thanh dong luc danh thirc tdi diy vao moi bubi sang, chi cho toi biét tdi cAn mic gi va
di dén dau.

T6i ddm nhan vai tro 1anh dao trong dw 4n nay va lam viéc hét minh vi n6. Mot lan nita, t6i lai
cung lic & gitra hai cudc doi - trach nhiém cia mot ngudi phu nir da cé gia dinh va mot nha
hoat dong xa hoi. Mot s6 ngwdi dén tir Bangladesh, Thuy DPién, Nhit va Ethiopia cw ngu tai nha
tdi trong suot nhirng chuyén tip huin theo chwong trinh cua dw an, va béi vi téi thwong xuyén
phai di cong tac nén tdi luén dat ca gia dinh cung di véi minh bat c khi ndo c6 thé. Nhitng gia

dinh khac di nghi & Disneyland hay Aspen, con gia dinh tdi thi dén Zimbabwe va Indonesia.

Mic du ban ron va mét mai khi phai dung hoa gitra gia dinh va cong viéc, toi cd gang hét strc



minh dé c6 mit & nha vao nhirng dip cudi tun. Mot thir bay no, h6i hin khi t6i da bé 16 budi
hoa nhac cta con gai va tran béng da tranh chirc vo dich cta con trai, toi triéu tap mét cudc
hop gia dinh. Ching tdi ng6i thanh vong tron trén nén nha va téi néi véi Bill cing cac con: “Em
rat xin 16i vi chwa chuén bi trang phuc cho budi 1& Halloween ctia gia dinh minh, me xin 16i vi
da khong tham dw bu6i hoa nhac va tran dau cua hai con. Va em nghi em cin sw cho phép ctua
gia dinh minh dé c6 thé tiép tuc cong viéc ma em da chon. Em rat thich thd véi du 4n nay
nhung dong thoi, em cling cdm thiy c6 16i vi khdong dung hoa dwoc gitra gia dinh va cong viéc”.
Truwdc khi toi kip dit 1o, t6i da khéc.

Summer, dira con gai m&i tdm tudi cha tdi, chay dén va vong tay 6m toi thit chat roi néi: “Me
a, néu me c6 thé chdm dirt nan d6i trén thé gidi thi ching con khong can me phai dwa ching
con dén bac si chinh rang dau. Nguoi khac lam viéc dé cling dwoc ma. Gia dinh ching ta dang

séng rat hanh phic va ching con rat tw hao vé me”.

Chong t6i va hai dira con trai ciling chay dén 6m lay t6i, va chong t6i ndi: “Em cir an tim lam
cong viéc cia em. Gia dinh rat ing ho va tw hao vi nhirng viéc ma em dang lam”. Chiing t6i 6m

nhau, vira khdc vira cudi va trong khoanh khac do, ndi s¢ trong tdi chot bién mat hoan toan.

Str mang cua téi cling tré thanh st mang cua gia dinh t6i ké tir hdm dé. Bon tré tinh nguyén
dén van phong cda toi, ching thwdong nam trén san nha dé lam bai tap. T6i nhin ra cac con tbi
khOng nhat thiét phai song hai cuéc doi riéng 1é, mot cudc song binh thwdng va mot cudc song

tinh than vi ching t6i c6 thé dung hoa ca hai.

Moi nguwoi thwong nghi song mét cuéc doi nhw vy 1a hy sinh nhung véi téi, né hoan toan
nguwoec lai. Téi ¢ nhiéu co hdi dwoc lam viéc va gap nhitng ngwdi ma téi khong bao gior nghi
dén. Khi t6i gap than twong lic nhé cia minh, Me Teresa, ching téi hoa hgp rat nhanh. Ba tw
goi minh 13 “cAy but chi ciia Chtia” va néi rang Chuia viét nén cau chuyén vé thé gi¢i thong qua

ba va nhirng ngw¢i nhw ba.

Cudc séng tan tuy d6 khong nhirng cho tdi co hdi dwoclam viéc véi Me Teresa ma tdi con ¢
dip ngoi canh Pirc Pat Lai Lat Ma cling nhw ¢6 m6i quan hé tét véi Tong gidm muc Desmond

Tutu va Nelson

Mandela. T6i chwa tirng nghi sé cé dip ti€p cin véi nhitng con ngwdi nay ch chwa néi dén co
hoi dworc lam viéc chung cung ho. Tdi cling c6 vinh dw dwoc cOng tac véi rat nhiéu nhirng con
nguoi thong thai va kién cwong trén thé gidi. Trong nan d6i 1984-1985, t6i tirng ngdi bén mot

cai giéng khd nam ngay nam dém véi mét nhdm cac ba me ngwdi Ethiopia vira cé con qua doi



vi déi. Hinh anh vé nhirng ngwdi phu nit nay da gitp téi cé6 thém quyét tim va nghi luc dé theo

dudi dén cung cong viéc da chon.

Khi ching t6i bat ddu dw 4n vao ndm 1977, lic dé, moi ngay cé 44 nghin ngwoi chét vi doi. Pa
phan 1a tré em dudi ndm tudi - va con sd nay déu din tang 1én hang ndm. Dén hom nay, dan sé
thé gi¢i da tang 1én 50% va con s6 ngudi chét vi thi€u dn 1a 19 nghin ngudi moi ngay, it hon
phin ntra con s6 dwoc cong bo vao nam 1977. Pay chwa phai la mot két qua nhw mong mudn

nhung chiing ta cling da phan nao xoa diu dwoc dai nan nay.

T6i luén luén nghi minh sé lam viéc cho dw an nay trong sudt phan doi con lai cia minh.
Nhuwng vao nam 1994, chinh t6i cling khong khéi ngac nhién khi cdAm nhin mot diéu gi dé dang
thoi thuc, vay goi minh. Ban dau, t6i khong quan tAm, tdi cho d6 chi la cdm gidc nhit thoi chen
ngang cong viéc cdia t6i ma thoi. Nhuwng réi téi nhan ra sy théi thic dé rit manh, rat thuyét

phuc dén ndi cudi cuing, toi phai nhin lai va c6

mot buéc di méi cho cudc doi cia minh. Nam 1996, Bill va toi sdng 14p t6 chirc Pachamama
Alliance hop tac véi ngudi dan ban xi Nam My bao ton nhirng khu rirng nhiét déi va kéu goi
toan thé gi¢i hdy biét gin gitr méi trwedng cling nhw sw séng trén Trai DAt. Cic nha khoa hoc
tién doan néu khong c6 nhitng khu rirng nhiét déi nay, ving Nam My sé tré nén can cbi, tao
nén dai dich déi cho hang triéu ngudi va de doa cho ca hanh tinh. Muc tiéu nay khéng nhw muc
tiéu toi dat ra trong du &n trudrc va vi né dén mot cach tinh co nén t6i muén thuc hién né dé

chac rang day khong phai 1a dw Am tir chién dich chdm d&t nan doi trude do.

Ba mwoi ndm qua, song dwa vao ly twdng va niém tin trong bat ky hoan cdnh nao da gidp t6i

tién gan hon véi mot cudc séng hanh phic.
Tao sw khac biét cho cuéc s6ng

Khéng can ban phai la Me Teresa hay Lynne Twist mé&i c6 thé cong hién doi minh vi mét muc
tiéu cao cd nao d6. Khi ban nhin ra diéu gi cé y nghia trong cuéc s6ng ctia minh thi nhirng
hanh dong hang ngay ctia ban ciing sé cé tdc dong hwdng dén moi ngudi va thé gidi theo

nhitrng cach khac nhau.

Khong quan trong 1a muc tiéu, ly twdng ctia ban huwéng vé diéu gi hay nham phuc vu cho linh
virc nao. Moi ngudi déu c6 nhitng lwa chon khac nhau. P6 c6 thé 1a sw cdng bang, binh dang xa
hoi, chdm ditt nghéo déi hay ddm bao tat ca moi tré em déu dwoc di hoc... Mot khi ban da dinh
hwéng cho minh mdt muc tiéu, ban sé mang lai nhiéu niém vui va y nghia cho cuéc s6ng cia

minh.



Ban ciing khong can phai giau cé dé c6 thé lam tir thién. Chi can to 10 hay 20 d6-la cho cac toé
chirc tir thién la da cé thé nudi séng mot gia dinh trong vong mot tuin, mua dwoc mot con bo
hay con dé, gitp tai tro cho mot ngwdi buén ban nhd, hay mua hat giéng,... Pay tuy la nhirng
viéc nhé déi vdi chiing ta nhwng c6 thé tao nén sw khac biét kha 16n d6i véi cudc song cia
nguwoi khac. Cong hién strc minh khéng c6 nghia la ban can phai c6 tién, d6i khi chi can sw sé
chia vé thoi gian, sé thich hay sw quan tdm la ciing da gidp ich rat nhiéu cho cong dong. Va
chinh nd lai 1a niém vui, cAm hirng thong qua dé ching sé gitip mang lai cdm giac binh yén va

hanh phic dén cho chinh ban thin minh.
Hinh dung ly twéng

Ban c6 thé thuc hién bai tip bang cdch nhé mot ngudi nao d6 huwdng dan hay tw minh thuc

hién. Hay xem qua nhitng loi khuyén sau va tirng buéc trai nghiém bai tap nay.

1. Tim mot noi yén tinh va chic rang ban sé khong bi lam phién. Nhdm mat va hit thé that sau

tir bung, hay dé co thé thw gidn hoan toan.
2. Cho phép ban than dwoc giai phéng, dén khi cdm thay nhe bong thoat ra khoi co thé.

3. Bay gio, ban twdng twong minh dang lo Itrng gitra khong trung. Nhin xuéng mat dat, ban
trong thiy mot hanh tinh xanh tuyét dep. Ban sé thay dai dwong, cac luc dia va nhirtng dam
may bong bénh tréi. Nhin gin hon, ban trong thay nui, thung liing va cdnh thanh pho nhon

nhip.

4. Ban trong thiy loai nguwoi va cdc con vat chung sé6ng chan hoa, mot cdm gidc n6i két gitra ban
va cudc sdng bén dudi troi day. Ban thay minh 1a mot phan trong bitc tranh cudc sdng mudn
mau muodn ve d4. Va bay gio, ban tap trung vao cau hoéi: Vay sitr mang ciua minh trong cudc

séng nay la gi?

5. Ban thdy minh dwoc dwa d€n mot noi - noi lwu gitk Ky niém hodc mot noi mang y nghia dac
biét nao d6 d6i véi ban. Ban cdAm nhan moét sw thoi thic. Mot ky rc da qua hay c6 thé 1a mot
trai nghiém hoan toan mdi sé xuit hién. (Ban c6 thé thdy minh dang gitp trong coi dan gia
stc, hay dang lam viéc dé gitp tim ra cach chira tri mot can bénh nao do, hay gitp tré em trong
khu phé noi minh & hoac tai cdc nwéc chAm phat trién). Ban to mo, hiéu ky va cdm nhin day la
nhitng chuyén phiéu lwu thit sw. Ban quan tim xem ban dang & dau va & d6 ban c6 thé lam gi.

Ban sé& nhin th4y rit nhiéu co hdi dang ch d6n minh va san sang mé l1ong dén nhan tt ca.

6. Khi da trai nghiém tron ven nhirng cadm xuc trén, dirng quén bay to long biét on ciia minh va



din din cdm nhin ban dang quay vé véi trang thai cii - quay vé noi dang ngdi, hay dang nam.
Bay gi¢ 1a lic ban dung nhitng trai nghiém vira qua dé dinh hinh ly twdng, muc tiéu cho ban
than minh trong cudc doi, va hdy xem chiing mang lai cho cudc song ctia ban nhitng diéu ky

diéu ra sao.
Tom tit cdc bwdc hwdng d€n mot cudc sdng c6 muc dich

Khi da dinh hwéng cho cudc séng ctia minh mét muc tiéu ré rang, ban sé bam sat nhirng diéu
ban cho la Iy twédng. Cam hirng chinh la dong lwc d€ ban kién dinh v&i con dwong minh da chon
va du it hay nhiéu, ban sé ludn c¢6 ging cong hién strc minh cho nhitng niém tin ly tuéng do.
Hay 4p dung nhitng théi quen hanh phic sau dé hwéng dén mot cudc sé6ng ngip tran ly twdng

va muc tiéu.

1. Hay bién c6ng viéc ban dang lam thanh mét nghé, va bién cai nghé dé thanh niém yéu thich
va ly twdng ctia ban. Ban c6 thé thay doi hién tai nhuw thé nao dé dong day nguén cdm hing

trong con ngwdi minh nham hwéng dén muc tiéu minh da dinh ra?

2. Cx moi sau thang, ban hiy quay lai v&i bai kiém tra vé 1ong dam mé dé ludn kién dinh muc

tiéu cho minh.

3.Kh&i ddu mot ngdy méi bang cach tu hoi: “Hom nay minh sé lam diéu gi c6 y nghia day?” va

hay dé cadm hirng dan dit ban.

4. Tw hoi ban than: “Lam thé nao dé t6i c6 thé san sé va gitp d& ngwoi khac?”. Hay tham gia
mot cong viéc tinh nguyén c6 ich cho xa hoi: lién lac véi bénh x4, noi cung cap thuc pham,
nhirng noi bdo ton dong vat, cac chwong trinh pho cip gido duc... Thir suy nghi xem minh c6
thé&lam gi d€ déng g6p strc minh. Tham chi ban chi cAn danh ra mot vai gio moi thang lam
cong ich la da co6 thé gitp tao nén sw khac biét cho cudc sdng ctia minh va cia nhitng ngudi
khac.



Chwong 9: Thiét ké khu vwdon - Cling co
nhirng mo6i quan hé toét
Nguwoi hanh phic sé lu6n mang hanh phiic dén cho nguwoi khac.

Mark Twain

T6i thich ng6i trong khu vird'n nha minh trén chiéc ghé dai dwoc dat & géc vweon tran ngap anh
nang - noi toi cé thé vira ngdm nhirng bong hoa vira nhin toan canh khu vwon xinh dep cta
minh. T6i cho diy 1a cAch hay nhat d€ giai téa nhitng cing thang sau mot ngay lam viéc hay

don gian chi 1a nhirng phat gidy thu gian dé t6i hoa minh véi thién nhién.

MGi quan hé gitra ban vé&i nhitng ngwdi xung quanh ciing giong nhw khu viedn bao quanh ngoi
nha hanh phiic ma ban vira xay 1én. Khi nhin vao khu vueon nay, ban cé thiy nhitng bong hoa
xinh dep ruc r& sac mau, hay chi 1a mot vét dai rong réu bam day? Nhitng mdi quan hé ciing tac

dong dén ching ta theo cach

twong tw - vira khuyén khich, thic diy ching ta, vira lam ching ta ndn long va that vong. Trong
do6 nhitng ngudi hanh phiic sé luén biét ciing ¢ va boi dap nhirng mdi quan hé ma ho biét rang

sé& dan dat va gitp ho trai nghiém cam giac hanh phic.
Lan truyén cam xuc

Mot trong nhitng kham pha tha vi nhit ctia nhitng nha khoa hoc vé than kinh trong thiap ky qua
12 bd ndo con ngudi dwoc lap trinh dé€ bat chwdc ngudi khac. Nhitng ngwoi ban tiép xic, hay
tham chi la nhitng ngwdi ban thoang gap trén dwong va tinh co gat dau chao déu cé mot soi
day ndi két vé mat tinh than véi ching ta. B6 ndo con ngwdi gdom nhitng té bao phan dnh -

ching chiu sy tac dong cling nhw sw chi phoi tir hanh dong cia moi ngwdi xung quanh.

D3 bao gior ban nhin ra minh dang bat chuéc nhirng cir chi hay cach néi cia nguoi déi dién
mot cach khong c6 y va khong ki€m soat dwoc chwa? Ban da tirng ngap sau ai d6 ngay ca khi
ban khong hé mét moi hay buén ngi? Khi ban tréng thady hanh dong tir mot nguwdi khac, nhirng
t€ bao phdn anh trong nio ban lap tirc lan truyén thong tin va tao cho ban cam gidc nhw chinh

minh dang thwc hién hanh dong do.

Nhitng té€ bao than kinh phan anh ciing c6 lién quan dén viéc chdp nhin va cdm thong doi véi



nhitng xic cdm cua nguwoi khac, diéu nay giai thich vi sao khi mét nguwoi dang gian dir hay that
vong bwéc vao phong thi 1ap tirc moi nguwoi trong phong déu cdm nhan dwoc cdm xtc dé. Hay
khi trong thiy ai d6 dang dang tran cdm xuc thi chinh ban ciing cdm thiy xtc dong. Cic nha
nghién cttu tin rang tinh tw ky - cin bénh khién ngwoi bénh mat kha ning néi két véi moi
nguwoi xung quanh - c6 thé xuit phat tir nguyén nhan do cac té bao thin kinh phan anh bi hw

ton.

Cam xUc cia con ngwoi rat dé truyén dan tir ngwdi nay sang ngwoi khic. Nhitng xdc cdm tich
cuc, dong vién néu dwoc lan truyén sé mang lai tac dung tot, trong khi nhirng xic cAm nhw giin
dit, ghen ty, lo lang hay chan ghét khi dwoc lan truyén sé tao nén nhitng hiéu trng tiéu cwc cho

ngwoi nhan.

Hay nghi vé nhitng nguwdi ban gdp trong cudc doi. Ban c6 muon nhitng cdm xic ctia ho lan

truyén dén minh khong?
Nang lwong trong cic moi quan hé

Nhirng trai nghiém cda ban vé niém hanh phdc dich thuc chiu &nh hwdng kha nhiéu tir ndng
lwgng chia nhitng ngudi xung quanh. Khi bdi ddp nhitng m6i quan hé tét dep, ning lwong trong
ban dwoc giai phong. Va nguoc lai, nhitng méi quan hé khéng tot sé gép phan kim ham nguon

nang lwong ay.

Co lap Mo long
Cam thay lac long, Chan hoa vdi moi nguoi
co don
Chiu sy chi phéi cia nhing Tao ra nhing gidi han can
nguei xau thiét
Phan nan, mach léo Giao tiép chan thanh
Phu nhan moi nguai Tran trong thanh tuu cua
nguoi khac
Tur dé cao hoac ludn cui Nhan dinh ding vé ban
nguoi khac than va moi ngudi
Sam soi nhing diéu Tap trung vao nhimg diém
khac biet tuong dong

Hanh phuc phu thuéc vao  Chu déng tao dung hanh
nguoi khac phuc cho ban than

Ren luyén nhitng théi quen sau s€ gitp ban nang cao gi¢i han hanh phuc cho ban than minh:
1. That chdt cAc mdi quan hé

2. bong day nhitng loi ddong vién



3. Nhin nhin thé gi¢i nhuw mot dai gia dinh

Théi quen thir nhat cho cdc mdi quan hé tot dep

Gan b6 v&i ngudi c6 thai do tich cuc

Ban 1a két tinh cia ndm ngwdi ban ti€p xic nhiéu nhat.
Jim Rohn

Chuing ta lam dep cho khu viron bang cach nhd ¢d, twdi cdy va chdm bon cho cay c¢di. Ching ta
cling c6 thé that chat cAc mdi quan hé xung quanh bang cach danh nhiéu thoi gian hon véi
nhirng ngwoi thwong ddng vién, khuyén khich minh va giam thoi gian tiép xdc véi nhirng ai chi

mang lai cho ching ta kh6 dau va tuyét vong.

T4t nhién, cang vitng tinh than, cang dé cdm nhan xiic cdm hanh phic, ching ta cang it bi chi
phdéi b&i méi treorng bén ngoai. Ngay ca khi phai ti€p xic véi mot moi treong thi€u lanh manh,
ban van biét cach tao ra nhitng gi¢i han twong tac can thiét d€ méi quan hé nay khong di qua

xa c6 thé kéo ban sa lay.
Cau chuyén ctia Martha Beck
Pai gia dinh nhitng nguoi khong cuing huyét théng

Nam toi 15 tuoi, Ian dau tién téi cAm thay minh ti€p xic qua it véi nhitng ngwdi minh yéu mén.
Khong giong nhw nhitng thanh nién khac, t6i khéng cé hirng tha véi chuyén gidi tinh, thudc la
hay nhac rock’n’ roll ma chi thich nghién cttu van hoc Anh va sinh hoc. T6i khéng cé ban than,
tat ca chi la nhitng nguoi ban binh thwong. Téi thwong di long vong quanh khudn vién rong lon
cda trudong gidng nhu mot con ngua van lac loai dang khao khat tim mot loai vat ciing cé soc

trén lung nhw minh.

Trong toi ludn c6 mot suy nghi: “Chac chan con rat nhiéu ngwoi giéng téi. Nhung ho dang &
dau?”.

Thinh thoang t6i gdp mot ai dé - trong 1&p, khi dang tranh ludn hay trén ph6 - va ho mang dén
cho t6i mot strc hat la ky. Tat nhién day khong phai l1a sw thu hit vé gidi tinh - chi 1a t6i... “nhin
ra” ho ma thoi.

Khi tredng thanh, nhirng trai nghiém nay ngay cang ré. Ngay dau tién budc vao giang dwong

dai hoc, cling véi cam gidc lac 1ong va so hai, t6i di dao dén mot xwdng nghé thuit va chot



trong thiy vi gido sw - ngwoi thay vi dai nhat doi toi.

Va c6 mot Ian, khi téi dang ngbi cho xe buyt va vé vu vo vao quyén s6 nhap cia minh, mot phu

nit an mac chinh té da cham chi nhin t6i vé. Co néi:
- Nghe nay, chau nén tham gia vao mot 1op vé di.
- Da, chau biét. Chau dang theo hoc mot 16p vé roéi cd a. - Toi tra loi.

Ngudi phu nit nhin vao mat toi. Co 4y gat dau. Chuyén xe cua cd dén va cd budc 1én xe. Toi
khdéng bao gior gap lai c6 ntra nhung t6i luon nhé va yéu quy c6. P6 la nhitng cam giac la ky va
rat tuyét voi. Cang sdng, toi cang “bat gip” nhiéu ngwdi ma toi chwa tirng biét dén. Va hon thé,
toi nhan ra sw n6i két gitra ching t6éi: nhitng ngwai la tdi gap, ho dwong nhw cling “nhin ra” toi.
Trong mat ho tdi cAm nhin dwgc vo van ciu hoi, nhw thé ho cling dang tim kiém nhitng ngudi

than mat tich trong thé gi¢i rong 1én nay.

Va t6i cling nhin ra vi sao minh lai cdm thiy 4m ap, gin giii v&i nhitng ngwdi ma toéi hiu nhw

chi gap thoang qua mét lan trong doi.
D6 1a vi ho chinh la gia dinh cta t6i.

Hién tai, toi hai long v&i khai niém “gia dinh 1a sw ndi két cAc tAm hon véi nhau” dén ndi toi
khong ngac nhién khi bat gap, “nhan ra” nhitng ngu¢i bé ngudi me mdi, anh chi em méi hay

con cai méi ciia minh. Ho xuat hién trong cudc doi td6i mot cach diéu ky.
Thiét 1ap hé mién nhiém cam xuc

Danh thoi gian & bén canh nhitng ngudi thin yéu - gia dinh, bé ban - sé gitip ban cin bang va
duy tri dwoc cdm giac hanh phuc, vi vy lwa chon nhitng ngwoi & canh minh la mot diéu rat

quan trong.

Khong phai ngwdi nao dén bén cudc doi ban cling déu la ngudi tot. Toi chic ban da tirng cam
thay hanh phic va vui swéng dwdng nao cho dén khi ban & bén canh mot ai dé - 1a ban be,
nguwoi than hay dong nghiép - dang khé chiu va két qua ban ciing khong duy tri dwoc sw hung
phan dang c6. T6i goi do 1a sw lan truyén cam xuc: ban dang bi anh hwdng vi nhitng cdm xtc
ciia nguwoi doi dién. Trong treong hop nay, cach tét nhat la ban nén tranh ti€p cin véi nhitng

nguwoi nhw thé vi ho sé nhanh chdng 1y di cdm xic vui vé va yéu doi ctia ban.

Nhitng con ngwoi d6 1a nhitng ai? Ho 1a nhirng ngwdi ludn phan nan, ludén khién ngwdi khac kho



chiu, luén tim cach dé bé&i méc, giy ton thwong cho ngwdi khac. Mot s6 ngwdi rat khé dé nhan
dién: ho chi biét dén c4 nhan, ludn lo s¢, hay phan xét ngwoi khdc va hay dung manh khée dé
16i kéo moi nguwoi. P6i khi ho cling to ra la ngwoi tot nhung ban khong thé tiép xic qua gan vaéi

ho dwoc vi cAm gidc mét moi va that vong.

Hay vin dung hé thong dinh vi riéng cua ban d€ m& rong cic méi quan hé véi nhitng ngudi
tich cwc cling nhw tang dan khoang cach véi nhitng ngwdi thwong mang y nghi tiéu cuc. Ban
hay nham mat, hit thé sau va hinh dung tirg ngwoi da di qua trong cudc doi minh. Ai trong s6
ho khién ban cdm thiy binh yén, thanh thdn khi & gin va ai khién ban cdm thiy mét moi phai

tranh xa?

Tham chi ngay ca khi ban da nhan dién ra nhitng ngudi ban can tranh xa thi moi chuyén van
chua két thuc. Van dé & cho vi mot sd 1y do khach quan, ban luén phai tiép xtc hay c6 quan hé

kha gin v&i ho. Vay trong treong hop nay ban phai xt 1y thé nao?

Giai phap dwa ra la ban phai thiét 1dp moét gi¢i han gitta ban va nhitng ngwoi d6. Nhw Tién si
Phil da ndi: “Chting ta chi cho moi ngwoi cach ho phai déi xtr véi ching ta thé ndo” - bang cach
biét chap nhin ban thin minh va khéng buéng loi theo mach cadm xtc ctia ho. Khi phai tiép cin
lau dai véi nhitng ngwoi khong mang lai cho ban cam gidc thoai mai, ban hay thir ap dung mot

vai gidi phap gitip ban ngan ngtra tinh trang lan truyén cadm xic dwoc dé xuit sau day:

1. Pha v hiéu rng day chuyén: Ban di biét vé nhirng té bao phan anh, vi vay hiy van dung
chiing cho trudng hop nay. Néu phai giao tiép véi mot ngudi dang gian dit, ban hay y thirc rang
ban nén lam diu lai &nh nhin cia minh déi véi ho, hdy gitt cho cdm xtc cia ban dwoc trung hoa
va dirng st dung nhirng ngdén ngit co thé theo cAch ma ho dang st dung. Tuyét d6i khong nén

chi trich hay bi trang thai cing thang ctia ho tdc ddong vi ban sé bi chi phdi bdi tinh tiéu cuc do.

2. Thiét 1ap mot hang rao chin: Khi khong thé tranh xa hay bi ddi phwong tdn cong don dap
bang nhirng cdm xuc tiéu cwc, nha tAm than hoc Judith Orloff khuyén rang ban hay twdng
twong mot birc twong chan vo hinh dung 1én trwdc mat minh hay tudng twong moét tAim chin
bao boc xung quanh ban. N6 s€ cho ban cam giac dwoc bao vé va tranh tinh trang nhitng cam

xuc doi phwong lan truyén dén ban.

3. La hinh mau cho ngudi khac: Pirng c6 ging thay d6i nguwdi khac. Ching ta thwong nghi minh
c6 thé gitp ngwoi khac bang long vi tha hay chi dan cho ho thiy nhitng diém sai, nhung diéu
nay lai hiém khi mang lai két qua nhw mong doi. Cach hiéu qua nhit dé tao anh hwdng dén

nguwdi khac chinh 1a ban than ching ta tré thanh nhiig hinh mau cho ho noi theo.



Nhan giri yéu thwong

Cach t6t nhat dé gitr cho moét méi quan hé dworc tot dep, vitng bén dwoc gdi gon trong hai tir:
tran trong. Khi chiing ta bay toé sw tran trong doi véi nhirng gitp d& tin tinh ciia ngwoi khac, sw
tran trong do sé boi dap cho ta thai dd séng dep cling nhw vun x&i cho mdi quan hé gitra doi

bén.

Tuy nhién chiing ta thwong khéng quan tdm hodc qua it chd tAm vun x&i nhitng mdi quan hé
tot dep quanh minh. Ching ta xem nhe né vi trong tham tam luén mang y nghia mdi quan hé
dy la hién nhién, khéng thé pha vér dwoc. Nha tAm 1y hoc John Gottman da thwe hién mot cudc
khao sat vé cAm nhin hanh phic ctia 700 d6i vo chéng méi cwdi dé xem vé 1au dai ho con duy
tri dwoc ngon Itra hanh phiic nhuw ban dau khong. Sau d6, 6ng di dén két ludn: néu nguoi v
(hodc chéng) c6 mot cudc giao tiép tiéu cuwc véi d6i phwong nhuwng ca hai biét dung hoa va cé
gang thuc hién sau cudc giao tiép than thién va tich cwc sau d6 thi cudc hon nhan ctia ho sé
dwoc duy tri 1au dai. Mot cudc khdo sat 10 nam sau d6 da cho thdy mot két qua bat ngo: c6 dén
94% nhirng cip vo chdong dwoc dng tuyén b rang cudc hon nhan cia ho khong thé kéo dai da

dwa nhau ra toa ly di.

Judith W. Umlas, tac gia quyén The Power of Acknowledgment cho rang: “Mot trong nhirng

diéu quan trong nhit gitip con ngwdi nang cao xdc cam hanh phtc chinh la chiing ta hdy biét
tran trong va cong nhan nhirng ngwdi xung quanh minh. Theo mot bai bao cua tap chi Gallup
Management Journal, khi mot nguoi dwoc tran trong, chit dopamine sé dwoc ti€t ra - day la

mot ndi ti€t td Anh hwdng truc ti€p dén xdc cam hanh phic!”.

Nam 2004, Tién si Donald O. Clifton ciing chau trai 1a Tom Rath da giti mot thong diép qua
quyén sach How Full is Your Bucket?(*): Cach tot nhat dé néi két, thic day va truyén cam hing
cho moi nguoi - diéu dwoc 6ng goi la “dong day chiéc x6 cam xic cua d6i phwong”, chinh la
thong qua sw c6ng nhin va tran trong mot cach chin thanh. Mot khi “dong day chiéc x6 cam

xuc cdia doi phwong”, xdc cam hanh phic trong ban ciing sé dwoc bbi dip nhanh chéng.
(*) First News da xuat ban véi twa “Bi mat chiéc x6 cam xuc".

Sau day Ia “Bai tip rén luyén sw tran trong” gitup ban boi dip sw trin trong cho ban than. Pay la
cach tuyét voi dé cing c6 m6i quan hé ctia ban véi bat ky ai - vor (chéng), con cai, ban bé hay

dong nghiép.

Bai tap ren luyén sy tran trong



1. Hay bat dau bang viéc xac dinh mot diéu & d6i phwong khién ban tran trong (vi du, “Ban lam

tdi cwdi”, “Ban déng vién, khuyén khich t6i”, “Ban that tot”). Sau d6, ban sé doi vai tro véi

nguwoi doi dién. Va clr thé ldp lai qua trinh it nhat 1a nam 1an hodc cang lau cang tot.

2. Cling v&i quy trinh cli nhwng 1an nay ban chi xac dinh mét diéu ma ban cdm thiy tran trong
& ban thin minh. Sau d6 ban déi lwot véi d6i phwong. Thwe hién it nhat ndm IAn hodc cang lau

cang tot.

Théi quen thit hai cho cAc m6i quan hé tét dep

Pong day nhirng 1oi dOng vién

Ban phai tw minh lam 14y moi viéc, nhung ban khong thé lam mét minh.
Martin Rutte

Khi ching ta trai qua nhirng thoi khac khoé khan trong cudc sdng hay quyét dinh theo dudi gic
mo ctia minh, nhirng ngwdi than bén canh chinh 1a nguén cdm thong, khuyén khich, dirng vé

phia chung ta, dong vién c6 vii dé ching ta tié€p tuc tién budec.

Va thong thwong, cach tot nhit dé ban dong diy cho minh nhirng 1&i ddng vién, khuyén khich
chinh la viéc gia nhip hay thanh l4p mét nhém gém nhirng thanh vién thuwong xuyén gap go,

v&i muc dich 13 chia sé nham gitup nhau khong cdm thiy mic cdm va tw ti vé chinh minh.
Cau chuyén cuia Molly Baker
Sw nang d& cua nhirng nguwdi ban

T6i va John gap nhau vao thang 10 va chi hai thang sau d6 - thang 12, anh da ng6 1oi ciu hén
v&i toi. Toi ddng v 1am vo anh khong chit do dw. Anh yéu t6i. Ngoai viéc da co trong tay bang
tot nghiép cua Pai hoc Ivy League danh tiéng va mot cong viéc on dinh, John con 1a mot nguoi
vui vé, hoa dong va c6 kha nang lanh dao - tit ca nhirng td chit ma t6i khéng cé. Thém vao do,
toi da 21 tudi, cai tudi da san sang dé 1ap gia dinh. Thoi gian d6 12 vao dau thip nién 50, toi
khong cé muc tiéu nghé nghiép gi ngoai trir mong mudn tré thanh mét nguoi vo tét va ngudi

me hién. Viy ma, 10 thang sau khi cudi, ching t6i that sw van chua biét hét vé nhau.
Va roi to6i nhan ra chong minh nghién ruou.

Ndm dau tién sau khi 1dy nhau la khoang thoi gian khé khan véi toi. John thé hién la mot ngwoi

nghién riou va luén ban ron lo xay dung sw nghiép cho ban than. Anh luén lam viéc dén tin



khuya, di gap doi tic thwong xuyén va dwong nhw khong cé thoi gian danh cho gia dinh.

Toi rat khé tam khi phat hién ra tinh trang nghién rwou cta John. Moi khi say, anh nhw tré
thanh mot nguwoi hoan toan khac: anh di dirng loang choang va lam ndo dong ca nha. T6i rat
kho s& khi & canh anh Itic d6. MOt 1an vi say rwgu, anh gdp tai nan giao thong, rit may 1a chi c6
chiéc xe bi hw hai nghiém trong, con anh chi phai vao vién dé khiu vai mii. Chuyén nay toi

khong ddm néi véi ai, du 1a bé me hay anh chi em.

M&i quan hé cia chung toi ngdy mot x4u di. D&n khi hai dira con t6i ra doi thi moi chuyén bat
dAu toi té hon. Thoi gian tréi qua, tdi c¢6 gdng giam minh vao céng viéc dé€ khong phai suy nghi
hay xt ly vin d& ma minh dang gdp phai. Bé ngoai, ching t6i van giir dwoc vé binh yén nhw bao

gia dinh khac nhwng thuc ra thi quan hé gitra t6i véi John da ran nitt.

Khi t6i phan nan véi hai ngwoi ban than vé chdéng minh, ho rat cdm thong. Piéu d6 khién t6i
cam thiy an ti dwoc phan nao, nhung néu cir dm minh vao noi tuyét vong dé va ké 1€ mai

cling khong gitp t6i thay d6i dwoc hoan canh.

Mot dém, toi chot tinh gidc va phat hién ra minh dang khoc trong sw phan uit tot ciing va dang
d4m khong ngirng vao nguc John. T4t ca sw phan uit tdi tirng ¢d kim nén biy lau nay da bung
phat trong dém dé. Va John, sau con say, van con ngay ngu nén khong biét gi. Toi ngdi chét
l3ng ddi dién v&i sw that vé hoan canh ctia chinh minh. Noi s¢ vé sw c6 don, so phai tw minh

gwong diy, so lam bo me va con cai thit vong dang dan dan ché ngw va lam t6i mat hét y chi.

bén moét ngay, khoang vai tudn sau dd, mot nguoi ban ra téi tham gia vao mot nhém phu niv

cling c6 hoan canh giong t6i — déu c6 chong nghién rwou. Téi hdo hirc dong y.

Chuing tdi dén nha thd noi dién ra cudc gap mit cta té chirc Al-Anon, toi dwoc dan vao mot can
phong dwoc bai tri kha dic biét, ghé dwgc x€p tip trung lai thanh mot vong tron & chinh gitra

phong. Cudc hop bat dau khi moi nguwoi da dén dong du.

Piéu lam tdi c6 4n twong tdt ngay tir gidy phut dau 4y 1a ai ndy déu c&i mé. Moi ngudi déu rat

tw nhién va tdi cdm nhan dwoc mai than hitu lan truyén khip can phong - dén tit cd moi nguoi
— du la ngwdi méi hay cti. T6i ¢6 cam gidc nhw vira thoat ra khoi con gia lanh va dang dwoc bao
boc b&i hoi 4m cia tinh than 4i. Sau khi tw gidi thiéu vé minh, téi ngdi cham chi lang nghe moi

nguoi chia sé nhitng trai nghiém cta ho.

Toi bat dau lui téi nhitng cudc hop mat nhuw thé thwong xuyén hon, khoang hai dé€n ba Ian mot

tudn. Ho bat ddu quan tAm va mudn gidp tdi cai thién tinh hinh gia dinh minh. Nhung tdi chi



mudn lang nghe chia sé tir moi ngudi - ho da trai qua nhirng bién ¢d nhw téi nhung ho da biét

cach vweon diy dé tiép tuc cudc séng.

Sau moi budi gdp mat, nhiéu ngwdi da dén bén toi va san sé cho tdi mot cai 6m ndng thim, thi
tham nhing 1oi dong vién khuyén khich. Va té6i nhw miéng bot bién thim vao hét tit ca tinh

yéu thwong va sw san sé cia moi ngwdi. Toi bat ddu gwong day.

Nhung moi chuyén that khong dé. Nhitng ltic John say, t6i ludn c¢6 cdm gidc minh 1a nan nhan
ciia mot cuéc hon nhan sai IJam. Suy nghi 4y khién t6i thit sw mét moi, chdn chwong. Pwoc sw
gitp d& ctia nhom ban, trong tdi dan cé su thay déi, thay vi thu minh trong ndi tuyét vong, toi
chia sé chiing véi nhém ban va c¢6 ging tip trung hwéng vao sw thanh than va binh yén trong

tAm hon minh.

Vao mot dém, John vé nha lic hai gir sdng trong tinh trang say mém. Anh mo mam leo 1én
giwong, miéng khong ngét la hét. T6i nhin ngwdi dan 6ng da tirng la ch6ng minh suét hon 20
nam qua nhw nhin mét ngwoi xa la khé wa. Tat ca nhirng gi té6i cdm nhin lic nay la khong mudn
& chung phong véi ngwoi dan 6ng nay moi khi anh ta say. Toi ngac nhién vi sw diém tinh dang

ngu tri trong long minh. CAm gidc do6 t6i van con nhé mai: ndi so trong toi da bién mAit.

T6i ndéi véi John: “Anh 3, t6i nay em sé ngd & phong khach”. Va t6i ngoi diy di sang can phong &

cudi hanh lang.

John di theo t6i vao phong va bat diu can nhan:

- Thoi nao, em dang lam gi thé? Quay tré vé phong ngu théi.

Lai la diép khic thudng 1& cia anh. T6i nhin thang vao mat anh roi noi:

- Khong, John a. T6i nay em ngt & day. Chung ta sé gap nhau vao sang mai.

Giong ndi cda tdi khong thodng chit boi réi hay gidn dit nao ma rat diém tinh - diéu nay khién
John va ngay ca toi nita cling ngac nhién vé chinh minh. Anh r&i phong va téi ngli - mét giac

ngu siu va thanh than nhit téi tirng cé.

Sang hém sau, toi ngdi canh John va ndi véi anh: “John nay, em khong thé nao chiu dwng tinh

A ”»

khi ctia anh dwoc nita. Em mudn ching ta ly than”. Dot nhién, gwong mat John trang béch.

T6i ndi ti€p: “H6m nay em sé don di. Em can c6 thoi gian yén tinh dé xac dinh xem em la ai va

em can gi”.



John c6 vé hoi s6c¢ trieéc nhitng 1oi ndi cha toi. Tat ca nhirng gi anh lam la dirng diy va noi:

“Puoc thoi”. Sau do, anh bwdc ra khoi cira.

Hom d6, t6i dén nha mot nguwoi ban, ban toi di nghi trong ba tudn va téi dwoc tw do mot minh.
Toi van tham gia cac budi sinh hoat ctia td chitc Al-Anon nhu thwdng 1é. Nhitng ngwdi ban
trong nhdm van giup d& toi trong cudc sdng hang ngay. Sau ba tuin, John goi cho tdi. Toi

khong khoi ngac nhién khi anh noéi

rang anh sé& chuyén dén cin hd clia mot ngwoi ban dé toi c6 thé quay vé nha. T6i chidp nhin
mot cach vui vé, va chiing tdi van s6ng ly than trong vai tuan sau dé. Cudi clung, toi quyét dinh

tim mot cong viéc va mot chd & mai thi John lién lac va ndi rang anh mudén noéi chuyén véi toi.
Chung toi gap nhau, John hai toi:
- Molly a, that sw em muén gi?

b3 tirng chia sé van dé nay véi nhém ban nhiéu IAn nén lic d6, téi hoan toan biét minh sé tra

loi nhw thé nao. Toi cwoi véi anh roi dap:

- John, em yéu anh. Em t6n trong anh. Em khéng muén ching ta ly di nhung em khéng thé nao
ch4dp nhan cach anh hanh x* moi khi uéng rwou say.

Anh im lidng trong giay lat roi néi:

- bay la tat cad nhirng gi anh cin biét. - N6i xong, anh dirng day va bo di.

Ba ngay sau, anh goi lai. Va t6i khong thé nao quén nhirng loi anh néi luc dé: “Molly a, anh biét

anh 1a ké nghién rwou nhung bay gi¢r anh dang c6 ging cai rugu. Anh mudn quay vé nha”.
Chuyén xay ra cach day 30 nam.

Tiur d6 dén nay, John khong con uéng rrgu va toi cling khong bo 16 mot budi hop mit ndo cia
nhom ban ho tro. Téi yéu chdng tdi, tran trong anh 4y va toi cling cdm nhin duoc tinh yéu va
su tran trong anh danh cho minh. Téi rat biét on nhitng ngwoi ban da & bén téi trong hoan

canh tuyét vong trudrc day. Toi ludn tim thiy niém tin va sw thanh than cho minh khi & bén ho.

Diéu nay gitp tdi nhan ra gia tri cia mot nhém ho tro chinh 1a viéc ban 14p ra mot hoi, mot
nhém trong d6 cac thanh vién sé cung gitip nhau tién vé phia trwéc. Diéu nay dwa trén mot quy
luat xwa: khi hai hay nhiéu ngwoi tip hop va hwéng d€n mot muc tiéu chung, nod lwc cia ca

nhom sé& duoc boi dip va ho dé dang nhanh chéng dat dwoc nhitng diéu minh dang khao khat.



Ban c6 thé ap dung bai tip sau dé to chirc nhirng budi sinh hoat nhém cé hiéu qua.
Quy trinh ctia budi sinh hoat nhém ho tro

1. Hinh thanh nhém bang cach tip hop ndm dén bay ngwoi ban tin twdng va biét ton trong
nhau. Lén lich thoi gian sinh hoat (mot d&n hai IAn moi thang 1a t6t nhAt). Lwa chon ngudi chu

tri buoi sinh hoat.
2. M@ dau, ngudi chi tri sé chia sé mot cau chuyén dé goi nguon cdm hirng cho cac thanh vién.

3. Moi ngudi sé co tir ba d&€n bon phut dé chia sé nhitng diéu minh dat dwoc ké tir IAn sinh hoat
cudi.
4. Sau d6, moi ca nhan s& danh mudi dén mwoi lam phut dé€ néi vé nhirng dw dinh cia minh

hay c6 thé yéu cau suw ho tro tir nhirng thanh vién con lai néu gip bat ky van deé gi.

5. Mbi ca nhan sé xac dinh hwéng di cho minh dé tién dé€n nhitng muc tiéu da dit ra trwdc lan

sinh hoat t&i (vi du: ban sé tap thé duc ba Ian mot tuan, méi Ian 30 phut).
6. Nguoi chi tri sé ¢6 dinh hwdng phat trién khdch quan cho nhém.

Moi ngwdi trong nhom cin lwu y theo sat nhiing 11 khuyén sau: lang nghe khong ngit 1oi
nguoi khac, trdnh dé minh cé nhitng hanh vi tw ti hay mac cdm (tw budc téi/xau hé /phan nan),

chi dé xuat gidi phap khi dwoc yéu ciu va gitr bi mat tit ca nhirng diéu dwoc chia sé tai day.
Théi quen thit ba cho nhitng mdi quan hé tot dep
Nhin nhan thé gi¢i nhw mét dai gia dinh

Nhin bé ngoai, khong phai ai cling giéng ai nhung suy cho cing, ching ta van c6 mot diém
chung: déu la con ngudi... Hay c¢6 gang mé long véi moi ngwdi xung quanh. Ban gin két véi moi

ngwdi, va moi ngwdi sé gan két véi ban.
Maya Angelou

Sw that la tinh yéu thwong, sw cdm théng, quan tam va chia sé cia con nguwoi véi nhau la nhitng
xuc cAdm tu nhién ctia niém hanh phuc dich thwe. N6 chang nhirng khéng c6 gi¢i han nao déi
véi nguwoi thin hay ban be, ma né con dwoc truyén tai dén toan nhan loai. Quéc tich, tén gido,
tin ngwdng - khong thé 1a rao can cho nhitng cdm xuc d6. Nhitng ngwdi ndm gitr niém hanh

phic dich thyc déu nhin thiy diém chung gitta minh v&i nhitng nguwoi xung quanh, tat ca ching



ta déu muwu ciu tinh yéu va hanh phic. Nhin & mdt mit nao d6 thi moi ngudi 1a mot bo phan
cda dai gia dinh thé gi¢i rong 16n nén nhirng ngwdi hanh phic luén c6 théi quen san sé cho

ngudi khac nhitng gi minh c6, du la & bat ky dau.
Cau chuyén cua Happy Oasis
Oc dao hanh phtc

T6i ludn la mot ngwoi c6 tinh than tw do. Khi tdi tét nghiép trung hoc vao nam 1983, thay vi
vao hoc Pai hoc Ivy League theo nhi mong mudn ctia cha me, toi di dén Uc. T6i bat dau kiém
tién va di du lich. Sau d6, tir Uc t6i sang viing Pong Nam A va theo dudi viéc nghién cttu vé

nganh nhan hoc.

Khi r&i nwéc My, to6i mudi tdm tudi - la mot c6 bé ngiy tho va dwoc gia dinh bao boc. To6i cho
rang minh hanh phtic nhung dwong nhu t6i dd qua the o véi didu dé. Cho dén khi toi dén Uc,

t6i van khong nhan thirc dwoc nhitng dau khé ma nhiéu ngwoi dang phai ganh chiu.

Khi t6i dat chan xudng thu d6 Dhaka ctia Bangladesh, t6i phat hién ngoai anh hwéng cia
thoi tiét gié mua, noi diy con dang xay ra mot nan déi khung khiép gy nén bénh tit va sw chét

chdc trén toan dat nwoc.

Mot bubi sang, té6i don xe buyt & Dhaka va di vé nhirng viing sidu ciia Bangladesh. Nhin xung
quanh, t6i phat hién minh 13 ngwdi Tay Au toc vang, mat xanh duy nhat trén chuyén xe. Toi da
c6 gang an mac gidong phu nit dao Hoi: trum mot chiéc khin 16n quanh ¢8 va che phu canh tay
cling nhw hai chin, nhung t6i bié€t minh sé dé dang bi phat hién va diéu do khién tdi khong

dworc thoai mai chut nao.

Chung t6i roi thanh phé va chang lau sau, khung canh cac néng trai va lang mac hién ra. My
ngay 4y troi d6 mua tAm ta va c6 luc chiéc xe phai thang gap dé€ tranh nhitng viing nuwéc l1ay 16i
phia tru¢c. T6i nhin xung quanh, con mwa x6i xa dang giing kin con dwong va nwéc bat dau
tran vao mot ngdi lang nhé gan d6. Chd xe dau nhanh chéng bi bao boc b&i nuwéc i va toi trong
thay rat nhiéu ngwoi dang chay vé phia chiing toi - khu dat cao chi rong khoang mét san bong.
Va ro6i c6 rat nhiéu ngudi gy gudc, 6m yéu, chi yéu la tré em, di chan tran va an mac rach rudi
nam xudng khu dit xung quanh chiéc xe buyt. Toi s¢ hii khi nhin ra ho sip chét, cin bénh ly

va cai d6i dang dan cudp di sinh mang cta ho.

T6i 1a nguwdi duy nhat khong xuéng xe. Toi ngbi trén xe va tw hoi minh c6 thé lam gi dé gidap ho

khong.



Y dinh ngay tho dau tién cda t6i 1a quy doi thanh tién mit tAm chi phiéu tri gid 2.000 do-la
trong that lung cia minh - s6 tién cho chuyén du lich cua tdi trong mot hay hai ndm téi - dé
mua lrong thuc cho nhitng nguwdi nay. Nhung téi nhanh chéng nhan ra trong hoan canh nay
diéu do6 1a khong thé.

Sau do, tdi nghi: Toi c6 thé dung 150 do-la tién Bangladesh ma minh dang c6 san d€ mua cho
moi ngwdi mot phan dn & tiém tap héa. Nhwng khi nhin vé phia ngdi lang lup xup nhitng ngoi
nha xiéu veo va canh dong lda sting nwéc xung quanh, thwc té nghiét nga lai 4p dén: khong thé

mua dwoc bat Ky thuec phim nao & day.
Toi bat khdc. Toi thwe sw cdm thay minh bo vo, lac 16ng, va bat lwc véi hoan canh trwdc mat.

T6i nghe mot tiéng dong va khi nhin lén, t6i trong thiy mét ngwdi dan 6ng dong khé dang
buwéc 1én xe. Han rat yéu 6t, gy gudc. Han khip khiéng tié€n vé phia toi, ban tay vin chit vao
thanh ghé& dé€ giir thing bang. Han dén trwdc mat toi, nhin toi va dwa tay cham vao nhitng lon
téc toi c6 gidu sau tAm khan choang. Téi nhw chét ling, anh mat clia han, mét d4nh nhin khong
biét ctia 4c quy hay thién thin - n6 nhw 4nh nhin cia mot ngwoi da chét. Khodnh khac ngudi
dan 6ng do chia tay ra, toi thiy nhiing ngén tay xu xi, bong vay va chi dai bang mot nira ngén
tay binh thwdng ctia han, tdi hodng hdt nhan ra: han bi bénh phong. Trwéc khi toi kip phan tng
thi han da quay di va tap ténh buwdc xudng xe. So hdi vi chuyén vira xay ra, tdi ngdi im trén xe,

cang cam thiy bo vo va bat luc.

Toi van ddm chim trong con that vong thi chi vai phut sau, mdt ngwdi dan 6ng khac lai chay
dén, anh drng ngoai clra va nhin tdi chdm cham. Anh giéng nhuw nhitng ngwoi dan Bangladesh
khac ma tdi da gap - quin 4o ta toi, gy gudc véi dbi chin tran - ngoai trir mot diém & anh lam

tdi cha y: anh cwoi rat tuoi.

Toi cAm thay hoi kho chiu vi trong tinh cAnh ndy ma anh ta van con thadn nhién cu¢i dwoc. Vira

khoc, tdi vira ngat 1oi anh ta:

- Sao anh lai c6 thé cwoi binh than nhw thé dwoc?

Trai v&i suy nghi cia tdi, anh tra 1o bang mot giong tiéng Anh kha chuin:

- Thwa c6, nu cwoi la tit cd nhirng gi toi c6 thé trao tang cho nguwoi khéc.

Toi ngac nhién vi loi anh n6i. Nhwng trwdc khi toi kip dap lai, anh da ra hiéu va noi:

- Pi nao, c6 hay di véi toi.



T6i bwdc xuéng xe va di theo anh, chiing t6i lao vao con mwa. Trong suét muwoi gior sau do,
chiing tdi rong rudi khap cac canh dong va hat nguyén cau cho tirng ngudi khi ho hip héi va
sdp qua doi. Ngwoi dan dng mim cuwoi, téi goi anh ta nhw thé, quy gbi bén canh nhitng con

nguwoi nay va thim doc mét doan kinh cau siéu ctia dao Hoi.

Va trong hanh trinh d6, t6i nhan ra ngudi dan 6ng miac bénh phong ldc nay da budc 1én xe dang
nam bAt dong trén nén dit. Toi dén gan dé nhin rd hon. Anh ta nham nghién mit va tréng nhw
dang hoa din vao 16p dit da bén dwdi. Toi khé lay nhe ngwoi anh ta va phat hién anh ta da
chét. Thinh thoang, t6i va ngudi dan 6ng mim cudi van tro chuyén véi nhau trén dwong di. Co
lac, téi choang ngop véi nhitng gi minh chirng kién va bat khéc. Ngwoi dan 6ng mim cwdi phét
1o nhitng giot nwéc mat ciia tdi nhung c6 mot lic, anh noi: “Ching toi c6 1y do d€ khéc nhung
ching t6i da khong khéc. Con c6, c6 khdng cé 1y do gi dé€ khdc ca. Vay sao c6 lai khdc?”. Anh néi
v&i giong rat nhe nhang nhung mang day su nghiém khic clia mot ngudi cha. Cach néi cia anh
nhw mot 1oi ddong vién téi rang: “Hay gitt cho tinh thAn minh dwoc vitng vang va 1am tat ca

nhirng gi chiing ta c6 thé”.

Con mwa ndng hat cudi cung cling voi dan. Bac tai xé tip hop moi nguwoi lén xe. Toi chao tam
biét ngudi dan 6ng kia roi tién vé chd ngdi ctia minh. Toi ngdi do, va khi xe sap 1dn banh, toi
hiéu rang ching toi sé khong c6 co hdi gap nhau mot IAn nao nita. Tuy vay, anh da tré thanh

mot ngwoi hung trong long toi.

Nhitng nam sau do, t6i dat ra muc tiéu cho minh la phai s6ng that hanh phic va chia sé hanh
phtc dé véi tat ca nhirng ngwdi xung quanh ciing nhw xem ho nhw 1a nhirng nguwdi than cia
minh trong mot dai gia dinh. B4t ky ban di dau: dén tiém tap héa hay dén ngan hang thi ban
cling khong biét trwé'c dwoc minh sé ti€p xic véi nhitng nguwoi ra sao. Mot sé nguoi trong doé

c6 thé dang rat tuyét vong va chi bang mot nu cwdi, mot cach tiép xic than thién va chin thanh
- nhu cach ngudi dan 6ng mim cwdi da 1am - t6i nhan ra minh cé thé gitp ho cdm thay dé chiu
va voi di ndi tuyét vong. D4 1a 1y do tdi d6i tén minh thanh Happy Oasis: t6i mudén tré thanh
mot 6¢ ddo hanh phic - noi moi ngudi ¢ thé dirng chin va tin hwdng niém hanh phic cing
toi. Va qua do, toi ti€p nhin dwgc mot chan ly: nu cwoi la diéu ban ludn cé thé trao tang cho

nhirng ngudi tinh co gdp g& - va nhu thé ciing da da.
Nd&i két bang nhirng nu cwdi

Nu cwdi nhw 1a ddu hiéu cda sy than thién va tinh yéu thwong. M6t nu cuwdi thoang qua ciing
mang lai nhiéu anh hwéng tich cwc. Piéu nay dwoc phan 4nh kha ré qua cau chuyén Carol tirng

chia sé trong quyén sach Invisible Acts of Power ctia c6. Ciu chuyén n6i vé mot thanh nién



dang rt tuyét vong va nan chi dé€n ndi anh c6 y dinh chuin bi tw tr. Khi dang ding tai goc
duwong cho xe, mOt phu nit ngbi sau vo-lang da nhin anh va né mét nu cwdi. Chinh nu cwdi Am
ap 4y da khién anh thay d6i quyét dinh, gidp anh nhin ra van con nhiéu diéu tot dep trén thé

gidi nay.

Du ban la ai hay ban & dau thi mot nu cwoi chan thanh chinh la ciu n6i cho moi sw khac biét vé

vin hoa, tin ngwdng, chiing tdc... Nu cwoi sé that chit soi diy gan két gitra moi ngudi.
Thé gidi la gia dinh cda t6i

Moi ngay hay danh nhirng tinh cdm than thiét nhat cho nhitng ngudi ma ban gip, xem ho nhw
cha, me, hay nhitng ngwoi ba con than thudc nhat cia minh. Bat ¢t & dau, & noi lam viéc, khi di
mua sam hay tham gia cdc nhém sinh hoat, khi dang thwc hién mdt muc tiéu nao ddy, ban ciing
hay thé hién sy than thién v&i moi ngwdi. Hiy dé moi ngwdi cdm thiy ho dwoc yéu thuong,
dwoc tran trong va ban xem d6 nhw mot lwa chon tich cuc, khdch quan véi hy vong mang diéu
ky diéu dén thé gi¢i nay. Cudi ngay, ban hiy dé y xem minh cdm thiy thé ndo. Ban sé ngac
nhién khi nhin ra sau mot ngay san sé bu6n vui cung nhirng ngwdi ma minh gip, ban sé cdm
nhin niém hanh phdc va sy thanh binh ciing nhw khi ban mong ch¢ sé mang lai nhirng cam xtc

do6 cho ngwoi khac.
Bang tom tat cac buwdc dé€ c6 cdc mai quan hé tdt dep

Hay st dung qua trinh lan truyén cdm xtc, dong diy xung quanh minh bang nhirng loi ddng
vién, khuyén khich, ban nhin nhin thé gi¢i nhw dai gia dinh - nhirng viéc lam dé gitip ban vun
x&i cho nhitng mdi quan hé ngay cang t6t dep hon. Nhw viy, ban dang gép phan tao nén mét
khu vwon tuyét dep cho ng6i nha hanh phiic cia minh. Nhitrng viéc lam sau sé gitip ban ren

luyén théi quen hanh phic dé c6 nhirng moi quan hé t6t dep:

1. St dung hé théng dinh vi cad nhan dé phin dinh nhitng mé6i quan hé ton tai xung quanh, quan
hé nao tot can dwoc duy tri, quan hé nao cin gi¢i han - lam diéu nay tirc la ban dang phan loai

“hoa héng” va “cé dai” trong khu vwrdrn nha ban.

2. Khi phai két giao v&i nguoi thiéu tich cuc, ban hiay van dung nhitng cach gitp ban mién

nhiém véi swlan truyén cdm xuc tiéu cuc tir ho.
3. Ap dung bai tap rén luyén su tran trong déu din hang ngay.

4. Thanh 1ap nhém ho tro va Ién ké hoach sinh hoat nhdm déu dan.



5. Nhin nhan thé gi¢i nhw dai gia dinh bang cach tip trung vao nhitrng diém chung hon la
nhirng diéu khac biét va hay san sé tinh yéu thwong dén v&i tit cd nhirng ngwdi ma ban cé dip

tiép can.



PHAN 3

HANH PHUC MAI MAI

Sr mang cda ching ta la song hanh phiic.

Pat Lai Lat Ma

Khi tAm hon dwoc soi sdng, con ngwoi tré nén hién hoa hon.

Khi con nguwoi hién hoa hon, gia dinh sé c¢6 nhiéu tiéng cuoi.

Khi gia dinh cé nhiéu tiéng cwdi, dat nwde sé co trat tw, né nép.
Khi dat nwée c6 né nép, trat tw, ca thé gidi sé song trong hoa binh.

(Ngan ngtt Trung Qudc)

Chwong 10: Ké hoach hanh phic cho cudc
doi

Ban chi c6 thé s6ng mdt cudc doi hanh phic that sw khi ban biét vun x&i cho hanh phc cta
minh moi ngay.

Margaret Bonnano

“Hanh phidc mai mai” khéng phai la diéu chi cé trong nhirng ciu chuyén c6 tich hay chi danh
cho s6 it ngwdi may man. TAt cd ching ta déu c6 thé sé hitu niém hanh phic 4y néu ching ta
biét rén luyén moi ngay. Sau day la tdm tat bay budc ban vira thuc hién dé xdy nén ngdi nha

hanh phic cho minh, kém theo dé la nhitng th6i quen ma ban cin song song rén luyén.
Nhirng th6i quen hanh phuc
Nén moéng ctia ng6i nha - Niém hanh phuc dich thuec

1. T4p trung gidi quyét van dé: Dua trén nén tang nhirng giai phap da c6 san dé cai thién tirng

van dé trong cudc s6ng ctia ban.

2. D6n nhan nhitng bai hoc va mén qua tir cudc song: Thay vi budc toi déi phwong hay tw nhan



16i vé minh, hdy mong ch¢ va d6n nhan nhirng bai hoc cling nhw mén qua ma cudc séng mang

lai 4n chira trong tirng tinh hudng, tirng sw viéc xay ra.
3. Duy tri sw thanh than va binh yén cho tdm hén: Chap nhin qua khit va hwéng dén twong lai.
Cot tru cta tinh thin - Pirng tin vao nhirng suy nghi chu quan

4. Tw vin vé nhitng suy nghi cia ban than: Tw vin nhitng suy nghi hay dirc tin cia minh dé xac

dinh ban cé dang tiép can v&i suw thit hay khéng.

5. Vwot qua rao can tinh than va tién vé phia truwéc: Loai bé nhitng y nghi va cdm giac tiéu cuc.
6. Hwéng tinh than dén niém vui va hanh phdc:

Tap trung vao nhirng y nghi gitip ban dén gan hon véi hanh phic.

Cot tru ctia con tim - Hay dé tinh yéu 1én tiéng

7.Long biét on: Tap trung vao nhitng diéu dang tran trong dé€ phdong thich nguén nang lwong
tw trai tim.

8. Rén luyén long bao dung: Thai h6i nhitng xtic cdm tiéu cwc ngwdi khdc mang lai cho ban gitp

gidi phong nhitng ganh nang trong tim minh.

9. Nuoi dudng long yéu thwong va biét quy trong ngwoi khac: Rén luyén thdi quen san sé tinh

thwong va nhitng 101 chic tot dep dén nhirng ngwdi ma ban tiép cin.
Cot tru cia co thé - Nhirng té bao khdoe manh

10. Cung c4p dinh dwdng cho co thé: Can bang bd nio va cac ndi tiét t6 bang cach cung cap

nhitng dwdng chat cin thié€t nhit cho co thé.

11. Tiép nang lwong cho co thé: Van dung hoi thé, cic ddong tac va ché do nghi ngoi hop ly dé

nang cao niém tin yéu cudéc s6ng trong ban.
12. Lang nghe nhiing thong diép cla co thé: Yéu thwong va tran trong ban than minh.
COt tru cua tAm hoén - K&t noi tAm hon

13. Cht dong két noi tAm hon: Tan dung khodng thoi gian tinh ldng khi dang cidu nguyén, dang
thién hay hoa minh vao thién nhién dé trai long minh va trai nghiém sw n6i két véi tim hon

cua ban.



14. Lang nghe tiéng ndi ndi tm: Tin twdng vao sw sang sudt cia tAm hon va dung d6 lam kim

chi nam cho cudc s6ng cia ban.
15. Tin twdng vao sw diéu ky cda cuéc s6ng: Mé& long va hoa vao dong chay ctia cudc séng.
Tao dung mai nha - S6ng vi m6t muc tiéu

16. Kham ph4 dam mé: Kham pha diéu ban cho la c6 y nghia nhat déi véi minh va hudng vé

niém dam mé dé.

17. Theo ddu ngudn cdm hirng: T4p trung vao nhitng diéu ban mudn va cho phép ching dan
dat ban.

18. Céng hién vi m6t muc tiéu: Thwc hién ly twdng phuc vu cong ddong bang nhiéu cach khac

nhau.
Thiét ké khu vweon - Cling c6 cadc mdi quan hé t6t

19. Gan bo v&i ngudi c6 thai do tich cwe: Tran trong nhitng ngudi trong cudc doi ban va

van dung hién twong lan truyén cadm xuc dé cung c6 xdc cdm hanh phc trong ban.

20. Dong day nhirng loi ddong vién: Thiét 1ap mot hé thong ho tro cho phép ban kién dinh vao
nhitng diéu tét dep nhit trong cudc séng.

21. Nhin nhin thé gi¢i nhuw mot dai gia dinh: Cam nhén tinh thwong va sw chan hoa véi tat ca

moi nguoi.

Néu muén nhitng théi quen hanh phic tré thanh mét phdn xa tw nhién thi ban can phai rén
luyén va thwc hanh. B ndo con nguwoi can thoi gian va sw rén luyén dé hinh thanh nén nhirng
ranh khia m&i gitp ban ti€n gan hon véi nhitng cung bac hanh phic. C6 mét vai goi y cho ban

nhu sau:

1. Ghi nh¢& 3 nguyén tac dan dwong

2. Thuc hién nhitng bwéc tién chdm rai, tir ton
3. Thiét 1ap hé théng ho tro

Ghi nhé 3 Nguyén tic dan duong

Nguyén tic dau tién: “Diéu gi khién ban mé& 1ong sé gitip ban hanh phiic hon” - ban c6 thé 4p



dung nguyén tac nay bang cach vin dung hé théng dinh vi ciia ban than dé c6 nhitng chon lua

dung dan nhit cho cudc sdng clia minh.

Tié€p nhin nguyén tic thir hai “Thé gi¢i xung quanh luén sdn sang gitup d& ban” bang cach dit
cho ban than mot cau hoi bat ky khi nao thiy can: “Nhitng chuyén dang xay ra c6 nham hwdng

dén m6t muc tiéu nao khéng? Va do la gi?”.

Cach t6t nhat d€ van dung nguyén tac thi ba - “Nhitng diéu ban tran trong déu dang duoc tran
trong” - 12 dwa vao cong thirc bi mat toi da dé cap dén trong chwong 2: Y dinh - Sw chid tAm -

Khong con cang thang.

Y dinh: X4c dinh rd rang nhitng muc tiéu gitp ban hwéng vé niém hanh phic dich thuc mdi

ngay.

Sw chii tAm: Duy tri dong luc cho ban than bang cach thuwong xuyén tap trung vao muc tiéu

hanh phiic ma ban da chon va rén luyén trong nhirng bai tap dwoc néu ra & cudi moi chuong.

Khong con cang thang: Trang thai tinh tAm va thw thai da hién hitu trong chinh con ngudi ban.

Hay that thw gian va tin twdng rang ching dang dwoc phat 16 trong ban.

Qua trinh nay giéng nhw khi ban trong mét loai hoa: ban gieo hat (y dinh), ban twéi nwéc va
bén phan cho né (sw cht y) va sau d6 ban thw gian (khong cing thang) vi biét rang sau mot

thoi gian, ban sé nhin thiy nhitng béng hoa tuyét dep.
Thwc hién nhitng bwéc tién chim rii, tir tén cho sw thay doi

Ban khong nhat thiét phai thwc hién nhitng buéc tién xa dé€ rut ngin qua trinh ma chi cin tién
hanh tir ton, cham rii va thwdng xuyén rén luyén. O Nhat, ho goi dy 1a kaizen - theo nghia den
c6 nghia la “cai tién lién tuc”. Triét Iy kaizen ndi rang ban c6 thé dat dwoc thanh cong lau dai va
vitng vang thong qua nhitng bwdc ti€n chAm ma chic. Va day cling 1a cach gitp ban ddi dién

v&i sw thay doi trong tu tin.

Phin 1én ching ta déu ngai phai thay doi - ngay ca khi sw thay doi do 1a tét cho ban than. Thai
do6 lo ngai, e dé trwdc nhirng doi thay dworc giai thich dwa trén hé sinh héa ctia con nguwoi. BO
nao ching ta thudng phan tng vdi nhirng thay d6i bang sw nghi ngd, nang hon ca cdm gidc so
hai khi phai d6i mat véi né. € vt qua rao can nay, ban hay thay doi tirng buwdc mot, tir tir va
lién tuc dé hé thong canh bdo 1én nio sé khong bi kich hoat, ndo b sé “thich &rng” ma khong

nghi ngo.



Hon nita, khi ban duy tri nhitng bwéc thay d6i nay lién tuc, ndo sé bat dau hinh thanh nhirng
dwong ranh méi gitp ban tiép cin véi niém hanh phic dich thwe. Ddn dan, nhirng théi quen
méi sé tré thanh nhitng phan xa khong diéu kién va ban sé thdy minh dé dang rén luyén dwoc

nhin cich nhw minh mong muon.
Thiét 1ap hé thdng ho tro: Nhitng nhan t& hanh phtc

D& gitp cho qua trinh nay b6t cang thang va tao cho ban sw thich thi, ban cé thé dong vién
moi ngwoi tham gia ciing minh - kéu goi sw ho tro tir ban be, ngwoi hwéng dan, thiy c6. Rén
luyén nhitng théi quen hanh phic cuing ngwdi khac gitp ban ti€p nhan ching mot cdch diy da

va tron ven nhét.

Nha sw pham Edgar Dale cua thé ky 20 di xay dung hoc thuyét nhw sau:
Chung ta hoc duoc tr...

10% nhirng gi chiung ta doc

20% nhirng gi ching ta lang nghe

30% nhirng gi chiing ta nhin thiy

50% nhirng gi chiing ta lang nghe va nhin thay

70% nhiing gi chung ta thao luan véi nguwdi khac

80% nhitng gi ching ta trai nghiém

95% nhirng gi chung ta day ngwoi khac

biéu nay c6 nghia ban c6 thé niang cao kha nang ti€p nhan nhirng thong diép tir quyén sach nay
1én bay lan chi don gidn théng qua viéc thao ludn nhirng vin dé dwoc dé cap trong day cung
nguwoi khac. Sau diy 1a mot s6 phuwong phap hitu hiéu gitp ban nhan dwoc sw hod tro tir moi

nguoi:

1. Tim mdt ngwdi ban dang nam gitr hanh phic dich thuwc, déng vai trdo nhw mot ngwoi ddong
doi: C6 thém nguoi cung ren luyén nhirng thoi quen hanh phuc sé gitup ban khong bi chéch
hwéng muc tiéu cda minh. Khi ¢6 mét ai d6 & bén canh dong vién, khuyén khich ban va cling
mong su giup d& tir ban dé ho c6 thé that sw chd tAm, sé gitp cho muc tiéu ndm gitr hanh phic

dich thwc tré thanh wu tién hang diu trong cudc doi ban. Hon nira, thém mot ngudi ban ludn



dong nghia v&i thém nhiéu tiéng cwdi va niém vui thich.

2. Thanh 14p nhém hod tro: Nang cao hiéu qua ctia sw ho tro tir phia ban bé bang cach thiét lap
mot nhom ho tro, noi moi ngudi tAp hop thudng xuyén - gdp truc tiép hodc gian tiép qua dién
thoai - d€ 1ang nghe, chia sé 1&i khuyén va khuyén khich, dong vién 1an nhau. Nhdm sé gitip tat
ca moi thanh vién ciing ning cao gi¢i han hanh phic. Mdi budi sinh hoat, ban c6 thé ciing ban
ludn vé mot thdi quen khac nhau. Sw hd trg ciia nhdm sé tip trung sw chd tAm cua ban vao muc

tiéu “hanh phidc dich thwc” va phat huy tAm anh hwdng ctia né gap nhiéu lan.

3. Trao d6i y kién cing mot ¢6 van dang ndm gitt hanh phuc dich thuc: Rt nhiéu ngwoi dang
trong cay vao nhirng c6 van tinh than - nhirng chuyén gia gitip chiing ta dinh hwéng cudc doi -
va tim thdy & ho sw ho tro va dong luc d€ dat dwoc nhitng muc tiéu ma minh da dit ra. Vi vay,
hay tiép xic véi mot ngudi cd van dang nam gitr hanh phiic dich thuc - ho sé& hwéng dan ban

nang cao xuc cam hanh phuc cia chinh minh.

4. Tim mo6t hinh mau ctia niém hanh phuc dich thuc: Hinh mau nay sé 1a nhan t6 anh huéng
tich cwc va truc ti€p dén con dwong di tim niém hanh phuc dich thwc cta ban. P6i véi mot sé
ton gido, “ti€p cin va gan giii véi nhitng con ngwdi cé hi€u biét, khdon ngoan” dwoc xem la mot

trong nhirng buwdc quan trong nhat gitup ching ta nudi dwéng hanh phic cho chinh minh.
Thé gidi trong con mat chia ching ta

Ban nhin nhan thé gi¢i bang lang kinh nao thi n6 sé duwoc phan anh nhu thé 4y. Khi ban hanh
phtc, ban sé thay hanh phtc hién hitu. Khi ban thit vong, G rii, ban sé c6 cam giac nhirng xtc
cam do ciling ton tai xung quanh. T6i rat tAm dac mot cau chuyén ngu ngdn mo phong loi nhan

dinh nay nhw sau:

Ngay xtra ngay xwa trong ngoi lang no c6 mot noi dwoc moi ngwoi goi la Ngoi nha gwong -
kh3p ngdi nha dugc 13p diat hang nghin tAm gwong. Mot chti ché nho hanh phic khi biét vé noi
nay da quyét dinh sé ghé tham mot Ian. Pén noi, chi ta ung dung bwdc 1én tirng bac thang trén
16i di dan vao ngdi nha. Chu ta nhin xung quanh véi ddi tai vénh cao va chiéc dudi ngoe ngudy.
R4t ngac nhién, chi ché nhoé trong thay rat nhiéu nhitng ngudi ban ché khac cling dang vay
duéi mirng r& nhw minh. Chti ta n& mot nu cwdi than thién va nhin dwgc rat nhiéu nu cwoi
than thién, Am 4p tir nhitng ngwdi ban vo hinh kia. Khi roi khéi ngdi nha, chii ch6 nghi: “Day

thatla mot noi tuyét vori! Minh sé thwong xuyén lui téi noi tuyét voi nay”.

Cling trong ngoi lang dé c6 mot cha cho6 khac, khong hanh phtc va vui vé nhw chi ché kia, chu

ta cling quyét dinh ghé tham Ngbi nha gwong. Cha cho 1é tirng budc chin nang né vao ngdi nha,



dau cui xuong thap khi bwdc vao ctra. Khi chi ta trong thiy nhitng con ché khac xung quanh
dang trirng trirng nhin vao minh, chd ta gdim gir va cling nhin lai nhirng ti€ng gam gir nhw thé.
Buwdc ra khoi ngdi nha, né nghi: “Noi nay that té, minh sé chang bao gior dén day mot 1an nao

nira”.

Moi nguwdi trén thé gidi nay chinh la nhirng tim gwong nhw trong Ngo6i nha gwong ay. Khi ban

nam gitr dwoc hanh phtc dich thuc, thé gi¢i sé phan dnh niém hanh phtc d6 tré lai chinh ban.



POI NET VE CAC TAC GIA
MARCI SHIMOFF

Marci Shimoff1a mdt trong nhitng chuyén gia thic dy tinh than va 1a mot dién gia chuyén
nghiép, ba da truyén dén moi ngudi thong diép vé mot cudc s6ng diéu ky diy sic mau. Trong
hon hai mwoi ndm, ba da dwoc nhiéu ngwdi cong nhin va ton vinh vi sw sé chia nhitng phwong
phap hiéu qua nham gitip moi ngudi c6 dugc sw thanh cong va théa man nhirng khat vong,

dam meé.

La nha quan ly va déng sang 1ap to chirc The Esteem Group, Marci da thuc hién nhiéu buoi néi
chuyén chuyén dé va dién thuyét vé ky ning trinh bay, ky ning thic diy ban than cho cac

doanh nghiép, cac hiép hdi phu nir cling nhw cac té chirc chuyén nghiép hay phi loi nhuén.

Mareci la thanh vién sang 1ap va dang lam viéc trong ban chap hanh ctia t6 chirc
Transformational Leadership Council, mot td chirc gdbm 100 nha ldnh dao tai ndang gitp cho
hon 10 triéu nguoi phat huy nhitng s& trwedng cia minh. Marci da danh ca doi minh dé théa

man khat vong dwoc gitp do moi ngwoi c6 mot cudc séng tran dady niém vui va hanh phuc.
CAROL KLINE

Carol Kline la d6ng tac gid ciia nam quyén sach trong loat sach Chicken Soup for the Soul, bao
gom Chicken Soup for the Dog Lovers’s Soul va Chicken Soup for the Cat Lovers’s Soul, va

quyén Chicken Soup for the Mother’s Soul la quyén ban chay nhit theo

binh chon cta to New York Times. Nam 2006, ba cung véi Jack Canfield va Gay Hendricks viét
nén quyén You've Got to Read This Book: 55 People Tell the Story of the Book That Changed

Their Life (55 ciu chuyén lam thay d6i cuéc s6ng).

Carol 1a mot nha vin, nha bién tip tw do tir nam 1980, ba cé bang ctr nhan vin chwong va
chuyén vé van twong thuit phi ti€u thuyét cling nhw cac dong sach self-help. Ba ciing viét bai
cho bao, tap chi, va bén canh nhitng sach Chicken Soup ctia minh, ba cling déng gép nhitng cau

chuyén va thuc hién bién tip cho rat nhiéu cuén thudc bo sach Chicken Soup for the Soul.

Carol ddng thoi cling 1a mot dién gia, ngudi dan chwong trinh trong cac hdi thao vé long tw
trong. Ttr nam 1975, ba con la ngwoi phu trach cac chwong trinh gitp kiém soat trang thai cang
thang tinh than.
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