#I New York Times Bestselling Coauthor of
Chicken Soup for the Woman’s Soul

MARIII SHIIVII]FF

e E NHA XUAT BAN TONG HOP TP. HO CHI MINH




LOI GIOI THIEU

“Hanh phtic ty than” -“Happy for no reason” theo cach goi ctia Marci
Shimoff, 1a mo6t dé tai rat dang quan tam. Trong cudc s6ng ngay nay, con
ngwoi hau nhuw duge dap tng nhitng nhu cau co ban va con dwgc thu huwéng
nhiéu tién nghi ctia doi song hién dai; nhuwng nhw thé van chwa du, ching ta
van luén mong mu6n tim kiém nhiéu hon nhitng gia tri tir cudc song. Du ban
mua mot chiéc xe mdi, tan huwdng mot ky nghi tuyét voi, dugc tang lwong hay
tré thanh ngwoi noi tiéng — thi diéu ban mong dgi nhat van la cam giac hai
long va hanh phiic. Nhwng chiing t6i chi muon tap trung vao nhu cau hanh
phtc vi qua that, toi nghi con nguoi ngay nay khong c6 mong wéc nao manh
liét hon wéc mong tim dwge niém hanh phiic dich thyec.

Vi quyén sach nay, Marci sé dap 'ng dwgc mong muoén chinh dang ay cua
ban. Khodng hai mwoi nam trwdc, 1an dau tién toi gap Marci tai budi hdi thao
chuyén dé vé long tu trong va rat an twgng bdi khat vong hoc héi ctia ngwoi
phu ni* nay. Vé sau Marci tré thanh trg 1y cua t6i, va sy nghiép dién thuyét
cta co ciling bat dau tir d6. Bén mot ngay, téi khong khaéi ngac nhién khi co
dwa ra y twdng cho viéc xudt ban loat sach Chicken Soup for the Women’s
Soul. Marci da danh tron tam huyét dé viét quyén sach nay. C6 da khong
nging theo dudi dé tai vé cac gia tri hanh phiic cling nhw dan than vao sy
nghiép nghién citu, tim toi va thu dwgc nhiéu két qua rat tha vi.

Marci c6 kha nang truyén dat rat t6t. VGi nhan thitc sac sdo, c6 da duic két va
dwa ra nhiéu phwong phép tiép can niém hanh phic dich thye. Tét ca nhitng
diéu do khién cho quyén sach nay tré thanh mot quyén sach rat dang doc.

Theo kinh nghiém cua t6i ti loat sach Chicken Soup for the Soul, nhitng cau
chuyén c6 that la cach tot nhat dé truyén dat y twéng dén doc gia. Marci cung
v6i Carol Kline, dong tac gia, da gop nhat rat nhiéu cau chuyén doi thuwong —
cau chuyén veé nhitng ngwoi da ap dung nhitng phwong phap nay, va ho da
thanh cong.

T6i tin ban cling sé trd thanh nguwdi tran ngap hanh phiic néu lam theo nhitng
phuong phap dugc néu trong quyén sach nay!

- Jack Canfield
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1.O1I TAC GIA

CHAO MUNG BAN BEN VOI CUOC SONG NGAP TRAN HANH PHUC!

Nguwoi ta thwong dat hanh phiic cia minh 1én nhiéu diém tya bén ngoai. Vay
ban sé lam thé nao dé hanh phtic khi moi diém tiwa d6 déu mat?

T6i cung vdi hon ba mwoi nguwdi phwong Tay khac, bi nhoi nhét vao mot
chiéc xe tai cii ky, lac lv trén doan dwong day soi da dén chan nai Himalaya.

Moi ngudi trong doan déu c6 mét chiéc khan ran to che ngang mat dé tranh
bui duwong. Poan ching t6i sap dén mét ngoi lang nhé khudt sau ngon nii - &
dé6 ching t6i sé trao tdng thudéc men va cac nhu yéu pham cho dan lang. Toi
kha mét va cam thay é am ca ngwoi. Sau sau gio di dwong, ga tai xé bong
nhién dirng xe, budc xudng va tho 16 ném tat ca hanh ly cta ching toi sang vé
duwong.

Anh ta noi: “Gio thi moi ngwoi phai di bo doan duong con lai. Puong vira hep
vira doc, xe khong thé chd dugc, chi con khodng mot dam nita th6i”. Noi
xong, anh ta l1én xe roi ro ga di mat. T6i nhin dong hanh ly nang khiép cua
minh va cam thdy that ngao ngan. Oi, sao tdi lai vac theo bao nhiéu thi linh
kinh thé nay? T6i co kéo 1é chiing mot doan 1én swon ndi nhwng vo vong, toi
da dudi sitc qua roi. Troi bat dau chap choang t6i, toi phai lam sao day? Moi
nguoi trong doan déu dang co vat 1on véi dong hanh 1y cia ho nén khong ai
c6 thé gitp t6i. Ho voi va leo 1én swon nii va dan bién mat trong man dém.
TG6i ng6i bét xudng dat, noi so hai bat dau xuat hién. Pau 6c t6i quay cuong
v0i y nghi liéu xung quanh day c6 loai thu di¥ nao khong?

Vira ldc do, tir trong khu rirtng xuat hién mot phu ni véc ngudi nho nhan,
dang di nhanh nhen. C6 ay dang tién vé phia t0i, t6i ming tham vi da c6
nguoi giup d. That bat ngo khi toi phat hién khuén mat c6 ay c6 nhiéu nép
nhan, c6 khong phai la co gai tré nhw y nghi ban dau cua t6i. Cang ngac nhién
hon khi t6i chitng kién c6 nhe nhang nhac bong chiéc tdi nang triu cua t6i 1én
nhuw thé do chi la mot gio trai cay thong thuong!

T6i theo budc ¢d tién vé swon nui. Trén sudt doan dwong di, tuy khéng noi
v6i nhau 101 nao nhwng t6i cam thay c6 ay rat gan giii vi nu cuwdi than thién va
sy an can cua co. Cudi cung thi ching téi cling 1én dén dinh nui, & d6 nhitng
nguoi dan lang véi tam long hiéu khach da chao dén t6i than thién va cdi ma.
T6i song cung ho sudt hai tuan sau dé. To6i day bon tré hoc, ddm nhiém viéc
phan phat thu6c citu trg va cham séc sitc khée cho ho. T6i hoa minh vao cude
song noi day mot cach nhanh chéng vGi cam giac thich thd: nam dat, tam
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song va thuaong thitc nhitng giot sita bo twoi nguyén chat. Toi ngac nhién nhan
ra cudc song gian don va binh di nay hgp v6i minh. T6i cam thdy that thanh
than, binh yén va tran day nhiét huyét.

Trong chuyén di ay, t6i cling khong quén quan sat cudc song cia nhitng nguoi
dan trong lang. O day khong c6 dién, ciing khéng c6 nwéc may, nhung dang
vé ai ndy déu thw thai, hém hinh va than thién. O ho toat 1én mot niém hanh
phuc that dang ngudng mao.

D1 nhién, niém hanh phtic ay khéng bat nguon tir s nghéo doi va thiéu thon.
Toi tirng gdp nhiéu ngwoi nghéo kho — ca dan 6ng, phu nit va tham chi tré em
— da phan ho déu c6 nhitng manh doi rat dang thuwong tam. Hay t6i cling da
tirng biét dén nhitng ngwoi giau sang, quyén lyc ma lam Idc nhin vao, ching
ta khong khoi ao wéc nhung that ra ho lai 1a nhitng bang chitng séng cho cau
noéi: “Tién cua, dia vi khong mua dwgc hanh phuc”.

Nhitng trai nghiém 4y cang boi dap trong t6i suy nghi: Hanh phiic khong phai
la c6 tat ca nhitng diéu ban mo wdc, cling khong don gidn la ban phu nhan
moi yéu t6 vat chat trong cudc song ciia minh. Ngudi ta thuwong dat hanh phic
ctia minh lén nhiéu diém twa bén ngoai. Vay ban sé lam thé nao dé hanh phiic
khi moi diém twa d6 déu mat?

Khoang thoi gian s6ng cung nhitng nguoi dan lang & Himalaya da dinh hinh
ly twdng cho toi: tdi khéng tir bo cudc song hién tai ciia minh nhwng t6i mudn
tim cach dé trdi nghiém va tan hwdng niém hanh phtc dich thuce kia, bat ké t6i
la ai va toi dang lam gi.

C6 thé ban tim dén quyén sach nay cting vi ly do d6. La con ngudi, ai cling
muon muu cau hanh phic. Ban c¢6 thé tim dugc mét chit hanh phic roi va gio
day, ban mudn niém hanh phtc ay thém tron ven. Ciing c6 thé ban khong
hanh phiic va ban muén tim hiéu vi sao nhitng ngudi khéc lai tim thay anh
sang hanh phuc cho doi minh. Ciing c6 khi wéc mo cta ban da thanh sy that
nhung ban van c6 cam giac trong rong — mot su trong rong khong gi khoa 1ap
duagc.

Nhwng ban dirng lo, khong quan trong la ban bat dau tr dau, du diém xuat
phat cua ban khong giong moi ngwoi nhung quyén sach nay van c6 kha nang
dwa ban dén gan hon véi niém hanh phic dich thye. Khi chao doi, ban khong
can phai cé bd gien hanh phtic, ban ciling khong can phai la ngudi tring s6
doc dac hay 1a mot vi thanh thi méi cé dwgce hanh phiic. Chi can trai nghiém
tirng trang trong quyén sach nay, ban sé ti' minh tim ra phuwong phép s hitu
niém hanh phic dich thyc trong sudt quang doi con lai ctia minh.

Nhitng diéu ban sé tim thay trong quyén sach nay
Qua nghién cttu, t6i phat hién c6 bay buédc rat don gian gidp ban trai nghiém
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niém hanh phiic dich thyc. Ngoi nha thwong 1a hinh anh an du cho cudc song
con nguoi, vi vay téi mwon no6 lam biéu twgng cho y twéng ctia minh: bay
budc dé xay dung “ngoi nha hanh phic”. Bay buéc nay c6 lién quan dén bay
do6i twgng ma ban can quan tam trong cudc séng ctia minh: st‘c manh bdn
than, tinh than, con tim, co thé, tdm hon, muc tiéu va con nguoi.

Sau day la so lwgc vé cac budc d6 (moi bude sé dugc trinh bay & mot
chuong):

1. Nén mong cia ngdi nha - Niém hanh phuc dich thye.

2. Cot tru cua tinh than - Btrng tin vao nhitng suy nghi chii quan
3. Cot tru cia con tim - Hay dé tinh yéu 1én tiéng

4. Cot tru cda co thé - Nhitng té bao khoe manh

5. Cot tru cta tam hon - Két noi tam hon

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

7. Thiét ké khu vuon - Cting c6 nhitng moi quan hé tot

Moi burée bao gom ba théi quen hanh phiic cung nhitng bai tap c6 tac dung
giup ban nang cao xuc cam hanh phuc cua ban than.

- Marci Shimoff
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PHAN 1
NGON NGUON HANH PHUC

Tha vui ctia cudc doi toi — thé gidi nay khong cho t6i dwoc, cling khong thé
cudp dugc cua toi.

Shirley Caesar

Chuong 1: Hanh phuc la diéu cé
that hay khong?

Hanh phtc la y nghia va muc tiéu duy nhat ctia cudc song — la céi dich ma
con nguoi hwdng dén trong sudt doi minh.

Aristotle

Céach day nhiéu nam, t6i tirng tham gia gidng day trong mot buoi hoi thao
chuyén dé vé sy thanh cong va t6i da yéu cau nhitng nguwdi c6 mat & do hay
viét ra “100 diéu ma minh mong mudn”. Moi nguwdi bat dau liét ké nhitng wéc
mo 1én nhoé ctia minh vao mot to gidy dugc chia lam ba c6t. Sau do, khi chia
sé nhitng mo wdc dé véi nhau, tat ca ching toi déu khong khoi ngac nhién:
ngudi thi thich dugce 1in & dai da ngdm Great Barrier ¢ Uc, ngudi thi muén s&
hitu mot chiéc Mercedes SL.600 mau trang kem v@i banh xe bang hgp kim
bac, ngudi lai thich khiéu vii tai Nha Trang hodac du lich vong quanh thé gigi.
Cao xa hon, c6 ngwdi muon minh la nhan vat xuat ching duge nhiéu ngudoi
nguong mo, mudn xudt hién trén trang bia cta t0 tap chi Time ndi tiéng, cling
c6 ngudi ao wdc minh c6 thé cham ditt nan doi dang hoanh hanh & nhiéu noi,
cham dit chién tranh va mang lai hoa binh cho thé gigi.

T6i chi thay vai ngudi wéc mo “dwgce hanh phic” — va t6i vo cung ngac nhién
vi sao nhiéu ngudi lai c6 thé bo qua wéc mudn that sy y nghia nay. D6 chang
phai la dich dén cudi cung cua doi ngudi hay sao? Pat duwgc tat ca nhitng gi
ma minh mong mudn chang phai la dé dugc hanh phic day sao?

Thinh thodng t6i xem lai nhitng manh gidy dy va tw hoi sao con nguwoi lai
khong cu thé héa muc dich cia doi minh ma lai di mot dwong vong xa xo6i
nhu thé? Nhitng wdc mo dy du vi dai va tuyét voi thé nao di chang nita thi
chiing van chwa phai la muc dich cu6i cung dé con ngudi huwdng dén.

Hanh phic la mot cam giac rat tuyét voi, rat thoi thic ma khong ai c6 thé
cudng lai dwgc. Du ban c6 nhan ra hay khong thi tat ca nhitng no Iyc ctia ban
déu huéng dén mot muc dich cudi cung chinh la dwgc hanh phic. Trong cude
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song cua con nguwoi, theo Thién Chuaa gido hanh phiic dwgc xem la hién than
cho sy chd che ctia Chda, la diém khai dau va két thic ctia cudc song loai
nguoi. Triét gia c6 Hy Lap Aristotle da goi hanh phtc la muc tiéu toi thuwgng
clia con nguoi.

Rét nhiéu cudc nghién citu da cho thay: nhitng ngudi cdm nhan dwgc niém
hanh phtic c6 cudc song khoe khoan hon, tu6i tho cao hon va c6 nhiéu

moi quan hé tét dep hon, bat ké sy khac nhau vé van hoa, ton gido, sac tdc, do
tudi hay quan niém song.

Tuy nhién, khong phai ai cling may man c6 dugc niém hanh phiic dich thurc.
So liéu thong ké cho thdy nhu sau:

¢ Chua dén 30% nhitng ngudi dugce khao sat néi rang ho that sw hanh phuc.

* 25% ngudi M§ va 27% ngudi chau Au cho biét ho dang gip khing hoang
vé tinh than.

* T6 chitc Y té Thé gidi (WHO) dy doan: tredc nam 2020, trang thai cang
thang tinh than sé dugc xép vao danh sach nhitng can bénh dang lo ngai nhat
trén thé gidi chi sau bénh tim.

Mac du cudc song cta chiing ta ngay cang dwoc cdi thién va c6 nhiéu diéu
kién tot hon nhung chiing ta van khong cam thay hanh phuc that si. Cang day
du, cang sung tic, ching ta cang cam thady mét mai va qua tai.

O quyén sach nay, ban dirng nghi 1a t6i s& chi cho ban cach kiém that nhiéu
tién, cach dé thanh cong hon hay néi tiéng hon. Toi chi mong mudn dwoc chia
sé cung ban mot diéu rat c6 y nghia ma t6i van luén tim kiém gan nhw sudt ca
doi minh, dé la: Lam thé nao dé ta c6 thé hanh phiic that sy?

Nguoi khong hanh phuc

Lic nho, t6i titng twdng twgng rang khi 16n 1én, t6i sé song trong mot ngodi
nha tuyét dep, sé c6 mot nguwdi chong tuyét voi va mot cong viéc that tot. Bén
canh do, t6i con hinh dung sttc khée ctia minh lu6n my man va cudc song thi
chi toan niém vui. Nhw vay, duwong nhién t6i la nguwdi hanh phuc!

D€ c6 dugc cudc song nhr mong mudn, t6i biét minh phai no Iyc rat nhiéu.
Du da xac dinh muc tiéu nhuwng t6i khong biét minh sé phai lam nhitng gi dé
dat dwgc hanh phuc. Diéu t6i biét chac la Idc dy téi khéng hanh phic. Tt nhé,
toi da luén cam thdy lo lang. Lic 1én nam, trong khi ban be ai cling cham chu
theo doi cac chuwong trinh tro choi thiéu nhi trén truyén hinh thi t6i c mai
dam chim trong m& bong bong vé tinh hinh thé gidi. Khi 1én bay tudi, toi bat
dau hoi cha me veé sy hién dién cta Chua cling nhw nhitng bi an cta thé gidi
tam linh; va roi t6i cdm thay rat that vong khi khong nhan duwgc nhitng cau tra
10i thoa dang. Khi xem lai album anh gia dinh, t6i thay cac anh chi cia minh
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déu rat ty nhién, xinh twoi va hao hitng khi chup anh, con t6i thi trong that a
rii va lac Iong.

Mac du biét minh von khong phai la ¢6 bé vui vé, nhung sau tham trong suy
nght, t6i khong hé muén chap nhan cach séng nay. Linh cam trong td6i mach
bao rang minh phai theo dudi con dwong tim dén hanh phic. Nam muwdi mot
tudi, toi nhG c6 lan da 1én vao phong ctia chi va muwgn mot quyén sach. T6i co
chon quyén méng nhat vi doc kha cham, réi chay ra ngoai vira nam phoi nang
vira doc sach. Bé la quyén Siddhartha ciia Hermann Hesse — ké vé mot vi
hoang t ngudi An Do cach day hon hai nghin nam da khét khao tim kiém
chan ly trong s cttu roi, la con duong di dén hanh phiic dich thwe. Chi méi
doc dugc ntra quyén sach, toi da bat khéc vi biét gio day minh khong cd don.
Van c6 mot nguwdi nao do, @ mot noi nao do trén thé gidgi nay chia sé clung toi
nhitng tran tré ma toi dau dau trong long. Va quyén sach ay chinh la dong luc
thoi thic t6i theo dudi dén cung wéc mo cuia minh.

Trong lic ban bé say swa véi nhitng vii diéu c6 dong so6i noi cho cac phong
trao & treong thi toi dang ky tham gia khoa hoc phat trién cac ky nang cta ban
than. Khi muwdi ba tudi, t6i c6 dip dwgc nghe Zig Ziglar dién thuyét. Nghe 6ng
ké chuyén va tiét 16 nhitng bi quyét thanh cong, to6i cam thay rat phan chan va
thich thd. T d6 t6i bat dau dam mé nghé dién thuyét. Vao dau thap nién 70
thi diéu nay nghe c6 vé la doi véi mét thiéu nit méi 16n. Tuy vay, t6i van
khong tw bo ly twédng cua minh. Toi hinh dung mot ngay nao dé minh sé ding
trén khan dai va dién thuyét triedc rat nhiéu khan gia. Bang nhitng cau chuyén
va cach dién dat cia minh, t6i sé truyén cam hitng gitp ho thay d6i cudc song
va huéng dén mot twong lai tot dep hon. Bo me t6i déu tng ho sy lva chon
nay tuy rang bo t6i la mot nha si va 6ng rat mudn con minh ndi nghiép. Con
me thi n6i vGi toi rang: “Me tin vao kha nang cta con, r6i con sé dat dugc
diéu ma minh mong mudn”.

Trén ké sach cua toi lic bay gio, nhitng quyén sach tam ly day chat nhan van
da thay cho cho nhitng quyén truyén vé tham ti nhi Nancy Drew mot thoi toi
yéu thich. T6i doc say swa. Khi buéc vao tudi muwdi sau, téi bat dau tap ngoi
thién moi ngay va chwa day hai mwoi tudi da tré thanh gido vién huwéng dan
phuwong phap thién. Mac du thién dinh da tac dong sau sac dén cudc séng cta
to6i nhung trong t6i van con mot cau haéi 1én chwa c6 161 giai dap, va t6i van
dang c6 tim kiém no.

Ngay qua ngay, toi van chay bong khat khao trd thanh dién gia. T6i nd lyc rat
nhiéu va tirng budc tién dén muc tiéu. T6i 1ap nén mot ké hoach chi tiét, trong
do6 ghi chu 1o tat ca nhitng viéc lién quan dén muc tiéu ctia minh. D6 1a nhitng
buwrdc tién ma sau khi no Iyc dat dugc, toi déu nhan dugce su twdng thuwdng
xitng dang. Chang han, sau khi 1ay bang thac si, t6i tim dwgc mot cong viéc
rat tot: ph6 giam déc marketing cho mot cong ty chuyén kinh doanh pha 1é
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ctia Ao. Cong viéc clia t6i 14 dao tao va truyén dat cho nhan vién tat ca nhitng
gi ban than da duic két dugc tir cudc song: nghé thuat tao su thu hat, cu thé
héa nhitng dé xuat ctia minh va cach kiém ché nhitng suy nghi cam tinh bén
trong con ngwoi, hay cach vugt qua nhitng rao can dé hwéng dén muc tiéu.
Toi rat yéu thich cong viéc nay vi n6 da gidp toi rén luyén nhiéu t6 chat ma
toi hang mo wdc.

Dan dan, t6i trd thanh chuyén vién dao tao nhan sy cho cac cong ty hang dau
ctia My. Sau do, t6i dwogc maoi dién thuyét tai hoi nghi toan quéc cia mot cong
ty, trwdc rat dong khan gia nit. Mo6i budc duong thang tién trong sy nghiép
déu mang lai cho t6i niém hanh dién va su sung tic, nhwng t6i van chua thay
minh that sy hanh phiic. T6i cam thay cudc s6ng ctia minh dwong nhu van
con thiéu mot diéu gi do.

To6i doan van dé nam & nhitng deé tai dién thuyét cia minh. Do do, thay vi
nhan 10i tham gia cac budi hoi thdo vé sy thanh cong, téi chuyén sang deé tai
vé long tuw trong va s tw chi. Moi ngay, t6i dién thuyét triedc khoang 200 -
300 phu nit. T6i lam viéc véi cwong do kha cao tir bay gio sang dén tan gitta
trira, sau do lai nhay 1én xe va di su6t ba gio dé dén dia diém keé ti€p — ngay
nao ciling vai 10 trinh nhw thé. Cong viéc tuy mét méi nhwng téi cam thay that
tuyét voi. Toi thich dién thuyét trrdc khan gia ciia minh va nhin nhitng guwong
mat birng sang khi ho cam nhan duwgc nhitng diéu t6i néi. Tuy vay, t6i van
cam thay nhuw thé la chwa du - t6i muon dugce dién thuyét treéc nhiéu nguwoi
hon nita.

To6i xudt hién trén ti-vi cling nhw cac dai phat thanh dé dién thuyét va dwgc
tiép don nhw mot ngoi sao. Toi tirng dwgc dua rude dén noi dién thuyét trén
mot chiéc Limo trang va bén dwdi, tdim nghin khan gid dang nao nitc cho dgi
lang nghe nhitng diéu t6i n6i. Trong sudt chwong trinh cia mot hoi thao kéo
dai ba ngay, hang nghin phu nit ditng xép hang doc theo 16i vao dé cho toi dé
tang vao quyén sach ma ho vira mua. C¢ sau moi gio nhw thé, mét chuyén gia
mat-xa phai gitp toi thw gian gan cot. Rat nhiéu khan gia phai vugt nhitng
chang duwong dai méGi dén dugce day va toi rat biét on ho. Nhiéu phu nit néi
rang sach cta t6i da 1am thay doi, tham chi 1a cttu 1dy cudc song cua ho. T6i
rat xic dong vi minh da giup ich dugc cho moi ngwoi. Vay ma moi dém sau
khi quay vé khach san, nga luwng ra givong, trong t6i chi con n6i mét méi va
kiét sttc; anh hao quang cta san khau khong khéa 14p hét nhitng trong trai
trong toi.

Co phai ban cho rang t6i qua tham lam hay dang lam to chuyén? Khong dau.
T6i da tirng ngoi xem tir dau dén cudi nhiéu chwong trinh E! True Hollywood
Story (Nhitng cau chuyén thyc vé Hollywood) va xtc dong triéc nhitng cau
chuyén buon cia nhitng ngwdi ndi tiéng. Toi cling khong khac ho, gio day toi
da biét rang noi tiéng khong dong nghia v&i s man nguyén va hanh phuc that
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SU.

T6i nhan ra minh dang do6i mat véi mot van dé 16n. Du da cé bao nhiéu thi
trong tay, ké ca cudc hon nhan hanh phiic véi Sergio, t6i van thay minh trong
rong. Cach song cua toi khong con phu hop nita, nhitng suy nghi trong t6i
khong gitp to6i cam nhan dwgc cude séng vdi day du nhitng cung bac ma toi
mong muon. Pa dén luc t6i phai thay doi.

Trong sudt mot khodng thoi gian dai, toi da tirng nghi hanh phiic xudt phat tw
nhitng gi t6i c6, nhitng gi t6i dat dwgc do no luc cua ban than. Nhwng thue té
lai khéac. C6 1€, hanh phic khong xuat phat tir bat cit diéu nao trong so ay.

Do 1a Idc toi tim cho minh y twdng mdi: “Hanh phiic ty than”, va bat dau thyc
hién y twong nay thong qua nhitng nghién cttu va khdo sat da tién hanh truée
d6. Toi nhan ra rang cdm xudc hanh phtic cia minh tang 1én dang ké. Toi cang
lic cang cdm nhan ré hon sy thanh than va binh yén trong tam hon. To6i nghéu
ngao hat ca ngay va cam thay tran trong moi nguwdi xung quanh. Va chinh ban
bé toi cting nhan thdy nhitng thay doi nay. Trong t6i dang tran mot cam giac
sang khodi nhw thé minh vira doat gidi Nobel vay.

T nhitng trai nghiém ctia minh, t6i phat hién ra mot diéu — diéu nay da lam
thay d6i con duong tim dén niém hanh phiic cua t6i va giai thich dugc vi sao
trvdc day hanh phiic lun nam ngoai moi no lyc cua toi.

V1 sao c6 nhitng ngwoi hanh phic hon nhitng ngwoi khac?

Neéu t6i va ban dang ngoi thwdng thic ly tra néng ¢ mot quan nwéc ven duong
va toi hoi: “Ban c6 cam thay minh hanh phic khong ?”, ban sé tra 16i nhuw thé
nao?

Rat it ngwoi trd 10i rang: “Tat nhién roéi — t6i rat hanh phic”.
Nhiéu ngudi lai c6 cau trd 10i la: “Cling doi khi...”.

Nhung t6i dam cé la it nhat c6 mot nira trong s6 cac ban trd 16i rang: “Khong!
Toi khong that sw hanh phuc”.

MGt s6 it ngwdi luon cam thiy cudc song cta ho rat hanh phtc du cho cé diéu
gi xdy ra di nita, trong khi do6i v&i nhitng ngudi khac, ho khong tim thay hanh
phtic du da c6 gang rat nhiéu. Phan 16n ching ta nam & gitta hai trang thai dé.

Nguwai ta tién hanh mot cudc khao sat nhitng nguwdi may man tring s6 doc dac
- diéu ma nhiéu nguwdi van nghi la van may troi cho. Trong vong mot nam,
nhitng nguwdi may man do déu quay trd lai gigi han hanh phuc tredce kia —
trvdc khi ho hay tin minh tring s6 doc dac. DB6i véi nhitng ngudi bi liét thi
cudc khao sat ctling cho két qua twong ty: trong khodng mét nam sau khi phat
bénh, ho déu tim lai dwgc cdm giac hanh phtc treéc khi mac bénh. Cac nha
nghién cttu két luan rang, bat ké ban gap phai chuyén may rdi nao trong cudc
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song, ban van luén c6 xu hwéng quay lai mitc d6 caAm nhan hanh phic ma
minh da ting co.

Nhitng cudc nghién cttu vé sau da chi ra ba treong hgp ngoai 1é: mat nguoi
ban doi — no6i dau nay can mat thoi gian dai dé vugt qua, bi that nghiép dai
han, va trong trong hop roi vao khing hoang vé tai chinh.

Chac ban dang nghi: “Néu gi¢i han hanh phtc cta t6i l1a ¢6 dinh, vay lam sao
toi biét mirc d6 ctia n6 dén dau?”. Tién si David Lykken — nha khoa hoc ctia
treong Dai hoc Minnesota — cling da dat ra mot cau héi twong tw. Dé xac dinh
gigi han hanh phtic ctia con nguwdi bao nhiéu la cé san va bao nhiéu la ty tao,
Lykken cung nhom nghién cttu ctia minh da tién hanh nghién cttu rat nhiéu
cap song sinh cung tritng nhwng dwoc nudi day tach biét. Sau nhiéu cudc khao
sat, ho phat hién khoang 50% gigi han hanh phiic cia con nguai la cé san,
phan con lai 1a do ching ta tich l{iy. Biéu nay c6 nghia 1a mét nira xiic cam
hanh phtic cta ban cé dwgc 1a von trdi cho, mét nira con lai la ban duc két
dwgc tir nhitng trdi nghiém trong cudc song ctia minh.

Trong mdt bao cdo gan day vé cac cudc nghién citu gidi han caa hanh phic,
nhitng nha tam ly hoc nhw Sonja Lyubomirsky, Kennon Sheldon va David
Schaade da xac nhan két luan ctia Lykken: 50% gigi han hanh phiic dugc quy
dinh do kiéu gen. Nhung ngac nhién va gay chad y hon ca la thong tin ho dwa
ra vé 50% con lai: chi 10% trong s6 dé la phu thudc vao nhitng yéu t6 nhu: s
giau co, tinh trang hon nhan va cong viéc. Con lai 40% cudi cung la két qua
cta nhitng suy nghi, cam gidc, ngon tir va hanh dong cta con ngudi. Diéu nay
giai thich vi sao ban c6 thé nang cao gidi han hanh phtic cia minh. Moi viéc
cling giong nhw ban diéu chinh b6 6n nhiét dé tim cam giac 4m ap trong mot
ngay dong lanh I€o vay: ban hoan toan c6 kha nang gia tang gigi han hanh
phtic cia minh dé dat dén hanh phic my man.

K&t qua cuia cudc nghién cttu nay da lam thay do6i hoan toan nhitng suy nghi
tredc day ctia ching ta vé hanh phic. Ching ta da danh hét ca cudc doi minh
dé tim kiém no, khat khao né va c6 gang lam tat ca nhitng viéc ma ta nghi sé
mang lai cho ta hanh phtc: sy sung tic, sac dep, cong viéc, cac moi quan hé
tot... Nhung s that 1a dé c6 dugce hanh phtc dich thuc, tat ca nhitng diéu ban
can lam 1a nang cao gi6i han hanh phic caa minh ma théi.

Chuoi hanh phtic

MGt ngay no, trong lic ngoi bién soan lai nhitng thu thap ctia minh, t6i tong
hgp céc tai liéu lai véi nhau va nhan ra hanh phc cling thay doi theo mét chu
trinh nhu sau:
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Khong Hanh phuc vi Hanh phuc vi Hanh phuc
hanh phuc nhimng diéu nhimg diéu tu than

gia tao tot dep
a%‘r
Buon phién Ty tim ly do Hai long Cam nhéan si
dé nguy bién thanh than tu
bén trong tam
hon
BEN NGOAI BEN TRONG

Khong hanh phuc: Khi cudc séng khong con hitng thu nita, Itic nao ban cling
trong tam trang lo lang, mét moi va chan nan. S& di c6 cam giac nay la do ban
phai lién tuc chiu dung sw giay vo, tuyét vong dén noi cudc song ctia ban bi
dao 16n hoan toan. Trong trudng hgp nay, ban can tham van cac chuyén gia
tam ly.

Hanh phic vi nhirng diéu gia tao: Khi con ngudi cam thay rang minh khong
hanh phiic, ho thwong tim quén trong nhitng khodi cam cta chat gay nghién,
tinh duc, rugu che, co bac hay sa vao tinh trang them an hoac xem ti-vi khong
thé kiém soat duwgc. Loai hanh phiic nay thue chat chi la gia tao: ban c6 tron
chay cam giac mat mat, khong tron ven bang cac tha tiéu khién dé tan huéng
nhitng lac thi nhat thoi.

Hanh phiic vi nhitng diéu tot dep: Day la hanh phic ma moi ngudi van
thuong mo wéc: gia dinh &m ém, ban bé yéu mén, thanh céng trong cong viéc,
tinh hinh tai chinh vitng vang, c6 mot ngo6i nha dep, mét chiéc xe dep hay cé
co hoi phat huy nhitng thé manh va tai nang ctia minh. D6 la cdm giac hai
long va man nguyén khi ban tan hwéng nhitng diéu minh hang ao wéc.

Tuy nhién, day chi la bé noi, la 16p vé hao nhodng bén ngoai ctia cam giac
hanh phic. B&i mot khi nhitng tién nghi dé mat di, xtic cAm hanh phtc trong
ta cling khong con hién hiru.

Hanh phic ty than: Day mai chinh 1a hanh phic tron ven — mot cam giac
am ém, thanh than va yén & tir sdu tham tam hon. D6 1a mot cam giac binh
yén ma khong c6 diéu gi bén ngoai c6 thé chi phdi dugc.

Hanh phuc dich thyc khong phai la cam xtc han hoan, thich tha hay nhitng
phut giay tuyét dinh kéo dai khong bao gio phai nhat. Va cting khong phai chi
v&i mot nu cudi man nguyén hay cam xuc thang hoa trong bat chot la c6 thé
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biéu trung dugc cho né. Sy that 1a khi ban cé dwoc niém hanh phic nay, dirng
ngac nhién vi ¢ ban van ton tai nhitng cam xtic tiéu cyc ctia noi buon, su sg
hai, tirc gian va tham chi ca dén dau nita — nhung tir trong tam hon, ban van
cam nhan dugc sv thanh than va binh yén dén tuyét doi.

Mot khi dat dwgc niém hanh phtc tron ven, ban sé hoa quyén niém hanh phic
dé vao nhirng trai nghiém cta chinh minh chit khéng phai c6 gang tim kiém
xuic cam hanh phc tir ching. Ban cling khong can lam tat cd moi viéc chi dé
c6 duwge hanh phic. Ban song vi niém hanh phic that sy hién hitu trong con
ngwoi ban chit khong phai séng dé kiém tim hanh phuc.

Pay la mot quan niém mang tinh cdch mang. Phan 16n moi ngudi déu mong
muon c6é dugc niém hanh phic tir nhitng diéu tot dep — két qua cua nhitng
phut gidy thang hoa trong cudc song ma ho duc két duwgc — ciling giong nhw
khi ban xau nhitng hat chuéi lai v4i nhau, hy vong tao nén mot chudi hat tuyét
dep.

Chuing ta thwong phdai mat rat nhiéu thoi gian va cong sitc dé tim kiém nhitng
hat chu6i thanh cong, c6t dé xau thanh sgi day hanh phtic. Nhwng cho du
nhitng hat chuoi cta ban la dep, xdu hay xoang xinh di nita thi nhat dinh ban
phai c6 mot sgi day dé xau chung lai. Sgi day dé chinh la m6t n6i tam thanh
than, binh yén. Khi dé, ban md&i c6 dwgc chudi hat hanh phic.

Hanh phiic khong dwgc cdm nhan bang nhitng gidc quan thong thuwong. N6
khong phac hoa tredc mat ban mot cudc song hoan hdo ma né chi ra cho ban
thay rang du cudc song c6 kho khan, chong gai dén thé nao thi ban van cam
nhan duwgc niém hanh phic that sy trong tim minh.

Rumi — mot nha tho & thé ky 13 da viét rang:

“Hanh phic — khong 1a két qua ctia nhitng chuyén xay ra.

Hoi &m — khong bat nguon tir ngon ltra hay mot dong su6i néng.”

T6i ludn nhan dwgc nhitng cau tra 161 giong nhau khi héi moi nguwdi vé nhitng
cam giac ma ho c6 dugce khi cé dwge niém hanh phic ty than:

» Cam giac nhe nhang, thw théi va day niém tin

» Cam thdy minh nang dong va tran day nhiét huyét

» C6i m@ va dung hoa

* Yéu thuvong ban than va nhitng nguwoi xung quanh

 Khat khao cudc song va muc tiéu da dinh

* Bao dung va biét on

* C6 cai nhin thién cam va yén binh vGi cudc song
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* Ddi dién vadi sy that, khong tron chay

Matthieu Ricard — mot nha khoa hoc ngudi Phap da tre thanh tu si Phat giao
cach day hon ba muwoi nam — dwgc nhiéu nguwdi tén vinh l1a “nguwdi 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 phtc - Loi khuyén
dé phat trién mét k§ nang quan trong nhat ctia cudc song), Ricard da dwa ra
mot dinh nghia kha rd vé “niém hanh phuc ty than” nhw sau: “Hanh phtic doi
Vi toi la nhitng xic cdm khac biét ddy 1én trong mot tam tri thuan khiét. N6
khong don thuan la cdm giac hai long, thich thu; cling khong phai la nhitng
xtic cam phu du hay thodang qua ma la mot trang thai 6n dinh va vitng bén
nhat”.

Ban da tim duwgc hanh phic dich thyc chwa?

Béng cau hdi sau day sé gitp ban biét 1a minh da cé dwoc cam giac hanh phic
tw than hay chwra. Mac du c6 thé trwedc day ban da tirng lam nhiéu dang khao
sat nhu thé nay nhung da phan déu danh gia mitc do hanh phiic dya trén
nhitng s viéc xay ra trong cudc song (cong viéc, cac moi quan hé...) va ban
hai long nhu thé nao vé chiing. Loai khédo sat nhw vay chi dé hiéu ro hon vé
“hanh phuc vi nhitng diéu t6t dep”. Trong khi dd, bang khdo sat nay sé giup
ban nhan ra minh dang di dén dau trén con duong tim kiém niém hanh phtic
dich thue.

Béng khdo sat dudi day lay y tuweng tiv “Thuwdc do mirc do hanh phic va sy
khée manh” — mét phan trong bang diéu tra vé nhitng dang xtic cam ctia con
nguoi do Auke Tellegen, chuyén gia tam ly cua Pai hoc Minnesota bién soan
nham gitip cac nha nghién cttu xac dinh gidi han hanh phic. Khi tién hanh tra
10i nhitng cau héi sau, ban hay hinh dung nhitng tac dong cua n6 dén ban than
minh mot cach toan dién nhat.

BANG CAU HOI BE XAC BINH MUC bO “HANH PHUC BiCH THUC”
Panh gia cac Iwa chon theo bac tir 1 dén 5:

1= Sai

2 = Hoi ding

3 = Kha ding

4 = Gan dung

5 = Hoan toan diung

1. T6i cdm thay hanh phic va hai long ma khong vi mot 1y do ddc biét nao.
12345

2. T6i cam nhan dwoc titng khoanh khac cta cudc séng.
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12345

3. T6i thay minh nang dong va day sirc song.

12345

4. Toi cAm nhan dugc sy thanh than va binh yén trong tam hon.
12345

5. Cudc song la nhitng thang ngay phiéu lwu tuyét voi.
12345

6. T6i khong dé nhitng chuyén buon khién minh phai guc nga.
12345

7. T6i ty tin v6i nhitng diéu minh da lam.

12345

8. Cudc song cua toi day ap nu cwdi va niém vui.

12345

9. Toi tin twdng thé gidi minh dang song la mot noi binh yén va than thién
nhat.

12345

10. T6i tim kiém nhitng bai hoc cling nhw nhitng mén qua ma cudc song
mang lai.

12345

11. T6i san sang tha thi va bao dung.

12345

12. T6i yéu mén ban than minh.

12345

13. T6i tim kiém nhitng diéu t6t an chita bén trong moi ngudi.
12345

14. T6i thay d6i nhitng diéu t6i c6 thé va chap nhan nhitng chuyén t6i khong
thé nao thay doi duoc.

12345
15. T6i tim dén va tran trong nhitng ngwoi gitp do t6i.
12345
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16. To6i khong budc t6i hay than phién vé ai.
12345

17. Nhitng y nghi tiéu cyc khong chi phéi dugc t6i.
12345

18. To6i cam thay biét on cudc song va moi nguoi.
12345

19. T6i cdm nhan dwgc sgi day lién két tdi vai mat thé lwe nao dé cao hon,
manh hon.

12345

20. Nhitng muc tiéu t6i dat ra da boi dap niém tin cda toi vao cudc song.
12345

Phan tinh diém:

Ttr 80-100 diém: Xin chiic mirng, ban dang c6 dugc niém hanh phuc ty than.
Twr 60 -79 diém: Ban dang tirng budc tién dén cam giac hanh phic ty than.
Tir 40-59 diém: Ban bat dau c6 nhitng trdi nghiém vé hanh phuc ty than.
Du6i 40 diém: Ban chi mé&i c6 hiéu biét vé khai niém “hanh phuc ty than”.
Du dat diém bao nhiéu thi ban cling dang tién gan hon véi niém hanh phiic
dich thye. Nhw t6i da néi: khong quan trong la ban bat dau tir dau ma quan
trong ban c6 bat dau hay khong. Mot khi ban doc hét quyén sach nay va thuc
hién bay buwdc diéu ky duge hwdéng dan dé tim ra niém hanh phuc dich thye,
ban hay quay lai v6i bang cau hoi nay. Ci thé, no sé gitip ban nhan ra nhitng
thay d6i trong qua trinh ban thyc hién dé vieon dén gidi han cao nhat ctia hanh
phuc.

Hanh phuc dich thyc - nhitng xic cam ty nhién

Hanh phuc dich thuc khong phdi la mot y twdng sudng. Trong nhitng chuong
sau, toi sé giai thich rd hon vé diéu nay: n6 khong mo hé ma rat cu thé va da
dwgc cac nha khoa hoc nghién cttu bang cac liéu phap tam ly thong qua
nhitng hoat dong riéng biét ctiia bo ndo, nhip tim va sy chuyén héa cta cac
chat trong co thé.

Cac nha khoa hoc cho rang moi suy nghi ctia con nguoi déu tac dong trd lai
vao co thé ching ta. Khi kiém tra sttc khoe ctia nhitng ai dang song trong
hanh phiic, két qua déu cho thdy nhitng biéu hién rat tot: cac hoat dong cta vo
nao tredc manh hon, dién tdm d6 6n dinh hon, dong thdi cé sy chuyén héa
lién tuc cda cac noi tiét t6 nhuw oxytocin, serotonin, dopamine va endorphin
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giup tao nén cam giac thw thai va dé chiu.

Mac du khoa hoc hién dai mdi bat dau nghién ctru va kham pha chiéu sau caa
xuic cam hanh phuc dich thye nhung trong thue té, n6 da xuat hién tw rat lau &
hau hét nhitng nén van héa hay tin nguwong ctia nhan loai. Trong dao Phat,
nguoi ta goi no la “coi Niét ban”; con & Thién Chua gido la “thién dwong bén
trong tam hon”, va vdi dao Do Thai moi nguwdi goi no la ashrei — mot “cam
giac binh yén va thiéng liéng an chita trong con ngwoi”. VGi dao Hoi, n6 cé
tén falah nghia la “hanh phuc va yén binh”; va véi dao Hindu, n6 duoc goi la
ananda hay “niém hanh phtic thuan khiét”. Moi ton gido déu xem n6 nhw mot
canh gidi thiéng liéng cao nhat khi con ngwdi dugce giac ngd hay ty minh
kham pha ra.

Khai niém vé “hanh phic ty than” khién cho nhitng ngwdi lan dau tiép can
v&i né déu phai suy nghi rat nhiéu. Co 1€, ching ta déu cam nhan dugc bang
trirc gidc cua minh rang, diéu ma ban than ching ta khao khat nhat chinh la
hanh phuc — mot cam giac hanh phuc dich thyc va tron ven. Va ban khong
can tim kiém & dau xa — vi n6 ton tai va hién hitu ngay bén trong moi nguai.
Nhitng phan sau ctia quyén sach nay sé gitp ban quay tré vé trang thai ty
nhién va mong doi do.
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Chuong 2: Ren luyén dé cé dugc
hanh phuc

Van vat khong thay doi; chi c6 con ngwoi doi thay.
Henry David Thoreau

Hay nghi dén nhitng ngwdi ma ban chac rang ho dang nam gitr niém hanh
phiic dich thue. Ho c6 thé tdc dong dén xung quanh giong nhw mat trdi chiéu
nhitng tia ndng am ap va mang ngudn nang lwgng bat tan dén van vat trong
tam anh huwéng. Ho rat lac quan va tin yéu cudc song — ho khéng nhirng nhin
thay chiéc coc day mot nira ma con di tim binh nwéc va do day chiéc coc — ho
thudc tuyp nguoi luon hoan thanh sém moi viéc trong khi nhitng nguoi khac
dang tat bat vdi chiing. Mac du khong phai ltic nao ho cling la ngwoi dan dau
trong cac linh virc nhwng diéu dac biét la ho duy tri dwgc mot trang thai tinh
than tinh lang, binh an va hai long tuyét d6i — mac cho nhitng r6i ren ctia cudc
song doi thuwong. Ban sé cam thay thich thu khi tro chuyén cung nhitng nguoi
nay bdi ho biét cach vire day tinh than ban vao nhitng thoi khac té hai nhat.
T6i may man s6m dwgc gan giii véi mot nguwdi nhu vay. T6i muén noéi dén
cha t6i — 6ng Marc. Nguoi that sy da dat dén gidi han cao nhat trong niém
hanh phiic dich thyc. Bat ké ong lam gi, di dau, xung quanh 6ng ciing déu
hién hitu mot vang hao quang — chinh la sy quy mén va tén trong ctia moi
nguoi. Ong da 16m 1én trong sy nghéo kho tot cling, phai ty minh buwon chai
kiém tién an hoc va da phai chiu mat mat qua nhiéu. Tuy vay, cha t6i van
khong chun bwéc va trai tim 6ng van &m néng mat niém tin vao cudc song.

Ong ting tham gia phuc vu trong quan ddi trong sudt bén ndm Thé chién thi
2 vd&i vai tro 1a mot nha si @ South Pacific. Mac du khong thich cam giac bi
chon chéan ¢ giita viing chién sy nhung 6ng van gitt dwgc ngon Itra hanh phtic
va nhiét huyét ctia minh. Ong thé hién tinh cdm véi me t6i bing cach thudng
xuyén viét thw cho ba. Téng cong 6ng da viét cho me t6i 858 14 thw — nhitng
la thw &y van con dugc cha me t6i gitt nguyén ven dén ngay hém nay. Sudt
nhitng nam thang séng trong quan doi, cha t6i da danh dum dwgc mot s6 tién
v6i hy vong khi gidi ngfi, 6ng sé m& mot phong nha day da tién nghi cho
rieng minh. Ong rat dam mé va yéu thich céng viéc minh da chon cho dén hét
cuoc doi.

Trong cudc séng, nhiéu lic cha t6i phai doi mat véi rat nhiéu van dé nhuw tién
bac eo hep, con cai khong nghe 10i hodc ngay ca khi sitc khoe ctia 6ng sa sut
nghiém trong, nhung toi chwa bao gid thady 6ng mat di niém tin yéu cudc
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song. Moi sang thirc day, cha t6i déu han hoan dén chao mét ngay mai véi
niém tin rang minh sé c6 thém nhitng trai nghiém thu vi. T6i con nh& khi
minh muwdi chin tudi, to6i da héi xin 6ng 16i khuyén danh cho mét ditra con
dang chap chitng budc vao doi. Cau tra 10i ctia 6ng rat ngan gon: “Con hay
song hanh phuc”.

T6i hoi lai:

- Vang, thwa cha. Nhung bang cach nao?

Ong khong tra 15i t6i. Hanh phtic déi véi 6ng 1a mot cam gidc qua doi binh
thwong, tw nhién dén no6i 6ng khong hiéu sao moi ngudi lai khong cam thay

nhw vay va vi sao ai ai cling c6 gang dé theo dudi né. Cha toi qua doi ¢ tudi
91 mot cach thanh than va binh yén.

Dbiéu Thomas Jefferson that sy’ mong muon

Khi dwgc héi vé hanh phiic, da phan moi nguwdi déu dung cau néi cia Thomas
Jefferson trong ban Tuyén ngon doc lap: “Puwong nhién la t6i muén minh
hanh phuc” dé tra 16i t6i. Theo suy nghi cua ho thi “suy cho ctuing, moi ngudi
déu c6 quyeén dugc ty do va theo dudi hanh phic cho riéng minh”.

Ching ta van thuong quen véi suy nghi: hanh phiic 1a mot diéu gi d6 ma con
nguoi can theo dudi va kiém tim. Vay la trong sudt cudc doi minh, con ngudi
ludn san tim hanh phiic va vo vap 6m lay moi thit vé minh — nhitng thit ma ta
nghi sé mang lai cho ta hanh phuc.

Va réi mot ngay, toi hiéu ra y nghia sau xa trong cau néi cia Thomas
Jefferson.

Hom 4y, t0i cung hai ngudi ban Steward va Joan Emery dang trén chuyén bay
di dén mot bubi hoi thdo. Ching toi dwa ra va cung ban luan nhitng quan diém
vé hai tir “hanh phuc”. Dot nhién, Steward quay sang hoi t6i bang mot giong
Uc dic sét: “Marci, c6 c6 hidu an y sau xa ctia Thomas Jefferson khi 6ng deé
cap dén viéc theo dudi va muu cau hanh phiic khong?”. R6i sau do6 ong giai
thich rang vao thdi cua Jefferson, “theo du6i” khong c6 nghia la tim kiém roi
tom 1ay cho bang dwgc ma la “rén luyén lién tuc va lién tuc cho dén khi mot
hanh dong nao do6 tré thanh thoi quen™.

Steward dua ra mét cach hiéu that khac biét va qua that 6ng da thong hiéu an
y ctia Thomas Jefferson. Chiing ta khong phai la nguwdi san dudi hanh phc,
ma la rén luyén dé cé dwgc hanh phuc.

Vi vay, ching ta hdy ngung viéc theo dudi mot diéu khong cé két qua va tot
hon la nén bat dau rén luyén dé cé duwgc hanh phic bang cach hinh thanh va
trau doi nhitng théi quen.

Thoi quen cta nhitng ngudi hanh phuc
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Nhitng ngudi dat dugc tam cao trong hanh phic cling giong nhw phan 16n
chuing ta. Ho khong c6 thém nguon sitc manh ho trg nao, ciing chang c6 thém
mot qua tim nao cd, c6 chang la ho s& hitu nhitng thoi quen khac chung ta.
Céc nha tam ly hoc da chithg minh rang it nhat 90% cach hanh x ctia con
nguoi déu do thoi quen hinh thanh nén. Vi vay, ching ta can quan tam nhiéu
hon dén nhitng théi quen ctiia minh dé tién gan dén hanh phic.

MGt vai quyén sach khang dinh rang hanh phic hay khong la do chiing ta
quyét dinh. Chi can lvra chon ding thi chiing ta sé duwgc toai nguyén.

Céa nhan t6i khong dong y vdi nhan dinh nay.

Ban khong thé quyét dinh hanh phic cho minh, ciing nhw khong thé quyét
dinh minh c6 phu hgp hay cé kha nang tré thanh mot nghé si piano tai danh
hay khong. Tuy nhién, ban c6 thé lwa chon thyc hién nhitng phwong phap can
thiét nhuw tiép thu, luyén tap nhitng bai hoc thanh nhac, luyén ngén, va bang
cach nay, ban dan dan tré nén thuan thuc va sé dén ltic ban da kha nang dé
biéu dién. Twong tw, niém hanh phtic dich thye cling dwge hinh thanh va boi
dap theo phwong phap nay.

Tat ca nhitng suy nghi, nhitng cach hanh xtr ctia con ngwoi déu duwgce ghi nhan
trén nhitng ranh nam trong nao b, cling giong nhu cac ranh trén mot chiéc
dia CD. Khi chung ta suy nghi va thyc hien mot hanh dong lién tuc, nhitng
ranh dé han sau hon va ro nét hon. Ching ta c6 thé hinh dung mot cach don
gian thé nay: néu con ngwoi phat hién mot con dwong mdi va ho phat quang
dé di lai thwong xuyén thi dén mot lic nao do, no sé tré thanh mot con duong
mon. Nhitng ngwoi khong hanh phic da phan la do ho da tao ra cho ban than
qua nhiéu nhitng suy nghi tiéu cuc. D6 1a ly do vi sao ban khong thé phét 1o
hé thong ranh ndo ma chua quan quyét dinh hanh phtic cho ban than. Muén
hanh phtic, ban can tao ra nhitng dwong ranh mai khac biét.

Céac nha khoa hoc tirng c6 y kién cho rang khi buéc vao tudi trudng thanh, bo
nao cta con nguwdi da phat trién dén mirc hoan chinh, moi cau tric déu da
dwgc 1ap trinh 6n dinh, do d6 chiing ta khong thé tac dong dé thay doi no
dwgc. Nhwng mét cude nghién citu khac da tiét 16 nhiéu thong tin thd vi xung
quanh mitc do linh hoat cia nhitng té bao ndo: khi ban suy nghi, cAm nhan va
hanh dong theo nhitng cach khac nhau thi ndo bd ciing thay déi theo va tw
diéu chinh twong tng. D6 1a mot tin vui cho con ngwdi vi ching ta sé khong
ton tai bat bién trong sudt cudc doi minh. Tién si Richard Davidson — mot nha
nghién cttu hang dau vé nao thudoc Pai hoc Wisconsin da néi: “Dya vao
nhitng thong tin ching ta da biét vé tinh linh hoat cta ndo bo thi chiing ta c6
thé xem nhitng xtc cdm nhw hanh phiic, dam mé la nhitng k§ nang ma con
nguoi cé thé kiém soat va rén luyén — ciing don gian nhw khi ban tap choi mot
loai nhac cu hay m6t mén thé thao nao d6... Viéc huan luyén bo nao dé né
cam nhan niém hanh phic dich thyc 1a mot diéu hoan toan cé thé thyc hién
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duoc”.

Pat Lai Lat Ma — hinh mau con ngudi hanh phic nhat ma toi tirng biét, trong
quyén sach ctia 6ng — The Art of Happiness — da viét:

“Truwdc hét, hdy can nhac va suy nghi xem nhan t6 nao hwéng chiing ta dén
hanh phiic, nhan t6 nao dan chiing ta dén su va vap va tuyét vong. Sau do,
tién hanh loai bé nhan t6 khong t6t dé6 dong thoi rén luyén, vun dap cho
nhitng nhan t6 tich cyc. B6 1a phwong phap gitp ban tién gan hon dén niém
hanh phtc dich thyc.”

Trong quyén sach nay, toi sé gitip ban xac dinh nhitng nhan t6 tich cy’c huéng
ban dén gigi han cao nhat cta hanh phiic. Vay nhitng nhan t6 nao di ngugc lai
khao khat hanh phtic ctia con ngwdi? Toi mudn dé cap dén hai nhan t6 trong
sO do: trang thai “cang c6 nhiéu, cang thich” va trang thai “t6i hanh phic
khi...”.

Cang c6 nhiéu, cang thich?

Thé nao la ngudi giau c6? Ngwoi giau co la nguwoi hai l1ong va hanh phiic vé6i
nhitng gi minh dang nam git.

Theo Talmud — nhi*tng van ban c6 vé luat va truyén thong Do Thai

Pa phan chiing ta da quen véi suy nghi: cang cé nhiéu, ching ta cang cam
thay hai long. Quan niém nay hinh thanh dya trén mot niém tin vo thitc cua
con nguoi: cang nhiéu thanh cong, cang nhiéu tién dong nghia vdi viéc ban
cam thay hanh phic hon. Nhuwng nhitng con s6 thong ké sau da phu nhan tat
ca:

* Thu nhap ca nhan ctia ngwdi My da tang 2,5 lan trong vong 50 ndm qua
nhung mitc d6 hanh phiic cta ho van khong tang theo.

* Gan 40% nhitng ngudi c6 tén trong danh sach Nhitng nguwdi giau nhat do tap
chi Forbes binh chon néi rang ho khong cam thay hanh phic nhw nhitng
nguoi co thu nhap trung binh khac.

» Khi thu nhap ca nhan vugt nguong 12.000 d6-la mot nam thi bat ky khoan
thu nhap nao khac thém vao déu khong dong nghia v4i xic cdm hanh phiic
tang len.

RO rang khong phaéi nhitng nguwdi hanh phiic nhat la nhitng ngwoi giau c6
nhat. Tuy nhién, chiing ta van khong thoat khéi suy nghi tién c6 thé mua dugc
hanh phtic — hay it nhat n6 cting mang lai cho ta cdm giac hanh phtc. Toi
tng nghe mot phong vién dat cau hoi vai J. Paul Getty — ngudi sang lap
thuwong hiéu Getty Oil va 1a nha ty phii dau tién trén thé gi6i: “Ong 1a ngudi
gidu nhat thé gii. Pén lic ndo thi 6ng méi nghi nhw vay l1a da da?”. Ong suy
nghi trong giay lat r6i trd 10i: “Bay gio thi chwa”.
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Dbiéu nay cho thay khat vong sé& hitu khong mang lai cho con nguwdi hanh phiic
that sy. Nhung rat khé dé thoat ra khéi quan niém bat thanh van ay!

Dua trén nén tdng quan niém “cang c6 nhiéu, cang thich”, nganh quang cao ra
doi; va day chinh la c6 may gitip kich hoat va thiic day nén kinh té cac nuéc.
Moi nam hang ty do-la dugc chi ra cho quang cao véi muc tiéu khuyén khich
con nguoi khong ngirng tiéu dung nhiéu hon dé théa man nhu cau ngay cang
cao cta chinh minh. Bang nhiéu cach di déom, khoi hai, hap dan tham chi la
thic giuc, nhitng nha quang cao da c6 gang thuyét phuc nguwdi tiéu dung nén
s@ hitu mot chiéc xe mdi tot hon; hodc ho cho rang chiing ta nén mua mot
chiéc 4o nguc quyén rii hon, hay mua ngay nhitng vién thudc than dugc va
nhitng my pham cham s6c da t6t nhat...

Ban thit nghi xem: chiing ta thwdng xuyén tiép xtc v6i nhitng thong diép nay
va roi dén mot lic nao do, chung an sau vao tiém thirc lam ching ta mat kiém
soat va vo hinh trung n6 tré thanh niém tin thuc sy.

Doi vai tré con, khi ching dwgc phép ngoi tredc man hinh ti-vi 5 tiéng mot
ngay thi ban dirng ngac nhién khi ching lién tuc doi d6 choi mdi, nhitng tro
choi vi tinh m&i hay nhitng chiéc quan jeans kiéu dang la.

Mot ngudi bo tré khi duwgce toi phong van da ké t6i nghe cau chuyén vé dia
con gai ciia minh:

“Trudce dip 1é Giang sinh, khi dita con gai 16n cta t6i — Victoria — 1én ba tudi,
chung toi thwong doc cho bé nghe cau chuyén “How the Grinch Stole
Christmas” (Ké pha hong budi tiéc Giang sinh) moi t6i.

Con bé nam cudn tron bén canh t6i va toi bat dau doc: “Moi ngudi trong ngoi
lang déu han hoan v&i khong khi cta 1é Giang sinh...”.

Victoria cham chu lang nghe khi t6i doc dén doan tén trom Grinch 1én ké
hoach pha héng budi 1é Giang sinh cia moi nguwdi bang cach cai trang thanh
ong gia Noel, mang theo con ché cua han cling dwogc céi trang thanh con tuan
16c. Grinch 1én vao nha moi ngwdi va ldy di tat ca do dac, chi dé lai sgi day va
chi€c méc cau con treo trén twong. Nhung trai véi mong doi cia han, nguoi
dan trong lang lai t6 ra rat vui va hanh phic du mat di nhitng goéi qua va bo lé
phuc. Ké hoach ctia Grinch da khéng 1ay di niém han hoan dén chao Giang
sinh cia moi ngwoi — Giang sinh van dén trong niém vui tron ven.

Vao buoi sang ngay 1é Giang sinh, chiing t6i danh thitc Victoria va cho doi
niém vui cta con bé khi thdy nhithg moén qua danh cho minh dwgc dat dudi
cdy thong. Pau tién, con bé chay vao nha bép noi n6 da chuan bi mot bita an
nhe cho 6ng gia Noel. Con bé rat vui khi thdy nhitng manh vun con sét lai
trén dia, cOc sita da can hét va nhitng cu ca rét ciing khong con. Vg chong t6i
rat vui khi con bé té ra hao hitng treéc nhitng bang chitng chitng t6 vé cudc
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viéng tham cuia 6ng gia Noel dém qua. Sau do, n6 chay vao phong khach va
nhin thiy géi qua dat duwéi cay thong.

Chung t6i dang mong chd con bé sé chay ua dén va mirng r& cam mon qua
1én, nhung né da khong lam nhw vay. Victoria chap hai tay réi néi: “Chung ta
hdy twdng twgng Grinch da dén day va 1ay di moi thit, han chi dé lai sgi day
thirng cung chiéc mdc cau ma théi. Va chiing ta van sé hwédng mét mua Giang
sinh hanh phuc va an lanh”.

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

Cudc song cua ching ta sé nhu thé nao néu ching ta luén cdm nhan dwoc
hanh phtic cho du bat cit diéu gi xdy dén?

Mot khi nam git hanh phiic dich thyrc — niém hanh phiic tw than — ban sé
mang niém vui, niém hanh phiic dén véi moi ngwoi hon la thu dong ngoi cho
ai d6 ban tang cho ban. Va nhuw thé, ban da cha dong loai bé duoc tw twdng
“cang c6 nhiéu, toi cang cam thay hai long”.

T6i hanh phuc khi...

Ban hay tht doc qua nhitng cau sau day va xem chung c6 quen thudc voi
minh khong:

* T6i hanh phuc khi c6 mot ngwoi ban doi hoan hao.

* T6i hanh phtc khi c6 m6t cong viéc 6n dinh véi mitc lwong tirong xirng.

* T6i hanh phtc khi dwge lam me (Ian dau, lan thit hai...)

» T6i hanh phtc khi con cai déu dugc dén truwong.

* T6i hanh phuc khi dwgc moi ngwoi tran trong va quy mén.

* T6i hanh phc khi t6i c6 lwong hwu. Va mot cau kha pho bién la:

« T6i hanh phuc khi toi giam dvgce 5 (10, 15) can.

Cam giac khi ban hoan thanh m&t muc tiéu nao dé khong bao gid la dong nhat
va tron ven. Moi diéu déu mang dén cho ban sy hai long va ca that vong. Hay
nghi vé ndm muc tiéu gan day nhat cia ban. Ching mang lai cho ban cam
giadc hanh phic dén mitc nao? Va hanh phic hay cdm giac hai long d6 kéo dai
trong bao lau?

Ban khong that sy’ quan tam dén cam nhan ctia minh ma c* mai lién tuc co
gang va c6 gang dén kiét sitc. Ban tham nhu vdi long: Chi mot chit nita théi
la minh sé vugt qua va sé cé dugce no6. Khi ay, ban khong khac gi mot chiéc du
quay bi cudn theo con gi6 xoay tron va khong thé kiém soat nhitng tinh huong
xdy ra véi ban than. Ban khong thé cdAm nhan duwgc hanh phtc trong thuc tai,
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khong nhan ra rang hién tai mdi la thoi diém ban cdm nhan hanh phic rd nhat.
Néu ban cit mai mong chd mdt hanh phtic trong twong lai thi mai mai ban sé
khong bao gio vai tGi dugc.

Dé c6 dwoc hanh phic thue si, ban chi can nhé rang hanh phic dang hién
hitu ngay trong lic nay — & hién tai — chit khong phai tai mot thoi diém nao do
trong twong lai.

Ba nguyén tac dé c6 hanh phtc dich thyc

Nguyén tac 1: Diéu gi khién ban mé long sé gitip ban cam thdy hanh phic
hon

Trong vii try, van vat — ké cd con ngudi — déu mang mot nguon nang luvgng
tiém an. Moi hanh dong cta chuing ta déu c6 tac dung mé rong, khuéch tan,
thu hep hodc kim nén nguén nang lwgng nay. Diéu d6 dong nghia véi viéc

ban sé cam thay hanh phic hay khong tir chinh nhitng hanh dong ctia minh.

Nao, bay gio hay thtt nghiém nhé! Hay ding lén ngay lap tirc, viron vai va
dang rong hai canh tay, sau dé hit mot hoi that sau roi tho ra tir tir va dirng
quén n¢@ mét nu cwdi. Sau dé hay nham mat lai va cAm nhan chinh minh.

Ban thdy thé nao?
Thoai mai

Thu gian

Sang khoai

Cam giac nhe nhom trong long — day la két qua cta sy khuéch tan nang
lwgng.

Bay gio ban hay nghi dén nhitng ngwdi ma ban yéu thwong, quy mén va rat
thich dwgc & bén ho. Khi nghi vé nhitng ngwoi do, cdm gidc cta ban ra sao?

Khi ban thoai mai va cam thady minh hanh phic thi m&c do hap thu 6xy trong
ban tang 1én, cdc mach mau gian nd, co bap dugc thw gian, nhip tim cling déu
va 6n dinh hon, cac hoat dong ctia ndo ciing trd nén linh hoat va phéi hop
nhip nhang — két qua nay c6 dugc la do nguon nang lugng bén trong ban duoc
gidi phéng va khuéch tan ra bén ngoai.

Bay gio, ban hay tht cii gap nguwdi xudng, nam chat hai ban tay, thd ngan va
doc dong thoi nhiu may. Ban cdm thay thé nao?

Lo lang
Khé chiu

Ban loan
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Cam giac cua sy nang né - dé la hau qua khi ban c6 kim nén nang lwong
khong cho n6 thoat ra ngoai.

Hay nghi vé ngwdi ma ban s¢ hai hay cam ghét. Cam giac cua ban thé nao?
Nang né, lo lang.

Dbiéu nay cho thay tat ca nhitng xtc cdm tiéu cyc nhw: gian dit, sg hai, buén
phién, hay ghen ty déu triét tiéu dong nang lwgng bén trong ban. Vao nhitng
lic 4y, ban cdm nhan co bap minh nhw bi bép nghet, hoi thé kiét qué va hé
tuan hoan khong duwgc lién tuc, mitc do cang thang thi tang 1én dang ké. Diéu
nay sé lam ton hai dén hé mién dich ctia chinh ban, khién ban c6 nguy co lay
nhiém mot s6 bénh khong thé lwong triede dugc.

Mot khi rén luyén nhitng théi quen tot, chiing ta sé tirng buwdc nang cao gidi
han hanh phtic ciia minh va hanh phiic dich thyc sé khong con xa tam véi cua
chuing ta nita. Hay nhin vao bang sau day va xem diéu gi giup ban mé& long,
diéu gi khién ban tu c6 1ap minh:

Tuwco lap Me long
- -
Cam giac khong vui Sy vui ve
Su s hai Tinh yéu thuong
Bi quan Lac quan
Bo budc ban than Tu do tu tai
Khang cu Chép nhéan
Yéu dudi Giau suc song
Bénh tat Khoe manh
Phién muon Dé chiu, thoai mai
Sir chia ré Su noi két
U ra Héan hoan

Néu mé& long, ban sé c6 co hdi tim dén hanh phic dich thye. Ban c6 thé s
dung bang nay dé xac dinh xem minh c6 dang di ding huéng hay khong
bang cach danh gia cdc mic d6 cam xtic cta ban than vé moi phuwong dién
duoc liet ké ¢ trén.

DPé kiém chitng diéu nay va ciing la dé danh gia xem ban phan ng treéc
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nhitng bién dong ctia cudc song nhu thé nao, ching ta hay thir thyc hién bai
tap sau:

1. Lay mot to gidy va viét hai tiéu dé 1én & moi bén dau trang “Mé long” va
“Co lap”.

2. Hay suy nghi vé cudc séng cua ban: cong viéc, gia dinh, cAc méi quan hé...
Khi suy nghi vé mot van dé cu thé nao, ban hay nham mat lai, hit thé that sau.
Bay gi®, can nhac va quyét dinh xem van dé dé ban da san sang mé long dé
giai quyét chrra hay ban dang roi vao trang thai ty ¢6 lap minh va khong cé
kha nang doi dién vdi su that. Sau dé, ghi lai vao tirng cot cac van dé ma ban
vlra suy nghi.

3. Xem qua mot lan dé nhin nhan lai nhitng van dé trong cudc song ban co
kha nang kiém soat va nhitng van dé nao khong. Ttr dd, ban sé xac dinh duoc
minh can lam gi dé c6 mot cudc song tot dep hon nhw minh mong mudn.

Nguyén tac 2: Moi ngwdi luon san sang giip dd ban

Einstein tirng ndi cau hoi hay nhat ma con nguoi dat ra la: “Thé gidi nay cé
san long gitp d& khi t6i can khong?”. Nhitng ngudi dang nam giit niém hanh
phtic dich thyc déu c6 cung mot cau tra 16i 1a “C6”. Thay vi nghi vé thé gigi
chi nhu 1a mot noi chita dwng con ngwoi, ho tin twdng rang thé gidi la noi tot
dep danh cho moi nguwdi va né san sang gitp dd bat ky ai khi c6 nhu cau.

Dbiéu lam t6i ngac nhién va an twgng nhat la nhitng nguwoi nay khéng chi xem
thé gidi la noi tot dep dé s6ng moi khi né mang lai cho ho niém vui. Ngay ca
khi doi mat véi thir thach trong cudc séng, ho khong phan ng lai bang cach
than van hay chi trich bang nhitng cau dai loai nhu: “Sao lai 1a t6i? That
chang cong bang chit nao!”. Thay vao dd, ho ludn cé cai nhin lac quan va
bao dung trudc tat ca khé khan: “Du sao thi moi viéc xdy ra déu cé ly do cta
né. Khong cé gi phai suy nghi nhiéu ca. Vap nga lan nay sé cho minh mot bai
hoc kinh nghiém”. Chinh thai d6 lac quan nay la nén tang cho quan niém song
day niém tin cta ho.

Madc du vay, cling phai thira nhan rang day van la mot quan niém kho doéi véi
chiing ta va khong phai ai cling c6 thé tiép nhan n6 dé dang. Thé gidi chung ta
dang song luén phai doi mat vdi nhiéu van dé: chién tranh, khing b6, nan doi,
dich bénh va nhitng cudc khting hodng. Vi vay, néu da phan moi ngudi cho
rang chung ta dang song trong mot thé gidgi khong than thién cling chang c6 gi
la dang ngac nhién. Nhung ban thir nghi xem, bén canh d6 van cé nhitng
nguwoi ludén cam thay hanh phic vi v6i ho thé gidi 1a mot noi tot dep dé song.
biéu gi da tao nén sy khac biét & nhitng con nguwdi nay? Phéi chang do6 chinh
la tam nhin ciing nhv thai d6 song tich cuc cia ho.

T6i khong ap dat ban phai thira nhan quan niém song nay, nhung thay vi phan
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xét dung - sai, tdi muon dé nghi ban hay thtr lam quen v&i n6 trong khodng
hai tuan sap téi va cdAm nhan nhitng thay déi tich cuwc cia ban than trong thoi
gian nay. Mot diéu ban khong thé pha nhan 1a du chuyén gi xay ra thi moi
nguoi va thé gidgi nay luon & bén canh ban — ngay ca khi ban quay lung lai vGi
tat ca.

MGt khi ban tin rang moi nguwdi luon san long giip ban, ban sé khong con
chong doi hay phan xét nhitng sy viéc xdy dén vGi minh. Diéu d6 khong cé
nghia la ban thu déng hay ti man, no6 chi c6 nghia la ban dirng viéc dau tranh
va than van cho mét sy viéc da xdy ra khong nhw y mudn ctia minh. Phan 16n
ching ta déu bé mot khoang thdi gian kha 16n trong doi minh chi dé chim
dam trong su that vong va u rii. M6t khi ban nhin thang vao thuc té va chap
nhan rang cé nhitng viéc minh khéng thay doéi dugc, khi d6 ban c6 thé khoi
thong nguon nang lwgng bén trong ban than va da sang suon dé xtr Iy moi tinh
hudng xay ra tiép theo.

Tin twédng vao mot thé gidi than thién va day phép mau la mot quan niém
song can duwge nudi duwdng va duy tri — no6 sé gitp con ngwdi caAm nhan duoc
si binh yén va thanh than.

Nguyén tac 3: Nhitng diéu ban tran trong déu dang dugc tran trong

Nguyén tac nay dwa trén Luat hap dan - c6 nghia la bat ké ban nghi gi, néi gi
hay lam gi thi no cling tac dong trd lai chinh ban nhw sttc hut cia mot thoi
nam cham. Bat ct khi nao ban tran trong niém hanh phtic dang hién hitu trong
ban thi xtic cam hanh phuc doé sé dugc tang léen.

Su ra doi ctia quyén sach The Secret va b phim cung tén da tao nén mot lan
song trong du luan va trong vai nam gan day da ndy sinh nhiéu y kién xoay
quanh quan niém ma bd phim dat ra. T6i rat vinh dy khi dwgc Rhonda Byrne
— tac gia va la nha san xuat ctia The Secret — mdi cung cong tac trong dy an
nay. Rhonda khang dinh chinh Luat hap dan da gép phan tao nén thanh cong
vang ddi cho The Secret. V6i mong mu6n bo phim sé mang lai niém vui va
truyén sitc manh tinh than dén moi ngudi dé ching ta ai cting cé mot cudc
song tot dep hon.

Theo dd, nhiéu ngwdi duwa vao Luat hap dan mong tim kiém va tap hgp nhitng
diéu ma ho cho la sé mang lai hanh phtic cho ho. Nhung moi thi déu di
ngugc lai véi nhitng suy nghi ay. Luat hap dan néi rang: con ngwdi chu dong
phti 1én cudc song ctia minh sac mau hanh phic hon la n6 Iyc di tim kiém n6
tlr nhitng yéu t6 bén ngoai. Piéu nay da dugc Rhonda viét nhu sau:

T6i mudn chia sé véi ban mot bi mat. Con duwdng ngan nhat dan ban dén mot
cudc song tot dep khong mudn phién dugc nuoi duwdng bang nhitng xic cam
hanh phtic cia ban trong hién tai. D6 la cach nhanh nhat gitp ban c6 duoc
nhitng gi minh ao wéc ciing nhw khoi nguén mach cam xtc trong ban, dé ban
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déng gop cho thé gigi nay cang nhiéu nhitng trai nghiém dep va dang nhg.
Ban lwu gitt nhitng mong wéc ctia minh vao ky trc va thé gigi xung quanh sé
la noi phan anh ching, do ciing la noi suy nghi két tinh thanh hanh dong. Vi
vay, ban hay 1ap trinh cho minh nhitng suy nghi va tv twéng huéng vé hanh
phuc.

Khi tam trang thoai mai thi ndang lwgng bén trong sé tao ra mot cong nang
giup dua ban tién gan hon tGi nhitng muc tiéu cia minh. Chia khéa dan dén
hanh phic khéng phai la sy trong chd cudc song sé mang dén nhitng gi cho ta.
Luat hdp dan sé phat huy cao nhat tac dung khi ban tng dung né vao mét muc
tiéu dac biét — mot muc tiéu sé dan dén moi muc tiéu con lai — d6 chinh la con
duwong hwdng dén niém hanh phic tu than.

Va day, néu ban muén ap dung phuong phap nay vao cudc song ctia minh, toi
sé cung cap cho ban 3 yéu to dé van dung Luat hap dan la:

1. Y dinh: nhitng dv dinh ctia ban can phai rd rang, téc 1a ban dang yéu cau,
khao khat hanh phic ¢ mic do cao hon.

2. Su chd tam: bat & viéc gi c6 sy cha tam déu mang lai két qua t6t. Hay dat
si chd tam ctia ban vao muc tiéu hanh phiic va rén luyén nhitng thoéi quen t6t
moi ngay.

3. Binh an: hay thwv gian va nghi ngoi. Trong lac rén luyén, hay tha long cho
tinh than khong con cang thang va tin rang minh dang tirng buwdc pha bo
nhitng rao can dé vion dén gidi han cao nhat cta hanh phic.

Lap trinh y dinh va khai quat tam nhin

Tat ca nhitng thay d6i déu bat nguon t* mét y dinh ban dau. Trudce khi ban c6
thé nang cao gidi han hanh phiic cia minh, quan trong nhat la ban can xac
dinh 1o cai dich ban dang nham dén la niém hanh phtc ty than. Hay bat dau
bang céach viét ra mot 16i khang dinh vé y dinh caa minh: “T6i biét on vi
toi...... ” va hoan chinh cau nay bang nhitng xtic cdm ma niém hanh phtc dich
thuc mang lai cho ban.

T6i muon ban dung danh xung “t6i” vi d6 la tir cé sttc manh nhat, n6 gitup ban
chuan héa va dinh hinh r6 y dinh. T6i cling muon ban ghi lai 16i khang dinh
nay & thi hién tai nhw thé ban dang trai nghiém niém hanh phic ay that su.
biéu nay sé gidp ban tap trung tit cd nguén cam hitng va quyét tam. Vi du
nhu: 16i khang dinh cua t6i 1a: “Téi biét on vi t6i dang trdi nghiém mét cdm
gidc thdt yén binh va hanh phuc”.

Bay gio, ban hay hinh dung minh dang ngap tran trong trang thai hanh phuc —
mot cdm gidc hanh phc dich thye. Lic nay, ban cdm nhan cudc song cta
minh nhu thé nao khi dang trai nghiém mdt cam gidc yén binh va thanh than
tuyét d6i? Ban muon lam gi ngay lic nay? Ban dung hoa vGi moi ngudi nhw
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thé nao?

Ty hinh dung nhitng cdm xtic ma minh mong mudn cé vé khong dugc thyc té
nhung day lai 1a mot bai tap rat tot. Cang trai nghiém nhitng xic cdm cta
hanh phiic ban sé cang dé bién né thanh hién thurc.

To6i cling dé nghi ban nén tao ra mot tam bang ghi lai qua trinh rén luyén dé
dat dén hanh phic dich thyc. D6 sé 1a noi ban khai quat nhitng bwdc di cua
minh nham hoan thanh muc tiéu. Rat nhiéu nguwoi da dung phwong phap nay
dé giup ho cu thé h6a mong wéc vé mét chiéc xe mdi, mot ngoi nha dep, mot
moi quan hé nao do... Trén tdm bang dé ban hay tap trung vao nhitng xuc
cam hanh phiic ma minh ao wéc cé duwgc. Ban c6 thé chon mot bitc anh thién
nhién hay anh mét ai d6 dang cwdi hodc dang khiéu vii; cling c6 thé la anh
cta ban va nhitng nguwdi ban yéu quy. Va hay nhé rang ban dwgc khuyén
khich lya chon nhitng birc anh mang lai cho ban cam giac dugc ma long, thw
thai va dé chiu, dong thoi dirng quén két thiic bang mot 101 khang dinh vé muc
tiéu ctia niém hanh phic dich thuc.
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PHAN 2
XAY DUNG NGOI NHA HANH PHUC

Lic dau, ching ta tao ra thoi quen va sau do, chinh nhitng théi quen ay lai chi
phoi ching ta.

John Dryden

Chuong 3: Nén mong ctia ngoi nha —
Niém hanh phic dich thuc

Anh hao quang ctia con ngudi 1a nguyén nhan tao nén nhitng béng ram trong
cudc doi caa chinh ho.

Ralph Waldo Emerson

DPa dén luc ban bién nhitng du dinh cia minh thanh hanh dong. Vi tat ca
nhitng ky nang can thiét, da dén ltic ban xay mot ngoi nha cé tén “hanh phic”
cho chinh minh. T6i khong ranh lam vé viéc xay nha, tuy nhién t6i van hiéu
budc dau tién va co ban nhat dé xay mot ngdi nha chinh la béi dap cho n6
mot nén mong kién co.

Xay dung “ng6i nha hanh phiic” cling véi budc dau tién nhw thé: xac dinh
muc tiéu ban dang hwéng dén la niém hanh phic dich thie va xem do 1a nén
moéng cho ngdi nha ctia minh. Piéu nay nghia la ban tin twdng rang minh c6
thé va xttng dang duwgc hanh phic, ban rén luyén nhitng théi quen dé gitp
minh cé dugc né va dan dan, ching sé duwgc nang lén thanh nhitng suy nghi,
quan niém va hanh dong mai dan ban dén gan hon véi hanh phic dich thuec.

Nam gitt hanh phtic

To6i dé y thay rang ngay cang c6 nhiéu nguoi cha dong danh thitc moi kha
nang tiém an cta ban than dé huwéng dén mot twong lai tét dep hon, va ho lam
diéu nay thong qua nhitng suy nghi, hanh dong va cam nhéan riéng. Ho nhan
thitc dwgce lwa chon ctia minh sé quyét dinh tat ca. That sy ban than moi nguoi
déu c6 trach nhiém véi nhitng xtic cAm hanh phic hay khéng hanh phiic trong
doi minh.

Pé hanh phic, ban can:

1. Chap nhan: ban phai thtra nhan hanh phiic hoan toan phu thudc vao ban
than moi ngwoi va hay tin ban cé da kha nang va sitc manh dé c6 dugc hanh
phtic dich thyc chi bang viéc thay doi nhitng th6i quen chwa t6t cia minh.
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2. Nhan lay trach nhiém: chinh la kha nang ban phan tng truéc moi bién co
xay dén v&i minh theo cach no sé gitp ban tién gan hon dén hanh phic.

Nam 1977, Tién si Michael Fordyce — m6t nha tam ly hoc va la tac gid quyén
The Psychology of Happiness — da c6 mdt két luan rat thu vi: nhitng sinh vién
khi dwoc tiép can véi cac thoi quen tot ciia nhitng ngwdi hanh phic déu c6 chi
s0 hanh phuc va hai 1ong 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” cling giong nhw khi ban tién hanh mét ché do an kiéng hay luyén mot
bai tap: ban khong thé hoan thanh n6 trong mét sém mot chiéu ma doi hoi ban
phai kién tri va quyét tdm. Tuy nhién chiing ta cling phéi nhin nhan mét diéu
khong hay, la da phan moi ngudi déu chu tdm vao viéc chon mua mét chiéc
xe m@i hon 1a quan tdm minh c6 hanh phtic khong va lam thé nao dé cam thay
hanh phuc hon.

Kha nang phan tng

Pay dugc xem la kha nang (ng pho cta ban than truedc nhitng viéc xdy dén
vOi ching ta, n6 sé tac dong trire tiép dén nhitng rung cam hanh phiic ciia moi
nguoi.

Nhiéu nam truéc day, nguoi thay, ngwdi co van cua toi — Jack Canfield — da
chi t6i mot cong thitc don gidn duwgc duc két tir quan niém nay:

S+P=K
(Su kién + Phan ting = Két qua)

Nhitng ngudi stt dung niém hanh phic ti than biét cach kiém soat va giai
quyét moi viéc xay dén véi ho. Néu khong thé thay doi dwgc ngoai canh, ho
sé tw thay doi cach phan &tng ctia minh tredc sy viéc do.

Moi khi bi mac ket trong mét tuyén duwong giao thong chang chit, ban hay
danh it phit dé quan sat xung quanh. Ban sé thady c6 mot s6 ngwoi gian di,
quat thao nhitng chiéc xe khac hay tay nam chat vo-lang khong roi; trong khi
do6 van c6 nhitng nguwdi khac binh than lang nghe ban nhac trén radio va
nghéu ngao hat vdi tam trang thodi mai. Biéu do cho thay tuy cing mot sy
viéc nhwng moi ngwdi c6 mot cach phan tng khac nhau.

MGt khi hai long v6i cach gidi quyét van dé ctia minh, ban sé c6 co s& dua ra
nhitng quyét dinh sang sudt, tich cyc hon vao lan tiép theo. Bay la mot budc
tién 16n d6i v4i moi ngudi, né co thé giip ban tir mGt nan nhan trd thanh
nguoi chién thang.

T6i con nhd trong quyén sach “Man’s Search for Meaning” ctia Viktor Frankl
— mOt ngwdi may man song sot tir trai tap trung ctia Pirc Quoc xa — ké lai
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nhitng ngay thang 6ng cung moi nguoi chiu bao tti nhuc, day doa trong trai
tap trung c6 doan viét:

“Chtng toi — nhitng nguoi trai qua nhitng ngay thang kinh hoang ¢ trai tap
trung — ludn ghi nhd mai hinh anh nhitng con nguwdi di qua di lai cac khu 1éu
dé phan phat, chia sé v6i moi nguoi tirng mau banh mi nhé. Khéng nhiéu
nguoi lam viéc nay nhung ho da gidp t6i nhan ra mot diéu: con ngudi co6 thé
bi twdc doat moi thit ngoai trit s tw do — sy tw do Iwra chon cach song, Iya
chon con duwong di riéng cho minh du trong bat ky hoan canh nao va bang
nhitng cach riéng ctia moi nguoi”.

Néu Viktor Frankl c6 thé tim thdy y nghia dich thuc ctia cudc song ngay trong
tinh canh ngat nghéo nhat thi toi tin 1a ching ta déu c6 du kha nang dé thay
do6i cach hanh xt, cach phéan &ng ctia minh trudc bat ky bién c6 nao xdy dén
trong cudc doi minh.

Nhitng ké danh cap hanh phiic

Ciing theo Luat hap dan thi néu ching ta ¢t mai chim dam trong nhitng va
vap cua cudc doi, at ching sé tim dén va bao vay ching ta. Chang han nhu:
mot phu nit da trdi qua nhiéu cudc tinh dé v& va ludn khoa chdt suy nghi cta
minh sé khong bao gio tim duwgc mot tinh yéu hanh phic hon. Du c6 ta c6 gap
ai thi do vo cling la diéu tat yéu.

Trong quyén “The Power of Now”(*) tac gia Eckhart Tolle da chia sé:
“Chung ta c6 thé loai bo hoan toan n6i am anh trong qua khit bang viéc nhan
thirc strc manh diéu ky cta hién tai”.

(*) First News da xuat ban vdi tira “Sttc manh cua hién tai”.

Con ngudi thwong bi &m anh rang qua khit cé sttc manh hon hién tai — diéu
nay hoan toan di ngugc vai su that. Chung ta da qua quen véi suy nghi minh
la nan nhan cta ngwdi khac va nhitng ton thwong minh dang chiu dung cling
la do trwdc day ho gy nén. Sy that la hién tai tiem an mdt sitc manh rat 16n.
MGt khi nhan ra, ban sé hiéu rang khong ai khac ma chinh ban than ban phai
chiu trach nhiém vé cudc song cia minh. Qué khit chi la mét bitc man che
phu Ién hién tai.

Sau day la mot s6 théi quen xau ma ban can nhan dién dé loai bd, dong thoi
hinh thanh nhitng th6i quen méi dé c6 mot twong lai twoi sang hon.

Phan nan: Than phién, cam thay thwong hai ban than, c6 gang tim kiém su
cam thoéng tir ngwoi khac, mang niém tin thai qua hoac bat binh vi khong
duwgc doi xit cong bang... nhitng dau hiéu nay cho thay ban dang sa lay trong
tiéc nu6i va that vong cung cuc. Ban tap trung vao diéu gi thi diéu ay sé
huwéng vé ban, ban cang lo lang than phién thi lai cang 16i kéo nhitng xtic cam
tiéu cyc d6 vé minh va cang lam tang tinh tram trong ctia van dé.
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Cau ctra miéng cta nhitng ngwoi hay phan nan: Téi nghiép than toi!

D6 loi: Ban quy nhitng s viéc xdy ra la nguyén nhan gay nén ton thwong cho
chinh minh. Thay vi tap trung nang lugng va sic lyc dé tim cach giai quyét
nhitng van dé dé, thi ban lai tén hao tdm sitc cho nhitng suy nghi khéng c6
can cu.

Cau cira miéng cua nhitng nguwdi hay do 16i: D6 khong phai la 16i cta toi!

Tu ti: Khi ty budc toi ban than, cam thay xau ho, ty ti vé nhitng chuyén da
qua hodc mang cam giac toi 16i vi nhitng viéc da lam (hay khong lam), ching
ta thwong nén noi dau va chon chat nhitng cam xtic dé vao c6i sau kin nhat
trong tam hon. Diéu nay gop phan triét tiéu hét nguén nang lwgng cta ching
ta va khda chat con dwong tién t¢i niéem hanh phic dich thuc.

Cau cirta miéng cua nhitng nguoi tw ti: Tdt ca déu la 16i cta t6i!
Co gang thoat khoi nhitng xtc cam tiéu cuc nay la cach t6t nhat gitip ban
quay vé con duwong theo dudi hanh phic dich thue.

Co lap Mo long
=i e
Phan tmg nhu mot Phan ing nhu mot ngudi
nan nhan chién thang
Than phién Tép trung giai quyét
van dé
P6 16i hoan canh Tim kiém nhing bai hoc
kinh nghiém
Cam giac toi loi va Thanh than voi chinh
xau ho minh

Khong bao gio la qua mudn

Khong bao gio 1a qua mudn dé ban thay déi nhitng théi quen xau ctia minh
bang nhitng tho6i quen tot hon. To6i da chitng kién qua trinh me t6i lam

mot cudc cach mang thay doi cudc song ctia ba — diéu ma trwde day kho co
thé tin dugc. Me t6i thudc tuyp phu nit ludn tan tdo lo cho chong con ma quén
di ban than minh. Mai dén lic vé gia me mdi biét t mang niém vui va hanh
phtic dén cho béan than minh. Khi buéc qua tu6i nam muoi, me t6i bat dau tap
ngoi thién va bénh tinh triéc kia cua ba bat dau dugce cai thién ro rét ma
khong con phéi qua phu thudc vao nhitng toa thuéc. Bén tudi bay muoi, me
toi tap thé duc déu dan — mot diéu ma trwdc day ba chwa ting lam. Va du &
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tubi tdm mwoi lam, ba van di b méi ngay hai lan va la ngwdi cao tu6i nhat
trong 16p dudng sinh. Mot sy kién 16n xdy ra: cha toi qua doi! Va toi that sw
kham phuc khi me t6i da c6 du nghi lwc dé vuot qua cid séc tinh than do dé
tiép tuc song khée manh va yéu doi.

Bét cit khi nao ban muon, ban déu c6 kha nang thay doi cudc séng cia chinh
minh ngay mot twoi vui hon. Sau day toi sé chia sé v4i ban 3 théi quen t6t
giip ban dat dwoc hanh phuc dich thyec:

1. Tap trung giai quyét van de

2. Bon nhan nhitng bai hoc va mén qua tir cudc séng

3. Duy tri sy thanh than va binh yén cho tdm hén

Thoi quen thit nhat dan dén hanh phtc

Tap trung giai quyét van de

Néu ban khong thich thit gi, hay thay d6i n6. Néu ban khong thé thay doi no,
hay thay doi phan tng cua ban tridc né. Ping bao gid than phién hay chi
trich.

Maya Angelou

Pa bao gio ban nghe cau noi: Sv lo lang giong nhw mot chiéc ghé biét choi
nhac rock; né ngén cua ban rat nhiéu nang lwgng nhung chang thé dwa ban di
dén dau? Nhitng 10i phan nan, than trach cling giong nhw thé. T6i chac rang
khong it 1an ban da than van va két qua la ban cang roi vao ngo cut ctia chinh
nhitng van dé ctia minh ma khong thé tim ra 16i thoat.

Ban hay tht hinh dung: cling v&i nguon nang lwgng dé nhung ban danh n6
vao viéc tap trung giadi quyét van dé - van dung sttc sang tao, tri théng minh
va twéng twgng dé nhan ra dau la nhitng giai phap kha thi nhat.

Lwra chon nao gitip ban cam thay hanh phtic hon?

Cau chuyén cua Aerial

Tam nhin m§i

Chuyén xdy ra vao thang 6 nam 1988, khi ay t6i la mot y ta nhi khoa. Hom
do, toi vira két thiic ca lam viéc ctia minh va dang trén dwong vé nha. T6i cam
thdy mat minh hoi rat nén ghé vao tiém thuoc & goc dwong mua mot chai
thudc nho mat. Khi veé tdi nha, téi nhé thudc ngay, va 1ap titc cam thay mat
minh néng ran lén, hau nhw khong con thay gi nita.

Biét 1a khong 6n t6i nhanh chéng goi dén phong cap cttu. Tai day, cac bac si
da co hét strc dé gitp té6i nhung khong c6 két qua. Chai thudc nhé mat kia co6
pha thém dung dich kiém va két qua la t6i da bi mu hoan toan.
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Dot nhién, t6i trd thanh mot dira bé trong than xac ngwoi 16n. Hang thang troi
sau do, tdi gan nhut nam sudt trén giwong, ngu tirng giac chap chon. Can bénh
dau ntra dau — di chitng sau khi mu — da hanh ha t6i rat nhiéu. Nhitng khi
chudng dién thoai reo, t6i khong mudn tra 10i. Toi cling khong thich ai dén
tham. Sy mac cdm khién t6i tw co6 lap minh khoi thé gidi bén ngoai. Chong toi
cung mot s6 ngwoi ban thwong xuyén dén an i va tro chuyén nhwng qua that,
toi khong thé vurot qua ct séc qua 16n nay.

Khi con sang mat, t6i da rat hai long v6i mot cong viéc 6n dinh, hai long véGi
thd vui thinh thodng dao pho cung ban bé va theo du6i nhitng sé thich ca nhan
nho nhé. Ngoai cong viéc la mot y ta nhi khoa, t6i con la mot hoa si, mot thg
kim hoan, nhiép dnh gia va 1a mot phi cong. T6i yéu thién nhién va van hoc.
Toi da tirng la ngwdi rat nang no va thich giao ti€p véi moi nguoi. Toi di boi,
choi tennis, va dac biét t6i rat thich quan sat cac loai chim trong thién nhién.
Tt lic 1én nam, toi da rat thich tha theo cha di tim nhitng khu vire cé nhiéu
loai chim thwong lui téi roi sau d6 chd dgi va quan sat cac dac diém cua
ching nhw hinh dang, bo 16ng, mau sac... dé nhan dang vé tirng ching loai.
Théi quen nay da gitp t6i mé rong tam nhin cling nhw ndi két t6i v4i thién
nhién nhiéu hon. Nhung gio day, téi hoan toan bat Iyc khi t6i khong nhin thay
gl nita.

Mot nam tr6i qua trong vo van mdc cam va tuyét vong. Mot ngay no, tdi nam
trén giwong va chgt nghi: “Muc tiéu, y nghia cudc song hién tai cua toi la
gi?”. Toi cang ldc cang roi vao ho sdu mac cam va trgt dai trong nhitng dan
vat ctia ban than. Béng t6i vdi toi gio day khong chi la béong t6i do bi mu loa
ma dau dén hon, t6i hoan toan lac 16i va mat niém tin cudc song. Cudc doi t6i
sé mai thé u? Ban c6 mudn mét cudc song nhw vay khong?

Cai t6i trong ban than birng tinh. Khong! Tat nhién la khong! T6i khong thé
song mot cudc doi nhuw thé. Toi cdm nhan mat tia sdng hy vong dang nhen
nhom tr sdu tham day long. T6i mudn trg¢ vé véi thuc tai — trd vé vdi cudc
song ctia minh. Vay t6i phdi lam gi?

Lan dau tién trong suodt thoi gian qua, thay vi than trach s6 phan khong may
cua minh, toi ty vach ra cho ban than mot muc tiéu va dinh hwéng con duong
thye hién né. T6i can lién lac v6i T6 chitc chuyén cung cap nhitng chi ché
lam ban v&i ngwdi mu dé xin sy gidp d& ctia ho. Téi cdm nhan tim minh dang
dap ron ra hon. Dién thoai & dau nhi? T6i ngoi day trén giong va mo mam
chiéc ta bén canh, tim kiém 6ng nghe dién thoai. Trong t6i rao rrc mot niém
vui nho nho.

Du c¢6 hoi 16ng ngéng nhung cudi cung t6i da goi dugc dén to chitc cung cap
nhitng chi ch6 cho nguwdi mu. Ho bao t6i can rén luyén mot sé ky nang co
ban treedc khi séng cung ngwdi ban méi nay. Va mét ké hoach tiép theo dugc
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vach ra. Khi t6i sap xép moi viéc dé tham gia vao khoa hoc tai day, toi cé6 cam
giac minh dang bat dau mot cudc doi mai.

To6i kién tri theo dudi 16p hoc trong su6t 6 thang. Mac du déi lan da tinh tw bo,
nhung t6i quyét dinh thit sttc minh, thay doi moi thit. Du sg nhung toi cam
nhan dwoc minh khong bi chét dan chét mon, t6i van song va diéu dé boi dap
thém niém tin noi toi. Va t6i vui swéng biét bao trong ngay dau tién duwoc di
dao cung vGi Webster — chi ché t6i mang vé ttr to chitc, 1a nguwdi ban mdéi cta
toi. Luc tredce, voi cay gay chi duwong, toi phai do dam, than trong tirng bwdc,
con gio, moi viéc da kha hon khi toi c6 thé cung Webster di thong dong mot
cach rat thodi mai. Moi thit véi t6i bat dau thay doéi. Toi thoat ra khéi cai vé
oc ctia minh va tu tin hon.

Mot ngay, khi cung chéng tan bé & Tucson, bat chgt toi nghe thay tiéng chim
hoét. T6i néi v6i anh:

- Anh 4, anh c6 nghe tiéng chim hét khong? Anh c6 trong thay mau sac cta
chu chim dé khong?

Chong t6i n6i cho t6i nghe vé mau sac ctia con chim dy. Qua thich thg, t6i 1ap
tiec héi anh don dap:

- N6 c6 mot soc den & trén dudi khong? N6 c6 to khong?

Chong t6i cling t6 ra hao hitng véi nhitng cau hoéi cuia té6i. Anh mo ta n6 kha ti
mi:

- Blng r6i em a. N6 c6 mot chiéc c6 trang va chiéc mé ctia n6 trong giong
nhu...

Toi vui swong reo 1én:

- N6 la chim hong tudc!

Ca hai chiing t6i cung cwoi thich thd vé cach quan st chim m@i mé nay. Va
ctt thé trong sudt budi di bd, moi lan nghe thay tiéng hét, chong t6i déu miéu
ta chi tiét dac diém cua con chim va toi sé doan xem noé thuoc loai nao. Toi
tim lai dwgc thi vui ngay xwa ma t6i twdéng minh da danh mat. That 1ong ma
néi, phwong phap ngam chim theo cach méi nay con thu vi hon cach truée
day vi t0i c6 thé chia sé niém vui cuing chéng, va toi cling cam nhan dugc tinh
cam yéu thvong anh danh cho toi.

Webster ciing gitip t6i kha nhiéu trong cong viéc. T6i trd lai bénh vién cii noi
toi tirng lam viéc; ban dau, t6i phu viéc trong phong t6i chup dnh X-quang va
sau do, toi dam nhan viéc sao chép cac chirng tir y khoa. Bén canh dd, toi tinh
nguyén tham gia vao t6 chitc chuyén cung cap nhitng chi cho6 lam ban dong
hanh cho ngwdi mu. Cong viéc cua toi la tuyén truyén va phu trach cac 16p
hoc huwéng dan trong mot khuon vién gan nha. Khong lau sau do, t6i tré thanh
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nhan vién chinh thitc cua t6 chitc ay.

Toi yéu thich cong viéc mdi nay. Pugce gidp do nhitng ngudi dong canh ngod
c6 cudc song tot hon da that sy mang lai cho t6i niém vui 16n. T6i nhé ¢6 1an,
mot phu nit dwa nguwdi chong bi mu dén tham gia 16p hoc cta t6 chive. Bay
hoan toan la y ctia ngwoi v, trong khi anh chong kha im lang va cé vé hoi
tach biét v&i moi nguwoi. Anh ta doi mi lup xup, rau téc dé kha luom thuém,
chac do mac cdm va tw ti. Nhwng it nhat, anh da c6 da nghi lyc dé dén day.
Sau nita khoéa hoc, chinh Iic anh lIam quen vé&i chi ché sé trg thanh ban dan
dwong ctia minh, anh chot néi véi ngudi hwéng dan rang anh mudn cat toc va
cao rau. Tham chi anh con ra ngoai va mua thém quan 4o mdi. C6 nguoi ban
dong hanh & bén, anh nhw dwgc thap 1én niém hy vong — ca vé thé chat lan
tinh than. Moi chuyén tién trién dén khong ngd. Khi anh budc 1én khan dai
trong ngay lé két thic khéa hoc, vg anh — nguwgi sau mot thang khong gap anh
— duong nhu bat ngo khéng nhan ra chong minh nita.

Vé ban than t6i, doi lic chinh t6i cling khong nhan ra minh. Trudc khi bi mu,
toi cho rang minh la m6t ngwdi hanh phiic. Tuy nhién dén hom nay, toi ty tin
ma noéi rang téi van dang that s cam thdy hanh phiic va thanh than, cudc séng
van la nhitng chuoi ngay tran day niém vui va y nghia. Tuy t6i khong nhin
thdy xung quanh nhung tam nhin trong t6i khat khao dén moi chan troi.

Mac du ching ta chwa tirng trdi qua nhitng bién c6 dot ngot va kinh hoang
nhw Aerial nhung chac chan vao mét lic nao dé ching ta cling da ty bién
minh tré thanh nan nhan cuaa chinh ban than minh. Nhitng moi quan hé do6 vo
hay that bai, nhitng va vap trong duwong doi cé thé lam ta mat thang bang va
lac phwong huwéng. Trudce khi ban kip nhan ra thi ban da khong nging than
trach vé ban than, vé cudc doi minh. Hay cdi boé nhitng 15i than trach dé nhin
vé phia trudc, ban sé thdy con bao nhiéu diéu twoi dep khac ctia cudc doi dang
don doi minh.

Phuwong phap tap trung gidi quyét van dé

Hay viét cau tra 1oi cho moi cau héi sau day:

1. Suy nghi vé mot tinh huéng ma ban da khéng ngdét 16i phan nan, than van.
Panh gia mic d6 cdm xtc cta ban theo thang diém tr 1 dén 10, trong do 1 la
“To6i that sy khong hai long ” va 10 la “T6i rat hai long”.

(Néu ban chon mitc 1 cho van dé ctia minh thi bé qua cau 2 va tra 10i ti€p cau
3.)

2. Tuyét lam! Ban da khong chon mtc 1. Bay gid ban hay ghi lai nhitng diéu
ban dang thuc hién (cang nhiéu cang tot nhitng gi ban c6 thé nghi ra) gitp ban
danh gia van dé cia minh ¢ mitc d6 ma khong phai thap hon.

3. Dau hiéu dau tién nao cho thay van dé dy khién cho cdm xtc ctia ban chi
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dén mirc 1? Hay suy nghi k§ va viét ra cang nhiéu cang t6t.

4. V6i nhitng diéu ban da viét ra & trén, ban nghi minh c6 thé lam gi, du la
nhitng viéc nho théi, dé trong vong vai ngay t6i, ban nang cao sy hai long ctia
minh vé van dé dé?

5. Hay bat dau tién hanh nhitng viéc lam ma ban da néu & cau 4 va cho dgi sy
doi thay trong cac danh gia ctia ban, dong thdi tiép tuc duy tri nhitng viéc ban
dang lam ma ban cho la sé gitp ich cho qua trinh nay.

Thoi quen th hai dan dén hanh phtic
Pon nhan nhitng moén qua tir cudc séng

Nhitng nam thang dang nhé nhat va c6 y nghia nhat trong doi la khoang thoi
gian ban ti chd va kiém soat digc nhitng van dé cia minh. Ban khong d6 16i
cho s6 phan hay cho bat ky ai. Ban la ngwdi chiu trach nhiém cho chinh cudc
doi minh.

Albert Ellis

Theo két qua ctia mot s6 cudc nghién citu thi viéc do6 16i la mot hanh dong
cudp di hanh phuc cua con nguoi. Nam 1999, mot cudc nghién ctru dugc thuc
hién boi Shane Frederick ctia vien MIT va George Loewenstein cta trong
DPai hoc Carnegie Mellon da két luan: Nhitng ngudi van con chi trich va do 16i
cho ngudi khac vi nhitng tai nan giao thong ho gap phai tir tdam thang cho dén
mot nam tridc déu co6 chi s6 vé kha nang giai quyét tinh hudng rat thap. Chi
can ban thét 1én nhitng cau dai loai nhu: “D6 1a 16i ctia me t6i, 16i ctia chéng
t0i, 10i ctia chinh phu hay 16i ctia ngwoi thay day piano cdp 2 cta t6i...” thi
ban dang ty chi ra rang minh la nguwdi khong hanh phic.

Néu viéc do 16i la mot rao can che khuat niém hanh phiic dich thuc trong ban
thi ban phai diing cam quét sach né. Thay vi héi “L0i tai ai?” hay hoi “To6i
hoc dwgc gi tir n6? N6 mang lai cho t6i diéu gi?”.

Cau chuyeén cua Chellie

Bai hoc ttr that bai

- Anh khong thé chiu dyng thém nita. — Stan, vi hon phu cua t6i chan néan noi.
T6i nghi minh da nghe 1am. Chung t6i chi vira méi di lam vé. T6i dat vao tay
anh chiéc 4o so mi ma t6i vira mua nhung anh khéng doai hoai dén n6 ma
ném lén ban.

- Anh qua that khong thé chiu duwng thém dugc nita. — Anh ldp lai cau néi lic
nay.

Mot cam giac hut hang bua 14y t6i. T6i nham mat:
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“Oi khong! Khong!”.
Anh ngo6i guc xudng san nha va néi:

- Anh rat ti€c nhung anh khong thé cwdi em duwgce. Anh thot 1én cau do trong
khi chi con ba tuan nita la ching t6i t6 chitc dam cudi.

T6i nhin anh trong noi tuyét vong va ty tran an minh: “Khong dwoc khoc,
khong dugc khoc”.

- Visao? Chuyén gi da xdy ra? — T6i gao lén.

Anh khong tra 10i. Va chung toi cdi nhau. Toi la hét, anh cling la hét. T6i chi
trich, t6i c6 budc tdi anh dé tim ra cau tra 10i. Cé phai do anh khong thich nha
thd noi ching t6i sé lam thanh 1€, hay anh khong thich chiéc banh cuéi,
khong thich bo vest? Ly do 1a gi ch? T6i can mot cau tra 10i, gi cling dugc
mién la anh dirng néi “Vi anh khong yéu em nita!”.

Nhwng réi cau noi ctia anh con toi té hon ca diéu toi dang nghi: “Anh nghi
chung ta khong hgp nhau!”.

Ba tuan sau, t0i va Stan két thiic nhitng thang ngay twoi dep bén nhau. Chiing
toi hily dam cuw6i, huy thanh 1é ¢ nha tho, hoi lai nhitng thit da dat va tra lai
qua cho moi ngudi dong thoi thu hoi thiép maoi. Bo me toi khoc rat nhiéu. Ban
bé dén an ui to6i. T6i quyét dinh don ra ngoai song riéng.

Nhung ciling that trd tréu, chi mwdi tuan sau, Stan da két hon véi ngudi con
gai khac.

T6i khoc hét nwdc mat khi nghe tin. Toi khong ngtrng than trach, phan nan.
Moi khi di danh tennis, t6i c6 sttc danh manh vao bitc twong doi dién bang tat
ca strc Iye. Gap ai, toi cling phan tran: “Chuyén tinh ctia ching toi rat dep!
MGt cau chuyén tinh dep nhat thé gian!”.

Va dén mot ngay, t6i nhan thay rang minh can sy gitip d& ctia chuyén gia tam
ly. Nhung t6i that bat ngd tredc cau hoi cia c6 ta: “Chuyén tinh cta co6 dep
dén mirc nao? Néu no dep thi sao co va nguoi dy lai chia tay?”.

Cau no6i &y nhu mot cu danh thang vao tam hon dang ton thwong cua t6i. Cai
su that dau dén kia m6t 1an nita lai hién ra tredc mat. Moi ngudi trong phong
do don 4&nh mat vé phia t6i. Sao c0 ta lai cé thé doi x¥ vdi téi nhu thé chi? Co
ay bénh vyrc ai nao?

Vé phan minh, t6i van khong ngét 16i trach méc Stan va budc ti anh ay, toi
ludn t6 ra minh la nan nhan. Vi khi la nan nhan, t6i sé dwgc cam thong va
dong vién, an ui cua ban be cling nhu nhitng ngudi xung quanh.

T6i ty nh6t minh trong phong lam viéc, ai di ngang ciing than trong nhin t6i.
Cho dén mot budi sang no, mot dong nghiép buwdc vao van phong, nhin thang
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t0i roi noi:

- Khi t6i muwoi tdm tudi, chong sap cuwdi cua toi cting da bo roi toi chi mot
tuan trudc ngay cudi.

T6i nhin c6 4y mot hoi 1au. C6 ngoi xudng, tam sy vdi toi vé hoan canh cda
chinh ¢6 lic trwdce. Truedc mat t6i la mot phu nit cling tirng trai qua nhitng
bién 6 twong tw nhw to6i nhwng da biét guwgng day va vuegt qua noi dau do. Co
da khong dé sy viéc dau buén 4y &m anh minh trong su6t phan doi con lai.
Pon gian c6 1€ vi c6 khong cho phép minh la mot nan nhan.

Tam s ctia nguwoi dong nghiép ay budc t6i phai déi mat véi chinh minh: Toi
phai lam gi bay gi¢? Tiép tuc song cudc doi co doc hay tw chu chinh minh,
tim cach giai quyét van dé va roi 14y lai niém vui séng?

Toi quyét dinh nhin nhan lai van dé ctia ban than mot cach than trong. Vi sao
toi qua ngac nhién tredce thai do khong hai long ctia Stan? Tai sao toi khong
nhan biét sém nhitng van dé tao nén sy ran niit trong quan hé gitta hai chiing
t0i? Stan da tirng phan nan rang toi luon kiém soat anh vé moi mat nhitng khi
chuing t6i cung 1én ké hoach cho viéc nao d6. Anh tirng néi khi anh dén tham
dy hon 1€ cua em trai anh, anh rat ngudng mo ho vi ho yéu nhau bang mot
cach khac — hoan toan khac v6i ching to6i. Bén tan bay gio t6i méi nhan ra
nhitng dau hiéu do vo 1a rat ro rang. Stan khong sai, anh cting khong phai la
nguoi xau — va toi cling vay. Chi don gian la ching t6i khac nhau qua nhiéu
dén noi khong thé dung hoa khoang cach cua doi bén dwgc. Con dwong chiing
t6i di chung da dén nga ré va t6i nhan ra, moi ngwoi déu phai tiép tuc di trén
mot con dwong riéng cua minh.

Nhan ra dugc diéu nay la ca mot budce tién dai doi vdi toi. Toi tim kiém
nhitng nguoi to6i nguwong mo va ao wdc cé cudc song nhu ho va két than vai
nhitng con ngudi do. Toi doc tiéu st cia nhitng nguwdi ndi tiéng ma t6i mudn
hoc hoi va lam theo nhitng 161 khuyén cta ho. Khi ngwoi ban trai méi phan
nan ve thai do cta t6i trong mot lan ching t6i tranh cai, t6i da binh tinh dirng
lai va lang nghe anh. T6i ddt minh vao tredng hgp cia anh va suy nghi. T6i
noi:

- Steve a, anh ndi dung. Chinh em cling khong thich cach cw xtt cia minh. Em
khong biét vi sao em lai nhw vay. C6é 1€ em con ndng ndi qua.

Anh nhe nhang noi véi toi:

- Anh rat vui va ngac nhién khi em c6 thé nhan ra van dé ctia minh, va anh
cang vui hon khi em ty minh noéi 1én diéu dy. Cdm on em nhiéu lam.

Nhitng moi quan hé t6t ludn mang lai nhiéu két qua tot. Toi bat dau tham gia
vao viéc giang day va giip d& moi nguwdi. Toi xuat ban hai quyén sach va
trong nhitng budi hoi thao, t6i chia sé v4i moi ngwoi cau chuyén doi minh va
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cach t6i da vugt qua dwgc nhitng bién c6 dau buon ay. T6i muodn gitip moi
nguoi trd thanh nhitng nguwdi chién thang sau cung trong chinh cudc doi cua
ho.

T6i nhan ra nhitng diéu chiing ta cho la xau khong han 1a diéu xau that su.
Chang ai c6 thé ty nhot minh trong phong réi sau dé cam thdy hanh phic va
tot hon 1én. Sy thue 1a cudc song con rat nhiéu diéu dé ching ta theo dudi, ma
hon hét do6 chinh la theo dudi hanh phiic, sy thanh than va yén binh.

Viéc ban quyét dinh tran trong nhitng bai hoc hay mén qua vo6 gia ma cudc
song mang lai thay vi mdc cdm va tu ti trong vo 6c ctia chinh minh la mét
quyét dinh ding dan nhat. Ban khong phai quan tam phan xét van dé hién tai
ctia minh la t6t hay xau. Thay vao dé, hdy tin rang moi bién c6 trong doi déu
mang lai cho ban than ching ta mét bai hoc va mot mén qua diéu ky tir cudc
song, ngay ca khi rat kh6 dé nhan ra chung.

Nguwdi Trung Quoc cé mot cau chuyén dwoc lwu truyén nhw sau:

“MGt bac nong dan c6 mot con ngwa. Mot ngay no, con ngwa bé di mat.
Nguoi dan trong lang biét tin da dén an i nhuwng bac chi cuwdi va noi: “Mat
ngwa churra han da la khong may”.

MGt tuan sau, con ngra dan vé mot con nga cai khac. Lan nay, dan lang lai
kéo dén chic mirng bac nong dan. Bac lai néi: “PBwgc ngwa chac gi da la
may”.

Sau do, nguoi con trai cia bac nong dan do cu6i ngwa va khong may anh bi
nga gay chan. Moi ngwdi lai dén chia buon cting bac nong dan, nhirng bac van
trd 10i: “Gay chan chwa han da la khong may”.

MGt tuan sau do, mét doi quan dén lang bat linh. Khi ho trong thay con trai
bac nong dan bi gay chan, ho cho phép anh dvgc ¢ lai nha.”

Moi chuyén dén véi gia dinh ngudi nong dan ay la may hay khong may?

Ban thay day, ching ta cling khong thé néi d6 1a may hay khong may.

Khi cudc song dién ra khong nhv mong muon thi ban ciing hay tin rang né
nhuv thé 1a vi né dang hwéng dén mét muc dich tdt dep hon. Hay nhé rang: ca
thé gigi déu san sang giup ban. Suy nghi nay giip ban song lac quan va c
sau mOi bugc chuyén minh, ban sé thady moi viéc dé dang va t6t dep hon.

Tim kiém bai hoc va mén qua tir cugc song

1. Hay ng6i xudng, nham mat va hit thé that sau.

2. Nh¢ lai mot tinh huéng ban cam thay minh c6 16i hay tinh huéng trong do6
ban budc t6i ngudi khac. Hinh dung nhitng ngudi cé lién quan va nhitng diéu
ho da noi, da lam.
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3. Hay thtt twéng twong ban dang xem lai mot doan phim ma trong do6 noi
dung chinh la tinh huéng ban da trai qua va tat nhién, ban ciing la dién vién
chinh.

4. Ban cho rang nhitng ltic nao minh c6 thé kiém soat van dé? Ban c6 bé qua
dau hiéu nao bao trudc tinh huéng nay khéng? Ban c6 hanh dong nham kich
thich va giai quyét van dé khong? Nhitng suy nghi va hanh déng ctia ban tac
dong dén tinh hudng nay thé nao?

5. Ban hoc dugc bai hoc gi tir tinh huéng d6? Ban c6 mudn minh kién nhan va
binh tinh hon khong? Ban c6 nghi to6t hon la minh nén lang nghe nhiéu hon va
noi it lai?

6. Tw héi ban than: néu chuyén da xdy ra la vi mot ly do, m6t muc tiéu nao dé
dac biét hon thi ban nghi d6 1a gi? Ban c6 kha nang nhan ra nhitng mat t6t ma
no mang lai?

7. Bay gio, ban hay ghi lai diéu quan trong nhat ma ban c6 thé lam khac véi
nhitng gi da xay ra sau khi ban da nhan ra bai hoc va mén qua tr nhitng trai
nghiém do.

Thoi quen thit ba dan dén hanh phiic
Duy tri sy thanh than va binh yén cho tdm hoén

Chung ta khong bao gi¢ tim dwgc s binh yén vai thé gigi bén ngoai mét khi
noi tam chwa that sy tinh lang.

Pat Lai Lat Ma

Ciing giong nhu nhiéu ngwoi khac, cudc song cua ban khong thé tranh khéi
nhitng phtt gidy ngoai y muon, vay lic dy ban cé tw budc toi ban than? C6
thé do la khi hon nhan hay cong viéc lam an cta ban that bai, hay do con cai
gdp phai mot chuyén chang lanh... Trudc nhitng sy viéc do, ban thudng phan
tng bang cach lam tén thuwong moi ngwdi hodc ty co minh lai sg nguwdi khac
lam t6n thwong ban. Ty budc tdi ban than minh ciing nguy hiém nhuw khi ban
budc t6i ngudi khac, vi n6 gay ra nhitng cam giac t6i 16i va tw ti rat kho loai
bé. Khi suy nghi vé chiing, ban gan nhu tap trung hét nang lvgng ctia ban
than va c6 niu gitt ching trong long. Dan dan, nhitng suy nghi tiéu cuc dé
gam nham con nguwdi ban, ngan trd ban tim dén hanh phtic dich thurc.

DPé c6 dwgc mot tam hon yén binh tuyét doi, ban can gidi phéng nguon nang
lwgng bén trong minh bang cach doi mat véi nhitng cam giac ma ban dang
tron tranh va hay dé qua khit nga yén. Khi dé, cudc song ctia ban sé tiép tuc
van hanh vé phia treéc dong thdi mé ra tredc mat ban mot chan troi méi day
tinh yéu va hanh phuc.

Cau chuyén cua Zainab
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Giai tda cdm xtic don nén

To6i sinh tredng tai mot vung ngoai 6 Baghdad vao thap nién 70 cta thé ky
XX. Cha t6i 1a phi cong cho hang hang khong Iraq Airlines vi thé t6i dugc di
du lich rat nhiéu noi trén thé gigi. T6i da c6 mot tudi tho kha sung tic ma
khong hé lo nghi vé cudc séng sau nay ctia minh sé thé nao. Nam toi 11 tudi,
moi th bat dau thay doi khi cudc chién Iran - Iraq bung né. D6 la lan dau tién
toi trong thay nhitng chiéc phi co quan sy va phao cao xa trén bau troi, khap
duwong pho day binh linh vai vii khi trén tay. Doi khi, tén Iira lai roi vao néc
mot nha dan gan do6. To6i con nhé cha me t6i da ban véi nhau rang ca nha toi
(gom cha me, t0i va hai em trai) c6 nén ngt chung mot giwvong dé trong
treong hop xau nhat bom roi vao nha, ching toi c6 thé cung chét hay khong.
Cudc song vai toi gio day khong thé goi la binh thwong nita, nguy hiém rinh
rap khap noi va céi chét cé thé dén bat ¢t Iltic nao. Va roéi mot dém no, tin di¥
ap xuodng gia dinh t6i: cha t6i dwgc chon lam phi cong riéng cho Tong thong
Saddam Hussein.

Khi cha t6i dwgc giao cong viéc nay, 6ng khong cach gi tir choi dugce vi nhw
thé 6ng sé bi bé tu, tham chi la bi xi ban. Gia dinh t6i chi con biét tuan tha va
lam hét phan sy cia minh. Moi hoat dong cua gia dinh t6i déu bi kiém soat.
Cudc song tiép dién trong lo au va sg hai.

Va khi t6i buwéc vao tudi doi muoi, me thuyét phuc t6i két hon véi mét nguoi
ma toi chwra tirng gap mat. Anh ta la mot chuyén gia ngwoi Iraq dang song tai
Chicago. Toi rat sg. Lay mot ngwoi toi chwa tirng gap mat va cling khong yéu
1a diéu di ngugc voi tat ca nhitng gi cha me da day t6i. Ong ba titng néi hén
nhan phai dya trén nén tang cta tinh yéu va sy tv do quyét dinh hanh phtic
ctia minh. Ban dau, t6i cy tuyét nhwng me van khéc va nan ni nén cudi cung,
to6i danh mién cwdng chap nhan. T6i khong mudn me phai buon long. Diéu
ma khi ay t6i khong hé biét va mai tan 10 nam sau méi dugc tiét 10 1a ba sg
rang Saddam sé c6 cam tinh vd&i t6i va ba rat sg con gai minh roi vao tay éng
ta, do vay ba muén duwa t6i roi khai Iraq.

Lé cwdi dugce to chire tai Chicago. Lan dau tién gap chong sap cudi, téi nghe
tim minh nhoi dau. T6i khong c6 chut cam giac nao vai anh va anh cling vay.
Anh no6i anh sé c6 gang la nguwdi chong tot. Anh sé dé toi theo hoc tiép chuyén
nganh t6i dang bo dé & Iraq va téi duwge quyén di lam. Bén mot Itc nao dé,
chung to6i sé hoc cach yéu nhau.

Chi vai tuan sau khi cudi, téi phat hién ra con nguwdi that ctia chong toi. Han
khong hé c6 y dinh ton trong nhitng 10i da hita. Han khong cho téi tién, khong
cho t6i tiép xtic vdi bén ngoai va tat nhién, ca viéc hoc cua t6i cling bi cdm
doan. T6i nhw bi cam tu. T6i khong khac gi mdt con & trong nha, bi hat hui va
hanh ha vé tinh than. T6i ty an Gi minh rang moi chuyén sé t6t dep hon,
nhung moi thi ngay cang té hon. Giot nwdc cudi cung lam tran ly chinh la
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nhitng con hanh ha ctia chong khi ching t6i quan hé, khap co thé t6i day
nhitng vét tham tim. T6i bi hanh ha ca vé tinh than lan thé xac. Va mot ngay,
toi quyét dinh chay tron chi véi 400 d6-la bén nguoi.

Sau do6, moi chuyén da thay doi. Toi chuyén dén mdot thanh pho khac, téi di
hoc va giao thiép trd lai vGi ban bé. Toi dé lai qua khit phia sau: sw chét choc
cta chién tranh, nhitng thang nam song dwéi sy kiém soat ctia Saddam va
cudc hon nhan khac nghiét cia minh. T6i c6 nén giit moi noi dau vao tan sau
coi long va khong bao giod muén khoi day ching du chi mot lan. Trong suot
thoi gian do, tuy rang cé nhitng Idc to6i cdm thay rat vui va hanh phic nhung
sau tham tan co6i long van am i mét noi dau.

Nam 1992, t6i tai hon v6i mot nguoi dan ong tuyét voi ma t6i quen tw thoi
pho thong. Trong thdi gian ching toi cing nhau tiét kiém tién dé di hudng
tuan trang mat thi mot ngay, t6i doc bao va biét tin hang nghin phu ni* Bosnia
va Croatia bi giam cam trong nhitng khu nha tho dé phuc vu cho binh si trong
suodt thoi ky chién tranh. Gwong mat cua nhitng phu nit nay khoi day noi dau
chét chita trong t6i bay nay va toi bat khoc. Chong t6i voi dén héi han va anh
da 6m chat toi vao long khi nghe t6i giai thich. Vg chong t6i muon lam gi do
dé gitip ho nhung khong thé tim dwgc mot té chitc nao phu trach vé van dé
nay. Thé la chung t6i quyét dinh sé ti minh lam moi viéc. Bugc sy giup stc
ctia nha thg Unitarian, hai vg chong t6i mang theo so tién da tiét kiém va bay
dén Croatia.

T6i cam thay niém dam mé that sy cia minh doi v6i cong viéc nay, va chinh
chuyén di dén Croatia la budc dém cho su ra doi cia to6 chitc Women for
Women International — mot t6 chitc gitip d& nhitng phu nit séng sét sau chién
tranh gay dung lai cudc song thong qua viéc noi két ho véi phu nit My. Moi
thang, ho sé nhan dwgc mot khoan tién trg cap kém mot 1a the dong vién tinh
than. T6i di khap thé gidi va tro chuyén cung nhitng phu nit chiu bat hanh bi
hanh ha vé tinh than ciing nhw thé x4c. T6i khuyén khich ho n6i 1én cau
chuyén ctia minh. T6i tin sy sé chia chan thanh sé giup ho mé long hon va
tirng buwdc thoat khoi hd sdu mac cam ty ti dé c6 mot cude song mai.

Nam 2003, Saddam Hussein bi bat. Toi quyét dinh viét mot quyén sach vé
nhitng diéu phu ni¥ Iraq da va dang phai chju dung. T6i khéng hé c6 y khoét
sau vao noi dau cia minh nhirng dén mot ngay, mét nha xuat ban da goi cho
toi va néi: “Co can viét mot quyén sach vé chinh minh. Hay viét vé cau
chuyén cua co!”.

T6i bat khoc: “Khong, khéng phdi vé t6i, ma vé nhitng nguwdi phu nit khac”.
T6i c6 gang bao chita cho minh, t6i khong mu6n khoi day noi dau ma minh
da no Iyc chon chat biét bao nam qua. Néu t6i ké vé cau chuyén ctia minh, toi
sé pha huy hinh dnh m6t nguwdi phu nit manh mé, mét ngudi 1én tiéng kéu goi
binh quyén cho phu ni da duwgc tao dwng bay nay.
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Vai ngay sau cudc dién thoai kia, t6i c6 chuyén bay dén Congo dé tién hanh
cong viéc cua té chitc Women for Women International. Trén chuyén bay

hai gio, t6i ngdi cung mot phu nit tén Nabito va c6 da ké cho t6i nghe cau
chuyén ma c6 trai qua. D6 la cau chuyén khung khiép va dau buon. Cé va
nhitng dira con gai ciia minh da bi mdt toan binh linh bua vay va cudng biic
tap thé; bon ching con ra 1énh cho con trai ¢6 phdi cudng birc chinh me minh,
khi anh phan khang, chiing da ban thang vao chan anh. Ca ngwdi t6i run 1én
tredc cau chuyén thwong tam dé. Co tam sy: “T6i chua tirng ké vdi ai chuyén
nay, ngoai trir c6”. Va khi duwgc hoi c6 c6 mudn gitt bi mat hay nén dé moi
nguoi biét, cd ay da cho phép toi chia sé cau chuyén nay véi moi ngwoi véi hy
vong no sé gitip nhitng phu nit khac c6 du nghi luc dé tiép tuc song khi roi
vao hoan canh bi dat.

Sau do, trén su6t quang dwong tir Congo dén Rwanda, t6i da khéc rat nhiéu.
T6i khong thé x6a hinh anh ctia Nabito ra khoéi dau minh. Co dy hoc van
khong cao, khong c6 nha, c6 chang cé gi ca. Trén ngwoi co chi duy nhat bo
vay ao cuda ai dé da tang va doi giay c6 mang ciing la dwgc 1ay ra tir dong do
nat. Nhung vurgt 1én trén nhitng diéu do, Nabito can dam hon t6i. Khong
nhitng Nabito cé da nghi Iyc va can dam dé doi mat véi noi bat hanh cia
minh ma c6 con chip nhan chia sé n6 véi ngudi khac véi niém tin rang no sé
gop phan xoa diu n6i dau cho nhitng nguwoi phu nit khac.

Va khi dén khach san & Rwanda, t0i quyét dinh giti e-mail cho nha xuat ban:
“T6i sé viét vé cudoc doi minh!”. Chinh cong viéc viét sach nay da gidp toi
cam thay tw do va thanh than hon véi qua khit da qua.

Co rat nhiéu cach dé ban duy tri sy thanh than cho tam hon, va viéc giai
phong nhitng cam xtic don nén dé doi mat véi qua khit 1a mot cach mang dén
niém hanh phtic dich thyc cho ban.

Bai tap duy tri sy thanh than cho tam hon
1. bing thang ngudi: tinh to, thodi mai va thw gian.
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2. Buéc chan trai vé phia triedc, chan con lai dat nhe nhang trén mat dat, hai
mii chan hwéng vé trwede. Nhe nhang khuy goi trai da dé ban giit dwgc got
chan phai trén san.

3. Budc chan trai 1én, dong thoi nang canh tay phai vé tredc mot goc 45 do.
Canh tay trai dwa vé sau cling mot goc 45 do dé giir thang bang. Tu thé cta
ban lic nay la chan trai va tay phédi nang huéng vé trudc, chan phai va tay trai
dudi thang ra sau.

4. Bay gio, ngwdc mat vé phia canh tay phdi, nham mat va thw gian.

5. Trong ldc dudi cang ngwoi nhu thé, ban hdy nghi vé mot diéu gi dé tirng
khién ban cam thdy hai tiéc, xau ho hay mang ndng cam giac toi 16i. Hit mot
hoi sau va tap tha thit cho chinh minh. Gi® nhip thé va tw thé dé trong khoang
nam dén muoi giay.

6. Dai qua lap lai dong tac v6i chan phai va tay trai.

Thuye hién ba lan nhuw thé.

Tém tat cac budc dé boi dap cam xtic hanh phiic

Ban da hinh thanh nén méng vitng chac cho “ng6i nha hanh phiic” bang viéc
xac dinh va nam gitt niém hanh phtic dich thyc caa ban than. Két qua nay c6
dwgc do ban tap trung vao giai quyét van dé, dén nhan va tran trong nhirng
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bai hoc cling nhw mén qua diéu ky tir cudc song, dong thoi ban duy tri dwoc
sy thanh than va binh yén trong tam hén. Cac budc sau day sé gitup ban cling
c6 va boi dap xic cdm hanh phic dang hién hitu trong ban:

1. Trong thdi han mot tuan, moéi khi cé hanh dong 1én tiéng phan nan, budc toi
nguoi khac hay c6 cdm giac mdc cam ty ti, ban hay trich ra 2 do6-la va bo vao
mot chiéc hop nho. Birng quén theo doi sé tién ban thu duwgc vao cudi ngay.
Sau mot tudn, ban hdy dung so tién do dé chiéu dai gia dinh hodc néu thich,
ban c6 thé quyén gop vao mot quy tir thién.

2. Tién hanh mot cudc thit nghiém: hay ty thir thach ban than xem ban cé thé
trdi qua mot ngay ma hoan toan khong than van, chi trich hay cdm thdy mdc
cam, ty ti khong.

3. Bé loai bo thdéi quen hay budc t6i chinh minh va nguwdi khac, hay thir nghi
vé mot tinh huéng ma moi viéc déu di nguoc lai véi diéu ban mong dgi. Lic
nay, ban hay van dung bai tap “Tim kiém bai hoc va mén qua ti* cudc song”.
(Néu ban khong thé nghi ra dwgc mot tinh huong nao, xin chic mirng — ban
da dén rat gan vdi niém hanh phic dich thuc!).
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Chuong 4: Cot tru caa tinh than —
DPung 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 ngwoi dan ong giau cé, khoac trén
nguoi bo quan do va do trang stic rat dat tién da dat cho 6ng cau hoi sau:

- T6i can ti bo diéu gi dé c6 dugc hanh phiic va sy thanh than that sy?

Nha hién triét tra 1oi:

- T6i c6 mot tin t6t va mot tin xau. Tin t6t la anh khong can phai tir bo diéu gi
dé c6 dugc nhitng thit anh mudén. Tin x4du la thay vao dé, anh can lam mét
viéc ma c6 thé sé rat khé doéi véi anh — anh can tir bo va thay doi cach suy
nghi cua ban than minh.

Ngudi dan 6ng no sitng sot:

- Tt bo cach suy nghi cta t6i w? No6i nhw vay chang khac nao bat toi phai
nging tho?

Nghe qua cau chuyén trén, c6 1é ban sé cam thdy viéc thay doi cach suy nghi
cta ban than khong phai la dé? That ra né khong phitc tap lam dau. T6i sé chi
cho ban thay cach ma bd nao sé gitp ban tién gan dén hanh phc.

Nhitng noi sg co hitu

Ban bi dan vat béi nhitng suy nghi tiéu cyc sau day bao nhiéu lan/ngay?
- Minh khong du giéi.

- Chong (hay vg) minh khéng yéu minh nita.

- Minh ghét tréng minh thé nay.

- Minh sg sé khong trd ndi héa don thang nay.

- Con minh khong ngoan.

- Minh qué ngu ngoc.

- Minh kh6ong dam nhéan n6i cong viéc nay.
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Néu gidong nhu phan 16n moi nguwdi, ban sé bi chi phoi bdi rat nhiéu diéu. V6i
hang dong suy nghi tiéu cuc de ndng lén tam tri, con nguwoi khong thé cam
thdy thoai mai va hanh phc.

Tam tri con nguoi la tong hoa cua nhitng dong suy nghi va niém tin, thém vao
dé 1a nhitng doan ddc thoai, nhitng doan ty van lwong tam ma thong thuong,
chiing ta déu dé ching & ché do “tw dong”. Theo cac nha khoa hoc, moi ngay
bd ndo con nguwdi xr 1y dén 60.000 suy nghi thodng qua trong dau. Néu tinh
trung binh thi ci* moi gidy, mot suy nghi duwgc hinh thanh va cit thé kéo dai
trong hang gio lién. Nhw vay, néu cudi ngay ban cam thdy mét méi va kiét sitc
thi cling khong c6 gi la ngac nhién!

Va mot phat hién gay chi y hon la trong s6 60.000 suy nghi d6 cé dén 95% la
nhitng suy nghi cii ciia ngay hom qua, ngay trudc va trwdc niva. Tam tuwong
con nguoi giong nhw mot chiéc dia hat c 1ap di 1ap lai mot ban nhac cii; cling
giong nhu ching ta ¢t mai di trén mot con dudng quen thudc ma chwa bao
gio nghi dén viéc sé kham pha mot con duong mai.

Nguoi ta da thong ké mot con s6 gay sing sot: 80% suy nghi cia mot nguoi
binh thudng déu mang y tiéu cye. Vay tirc la moi ngay, con ngudi kinh qua
dén hon 45.000 suy nghi tiéu cure. Tién si Daniel Amen — mot nha tam than
hoc va la mot chuyén gia vé ndo goi chiing 1a ANTSs (Automatic negative
thoughts - nhitng suy nghi tiéu cyc tw dong).

Néu tam tri ban chita day ANTS, chiing sé gdy nén nhiéu phién todi cho ban.
Céac nha nghién cttu tai Vién sitc khée quoc gia Hoa Ky da tién hanh do lvu
lrgng mau cling nhwr cac hoat dong dién ra trong ndo bo va phat hién: nhitng
y nghi tiéu cyc dong vai tro kich thich trung khu nao tiét ra nhithg ho6c-mon
lo lang va mét mai. Trai lai, nhitng y nghi tich cuc lai gitip tao nén sy khoe
khoan va hung phén cho tinh than. Néu nhitng y nghi tiéu cuc la liéu thude
doc thi suy nghi tich cuwe duge xem la than dugce cho ndo bo con nguwdi. Nhin
vao biéu do sau, ban sé hiéu rd hon suy nghi tac dong dén ching ta thé nao va
tir d6, anh hwdng gi dén kha nang cam nhan hanh phtic ctia moi nguai:
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Su co lap Su mo long

s =
Mhing suy nghi MNhimg suy nghi
tieu cuc tich cuc
Phan xet Chép nhan
Lo lang Tin tudng

Suy nghi qua nhiéu Loai bo bot suy nghi

Dan vat Tan hudng niém vui

Sv that vé nhitng suy nghi cta ban

Pé ngan can nhitng suy nghi khong t6t khién ban phai mét méi hay chan
chuong, ban hoan toan khéng can c6 gang tir bé ching vi c6 mot cach don
gian hon rat nhiéu. Bi mat ¢ day chinh la ban phai chdp nhan mét sy that:

Nhitng suy nghi cua ban khong phai luon luon dung.

Nghe c6 vé don gian nhung that ra, y twéng mang tinh cach mang nay doi hoi
mot sy thay doi rat 16n trong quan niém moi ngwoi. Chung ta da qua quen véi
viéc tin twdng tuyét doi vao nhitng gi minh nghi va ty dong phan hoi chiing
mot cach vo thitc — ma doi khi chinh chung ta cling khong nhan ra la minh
dang mac sai lam. T6i con nhé mot chuyén xdy ra v4i minh vai nam truée
day da lam t6i nhan ra diéu nay.

Hom do, t6i dang say swa dién thuyét treede 450 thinh gia ngoi kin ca hoi
treong khach san. Toi cdm nhan long ban tay minh lanh lanh va tim dap
nhanh — t6i dang mat binh tinh. Ly do w? Béi vi t6i trong thdy mot ngwoi dan
ong ngoi & hang ghé thit ba bén dwdi c6 nhitng biéu hién khac thuwong. Anh ta
ngoi bat dong va khoanh hai tay tréc ngue. Anh khong nd mét nu cuwdi nao
trvdc nhitng cau chuyén hém hinh cda t6i. Tham chi 1a khong mét cai gat dau
thé hién sy dong tinh! T6i c6 dang nghi ngd quéa khong? T6i chot da. Anh ta
khong thich nhitng diéu t6i dang noi?

T6i cang hoi hop hon khi ngwdi dan 6ng do tién thang 1én san khau sau khi
bai dién thuyét cua t6i két thuc. T6i nghi anh dén la dé chi trich minh.

Nhwng that bat ngo, khong nhuw téi nghi, anh ay tién dén tredc mat toi roi chia
tay ra. Anh néi véi mét giong khan khan xtc dong: “Cam on c6, budi néi
chuyén ctia ¢c6 hom nay da lam thay déi ca cudc doi t6i”.

Toi sitng nguoi vi ngac nhién. P4 1a luc toi nhan ra nhitng suy nghi cua toi
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trong biét bao thang tram cudc song da qua khong phai lic nao cling ding. Va
tat ca ching ta cling vay.

Ban c6 tin vao nhitng diéu ngudi khac néi? Ban tin vao nhitng diéu minh doc
duwgc? Trong thoi bubi k¥ thuat va cong nghé tién bo khéng ngirng, nhitng
diéu ban thay chwa han da la sy that. Vi vay...

Ptrng voi tin vao tat ca nhitng gi ban nghi khi thoat quan sat mot diéu gi do.

Suy nghi la nhitng dong nang lwong dwgce hinh thanh tir mot chuoi cac té bao
than kinh trong ndo, ngudi ta cé thé do n6 bang xung dién va tan so song am.
Nhitng suy nghi khong phac hoa mot hinh anh thuyc té nao ré rang nhung bo
ndo van lam nhiém vu phan anh va truyén thong tin dén ban. Mot khi ban suy
xét va nhan ra minh khong nhat thiét phdi tin vao nhitng y nghi tiéu cuc do thi
bd ndo sé tir dong nglrng san sinh cac chat lam tang sy cang thang va mét
moi.

Chat Velcro va Teflon

Thoi nguyén thiy, ngudi tién sit song trong cac hang dong, moi quan tam cua
ho déu tap trung vao viéc lam sao tranh dwgc nhitng hiém hoa rinh rap xung
quanh: thoi tiét khac nghiét, tha dit... Lac nay, sw chi tdm c6 chu dich vao
tinh chat tiéu cuyc lai 1a yéu t6 quyét dinh su ton vong cua ho. T6 tién caa
chung ta da tradi qua mot cudc song nhw thé, nhitng ai khong than trong tim
cach doi phé véi cudc dau tranh sinh ton khac nghiét sé khong thé ton tai.

Ngay nay, tuy chiing ta khong con phai d6i mat vgi tha dit, vGi thién nhién
hoang da nita thi chiing ta van lap trinh suy nghi ctia minh theo cach cii: chi
chu y dén nhitng diéu tiéu cyc hon la nhitng diéu tich cyc. Nha tam 1y hoc,
dong thoi 1a nha nghién citu ndo Rick Hanson da gidi thich rang nhitng y nghi
tiéu cyee ludn hién hitu va dugc két dinh vao ndo bo chiing ta twa nhw chat
velcro (mot loai keo két dinh); trai lai, nhitng y nghi tich cuc lai khé rdi rac va
khong dwoc wu tién lwu gilt trong bd ndo, nhw chat teflon (chat khong két
dinh). Hon nita, cac nha nghién ctru con phat hién ra ching ta phai nu6i
dwdng kha nhiéu nhitng y nghi tich cuc méi c6 thé loai bé 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 phuc dich thyec.

Ban con nhé t6i da nghi gi trong sudt bai dién thuyét ctia minh khong? Ban c6
thtra nhan rang viéc thuyét phuc 449 thinh gia ngoi bén dwdi lang nghe va
dong cam vdi ndi dung bai dién thuyét cia minh 1a mot diéu khong dé. Toi da
lam dwgc diéu d6, va 1€ ra t6i nén vui mai phdi. Thé nhuwng t6i lai chi chi y
dén mot ngwoi ma t6i nghi anh ta khong quan tam, khong thich thad bai dién
thuyét cua minh. T6i doan ban han da phat hién ra mau thuan nay. Néu ban
nhan dwgc mwoi 101 khen va mét 16i gop y, ban sé lvu tam dén bén nao hon?
Pa phan moi ngwoi sé dan vat ban than hang gio lién chi vi mot 1oi gop y va
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vo tinh phu nhan tat ca nhitng thong diép dong vién.

Huan luyén nao bo

Tuy bd nao con nguoi dwgec mdc dinh lwu gitt nhitng y nghi tiéu cuc va hé
thong canh bao ndo cua ban kha nhay cam, nhwng ban van c6 kha nang diéu
chinh va thay doi dugc vi cac té bao nao kha linh hoat. Khong gidng véi cac
loai dong vat khac, bo ndo con ngwdi c6 kha nang hinh thanh va tiép nhan
nhitng phadn xa mai.

Qua cac cudc nghién ctru, Tién si Richard Davidson, giam doc phong nghién
cttu cac anh hwdng ctia hé than kinh thudc Pai hoc Wisconsin-Madison, da
két luan: viéc hinh thanh nhitng suy nghi méi va khac biét sé tao ra nhitng
dwong ranh mai trén bé mat ndo. Khi ban tap trung hwéng vé nhitng diéu tot
dep, 1ap titc nhitng ranh tiéu cyc trén ndo sé thu nho lai dong thdi mé duwong
cho nhitng ranh tich cyc han sau hon.

Thay vi bi nhoi nhét b&i nhitng suy nghi tiéu cwe va phan (ng lai bang cach
chong tra hay tron tranh, nhitng nguwdi hanh phuc biét tan dung trung khu than
kinh ndo ctia minh dé tao ra nhitng thoéi quen cho phép ho phan hoi van de
mot cach dé dang hon. Nhitng ngwai ¢6 hanh phic dich thye thuong:

* Hoai nghi véi nhitng y nghi tiéu cyc, ho dat van dé véi ching va mo xé
nghién cttu ching khi can.

» Khong chong lai nhitng y nghi tiéu cuwe d6. Ho biét bo ndo cé xu hwéng
nghiéng vé chiing nén ho tin minh cé thé kiém soat va dan dan vuwot qua.

» Clng c06, boi dap nhitng y nghi tich cyc va tan hwéng nhitng trdi nghiém dep
twr thai do tich cue.

Sau day la ba théi quen hanh phuc giup ban hinh thanh nhitng ranh maéi trén
nao va phan hoi moi viéc mot cach linh hoat hon:

1. Ty van veé nhitng suy nghi cta ban than.

2. Vuogt qua rao can tinh than va tién veé phia truéc.
3. Hwéng tinh than dén niém vui va hanh phuc.
Théi quen thit nhat cho hanh phuc tinh than

Ty van vé nhitng suy nghi ctia ban than

Ban khong hanh phtic? Chi c6 mét 1y do: ban lwu gitt qua nhiéu nhitng niém
tin sai lac trong tam tri minh, dén no6i ban khong bao gio nghi la minh sé xem
xét, cat van ching.

Anthony de Mello
Gan day, chung t6i c6 dip ti€p xuc riéng véi State Oracle, ngudi da tirng lam
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c6 van phéap ly cho Btc Pat Lai Lat Ma va chinh pht Tay Tang trong sudt hai
muoi ndm qua. An twong trede dang vé hanh phic va thanh than ctia 6ng, toi
da nho 6ng chia sé vai 161 vé hai tir hanh phiic. Ong néi: “Ké thu thyc sy cia
hanh phuc 1a sy dong bang tam hén va sy Itra d6i. Hay nhin nhan van dé theo
mot cach khac hon, nhin thang vao sy that la cach gitp gidm b6t moi khé dau.
Néu ban virng tinh than, ban hoan toan cé thé vigt qua moi thit — ban sé cé
hanh phtic — bat ké chuyén gi xay ra di nita”.

Ban phan ng thé nao néu tam tri ban ndi cho ban nghe sy that? Hay hoi lai!
Khi ban x4t mu6i vao noi dau cua minh va khoa kin long, rat kho dé noi dau
ay voi di.

Cau chuyén cta Bruce

Chap nhan hién thuc

Cu0c hon nhan cua chung toi da kéo dai tren hai muwoi nam. Chung toi c6 mot
c6 con gai muwoi chin tudi va cudc séng gia dinh van rat am ém. Cho dén hai
nam gan day, t6i nhan ra moi viéc bat dau cé sy thay doi. Thinh thoang vi
cong viéc, toi phai song xa nha, nhiéu khi ca thang méi gap vo con. T6i biét
dé 1a diéu khong hay nhung van hy vong vg chong t6i c6 thé viegt qua thi
thach nay.

Nhung ching t6i da khong thé.

Cho dén mot ngay, diéu toi té nhat da xdy ra. V¢ toi ndi véi toi:

- Em da suy nghi rat nhiéu vé chuyén nay. Em mudn ching ta chia tay.
T6i nhin c6 ay thang thot, diéu gi dang xay ra day? Vg toi noi tiép:

- Em khong budc t6i anh diéu gi nhung em muodn ly di. Chung ta sé van la ban
cua nhau.

Ly di. Hai tir d6 nhw hang nghin tan da d6 ap xudéng dau t6i, khién to6i choang
vang. To6i nghi chac c6 ay noéi thé dé nhac nhé t6i rang quan hé cua ching t6i
da xau di rat nhiéu.

Su6t nhitng ngay & nha, to6i lam moi cach dé c6 ay thay doi quyét dinh. T6i
nai ni. T6i thwong lwgng. Tham chi téi da roi nwdc mat trde cb ay.

MOt tuan troi qua, moi chuyén cang t6i té hon. Vg t6i van gilt nguyén y dinh
ly di va néi 16 1y do: c6 dy da gap mot nguwdi dan 6ng khac. Biéu nay gii
thich vi sao c6 khong c6 y niu kéo quan hé gitta ching t6i. C6 ay chi mudn
dugc tw do dé dén véi nguoi dan ong kia.

T6i roi vao khung hodng. T6i cam thay bi phan boi, bi bé mac, khéng dugc
yéu va khong dang dugc yéu. Sao co ay lai c6 thé d6i xr vai tdi nhw vay? Suw
mét moi, chan chwong anh hudng dén cong viéc, sitc khoe, dac biét la tac
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dong manh dén tinh than t6i. Trong con tuyét vong, tdi dang ky tham gia vao
mot hdi nghi chuyén dé kéo dai chin ngay vGi hy vong no sé gitip toi thay doi
phan nao cach suy nghi ctia minh.

Ngay dau tién, ching t6i dugc héi “Theo thang do tir 1 dén 10, mitc d6 hanh
phtc cua anh/chi hién gio la bao nhiéu?”. T6i ty danh gia mitc do hanh phuc
cua toi la 1.

Hai ngay tiép theo, t6i chi thu dong ngoi nghe. Van dé dat ra trong budi noéi
chuyén chuyén dé nay la: Mo6i khi c6 viéc gi dé xdy dén, con ngudi thuwong
phén ng lai bang cach ty tao ra mot cau chuyén trong dau dya trén nhitng
tinh tiét thyc ctia cudc song. Khong phai nhitng tinh tiét dé khién ching ta suy
sup ma chinh la do cau chuyén ta da tao ra. Vi thé, néu ban khong hai long va
khong cam thay hanh phc, ban can thiét phai quay lai va dat nghi van cho
chinh cau chuyén ctia minh. N6 cé ding khong? - T6i hiéu diéu nay va cling
cho rang day la mot phwong phap hiéu qua nhwng vi qua mét méi va chan
chwong, toi gan nhw khong lam dugce nhuw thé.

Ngay tht ba, khi sy cang thang da 1én dén cao do, t6i budc phai dat dau cham
héi v&i nhitng diéu minh dang nghi theo phwong phap ma t6i da hoc duwgc
hom trudce.

T6i ty hoi ban than minh: “Co phai toan bo cau chuyén nay chi la do minh tao
nén va bay gio, moi chuyén lai cang thém rac r6i?”.

T6i nhanh chéng nhan dwgc cau tréa 16i: “Vo t6i khong nén hanh xt nhw thé.
Suv phan boi cta co dy da khién toi tré thanh nguwdi mat di gia dinh va c6 1€,
toi khong bao gio cdam nhan dugce hanh phuc la gi nita?”.

T6i khong biét vi sao nhung khoanh khac do, noi dau cir mai dan vat t6i va toi
chi con du stc tiép tuc qua trinh nay bang cach héi: “Moi chuyén cé that nhw
thé khong?”.

La that, nhung t6i muon biét rd hon: “Co dy khéng nén do6i xtr véi toi nhw
vay? Co phai t6i sé khong bao gid biét dugce hanh phic la gi nita?”.

Ngac nhién thay, to6i nhan dugc cau tra 16i la “Khong” cho ca hai cau hoi trén.

T6i hoi kinh ngac. T6i da loai bé duwgc cai vong luan quan trong suy nghi. Toi
chgt cwoi chinh minh. R6i t6i cdm nhan long minh lang lai — mo6t cam giac
that yén binh — khéng con nhitng phit ban loan khi nghi vé chuyén cdi.

T6i nhan ra néu t6i nhin nhan van dé mot cach bao quat va toan dién hon, t6i
van khong biét rang n6 diung hay sai. Chi don gian la t6i khong biét quyét
dinh cta vg t6i la ding hay sai. T6i bat dau nghi ngd tat ca nhitng suy nghi
ctia minh. T6i ty nht long minh: “Hién tai va twong lai r6i sé t6t dep hon qua
kh, c6 thé lam chi!”.
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Nhung cdm gidc ay chi kéo dai trong vai phit ngan ngui, téi chot nghi dén
hinh anh vg t6i sanh vai cung mot ngwoi dan ong khac. T6i nghe tim minh
dau nhéi mdt 1an nita. Nhung cling ngay lap tic t6i lai nghi dén mot niém tin
mdi: toi tin rang v t6i da tim thady nguoi c6 ay thuc sy yéu.

Toi hit that sdu va mot l1an nita, t6i ty héi minh: “Cé ding nhuw vay khong?”.

T6i cdm nhan né ding nhwng van tiép tuc nghi: “Minh c6 chac rang c6 ay yéu
nguoi dan ong kia hon minh khong?”.

“Khong, minh khong chac”.

Viéc t6i tra 10i nhitng cau hoi nhw thé goép phan gitdp téi cam thdy hanh phic.
T6i nhan ra moi chuyén that don gian: cau chuyén ma t6i théu dét tir nhitng
bién c6 trong cudc doi minh da an qua sau vao tam tri toi va chinh né la
nguyén nhan ctia moi cdm gidc mét moi, chan chwdong 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 — nhung day lai 1a mot sy that tuyét voi khi toi nhan ra bién c6 ay
khong phai la nguyén nhan gay nén cam giac tuyét vong trong toi. Gio day,
toi biét minh chi nén tap trung vao hién tai, biét chap nhan va hay dé qua khi
ngu yén. Cudc séng van con rat nhiéu diéu tot dep dang cho t6i!

MGt nam tréi qua, cam giac tw do tu tai van hién hitu trong t6i. That long ma
noi, doi lic toi cling c6 nhitng gidy phit yéu long nhwng khi t6i phat hién
minh dang suy nghi, minh dang xa roi thyc t€ 1a t6i dirng lai ngay.

Diéu cudi cung t6i muodn chia sé cung ban la: Nhitng suy nghi dén roi sé di,
nhitng moi quan hé cling thé. Pirng niu giit nhitng cau chuyén do minh “sang
tao” ra ma khong dem lai niém hanh phiic thie sy cho ban than.

Pén ngay hom nay, téi hoan toan thanh than va yén binh, t6i hoc dwgc cach
chap nhan hién thyc. M6t buéc thay doi don gian thoi da gitp t6i c6 dugc
niém hanh phiic dich thwc ma t6i chwa bao gid dam nghi dén. Néu ban bdo toi
danh gia mirc do hanh phtic ctia minh, t6i ty tin ma n6i rang: to6i dang & mitc 9
va dang tién gan dén mitc 10, va t6i tin khong bao gio t6i xuéng dwdi mic ay.
Tién hanh cong viéc

Con ngudi khong bi lam phién bdi nhitng chuyén xdy dén v6i ho ma chinh la
do nhitng suy nghi cua ho vé nhitng chuyén dang dién ra.

Epictetus

Byron Katie 1a me ctia mot dita con nho ba tu6i va c6 phai tw buwon chai dé
chu toan cho cudc song gia dinh. Nhitng lic cang thang c6 thuwong roi vao
trang thai tuyét vong, dau kho va chan ghét ban than, lam lic trong c6 con
xuat hién y nghi ty t.

MGét budi sang, Katie thitc day va phat hién mot con gian dang bo qua chan
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minh. Chinh lic 4y, c6 cdm nhan mét diéu gi dé trong c6 da dugc danh thirc.
Co6 nhan ra sy dau kho, dan vat cia minh déu bat nguon tir nhitng suy nghi tw
co gan cho — cudc song cua t6i that khing khiép, t6i khong c6 quyén dugc
huwéng hanh phiic — ma khéng phai tir ban chat van dé c6 dang d6i mat. Roi c
bat cwdi. Moi thit dwong nhu ro rang hon: khi ¢ tin vao nhitng diéu minh
nghi, c6 dau kho, ngwoc lai, néu c6 khong tin, c6 lai cAm thady nhe nhom va
hanh phtic. Qua that, sy khé dau, dan vat luén la hé qua ctia nhitng suy nghi
khong can cu.

Moi khi tiép xtic, & co luon toat 1én vé hanh phiic rat dang nguwong mo. Nhung
dé 1a tredc mdt moi ngudi, con dang sau dé thi sao? Thé la téi quyét dinh hen
tro chuyén cung c6 dé lam ré hon van deé.

That sy, Katie 1a hinh mau tuyét vai cho khai niém hanh phic ty than. Mac du
da tirng bi de doa bang sing, tirng trdi qua mot cudc hon nhan tan vo va doi
mat v&i nguy co mat di thi Iyc nhuwng ¢6 van nudi giit dugce su thanh than va
hanh phtic trong tdm hon. Lang nghe nhitng tam s ctia Katie, t6i da biét duwoc
cach ma co gilt dugc sy thang bang cho cudc song cua minh. Katie da chia sé
phuong phap ty van nhitng suy nghi caa ban than cho toi va t6i da thi 4p
dung n6 vao mot lan khi t6i va ngudi yéu tranh cai. That ra chuyén ciing
khong to tat gi, toi bong nhan ra minh dang c6 suy nghi: “Anh dy khong nén
phan xét minh nhu vay”.

Khoan da, t6i tw hoi. Diéu minh dang nghi c6 that khong? T6i khong chac
lam.

Toi c6 chac nhitng gi minh nghi la ding khong?
Khong, tat ca bang chitng déu khong ro rang.

T6i cdm thay thé nao khi c6 suy nghi nay? Sy mét mdi, chan chudng, chi tén
nang lwgng ma thoi.

Néu khong cé nhitng suy nghi nay thi t6i sé la ngwdi thé nao? Ty do, cdi md
va hanh phic.

Sau do, t6i lam mdt ct 16i ngwgc dong. Toi ghi lai suy nghi dau tién cta toi:
Anh dy khong nén phan xét minh nhw vay. Va t6i thir thay déi cau do6 thanh
nhiéu bién thé khac nhau va xem cai nao la ding nhat.

Anh dy khong nén phan xét minh nhw vay.
T6i khong nén phan xét anh ay nhu vay.
Toi khong nén phan xét ban than minh nhu vay.

Cang lam, t0i cang cam thay long minh nhe nhom hon, va két qua t6i nhan
dwgc la suy nghi ban dau cuda to6i — Anh dy khong nén phan xét minh nhw vay
— da bién mat tr Iic nao.
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Mot khi da quen v6i viéc ti van nhitng suy nghi ctia ban than thi ban sé nhan
ra ban khong can c6 gang kiém soat tam tri hay c6 x6a bo nhitng suy nghi tiéu
cue cta ban than. Thoi gian tréi qua, ching sé ti dong mat di. Tam tri ban tr@
nén thu thai, yén binh gitip lam tang xic cam hanh phuc trong ban. Bai tap
“tw van” sau day sé gitp ban c6 cai nhin can canh hon vé nhitng suy nghi bén
trong chinh minh.

Bai tap “tv van”
Ghi lai vao dong sau mgt niém tin hay mot 161 phan xét ctia ban va sau do,
ban ty van minh bang nhitng cau hai tiép sau:

Niém tin:

1. Suy nghi nay c6 ding khong?

2. Ban c6 biét 1a né ding hay khong? (Ban c6 that sy biét né mang lai két qua
tot cho ban va cho moi ngudi?)

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

Chuyén gi xay ra? (Ban doi xt véi ban than minh thé nao va ngudi khac thé
nao khi tin vao suy nghi do?)

4. Néu khong cé suy nghi nay ban sé nhu thé nao? (Cudc song cua ban ra sao
néu ban khong tin vao suy nghi dé?)

Vay gio hay thay doi suy nghi do:
(N6 c6 dung hon khong?)

V&i moi cach nghi khac nhau ma ban da ghi ra, hay tim ba vi du cho thay n6
dung va phu hgp v6i cudc song cua ban. Viéc nay khéng cé y budc tdi hay
phan xét ma chi gitip ban kham pha nhitng sy lwa chon t6t nhat mang lai cho
ban sy thanh than ma thoi.

Khi thye hién bai tap nay, chung ta dang giai phong chinh minh khoi nhitng
suy nghi tiéu cyc nhw: “Minh khong da gioi”, “Anh ay khong yéu t6i”, “Co
ay khong hiéu t6i”, “To6i qua map”, “T6i can tién”, “Co6 chuyén gi do6 khing
khiép dang xdy ra”. Chung ta sé thay sw buon chan, dau kho thanh s ty do,
thanh than — nhitng diéu ma ching ta chwa titng nghi la minh cé thé dat dugc.
Théi quen thit hai cho hanh phuc tinh than

Vuot qua rao can tinh than va tién vé phia trudc

Néu ban rii bé mot vai suy nghi tiéu cyc cia minh, ban sé nhan dwgc it su
thanh than. Néu cho qua nhiéu hon, ban sé thanh than nhiéu hon. Va néu ban
cho qua tat ca, dirng niu kéo gi, thi ban sé s@ hitu sy thanh than tuyét doi.
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Thuong toa Venerable Ajahn Chah

O Borneo, ngudi dan c6 mot cach rat thong minh dé tri nhitng con khi hoang
hay dén pha hoai muia mang va cwdp pha lwong thywe. Ho 1dy mot trai dira kho
va khoét mot 16 nho chi vira ban tay con khi dit vao. Ho cho vao mat it gao
lam moi réi dong chat voé dira xuong dat. Nhitng con khi danh hoi dwoc thiee
an lién dén dé tham do. N6 dut tay vao qua dira khé va boc day mot nam gao
trong d6. Nhung khi khong thé nao rit nam tay day gao ra khoi vo dira vi cai
16 quéa hep. Muon rtt tay ra, n6 phai dé lai s6 gao kia. Nhung n6é khong chiu
bé tay, va thé 1a c6 rat nhiéu con khi bi mac bay.

Con nguoi ching ta cling thwong roi vao treong hop nhw thé: bi dim trong vo
van nhitng y nghi tiéu cuc chi vi ching ta khong chap nhan buéng bé chiing.
Cang c6 niu gitt, chiing cang bam chat va lam phién ban.

Cudc thtr nghiém

Bay gio, ching ta hay bat dau lam mot thi nghiém nho nhé!

DPau tién, ban tim mot cay viét. Bay gid ban hay giit chat no trong tay. Cay
viét twgng trung cho suy nghi va cdm xuc, ban tay tugng trung cho nhan thic
cua ban.

Ban hay dé y mot diéu rang: viéc nam chat cay viét trong tay that chang thoai
mai chiit nao nhwng sau mot Iic ban sé quen dan. Ban cé dang cam thay thé
khong? Twong ty, tam tri con nguoi cling niu gitr nhitng suy nghi va cam giac
nhw thé. Lau ngay, ching ta quen v@i viéc niu gii* chiing va chinh ta cling
khong ngo rang minh dang lam vay.

Bay gi®, ban m& long ban tay ra. Cay viét va ban tay ban khong con ap chat
vao nhau nita. Ciing nhu thé doi véi nhitng suy nghi va cdm giac trong ban,
chung khong con yén vi trong tam tri ban nita. Ban khong nhw nhitng gi ban
nghi va cam nhan.

Tiép theo, ban 1at ngwoc 1ong ban tay lai. Biéu gi xdy ra? Cay viét roi xudng
dat.

Lam diéu nay c6 khé khong? Khong, chi don gian la ban khong gii n6 trong
long ban tay minh nita.

D6 la y nghia cua viéc rii bé va cho qua nhitng suy nghi khong t6t dang ton
tai trong tam tri moi nguwoi.

Cau chuyén cua Mariel Hemingway

Thoat khéi “l0i nguyén” gia toc

T6i sinh trwedng trong mot gia dinh ndi tiéng nhuwng cling khong it tai tiéng.
Ong t6i — nha van Ernest Hemingway — titng bi nhitng con roi loan tinh than
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hanh ha trong nhiéu nam trdi va noi tiéng la mot ngwdi nghién rwgu nang.
Nhitng ai gdp t6i déu ndi: “T6i da tirng uéng rugu vGi ong cua c6”. Toi o
cam twdng rang 6ng toi da udng ruegu voi mot nira s6 ngwoi trén thé gidi nay.
Cudi cung thi can bénh nghién regu va nhitng con hanh ha vé tinh than ciing
mang ong téi di mat. Bon thang trudc ngay toi ra doi, 6ng da tw sat va trd
thanh nguoi thi tw trong dong ho nha t6i tim dén con dwong tw két lieu doi
minh. Ké tr dd, nghién rwgu, nghién thudc, suy sup tinh than tr¢ thanh nhitng
yéu t0 dac trung ctia dong ho nha toi.

Tuy t6i virot qua duge “l1oi nguyén Hemingway” nhung cudc dau tranh khé
nhat cta t6i chinh la dau tranh dé thoat khoi sw chan ghét chinh ban than
minh. Trong nhiéu nam, mot giong noi dé biu lic nao cling vang vong trong
dau toi “Co6 that kém cai”.

MGt trong nhitng 1y do chinh 1a vi t6i cam thay thiéu ty tin v&i ngoai hinh cua
minh. T6i y thitc dwgc minh cé6 mét gwong mat khong xinh xan, mét khuén
nguc khong day dan va doi chan thi gay gudc. Toi nghi minh that xdu xi va
t0i cling cam ghét ca chat giong the thé ctia minh.

Moi ngudi trong gia dinh t6i déu bi &m anh vi yéu t6 ngoai hinh. It nguoi biét
rang 6ng toi, Ernest, da tirng leo 1én ban can moi ngay. Em gai t6i — Margaux
— con suy sup tinh than vi bi béo phi. Trong suy nghi cua toi khi dy thi nhitng
gi dang dién ra v4i gia dinh minh déu la du bao vé mot vién canh that khing
khiép.

Trong mot thoi gian dai, t6i rat s¢ néu mot ngay nao dé khi tinh day, toi ciing
sé bi mat tri nhw nhiéu nguwdi trong gia dinh. Vi vay, t6i quyét dinh phai lam
mot diéu gi d6 dé kiém soat ban than. Trong nhiéu nam, tit ca nhitng gi t6i
nghi dén la minh sé an gi. Nghe that xdu ho! T6i tw nhu: “That 1ang phi thoi
gian!”. Nhung do6 la diéu duy nhat t6i phai dé tam dén néu khong muon bi
dién hay két thic doi minh trong y nghi ty sat. Chi it do cling la viéc t6i con
kiém soat dugc.

T6i bat dau nghién rugu va ca phé, tuy nhién t6i van c¢6 nghiém khac véi ban
than bang nhitng bai tap thé duc va cac loai thitc an t6i dung hang ngay. Rat
may la t6i rat s¢ phdi nén ra nhitng gi minh vira an, va viéc nay da tranh cho
t0i dugc chitng bénh cuéng an vo6 kiém soat. Chi duy nhat mét diéu con dan
vat toi chinh la sy ghé tdm, sy chan ghét cai vé ngoai xdu xi ctia minh. Nhw
mot ang may den che khuat bau trdi, n6 da tré thanh mot phan suy nghi ma
toi khong Iuc nao ri bo dugc.

T6i nghi néu t6i c6 thé kiém soat ban than va cudc song ctia minh thi cai
giong néi vo hon nhung khing khiép kia sé khong thé dan vat toi nita. Va dé
lam dwoc diéu nay, toi can phai dirng ngay lai viéc sam soi va phan xét ban
than minh. C6 gang t bd nhitng suy nghi tiéu cyc khong lam toi thay kha

https://thuviensach.vn



hon, chiing chi khién t6i thém bu6n kho va chan nan hon ma thoi.

Va roi t6i tiép can véi phwong phap xtr 1y nhitng suy nghi tiéu cwe ctia minh
bang cach dé mac chung dén réi di ma khong c6 gang niu kéo hay lwu git
ching trong long. T6i chi hoi ban than nhitng cau hoi rat don gian nhwng qua
dé, toi co thé tirng budc thao gd dugce nhitng khic mac trong long. T6i nhan
ra minh da qua sai lam khi cho rang nhitng suy nghi tiéu cyc kia mac nhién
dwgc lvru gitt trong tam tri minh trong khi that ra chinh t6i mdi la chu thé gay
nén “sy két dinh” dé. Sé nhw thé nao néu t6i dirng viéc nay lai?

Moi gidy phut troi qua, t6i luon nghi rang minh sé c6 mot cudc song tot dep
hon. Thi ngay lap tic, toi nhan ra viéc toi tw nguyén cho qua nhitng y nghi
tiéu cure da khién long t6i nhe nhdm hon rat nhiéu. Tat ca chi nhd vao nhitng
cau hoi gian don nhung hiéu qua: “Toi c6 thé cho qua cam gidc nay?”, “T6i
sé cho qua n6 chit?”, “Vay khi nao?”, da giup t6i c6 cai nhin sang suét hon
trong tirng van dé ma toi dang doi mat. T6i ti€p tuc rén luyén va cdm nhan
duwgc sy thu thai — cdm gidc nhw khi vira thao g&@ mot khic mac 16n trong
long. T6i khong nghiém khac trong viéc cd gang kiém soat ban than ma gio
day, toi biét cach chap nhan va cho qua nhitng gi khong dang dé minh ban
tam. Tuy khong biét vi sao minh lai lam dwgc nhw thé nhuwng t6i cAm nhan
dugc két qua ma n6 mang lai that sy c6 ich doi vai toi.

T6i dang & tudi 45, va céi giong ndi tirng lam t6i hodng sg kia da hoan toan
bién mat trong tam tri. Khi t6i nhan ra nhitng suy nghi tiéu circ khong ton tai
nita, t6i mac nhién dé ching ra di va cAm nhan sy thanh binh, niém hanh phic
con lai trong tam tri minh.

Théi quen thit ba cho hanh phtic tinh than
Huwdng tinh than dén niém vui va hanh phtc

Cudc song cua toi that tuyét voi! Toi nubi dudng wdc mo va gio day, né da
thanh hién thuec.

Colette

C6 mot cau chuyén ké vé mot ngwoi 6ng ndi véi dira chau nho vé cudc chién
dau noi tam dién ra bén trong moi con nguwdi. Ngudi 6ng ndi:

- Chéu cua ta, trong long moi ching ta luén c6 mét cudc chién. D6 la cude
chién gitta hai “con s6i” ton tai bén trong ching ta. Mot bén la “con séi
khong hanh phtic” bao gom: ndi sg, su lo lang, gian di¥, buén kho, long ganh
ty va sy ty ti. Bén kia 1a “con s6i hanh phtic” gom: niém vui, tinh yéu, sy
thanh théan, long t6t va sy nhan tur.

Cau bé suy nghi mét hoi lau ro6i héi lai 6ng:

- Vay 0ng 0i, con s6i nao sé thang? Nguodi 6ng nhe nhang dap:
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- Con cham séc cho con séi nao k¥ lwdng hon thi n6 sé thang.

Con ngudi von di c6 xu huéng nghiéng vé nhitng suy nghi khong tot, nhitng y
nghi tiéu cue, vi thé chiing ta da mac nhién cham lo va nuéi dudng cho “con
soi khong hanh phic”. Khi bg ndo xa roi nhitng suy nghi tich cyc thi hanh
phtic cling vi thé ma roi di mat. Bé c6 dugc hanh phiic, it nhat chiing ta can
gitt dugc trang thai can bang va viéc nay hoan toan c6 thé thuc hién bang
cach hwdng tam tri cia ching ta dén niém vui va hanh phtc.

Cau chuyén cua Lisa
Soi minh trong guong

Toi song tai trung tam Los Angeles, trong mot khu dan cu thu nhap thap va co
ty 1€ tdi pham cao. Mitc song thi & vao tiéu chuan dwoc trg cap bira an trwa
mién phi.

Toi tirng cam thay rat ty ti véi ngoai hinh ctia minh. Tao hdéa that bat cong véi
toi. T6i ghét cay ghét dang lan da xam xit, cdp moi day va chiéc hong to cta
minh. T6i biét minh khong dwgc sé hitu nhitng yéu t6 cia mét phu nit dep.

MOoi ngay t6i thwong thitc day trong trang thai chan nan. T6i luén ao wéc
nhitng diéu minh khong cé va ciing hoan toan khong thé thuc hién dwgc. Nam
16 tudi, t6i mudn c6 xe riéng nhw nhitng dita ban nhung khong cé dugce. Toi
muon song & nhitng noi sang trong nhw Beverly Hills. Cling khéng thé. T6i
cling dat dwgc nhiéu thit: t6i 1a doi trwdng doi tim kiém, la c6 dong vién hang
dau, la bién tap vién cé tham nién cho quyén ky yéu ctia hoi sinh vién. Nhung
nhw vay véi téi van chwa dda. T6i mudn diéu 16n lao hon.

Tt khi biét ngam minh trong gwong, t6i van luén chui tam vao cai vé ngoai
khong nhw y ciia minh. Sy mdc cdm lam t6i ¢6 nhiéu quyét dinh khéng ding,
khong phu hgp va két qua la tw dan vat trong su that vong. Pang so hon, toi
cam thay trong rong ngay trong chinh vé 6c¢ ctia minh.

O tudi ba muoi, toi hét trong chd vao nhitng niém vui va hanh phiic ma ngudi
khac cé thé mang dén cho minh. Cho dén mot hom, mot nguwdi ban da chi cho
toi biét thé nao la hanh phtc dich thyc, nguén “hanh phic ty than” dang ngw
tri trong con ngudi toi. T6i nhw birng tinh. T6i c6 thé tim kiém hanh phtic
ngay trong chinh ban than minh sao?

T6i lai ding tredc guwong, nhung khong phai dé ty dé biu, ché bai ma nhin
thang vao mat minh va hoi: “Lisa la ai?”. Cau tra 16i kha don gian. Lisa:
nguoi cé cap moi day, chi€c hong to, lan da xam xit va mai téc quan dai —
nguoi phu nit da dau tranh véi can nang cia minh trong nhiéu nam lién, ngwoi
phu nit da tir b6 mot m6i quan hé ma c6 thay tredc khong c6 két qua, nguai
dang tim kiém hanh phic dich thyc cho minh.
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T6i nhin vao mat minh trong gwong va néi: “T6i ty hao vi minh...”. T6i liét
ké nhitng diéu minh da va dang cd: t6i tw hao vi minh da bat dau cudc séng ty
1ap tr rat sém va buwdc vao cong viéc kinh doanh bang chinh sitc minh. T6i ty
hao vi minh da can ddm tir b6 m6t mai tinh von c6 nhitng du bao khong t6t.
Toi ti hao vi da nhan ra va kiém soét lai dugc can nang ctia minh. Toi tw hao
vi minh chwa bao gi¢ néi 10i nao xic pham dén chong. Téi ty hao vdi cong
viéc ctia minh. Nhitng diéu nay khién t6i cam thay rat tuyét voi!

Toi ditng tredc guwong va tan dwong ban than minh bang nhitng viéc t6t ma t6i
da lam duogc: tir nhitng viéc 16n cho dén nhitng viéc nhd. “T6i ty hao vi sang
nay, minh da tap bai thé duc bung dugc muwoi lan”. Gwong mat t6i wét dam
nuwéc mat nhuwng t6i van thot 1én “T6i tw hao vi minh...” cho dén lic t6i
khong con nghi ra viéc nao nita.

T gio phut ay, t6i da nhin minh bang mot doi mat khac — doi mat thay ro
nhitng diéu tot dep trong t6i va muodn ton vinh ching. Nhan ra nhitng diéu tot
cta ban than va biét tran trong chiing da gitp to6i 1ay lai niém vui song va yéu
thuvong moi nguoi hon.

Tran trong nhitng diéu dang c6

Dé huwéng tam tri dén niém vui, ban hay tran trong nhitng phut gidy hanh phiic
ban c6 dwgc. Hay nghi vé nhitng diéu khién ban cam thdy yéu thwong va quy
trong ban than minh hon: nhitng suy nghi tich cuc - tit ca nhitng gi ban nghe
thay, nhin thay, cam thdy mang lai cho ban niém vui; hay mot phit gidy han
hoan trong chién thang, mot kham pha mdi trong nhan thitc hay cam giac
nguwong mo vi kha nang sang tao cua ban than...

Mot khi ban nhan ra diéu gi 1a dang tran trong, hdy danh thoi gian dé nuoi
dudng va phat huy no. Bung bo hep cam xuc cua minh, dirtng xem day chi la
mot cudc khdo sat tinh than ma hay dé né duwgc ty do tudn tran trong mach
cam xtc. Néu c6 thé, ban hdy danh khodng ba mwoi giay dé lam néng xtc
cam hanh phic cia minh. Hay néu ban muén tang téc do cda qua trinh nay,
moi ngay ban hdy viét ra vai diéu ma ban cam thay tam dac nhat vé ban than
minh cling nhv nguoi khac.

Huéng vé nhitng suy nghi mang lai cdm giac hanh phic

MGt trong nhitng cach hitu hiéu ma t6i tim ra nham gitp tinh than hwéng vé
nhitng diéu tot dep la hdy quan tam, tap trung vao nhitng suy nghi mang lai
cho ban cdm giac hanh phic. Néu dang roi vao mot tinh hudng khién ban phai
chiu nhiéu ap lyc va nhitng suy nghi khong hay, ban hay binh tinh va tim ra
mot suy nghi tich cue twong dwong dé dung hoa lai tinh than minh — va hay
tap trung vao no.

T6i muon chia sé cung ban cam giac ma toi tirng gap phai va t6i nghi ban
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cling da tirng trdi qua. Mot lan, khi dang ngoi lam viéc trén may tinh, trong
lic sap xép cac y twdng lai véi nhau, toi da co6 suy nghi tiéu cye thé nay: Minh
sé khong thé hoan thanh cong viéc nay dung thoi han.

Va toi nhan ra suy nghi nay da gay anh hwéng tiéu cuc dén toi: cang thang, lo
sg va khién toi rat tu ti.

Sau do, toi tim kiém trong tiém thirc minh nhitng suy nghi twong duong
nhung gitp t6i cdm thdy kha hon nhw: T6i ludn cd gang xoay x& dé hoan
thanh cong viéc. Toi c6 thé yéu cau sy gitp d. Cang thw gian, t6i cang co6 co
héi nghi ra nhiéu y twéng mdi. T6i dwa vao nhitng suy nghi nay dé huéng tinh
than minh dén v&i niém vui va sw thanh than. Thay cho cam giac lo lang, bén
chon, t6i da 14y lai duwoc tinh than lac quan.

Tuy nhién, xin Ivu y rang t6i khong ap dat ban phai hinh thanh va 1ap lai lién
tuc mot khuon hinh sao rong cho tam tri bang suy nghi “T6i c6 thé hoan thanh
no. Toi sé hoan thanh dung thoi han” ngay trong luc ban nghi minh khong
thé.

Khi ban nghiéng vé nhitng suy nghi tich cyc, diéu do cho thay ban dang thay
doi sy tap trung cia minh: chuyén ti* nhitng viéc khién ban cdm thay mét moi
va chan chwong sang nhitng diéu gitup ban thodi mai hon, yéu doi hon. Hay
nhd rang, “con s6i” chién thang la “con s6i” dugc ban tap trung quan tam va
nuodi dudng.

Nhitng mén qua hanh phuc thuong ngay

1. Moi ngay, ban hay nhin cudc séng bang anh mat lac quan va bao dung.

2. Phat huy tinh sang tao cta minh. Vi du: khi ban nhin vao nhitng bong hoa,
hay chu y dén nhitng loai c6 mau sac dac biét nhat hay c6 sitc séng bén bi
nhat va ban cé thé gan cho né nhitng céi tén theo cach riéng cta ban.

3. Khich 1é nguoi than, ban be cung tham gia vao tro choi thu vi nay va chia
sé nhitng méon qua moi nguwdi da nhan dwgc vao cudi moi ngay.

Bang tom tat cac budc dé cé dwge hanh phiic tinh than

1. Khi ban bat gap minh dang c6 mot suy nghi tiéu cuc, hay kiém tra tinh
trung thue va su chinh xac caa né bang bai tap “Ty van”.

2. Ap dung bai tap di*ng truéc gwong dé nhan thitc rd gia tri cia ban than moi
ngay mot lan trong it nhat 1a mét tuan, ly twdng nhat la kéo dai trong 21 ngay.
3. Moi ngay, khong ngirng tim kiém nhitng diéu t6t dep tir cudc song dé
hwéng tinh than dén sy lac quan va niém wvui.

5. Rén luyén théi quen tap trung vao nhitng suy nghi gitip ban cam thay thanh
than va hanh phuc.
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Chuong 5: Cot tru cua con tim —
Hay deé tinh yéu lén tieng

To6i tha c6 doi mat mu, doi tai diéc, déi moi khong cat dwoc 10i con hon cé
mot trai tim khong biét thwong yéu.
Robert Tizon

Tt xwa dén nay, con ngwoi thudc bat ky nén van hoa nao ciing ton vinh trai

tim la c6i nguon ctia cdm xuc, la trung tdm cua hanh phic va tri thitc. Trong
nhiéu ton gido, ngwdi ta vi trai tim vdi nhitng bao vat day cao quy va thiéng
liéng — nhitng biéu treng cho phan tot dep va quy gia nhat ctia con nguoi.

Trong con ngwdi ton tai mot noi thiéng liéng sau kin nhat.
Bén trong no ta sé tim thay mot khoadng binh yén that su.

D6 1a noi sy song bat dau va la noi bao ham ca mot vii tru rong 16n: c6 mat
troi, mat trang, c6 nhitng vi sao, co Itta, c6 gié va nhitng tia chép — tat ca déu
goi gon 0 mot noi — chinh la trai tim cua con nguoi.

- Theo Upanishads

Con tim la noi hinh thanh va nu6i dudng “mat ngot” ctia cudc séng, sy hién
hitu cua “mat ngot” sé gitip ban cam thay lac quan, yéu doi va hanh phic.
Néu khong cé nhitng cam xic do, cudc song sé chi toan nhitng thang ngay té
nhat.

Nang lvgng cua trai tim

Hay tht hoi twdng vé tudi tho ém dém, hanh phic ma ban da trai qua: nhitng
buobi di choi cung gia dinh, nhitng cudc vui cung ban bé hay don gian la niém
vui khi lan dau tién ban dugc tang mét mén qua nhé. Nhitng ky tc nay mang
lai cAm xtc gi cho ban? Co6 phai ban dang cdm nhan dugc hoi am va nhitng
rung dong trong tim? D6 chinh la ngu6n nang lwgng ton tai trong trdi tim cta
ban.

Khoa hoc da chitng minh: qua tim con ngudi san sinh mot vung dién treong
xung quanh ching ta c6 duong kinh vai feet (1 feet = 0,3048 m) va nang
lvgng né phong thich ra ngoai manh hon gap 5.000 1an nang lwgng do bo nao
tao ra.

Moét phurong phap do lvong hoat dong cua tim dé phan anh tinh trang cam xtc
ctia con ngwoi la dung biéu do bién thién nhip tim (HRV). Tién si Rollin
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McCraty va mot s6 nha nghién citu khac cua Vién tim HeartMath da phat hién
biéu d6 nhip tim ctia con nguwdi khi vui khac khi buén. Qua quan sét thuc
nghiém, nguwoi ta thay rang:

Nhitng cdm xtic tiéu cuc tao nén nhitng dwong ngat quang, khong lién tuc
trong biéu do va gdy ra anh huéng khong tét dén sitc khoe cuia ban. Khi cam
thdy mét méi, cang thang va tuyét vong, cac hoa chat gay stress va cholesterol
dugc phéng thich vao mau, tim ban dap manh va nhanh hon, huyét 4p tang.
Ngugc lai, nhitng cdm xtc yéu thuong, thanh than va tran trong sé tao ra
nhitng dwong biéu dién déu dan va lién tuc trong biéu dé nhip tim.

Theo nghién citu ctia Vién Tim HeartMath, nhip tim déu va 6n dinh sé kich
thich san sinh cac noi tiét to c6 lgi nhw ndi tiét t6 chong lao héa DHEA, dong
thoi diéu hoa huyét ap va tang ciwong hé thong mién dich. Trong nghién citu
cta cac nha khoa hoc tai trrong Pai hoc Kentucky da phan tich biéu do nhip
tim cda 180 ni tu si khi ho con tré va két luan: nhitng nguwdi co thai do song
lac quan, hanh phiic s6ng lau hon trung binh la bay nam so v6i nhitng nguoi
thwong hay roi vao trang thai cang thang, qua sirc. Diéu nay cang khang dinh
rang thai do lac quan, tin yéu vao cudc song khong nhirng gitp ban cam thay
nhe nhang, thw thai ma con déng vai tro cung co va tang cwong sitc khée cho
ban.

Yeéu thuong va so hai

Cam xuc ctia con nguwoi cé thé dugce chia lam hai loai co ban: yéu thwong va
sg hai. Nhitng xtic cam yéu thuwong nhw: long biét on, su tha thit, long thwong
nguoi — sé duwgc thé hién trén biéu do nhip tim bang mot dwong don séng déu
dan va lién tuc. Nguoc lai, nhitng xic cam nhv s hai, gian dit, buén phién va
mac cam sé tao nén trén biéu d6 mot dwong ngat quang. Trong con ngwdi ton
tai song song hai loai tinh cdm nay — va theo dé ching sé quyét dinh ban c6
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hanh phuc hay khong.
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Céac nha nghién citu cia vién HeartMath da phat hién ra khi con ngudi biét tap
trung hwéng vao nhitng xic cam tich cye thi hoan toan c6 thé kiém soat do
bién dong nhip tim. Sau day la 3 cach gitip ban xdy dung hanh phiic cho tréi

1. Hudng vé long biét on

2. Ren luyén long bao dung

3. Nudi dudng tinh yéu thwong va biét quy trong moi ngudi
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Thoi quen th nhat cho hanh phiic con tim

Long biét on

Néu 16i nguyén cau duy nhat ban thét 1én trong su6t cudc doi minh la “Xin
cam on” thi ciing da du roi.

Meister Eckhart

DPa bao gid ban cam nhan trai tim minh ngap tran long biét on? Ban da bao
gio dang rong vong tay va té bay vdi ai do6 cau: “Cam on, cam on rat nhiéu”?
Va trong mot ngay, y nghi biét on va mong mudn dwoc bay té 1ong cam kich
v6i nguwoi khac xuat hién trong ban bao nhiéu lan?

Cau chuyeén cua Rico
Giai thoat phién muon

La mot ngwoi dan ong, nhung toi hoan toan khong nhan ra vai tro cua minh
trong cudc song. Lic con di hoc, ban bé xung quanh déu mo wdc tré thanh
nao la mot nha tai phiét, nhitng chinh tri gia n6i tiéng hay chu toa cua toa an
t0i cao... con t6i, tdi khong cé chit tham vong nao hay ding hon, t6i khong
xac dinh dwgc minh muon gi. Trong mot lan dén Phap, t6i gia nhap tu vién
Trappish va song & d6 mot nam nhw mot tu si. Mac du rat tran trong khoang
thoi gian lwu tra tai day nhung t6i s6m nhan ra minh khong hgp vGi cudc
song nay. Toi bat dau ré sang mot hwdng khac: t6i di du lich khap thé gidi,
qua hon nam muwoi quoc gia.

Sau nhiéu nam thang phiéu lwu, cudc hanh trinh ctia t6i dirng tai My, roi t6i
két hon, c6 con va mé mot bénh vién nho bén bd bién Maine. Cudc séng ctia
toi khong c6 gi phai than phién, chi c6 diéu t6i van khong cam thdy minh that
su hanh phtc. T6i cting khong cam thay tam hon minh thanh thén va binh
yén. Dan dan, t6i roi vao trang thai tuyét vong, t6i té ra chan chuwong khi nhg
vé nhitng diéu minh da danh mat, b6 mac nhitng thi téi dang c6. Sau nhiéu
bién co, t6i va vg ly hon. Toi chu cap day da cho me con c6 ay, sau dé rao
ban bénh vién va mot lan nita, t6i lai chu du khap doé day.

Pén nam 1991, sitc khée toi sa sit tram trong. Pay khong phai 1a lan dau tién
toi bénh nhung that sy chwa khi nao cdm giac lai kho chiu va mét méi dén thé.
Nhitng triéu chitng bénh ct kéo dai va chwa bac si nao tim ra dugc nguyén
nhan. T6i hoan toan suy sup. Tinh hinh kéo dai trong sudt 10 nam.

Vao dém trudc Giang sinh nam 2001, t6i nhan duvgc mot cudc goi twr vi bac si
chuyén khoa ndi tiét ma t6i da cé dip gap truwdc day, 6ng thong bao rang da
phat hién mat khoi u trén tuyén yén cua t6i va toi can lam phau thuat. Truéc
khi cup may, 6ng con noi: “Hay tan hwdng mua Giang sinh an lanh nhé”.

T6i that sy hodng sg khi nghe tin minh sap phai phau thuat dé 1ay ra maot khoi
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u trong dau. Sau ky nghi 1, t6i dén gap bac si dé cung ban vé cudc phau thuat
sap tdi. Vi bac si noi rang khéi u d6 khong ton tai, chi 1a do chan doan sai ma
thoi. R6i 6ng nhin t6i va ndi: “Anh biét khong, that ra anh chang bi lam sao
ca. Tat ca chi do anh ty nghi ra ma thoi!”.

T6i cam thay bat man. Sau nhitng gi t6i chiu dwng, 6ng dy lai ndi rang tat ca
chi do t6i tv tao ra u? Ong &y ké don cho tdi dung thudc chéng suy nhuoc
nhung t6i tir choi. Két qua, sau thang sau, t6i hoan toan kiét sitc va khong con
cach nao khac la phéi dung thuoc. Nhuwng sau ba ngay uéng thudc, to6i cam
thay con té hon trudc. Trong tuyét vong, toi hinh dung cai chét dang dan dén.

C6 em dau cua toi - mot chuyén gia tri liéu tam ly, no6i rang tinh trang cta t6i
la binh thuwdng: viéc dung thudc chong suy nhwgce trong mot sé trieong hop sé
gay nén tam ly muon ty ti¢ cho bénh nhan, dac biét trong khoang thdi gian hai
tuan dau lam quen vé&i thude. Véi t6i lic ay, chi don gian la to6i khong mudn
song — hay khong thé song theo cach nhuw vay. Nhung toi cling khong muon
gia dinh minh phai mang tai tiéng vi c6 mot dita con ty ti¥, nén t6i vach ra ké
hoach: t6i sé di vao thanh phé va don dau mot chiéc xe buyt dang lao t6i. D6
la cach don gian nhat, tat ca chi 1a mot tai nan bat ngd nhw nhitng tai nan khac
xdy ra hang ngay.

May thay mot ngay kia, to6i nhan dwgc mot bire thu.

Birc thw do vo cii toi giti dén. Bén trong la mot tdm thiép do c6 ay ty tay trang
tri kém mot 161 chdc. Vo t6i néi rang van luén yéu t6i va rat man nguyén vi
toi 1a cha ctia nhitng dita con c6 ay sinh ra. C6 ay con ndi thém tuy giita
ching t6i c6 mot khoang cach nhwng tat ca nhitng gi c6 mong muon lic nay
la toi c6 that nhiéu sitc khoe va song hanh phic.

T6i ngac nhién. Roi toi chgt nhan ra tir trvdc dén gid minh chi c6 sam soi
nhitng diéu ban than khong thich, khong vira y ma quén di rat nhiéu chuyén
tot dep khac dang hién hitu xung quanh. Gid day, nho nhitng cau noi day tinh
cam cua nguoi vo cti da giup toi bing tinh. Tinh yéu va sy tran trong cua co
ay da hoi sinh tam hon dang tan ta cta to6i, gitp t6i viec day ban than minh va
m& long chao don nhitng diéu mau nhiém tr cudc séng.

Cudc song cua tbi bat dau chuyén sang cung bac khac. Két hgp v6i mot so
phuong phap diéu tri, cudi cung toi da khée manh trd lai. T6i da 1a toi trudc
day va tham chi t6i con cdm nhan minh khée khoan va thanh than hon vi hién
tai, toi biét yéu quy, tran trong va biét on cudc song. Toi ao wdc minh cé thé
duy tri thai do song nay mai mai.

Ban biét khong, c6 hai diéu gitip toi thay doi va c6 dugc cudc séng nhw ngay
hom nay.

Tht nhat chinh la nu cudi. Moi ngay, t6i déu danh mwoi phit dé cuwdi — cuwdi

https://thuviensach.vn



mot cach tw nhién va sang khoai nhat. Tuy hanh dong nay nghe c6 vé la
nhung két qua né mang lai rat dang dé ban tht mot lan. Khi cuwdi, ngoai viéc
chat endorphin — chat gidam dau — dugc tiét vao mau, cwdi con gitip ching ta
thang hoa cam xtuc. Vi vay, téi chwra bao gio bo qua co hoi khi minh cé thé né
mot nu cwoi véi moi nguwoi — tham chi la v6i chinh ban than minh.

Thit hai 1a toi da gidac ngd dwoc y nghia cau noi ky diéu: “Cam on vi tat ca, téi
khong c6 gi phai phan nan”. Va khi t6i ap dung cau néi nay vao cudc séng, toi
cam thady minh dang that sy cdm nhan niém hanh phuc dich thwe dang dang
tran. Cudc song dang mang dén cho t6i nhitng moén qua diéu ky va toi thyc sy
ta on cudc song nay.

Thuye hanh 1ong biét on

Marc Bekoff chia sé nhitng trai nghiém ctia anh vé niém hanh phiic dich thyc
moi ngay. Buoi sang thitc day, roi khoi givong la anh chay ngay dén bén ctra
s0 va noi 101 chao bubi sang vGi mat troi, véi nhitng ngon nui noi cé bay chim
dang hot liu lo va nhitng vom cdy x6n xao. M6t lan, cé vi khach tinh co
chitng kién nhitng viéc anh lam da hoi:

- Anh dang no6i chuyén véi ai thé?

- T6i dang no6i chuyén vdi ngay méi! — Marc tra 10i. Cé thé ban cho day la
mot diéu 1ap di nhung véi

Marc, d6 la cach anh tran trong va ton vinh tat ca nhitng diéu t6t dep anh trai
nghiém tr cudc song. Ciing nhw ching ta, anh cling cé nhitng thang tram, va
vap, tuy vay, moi sang anh déu han hoan chao dén ngay mdi v4i niém vui va
hy vong.

Marc nhd lai, khi me anh sap qua doi, anh da voi vang tré vé Florida dé dugc
& bén ba nhitng ngay thang cuéi. Me anh bi dot quy va can bénh da khién ba
liét toan than. Ba khong néi dugc, do do rat khé dé nhan biét nhitng suy nghi
cling nhw cam xuc cua ba.

Nhitng ngay & Florida, Marc thuwong di dao. M6t ngay, anh vé nha va mang
theo mot b6 hoa thom ngéat tang me - me anh rat thich hoa. Thay Marc vui
swong cam bé hoa vao nha, mét ngwdi hang x6m thdy vay ngac nhién héi:

- Sao anh lai c6 thé cudi vo tw nhu thé trong khi me anh dang sap ttr gia coi
doi?
Marc diém tinh tra 10i:

- B&i vi hom nay la mot ngay rat dep va t6i tin rang néu me t6i biét diéu do,
ba cting s€ han hoan va vui khoe hon.

Marc buéc vao phong me va nhe nhang dat bo hoa canh ba. Ba nhin ching va
du khong néi dugce gi nhng Marc van cam nhan dugc rang me anh dang tan
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huwéng vé dep va hwong hoa quyén rii. Ngay ca khi me anh qua doi, Marc van
tham cam on cudc doi vi da cho anh mdt nguwdi me tuyét voi. Khi dwgce héi vé
niém hanh phiic trong anh, Marc lu6n tra 16i mot cach vui vé: “Hanh phtic
ludn hién hitu trong trai tim t6i — ngay ca khi tinh than t6i bi tén thwong nhat.
Nhitng mat mat, ton thwong khong bao gid cé thé cwép di duge hanh phic
trong toi”.

Phuong phap diéu hoa nhip tim

Ban can phai biét tran trong va nuéi dwdng long biét on néu mudn c6 mot
cudc song ngap tran niém vui va hanh phuc.

Bac si Chidre

DPay la phuong phap tinh than rat tét gitip ban néi két véi trai tim minh dé giai
phong nhitng cang thang, mét moi va can bang lai cam xtc.

Budc 1: Tap trung

Tap trung sy chd y vao tim minh. Néu muon, ban c6 thé dat nhe ban tay minh
1én ngue trai. Truong hgp ban dang mong lung suy nghi vé mot chuyén khac,
hay tw tir thay doi sw chi tdm cta ban vao hoi dm trai tim minh.

Budc 2: HO hap tim

Khi da dat hét sy cht tdm vao trai tim, ban hay twdng twong hoi thd minh
dang dwgc van hanh & do. Viéc nay gitp ban vitng tinh than déng thdi can
bang lai nhip tim va nhip thé. Hay hit thé nhe nhang, cham cham cho dén khi
ban cam thdy that su thodi mai, thu gian. Co gang duy tri nhip thd dé.

Budc 3: Cam nhan

Cung lac véi viéc duy tri nhip thd, hdy hoi twdng mot cdm giac tich cyc ban
tirng trdi qua. Hay thr cdm nhan lai xic cam do6: cé thé la cdm giac tran trong
hay yéu quy mét nguwoi nao do, mét con thu cung chang han, hay mét noi ban
yéu thich, mot hoat dong nao dé ban quan tdm. Hay mé& long va dé cam xtc
tw do tuon tran. Néu cam xtc con kho citng, ban hay th tim kiém mot y nghi
hay su quan tdm nao dé vé né. Sau khi da trai nghiém cam xtc tron ven, ban
hay tiép tuc duy tri n6 bang cach tap trung vao nhip thd, nhip tim va cam xtc
cua minh.

Thoi quen th hai cho hanh phuc con tim
Ren luyén long bao dung

Tha tht la cung bac cao nhat cua tinh yéu. Biét tha thit, ban sé c6 mot tam
hén hanh phiic va binh yén.

Robert Muller
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Tha thit khong phai la mot diéu dé dang, nhat la khi ban bi ai d6 lam t6n
thwong. Nhung vét thwong long sé khé lanh néu ban chwa biét tha thi.
Nhiéu ngwoi nghi rang ghét bd, gian dit va cam phan do6i véi nguwdi da lam
minh ton thwong la mét cach dé trirng phat ho. Chiing ta thuwong cho rang
nhitng cdm x1dc nay la can danh cho déi phwong, dé ho phai cdm thay dau
kho, hoi han vi nhitng viéc da 1am. Nhung c6 mot sy that 1a: khong ai khac
ma chinh chiing ta dang ty htiy hoai minh, dang tw cita sau vao vét thwong
von di van con ri mau trong tim. Mot khi biét tha thi, vét thwrong sé dan lién
da va ban lai c6 thé dé tinh yéu lam chi. N6 nhuw con gié mua xuan tam mat
tam hon ban va cuén di hét nhitng han thu ban hang chat chita.

Cau chuyeén ctia Mary
Hoa trai cua su tha th

Cudc song cua toi khong dugce ém dep. To6i da va vap rat nhiéu trén treong
doi, dac biét 1a sau cudc hon nhan dé v, téi nhi mot con nhim rat dé xu 16ng
chong tra lai moi thit. T6i thay that vong, rat thit vong vé con ngudi, vé tat ca.
Cam giac do da hinh thanh trong toi l1ong han thu.

Mot dém nam 1996, toi trdi qua mot bién co 16n trong doi. Lic ay da ba gio
sang, toi dang ngu thi bong bi tiéng chuong dién thoai danh thirc. T6i hoang
hot nhédc dién thoai. Dau day bén kia la dira con trai 16n cua toi, Jay bao cho
toi mot tin khiing khiép: con trai dt vira tron mwdoi tdm tudi cha t6i, Robbie, da
bi ban chét.

Khoanh khac d6, t6i cam nhan dwgc noi dau tot cing va cam giac nhw cudc
doi minh thé 1a cham hét. T6i nghi dén cai chét, nhung t6i biét minh phai
guwong day vi nhitng dita con khac.

Shawn, ké ban chét con trai t6i, bi bat va bi truy t6 trwdc tda veé tdi sat nhan.
Shawn va Robbie c6 quen nhau va han ban Robbie trong mot cudc cai va.
Han nhén t6i, do vay khong can phai diéu tra gi nhiéu ma chi chd ngay xét xw
cta toa an. Toi phéi cho doi trong vong ba thang dé nghe 1di phan 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 xt, han cti gam mat xuéng dat, khong dam nguwdc mat
nhin moi nguwdi. Shawn c6 che gidu khu6n mat minh khién han trong cang
tham hai. T6i cAm nhéan long han thu dang s6i 1én trong long. Sao han cé thé
giét con t0i? T6i c6 kim nén cam xtc va xin dugc gap Shawn sau phién x.
Nhw 161 hita ctia quan toa, sau phién xt¥ téi dugc triéu tap dén mot phong danh
riéng dé gap mat Shawn. T6i theo ngwdi quan canh di doc hanh lang va nghe
tim minh dap manh hon theo titng buwéc chan. T6i dang di dén gap ké da giét
con trai minh. T6i da phai cho dgi qua 1au dé cho han biét t6i cam thdy thé
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nao trdc hanh dong han chia sing vao con t6i va giét no.

Toi dugce kiém tra trede khi dwa vao mot can phong nhoé cé chan song. Shawn
dang ditng run ¢ géc phong, hai tay bi cong va khoac trén ngudi bo quan o tu
nhan. Han khong ddm nguwéc mat 1én, han dang khéc nhw mot diva tré. Va khi
toi nhin thay hinh dnh cdu trai nay, qua don ddc, qua tuyét vong — khong cha
me, khong ban be bén canh va khong sy giup do — dot nhién t6i c6 mot suy
nghi khac.

To6i xin duwgc dén gan Shawn hon. Lic nay, Shawn nguwéc mat 1én va toi nhin
r6 khuén mat dam nwdc mat ctia cau dy. Roi dot nhién, t6i héi mot cau ma
chinh t6i cling khong ngo: “Shawn nay, c6 6m chau dugc khong?”. Toi dang
tay 6m cau bé vao long. Cau nhu tan chdy trén vai t6i. Cling 1au 1am r6i toi
ma@i cdm nhan dwoc sy v& 0a cdm xuc cla ai do trén vai minh. T6i dirng do,
va roi t6i nhan ra long han thu trong minh da bién mat.

ROi t6i néi tiép: “Shawn, 6 tha thit cho chau vé nhitng chuyén khung khiép
chéu da lam! C6 mudn Robbie ¢ noi ma né dang & chi khong phai trong nha
tt nay. Co6 sé cau nguyén cho chadu moi ngay”. T6i nhac Shawn giir lién lac
vdi t6i, sau d6, vi quan canh ho tong t6i roi khoi phong.

ft 1au sau, Shawn bt dau thu an. Con tdi - Robbie da di va khong mot mitc 4n
nao tréi budc noé ca; tuy vay, gio day, mot cau thanh nién khac dang mat di
tudi tré day mo wdc cia minh.

To6i va Shawn van thuong lién lac thw tir qua lai, con cha me Shawn déu
khong quan tdm dén cau. Trong nam nam dau ké tir ngay Shawn vao trai, toi
1a vi khach duy nhét dén tham.

Nhiéu ngudi khong hiéu vi sao téi ¢6 thé hanh dong nhw vay, nhung t6i nhan
ra tha thit khong c6 nghia la bé qua moi 16i 1am, don gian la cho ngudi khac
mot co hoi. Néu khong biét tha thit, vét thwong trong t6i sé khong bao gid
lanh dwgc va né sé hanh ha t6i sudt cudc doi. Sy tha thit da giup toi giai
phong chinh minh. N6 gitip t6i c6 sttc manh dé buéc tiép trén cudc doi.

T6i nhan ra con ngudi sé ty lam tén thuwong minh néu ¢ gitt mai long han
thu. Sy cam phan va long han thu khong gidp t6i c6 lai dwgc dita con minh.
Vi sao phai tha th?

Néu Mary c6 thé tha thit cho ké da giét chét con c6 thi t6i tin ching ta cling
cho thé bao dung cho nhitng ai da lam ta t6n thuwong.

Nhung qua thuc tha thi la mot viéc hét sitc kho khan! Vi sao u? Sau day la
nam ly do co ban nhat. Ban thay ching c6 quen thudc v&i minh khong nhé:
1. Ching ta nghi tha thi 1a b qua hét moi 16i lam.

2. Chung ta cho rang tha thit dong nghia véi viéc phai thira nhan nguwdi da lam
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minh ton thwong.

3. Chung ta nghi cam giac ghét bé mdt ai d6 mang lai cho ching ta sy kiém
soat va sitc manh.

4. Chuing ta cho rang néu tha thit, ching ta sé bi ton thwong mot lan nita.
5. Ching ta mudn trivng phat doéi phuong.

Nhung that ra, moi chuyén khong nhw nhitng gi con ngwdi van nghi. Tha thi
khong c6 nghia la ban bo qua 16i 1am ctia nguwdi da lam ban ton thuwong — tha
thitr la mot mén qua ban danh tdng cho rieng minh, n6 cho phép ban m¢& long
va quay Ve tin yéu cudc song.

C6 mot cau chuyén thé nay: Hai nha s nguwdi Tay Tang gap lai nhau sau
nhiéu nam bi giam cam trong nha lao — noi ho da bi nhitng tén cai nguc tra tan
da man. Ngudi thit nhat héi:

- Anh c6 tha thit cho ho khong?

- Khong! To6i khong bao gio tha tht cho nhitng viéc ho da lam! — Nguwoi kia
tra 10i day cam phan.

Va nguoi thit nhat nhe nhang noi:

- T6i cho rang anh van dang bi giam cam trong cai nha lao ay.

Ban hdy nhd tha thir khong phai la x6a sach moi chuyén da qua hay giai thoat
cho ké pham t0i. Eva Kor, m0t ngudi song sot trd ve ti trai tap trung da cong
khai tha thit cho bon Birc Quoc xa — nhitng ké da sat hai ca gia dinh c6 va to6i
té hon, chung con dung ngudi em song sinh cua c6 lam vat thi nghiém. Sy tha
thi ctia c6 khong c6 nghia la xa tdi hoan toan cho nhitng ké mat nhan tinh kia,
chi don gian 1a c6 chon cach trat bé mét ganh nang da de nang trong long biét
bao nam qua. C6 phat biéu vé hanh dong tha thit ciia minh nhw sau:

T6i tin twdng rang la con ngwdi, ai cling c6 quyén huwdng mot cude song yén
binh khéng bi vieéng ban vi nhitng chuyén da qua. D6i v6i phan 16n ching ta,
tha thit 1a mot chuyén rat khé béi 1é l1ong han thu trong ta bao gid cling qua
16n, chiing ta lu6n mudn tra thu. Nhung chiing ta cling can nghi dén va tran
trong nhitng ngwoi da khuat. Toi ty hoi liéu nhitng ngwdi than da qua doi cta
t0i c6 cam thdy thanh than khong néu biét chiing ta — nhithg nguwdi dang song
— lai c6 mot cudc doi nhudom day long han thu? Cau tra 10i tat nhién la khong.

... To6i lam diéu nay trudc hét 1a vi chinh ban than t6i. Tha thi¢ chi 1a mot
phuong thudc gitp t6i lam lanh nhitng vét thuwong va hoi phuc lai con nguoi
minh. T6i goi d6 la than dwgc vi né rat khé cé dugce, nhung mot khi da sé hitu
no, ching ta hoan toan ty do va hanh phuc.

Tinh yéu thvong
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T6i tirng c6 mot ngwoi hang xém rat khoé chiu, ba ta ludn la hét moéi khi cé
viéc khong nhv y. Ba can nhan khi téi dé thung rac qua gan 16i vao nha ba. Ba
khé chiu khi ai d6 dau xe trudc nha hay con ché nha bén canh chay pha trong
vuon. Cling dé hiéu vi sao t6i khong thich ba. Mot budi trua, t6i nghe thay
tiéng coi xe cap ciu. T6i nhin ra va thdy chiéc xe hud coi queo vao nha ba. Lic
dé, toi mai biét ngwdi hang x6m cua toi dang bénh kha nang: ba mac bénh vé
than va ba phai chiu dung nhitng con dau hanh ha hang ngay. Sy kho chiu cta
toi danh cho ba chgt bién mat. Ttr hom 4y cho dén lic ba qua doi vao mot
nam rudi sau do, toi khong nhitng c6 cai nhin thién cdm hon véi ba ma con
tan tam gitp d& ba tat ca nhitng viéc toi c6 thé lam.

Khi ban hiéu duwgc doi phwong dang phai chiu dywng nhitng gi thi nhw mot
phép mau, né sé gitp ban thay thé nhitng suy nghi tiéu cwc ctia ban vé ho
thanh tinh yéu thwong chan thanh va tao tién dé dé ban c6 thé tha thit tat ca.

Qua trinh tha th
1. Hay chon mét noi yén tinh khong bi ai lam phién.
2. Nham mat lai va nghi vé ngudi da 1am ban ton thwong hodc cam ghét.

3. Hit thd sau vai lan va dé cam xtc ty do tubn tran, dirng c6 gang thuc hién
hay nghi dén bat ky diéu gi.

4. Ban khong thé thay d6i nguwoi khac cting nhw nhitng gi da xay ra. Hay tap
trung vao cam giac do.

5. Pirng quén d6i phwong van la chinh ho, van la nguwoi da lam ban ton
thuwong, dé la mot sy that khong thé thay doi. Hay dé ban than minh dwgc trai
nghiém cam xuc nay.

6. Nhitng nguwdi lam ton thwong ban ciing c6 nhitng noi dau, nhitng ton
thwong cta riéng ho. Co6 thé ho khong nhan ra ching nhung ching van hién
hitu. Con ngwoi lam ton thwong nhau chi vi chinh ho cling dang bi ton
thuvong. Hay nhin ho vé6i cai nhin bao dung hon. Thit hinh dung mot diva tré
dang bi dau va qudy khoc, né phan tng bang cach chong tra lai nguwdi khac,
ban c6 thay thwong n6 khong?

7. Ng6i tinh lang trong vai phit hodc nhiéu hon néu ban muén, hay trai
nghiém tinh yéu thwong, s dong cam dang troi day trong tim minh.

Thoi quen th ba cho hanh phuc con tim

Nu6i duwong long yéu thwong va biét quy trong ngudi khac

Niém vui va su quy trong ban danh cho ngudi khéac cling chinh 1a nhitng con
gi6 mua xuan tam mat tam hon ban.

J. M. Barrie
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Tinh yéu thvong giip ban cdm thay hanh phic hon. Nhung khong phai ldc
nao ban ciing cé thé duy tri hay sé hitu dugc tinh yéu, vay khi dé phai lam gi?
Sé khong kho dé nhan ra ban dang khoa long va thu minh trong vé 6c ctia ban
than: ban con nhé thoi tudi tré — cai tudi bong bot, hiéu thang, chi can mot
nguwoi ban, mot ngwoi dong nghiép khién ban khéng vui la ban c6 thé cau ban
cd ngay vGi chinh minh va moi nguwdi xung quanh. Vay lam thé nao dé khoi
day tinh yéu trong truong hgp nay?

Bang cach dung tinh yéu thwong dé nhin nhan van deé, ban sé c6 thé diéu
chinh lai mach cam xtc trong minh chi don gian bang cach tin va hy vong
rang moi nguwoi cling sé song that vui va hanh phtic. Diéu nay sé tao budc
dém dé ban khoi day tinh yéu, béi 1€, mot trai tim biét mwu cau hanh phiic sé
thu nhan dwgc nhiéu hanh phic.

Cau chuyeén cua Scarlet
Mach chay tinh yéu

To6i la CJ Scarlet, tuy m&i b6n mwoi tudi nhung to6i cam thay minh gia hon rat
nhiéu. Suét mwoi hai nam qua, t6i da phai chiu dyng can bénh Lupus va hdi
chitng cing da — ching khién hé mién dich cua t6i bi suy giam nghiém trong.
Nhitng loai thudc steroid tdi dung da khién than hinh t6i ngay cang phi non.
To6i phai dung gay dé di chuyén, tham chi 1am ldc t6i phai dung tay dé budc
1én nhitng bac thang. Va thuwong thi téi khong thé tw 1ai xe va phai phu thudc
rat nhiéu vao nguwoi khac.

Céac bac si cta t6i néi rang bat i Iic nao, toi ciing c6 thé bi nhitng con dau
tim hanh ha. Ma that vay, t6i luén bi ching 1am cho khon khé. Déi khi, toi
wdc gi cai chét dén vGi minh nhanh hon dé t6i khong phai song ma chiu dung
dau dén thé nay. Bém nao t6i cling gap 4c mong: ldc thi bi cudén vao nhitng
con bao dir ddi, lac lai thady minh roi xudng ttr chiéc tryc thang dang boc chay.

MGt lan, toi phat hién mot thay tu dén tir Tay Tang dang song gan nha minh,
toi da khong bé qua co hdi va dén gap ong.

Toi thuat lai tinh trang hién tai cta t6i va mong chd ¢ 6ng mot sy thong cam.
Trai vdi suy nghi cua toi, ong néi v4i vé thang than nhung chan thanh:

- Bung ty thuwong hai ban than ma c6 hay tap trung giup moi nguoi xung
quanh dwgc hanh phuc.

- Nhung... nhung toi khong khoe. Toi khong lam dwgc gi cho chinh minh ca.
— T6i c6 bao chira.
Hoi that vong, ti nghi: “Ong dy khéng hiéu minh!”.

MGt ngay no, toi di mua sam va dang ditng xép hang doi dén lugt minh thanh
toan thi mot ngwdi phu nit budc dén sau toi, vé mat c6 kha kho chiu. Co 1€ co
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vira trdi qua mot ngay khong vui, c6 nhin moi nguwdi xung quanh véi anh mat
ngo vuc va bat can. Xe hang cua co chat day.

Binh thudng, t6i sé c6 gang khong dinh dang gi dén nhitng nguwdi dang khong
vui nhu thé. That ra, suy nghi dau tién cuda t6i 1a: “Co ta lam gi ma khé chiu
qua vay, tot hon la khong nén dinh dang gi dén co ta”.

Bat chot, tdi nhé dén 161 khuyén cua vi thay tu. Vay la toi nghi: Co ay at han
da c6 mot ngay toi té va minh hiéu co6 dy dang cam thdy thé nao. D€ minh tht
suy nghi xem c6 cach nao gitip c6 dy b6t cang thang hon khong?

Toi quay sang noi vdi co ay:

- Hinh nhu c6 dang voi.

Thoang chut ngac nhién trudce 101 noi cua t6i, 6 tra 16i ngan gon:

- Vang.

- Vay t6i nhwong cho cho co day.

Co6 ay nhin vao chiéc xe chi cé vai moén hang ctia t6i va nhanh chéng lac dau:
- A théi, khong sao dau.

- T6i no6i that day. Toi khong voi, c6 ¢ 1én trude di. Gidy phat dé that dang
nhd. Nhitng nét cang thang trén gwong mat ngwdi phu nit nhw dwgce gian ra,
trong c6 khong con vé khé chiu, cdu ban nhw Iltic méi vao nita. Co vong xe

hang lén tredc va khong quén 10i cam on toi, cam on anh nhan vien thanh
toan, va khi co6 buéc khoi cra hang, nu cuoi da hién dién trén guong madt co.

Chot t6i nhin quanh va thay moi nguwdi dang mim cwdi véi minh. Mot vai
nguoi con noi: “Co that ti té”, “Chic c6 ngay mdi tot lanh”. Va to6i cdm nhan
mot khong khi nhe nhang, vui vé dang len 16i vao moi ngudi ching toi.

Bai tap cho tinh yéu thwong

Tim mot noi yén tinh, ngo6i thinh lang va nham mat lai.

1. Hit thd sdu va nhe nhang cdm nhan luong hoi ra vao co thé. Ci& nhu thé,
ban hay dé suy nghi dugc tw do tu tai.

2. Lap lai nhitng cum tw sau:
Cau mong tbi sé an toan.
Cau mong t6i sé hanh phuc.
Cau mong t6i sé khée manh.
Cau mong tbi sé yén binh.

Tiép tuc cau nguyén trong khoang tir mot dén hai phut cho dén khi ban cam
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nhan sy thanh than tran ngap trong long.

3. Bay gio, hay hwdng suy nghi vé ban bé va ngwoi than:

Cau mong (Nguoi ban nghi dén) sé an toan.

Cau mong (Nguoi ban nghi dén) sé hanh phuic.

Cau mong (Nguwoi ban nghi dén) sé manh khoe.

Cau mong (Ngudi ban nghi dén) sé yén binh.

Tiép tuc cho dén ltic ban cam nhan tinh yéu dang rao ryc trong tim minh.

4. Bay gio, ban hay gtri nhitng thong diép yéu thuong nay dén vdi tat ca moi
ngwoi. Duy tri qua trinh nay va ban sé cdAm nhan dwgc tdm hon minh réng ma
cung vGi mach chdy ctia niém vui.

Béng tém tat cac budc dé cé con tim hanh phic

Tap trung vao long biét on, tha thit va san sé tinh yéu thuwong cho moi ngwoi

la cach giup ban tién gan hon véi niém hanh phic dich thue. Mot khi c6t tru

cua trai tim vitng vang, ban sé cam nhan dugc sy thanh than va cam giac yeu
thwong am 4p trong tam hon.

1. Moi ngay trudce khi di ngt, hay suy nghi vé nam diéu ban cam thay biét on
va tran trong nhat trong ngay. Néu muon, ban c6 thé viét chiing vao nhat ky.

2. M6i ngay ban chon mot cha dé va bay té long biét on ctia minh. Vi du nhw
ban chon “nuwéc”: tran trong bat ky diéu gi khién ban nghi vé nwéc va hay
xem d6 nhu mot goi y gitup ban bay té long biét on ctia minh ma khong ap dat
mot ly do nao.

3. Danh ra vai phtt moi ngay dé cudi.
4. Thue hién cac budc dé diéu hoa nhip tim.

5. Reén luyén long vi tha: tran trong nhitng xtic cam c6 tac dung hudng ban
dén su tha thit.

6. Boi dap tinh yéu thwong moi ngay va san sé né véi moi ngudi ca vé suy
nghi lan hanh dong.

https://thuviensach.vn



Chuong 6: Cot tru ctia co the -
Nhirng té bao khée manh

Mot tri 6c lanh manh trong mot co thé trang kién sé dong day niém hanh phiic
dich thyc tir cudc song.

John Locke

Hanh phtic khong don gian chi la nhitng giay phut thang hoa ctia cdm xic ma
su thure co thé ching ta cling déng vai tro rat quan trong trong viéc tao dyng
hanh phuc. Tién si Candace Pert — nha than kinh hoc noi tiéng — da khang
dinh sgi day lién két tri ndo-co thé-xtic cam hanh phic qua nhan dinh: Trang
thai hanh phuc ctia con ngwoi 1a két qua cua tong hoa cac hoa chat dugc tiét ra
tl* co thé va ndo bé nham cing c6 va boi dap xtic cam tinh than do.

Khéng c6 liéu thudc nao t6t va cong hiéu bang nhitng liéu thuéc ching ta co6
san trong co thé minh. Theo wdc tinh, moi gidy bo ndo con ngwai xr Iy dén
hon 100.000 cac phéan tng héa hoc. BO ndo chiing ta chita rat nhiéu chat giup
tang cwong xuc cam hanh phic nhw: endorphin (chat gidam dau manh gap ba
lan so vGi morphine), serotonin (chat gitip chong cang thang va mét moi),
oxytocin (dich tiét lién két) va dopamine (chat tao su tinh tao va vui vé). Tat
ca chiing déu cho doi va san sang duwgc phong thich vao moi co quan, moi té
bao trong co thé ban. Kho dwoc liéu cua bo ndo luén day ap, do vay, bat ky
lic nao ban ciing c6 thé yéu cau va dugc dap @ng tat ca cac loai dugc liéu
theo nhu cau. Mot khi co thé dugc nudi dudng bang nhitng “dwgc liéu hanh
phuc”, ban sé cam nhan dugc hanh phuc.

Stress

Néu co thé con ngudi von di dugc tao ra la dé cdm nhan hanh phic, vay sao
chiing ta khong dé dang tan hudng niém hanh phtic d6? Ban thir nhin lai cudc
song cua minh xem: ching ta da phan déu danh hét thdi gian, stc Iyc cho
cong viéc ma xem thuong co thé. Mot cudc song ban ron véi nhitng bita an
voOi, khong chu y rén luyén than thé, cling nhw khong quan tam dén ché do
nghi ngoi hop 1y la nguyén nhan gy nén si mat can bang trong co thé. Co
thé khong khoe manh thi tinh than ching ta cling khong thé san sang don
nhan hanh phuc.

Cang thang (stress) 1a ké thu s6 mot ctia hanh phic va sttc khée. Khoa hoc da
chi ra trén 90% céc chitng bénh con ngwdi mac phai déu c6 lién quan dén
stress. Trong cudc song ngay nay, chung ta thuwong bi stress nhung ching ta
lai 1o 1a khong c6 bién phap ngan chan hay loai bé ma van tiép tuc lam viéc
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theo guong quay cii. Hoac doi khi ching ta lai chi mu6n mau chéng cham dut
né bang cach udng thuéc ma khong chit quan tdm dén nhitng nguyén nhan
sau xa.

Mat khac, mot s6 chat doc tir moi tredng cling ngdm vao co thé chiing ta hang
ngay nhu: héa chat tir cac loai thitc an da qua ché bién, thudc trir sdu, cac chat
bao quan trong thit va sita, cac khi thai ttt moi truong. .. Tat ca nhitng yéu to
dé khién ching ta luén cdm thay mét moi.

Loi khuyén cuaa bac si

Hanh phtic 1a mot xic cam rat tot cho co thé. Nhiéu cudc nghién cttu da chi ra
cac hoat dong thwong ngay nhu ca hat, nghe nhac, vudt ve tha cung, xoa bép
thw gian, lam vuon hay thé hién tinh yéu thwong qua cai 6m nong nhiét... déu
c6 tac dung kich thich ndo bd tiét ra cac dich tiét hanh phiic. Tham chi mé6t nu
cwoi cling c6 thé lam tang gidgi han hanh phiic. Mot cudc nghién citu kéo dai
hai thap ky da dwa ra két luan: cdm giac hai long, man nguyén dong vai tro
quan trong trong viéc lam tang sitc dé khang va phong ngtra bénh tat cho co
thé.

* So v@i nguoi binh thwong, nguwoi hanh phuc co

kha nang giam 35% nguy co mac bénh ctim, dong thoi tang 50% kha nang
san sinh khang thé.

* Nhitng ngudi cé chi s6 hanh phiic va lac quan cao sé giam thiéu duwgc nguy
co mac cac bénh vé tim mach, truyén nhiém va hoi chitng cang thang kéo dai.
* Nhitng ngudi duy tri dwgc 6c hai hwdc, di dém sé song lau hon nhitng nguoi
thwong hay cang thang; trvong hgp nay ddc biét ding doi véi nhitng nguai
mac bénh ung thw. Mot cudc nghién cttu da chi ra sy hai hwdc, di dom lam
giam toc do phat trién cia cac té bao ung thu va thoi gian phat bénh dén 70%.
Sttc khée va xic cam hanh phiic c6 sgi day noi két vo hinh: ciing c6 bén nay
sé mang lai hiéu qua t6t cho bén kia va ngugc lai.

Théi quen tap luyén thé chat hang ngay cé tac dung phéng thich nang lwgng
va gia tang cam xuc hanh phuc trong ta.
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Suco lap

Su mo leng

i,

-

Cang thang
An uéng khong du chét
Mat can bang vé
noi tiét to

Hoi tha doec, ngan

Lac quan vui séng
An udng du chat

Céan bang ndi tiét té

Hit tho sau, hoi thé déu

Co thé thiéu nuoc Cung cép day du nuoc

Thu dong Mang dong
Hay nhiu may Cuai

Lo la nhang biéu hién Quan tam dén nhing

cua co the biéu hién cta co thé

Hanh phiic 1a m6t cdm xtc dén rat ty nhién — mot trang thai tinh than binh
yeén, thanh than du ban roi vao hoan canh nao chang nita. Ren luyén nhitng
thoi quen tot sau day sé gitip ban dan hinh thanh va ctiing c6 mot co thé khée
manh dé san sang chao dén hanh phic dén véi minh.

C6 3 thoi quen mang lai hanh phiic cho co thé:

1. Cung cap dinh duong cho co thé

2. Tiép nang lwgng cho co thé

3. Lang nghe nhitng thong diép cta co thé

Théi quen thit nhat cho co thé hanh phic

Cung cdp dinh dudng cho co thé

Hay néi véi toi ban an gi, toi sé néi cho ban biét ban la nguwdi nhw thé nao.
Anthelme Brillat-Savarin

Ché do dinh duong c6 anh hwéng rat 16n dén sitc khde va cdm xtc cta con
nguoi. N6 khong nhitng c6 thé 1am tén hao sttc khoée, nang lvgng cua co thé
ma con lam gidm ca nhiét huyét song hang ngay. D6 la treong hgp cta ban
t0i, dién vién Catherine Oxenberg, ngudi ma chi qua cai nhin dau tién ching
ta dé dang nhan ra c6 c6 moi thit ma nguwdi khac mong mudn: sac dep, tai tri,
mot nguwdi chong tuyét voi, nhitng dita con ngoan va mot sw nghiép virng
vang. Do vay that ngac nhién khi c6 cho biét minh da dau tranh rat nhiéu dé
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vuot qua sy hanh ha cua stress, mét moi, bénh tat va cam gidc mat can bang
trong cudc song. Cau chuyén sau sé gilip chiung ta hiéu dwgc nguyén nhan vi
sao c6 lai roi vao tinh trang nhuw thé.

Cau chuyén cua Catherine

Gia tir mét méi va bénh tat

Nhitng co gai tré déu mo wdc dugce trd thanh cong chia nhung noéi that, tw
nhitng kinh nghiém ctia ban than, t6i muon chia sé rang diéu dé khong tuyét
vOi nhw moi ngwadi van nghi. T6i sinh ra da la mot cong chua, la hau dué cia
mot gia dinh quy tdc chau Au nhung toi chwa bao gio cdm thay hanh phiic vi
diéu nay. Khi toi 1én sau tudi, me t6i, cong chuia Elizabeth ctia nwéc Nam T,
chia tay cha t6i, mot thwong nhan nguwoi New York va dwa hai chi em t6i vé
song cung ba ¢ Luan Don. Trong ky c tudi tho, toi nhd me thuwdng noéi vai
toi nhiéu nhat la cau: “Catherine, con lam on dirng ng6i  rii & do6 su6t ngay
nita!”.

Pén bay gid, toi tin chinh cai sy “t ri” khi xwa da gdy nén mot hau qua cho
toi 1a ham lwgng chat serotonin — mot ndi tiét té6 anh huwdng dén xic cam hanh
phiic — trong toi rat thap. Lén 1én mot chat, toi biét diéu chinh ché do an udng
dé gitip minh cdm thay khoe hon. Néu nhin tir bén ngoai, ai cling cho toi la
mot ngwoi may man: két qua hoc tap cua toi rat tot va toi dwgc nhan vao
trrong Harvard, sau do6 trd thanh mot nguwdi mau noi tiéng va tiép theo la mot
dién vién, t6i tirng xuat hién trén ti-vi trong loat chwong trinh n6i dinh noéi
dam Dynasty. Trong nhiéu nam, t6i lao vao nhitng cudc ché chén say swa va
roi sau do6, nén thoc non thao ra tat ca. Chitng bénh cuong an kéo téi, n6é hanh
ha t6i dén noi cudi cung, cac bac si quyét dinh cho t6i dung thudc chong suy
nhuoc.

Tuy khong phai la thi t6i that sy can ldc nay nhung qua that, nhd thuéc ma
t0i da tinh tdm hon mot chut. R6i t6i phat hién minh mang thai, vay la bac si
cho t6i ngung dung thudc. Sau khi sinh con gai dau long, t6i khong can phu
thudc vao nhitng vién thudc dé nita. Va trong vai nam sau do, toi tiép tuc dau
tranh v@i chitng cuéng an. Cong viéc nhiéu da phan nao kéo t6i ra khoi cam
giac thém an, tuy vay thinh thoang t6i van c6 xu huédng roi vao tinh trang suy
sup tinh than.

Khong lau sau, toi gap Casper Van Dien, ching t6i yéu nhau va két hon.
Nhung chi trong mot nam sau dd, co thé t6i lién tuc bi dau nhitc ci¥ nhw mot
triéu chitng kéo dai ctia can bénh ciim vay. Va t6i dugc chan doan mac chitng
dau nhitc gan thit (fibromyalgia) — tinh trang cac co bap, day chang va day
gan bi kéo cang tao nén nhitng con dau kéo dai. T6i hiéu ra: noi dau tinh than
trong t6i da chuyén thanh nhitng con hanh ha vé thé chat. Téi tin tinh trang
hién tai cia minh la mét théng diép cho biét co thé t6i dang trai nghiém sy
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cang thang va tuyét vong. Viéc dung thuéc nhanh chéng gitp t6i héi phuc sau
nhitng con dau quan that.

To6i va Casper déu da cé con rieng nhuwng ching t6i van mu6n cung nhau xay
dung mot gia dinh that sy. Khi quyét dinh c6 con, t6i ngtrng thudc. Mot thang
sau, toi co6 tin vui va chirng bénh dau nhitc cling qua di.

Vay ma, khi hai dita tré sau ra doi, bénh tat mot 1an nita lai giang xudng t6i -
mot nguwoi me vudng tron c6 nam ngwoi con, hai trong s6 do6 déu duédi ba tudi.
T6i bat dau roi vao nhitng thang ngay bénh tat dau don. Toi khong thé nao tap
trung. Va tri nhg cta t6i cling c6 van de, toi tin chac minh dang cé nhitng
triéu chitng ban dau cua bénh Alzheimer.

Moi bubi sang doi vdi téi la mot con ac mong. Ngay ca khi vira trai qua mot
gidc ngu dai, t6i van luén cam thay rat mét mai; do vay, Casper la ngwoi cham
lo cho cac con an uéng va di hoc. T6i con nhé mot budi sang, India, con gai
Ut cda toi, da chay dén giwong goi toi day. Con bé muon t6i xuéng dung bira
sang v&i moi ngwoi. Toi noi: “Me mét lam con a. Me bénh”. India nhin t6i roi
noi: “Me ltic nao ciing bénh” va né gian doi chay thang ra khoi phong. To6i
tuyét vong roi nwdc mat. Con bé noéi dung.

To6i biét chac minh dang mac mot can bénh nao d6 nhung khong vi bac si nao
tim ra. Moi xét nghiém déu cho thay toi binh thwdng va y kién duy nhat cac
bac si dé nghi vdi toi la t6i nén dung thudc chéng suy nhwge. T6i tir chdi vi
khong muon chiu dung nhitng tac dung phu cta né. Phai c6 mot cach nao dé
gitp t6i khée hon nhung trong ltic nay t6i khong biét dich xac dé la gi. Toi
that sw quan tri — va dot nhién, t6i tim ra 16i thoat cho minh mot cach tinh co.

Khi d6 da la ba gio sang, va t6i cung cac con dang bay dén Florida dé tham
bd me chong vao dip Giang sinh. Hai dia tré ¢t quay khoc va lam niing
nhung cubi cing moi chuyén ciling 6n théa. T6i hit thd sdu va nham mat lai.
Su cang thang va suy sup lai dé nang lén toi.

Khong thé nao chgp mat dugc, vay la toi vai tay 1ay to tap chi va doc. Toi an
twgng manh v&i mot tiéu dé 16n ngay trang nhat: BAN CO CHAN NGAY
CANH PHAI CHIU PUNG NHUNG CON MET MOI VA CHAN
CHUONG KEO DAI? Tai chot giat minh va thdy 1ong non nao. T6i tiép tuc
dwa mat doc theo bai viét: Ban c6 chdn cdnh cdc bdc si néi rdng tinh trang
sttc khoée ctia ban rat tét, moi viéc déu hoan hdo nhung khong ai gidi thich
duoc ly do vi sao ban mét moi, chdn chwong va suy sup tinh than? Ban c6 mét
moi vdi chinh cudc song ctia minh khéng?

T6i cdm nhan nwdc mat ctia minh chye trao ra. Téi da ting rat tdi ho va bi
thuyét phuc rang van dé cua t6i chi 1a truong hgp ca biét ma théi. Mot ganh
nang da dugc trat bo khi t6i biét rang minh khong phai 1a nguwdi duy nhat lam
vao tinh trang nay.
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Bai bao dé la cia mot bénh vién tw chuyén giup khoi phuc strc khde cho con
nguoi thong qua cac ché dé dinh duwdng hgp ly, tan dung cac dich tiét cé ich
trong co thé dé can bang lai tri 6c va thé chat. Bai bao dé cap dén cau chuyén
ctia m6t phu nit bon muoi lam tudi cling roi vao tinh trang nay va khi doc dén
day, toi cam thay roi boi. Ngwoi phu nit ay va toi khéng khac gi nhau. To6i
cling c6 nhitng triéu chithg ma bai bao da liét ké. Va diéu toi dac biét quan
tam la sau khi duwgc cac bac si tham van va chita tri, ba 4y da hoan toan binh
phuc khong con chiit cdm gidc kho chiu nao nhw trede day. Taéi lap titc lay
gidy but ra ghi lai dia chi ctia bénh vién ay r6i nga lung vao ghé. Truwéc khi
chim vao giac ngq, t6i van tham cam on bai bao nhw mét phép mau ky diéu
danh cho toi.

Tré vé nha sau chuyén di dén Florida, t6i dat hen vGi vi bac si dwgc néu tén
trong bai bao. To6i nhan ra khong nhitng chi c6 t6i ma phan 1én phu nit va ca
dan ong trong do tudi nay déu trdi qua nhitng cdm gidc nhw vay. Diém mau
chot 1a t6i bi mat can bang vé ndi tiét to - gay ra hiéu tng day chuyén 1én
tuyén giap va tuyén thwgng than lam anh huwdng dén sirc khoe. T6i bat dau luu
tam dén viéc bo sung cac chat dinh duwdong can thiét cho co thé minh va tan
dung t6i da nhitng dich tiét c6 ich trong nao.

Theo 10i khuyén ctia bac si Hotze, t6i cat giam ham lwong cac chat duong,
sita, rrou va tinh bot trong vong mét thang. T6i an mot lwgng vira du chat béo
duwéi dang dau dira, dau olive, bo, dong thoi bo sung cac loai rau, chat dam
nhu thit, tring, sita.

Ban dau, t6i khong nhan ra cé sy thay doi nao nhung chi sau hai tuan, toi da
khong con roi vao nhitng con mét mai liuc ba gio trwva. Sau mot thang, toi cam
nhan minh hoi phuc rat nhanh. Thé la t6i hao hitng duy tri ché do dinh duwéng
nay. Lai mot thang tr6i qua, va gio day t6i co thé noi két qua that ky diéu. Toi
hoan toan thay doéi duwgc tinh trang vé thé chat va tinh than ctia minh.

Hién tai, mdc du van gitt théi quen an uéng nhw cli nhwng t6i tiép tuc dung
mot lwgng dwdng va tinh bot kha thap, va no gitp t6i cdm thay khoe hon. Toi
khong con cang thang, mét moi nita ma thay vao do la cdm gidc sang khoai,
tran tré sinh lyc. Sttc khoe cua t6i da hoan toan héi phuc, tham chi t6i cling
khong con thtra can. Biéu y nghia nhat la gio day, toi lai c6 thé tré vé quay
quan bén cac con t6i. T6i nhé lan dau tién sau mot thang ké tr ngay toi ap
dung ché d6 dinh dudng mdi, mot budi sang no, con gai téi chay vao phong
va danh thiic t6i ddy dé lam bita sang. T6i vui vé bat day va theo con bé chay
xuong bép. Toéi nhanh chéng pha mét tach tra néng cho minh va hao hitng
chuan bj bita sang cho ca nha. That vui khi biét rang t6i da hoi phuc hoan toan
va hon thé, trong t6i tran ngdp niém vui va nang luwgng. Ké tiv do, sang nao toi
cling c6 mat & bita diém tam cuda gia dinh, va chinh t6i cting khong nhéan ra ai
la nguwoi hanh phuc hon — t6i hay bon tré.
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Nhitng con mét méi, cang thang kéo dai da qua va gio day, toi dang bat dau
chuoi ngay hanh phic bén gia dinh than yéu ctia minh. Sy trung hoa cac dich
tiét trong ndo da giup toi hoi phuc sttc khoe va tim thay niém hanh phtic rang
ngoi trén khuén mat cac con téi. Thé chat khée manh, giau sinh lyc chinh la
chia khéa cho niém hanh phiic tron ven cta t6i ngay hom nay.

Tac dung cua ché do dinh duwdng hop ly

Nhw Catherine da chia sé, cach tot nhat dé tinh than ban phan chan hon la
thong qua viéc dung nap nhitng chat dinh dwdng tu nhién vao co thé nham
gilp co thé ban duwgc can bang. Ché dé an phu hop vé 1au dai sé tao nén
nhitng tadc dong rat t6t cho sitc khée va do cling chinh la tién dé giap ban cam
nhan hanh phuc tron ven.

Sau day la mot vai 1oi khuyén cua cac chuyén gia danh cho sitc khoe ctia ban:

1. Ap dung ché dé an uéng véi cac loai thyc pham twoi va giau dinh
dwong: Mot ché do an can bang, day da dinh dudng sé gitup nao cé nang
lwgng dé tiét ra nhitng noi tiét t6 hanh phic ca ngay. Ngwoc lai, khong co
nhitng chat dinh dudng nay, hé héa sinh trong co thé sé mat can bang va gay
nén tinh trang ha dwong huyét, anh hwdéng dén tuyén thuwgng than va ngan tiét
ra nhitng ndi tiét t6 co6 tac dung lam giam stress.

Co thé ban can hap thu cac thie pham twoi va c6 nguon goc tir thién nhién.
Ban nén tranh dung nhitng thywc pham kho dwgce déng goi vi ching da bi mat
di mot phan nhitng khoang chat ty nhién va chita kha nhiéu chat bao quan,
cling nhw cac loai tap chat khac trong qua trinh ché bién. Khi di siéu thi, ban
nén chon nhitng mat hang twoi séng nhuw trai cay, rau cu, thit ca, cac loai gia
cam hon la nhitng loai thy'c pham dong hop. Ban nén mua nhiéu thy'c pham
hitu co, cac loai thit gia cam, cac san pham ttr bo sita.

2. Gilt nuwéc trong co thé: Tinh trang thiéu nwéc sé gay hai cho stc khoe.
Chung ta can nwéc vi thanh phan co thé ching ta phan 1én la nwéc. Cac chat
dinh dudng can cé nguyén t6 hidro va oxy trong nwdc dé chuyén hoa vao co
thé.

3. Loai bé nhitng thyrc pham khong tot:

* Puwong: Trong ché do an hang ngay, dwong chinh la chat pha hong moi xtc
cam hanh phuc cta con nguoi. N6 c6 kha nang gay nghién va lam anh huong
dén ndo bo, gay nén s cang thang, lo lang va ué odi, ltr dir; no gitp tang nang
lvgng nhung sau dé thi ha rat nhanh, dé 1a Iy do ban thwong cam thay mét
mai vao bubi trwa. Loai duwong tong hgp khong tot bang dwdng tw nhién. Vi
dwong tu nhién, co thé ching ta thich &ng va hap thu t6t hon, dac biét 1a chat
duwong c6 trong cac loai trai cay.

* Han ché tinh bgt: C4c loai thyc pham giau bot dwong da qua ché bién nhw
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banh mi trang nwéng, mi sgi, thwong lam tang lwgng duwdong huyét trong mau.
Bita an nén chu trong vao cac dang tinh bot thuan nhw gao Iitc, lia mach hay
hat ké, tuy don gidn nhung mang lai cdm giac nhe nhang va khée khoan hon

cho co thé.

* Chat caffeine: Khi mudn thw gian, con nguoi thuwong tim dén ca phé hay
cac loai thirc uéng giai khat. Caffeine c6 trong nhitng loai thitc uéng nay sé
kich thich co thé tiét ra nhiéu adrenalin nén sau khi uéng mot tach ca phé hay
soda, ban 1ap titc cdm thay tinh tdo nhw dugc kich thich; nhung cam giac dé
chi kéo dai trong khoang 30-60 phit va sau dod, ban tr@ lai trang thai mét mai.
Do vay, ban dugc khuyén hay dung cac loai tra da dugc tinh loc caffeine (vi
tra xanh thong thuwong luén cé chiva chat nay).

Ché do6 dinh duwdong danh cho co thé va nao bo

Dé c6 mot co thé khoe manh, ban can boi bé chinh minh théng qua nhitng
phwong thirc nhat dinh. Chuyén gia tam 1y dinh dwdng Julia Ross, tac gia
quyén The Mood Cure, tin rang trang thai khong hanh phtc ctia con nguwoi bat
nguon ti nhitng nhu cau dinh dudng khong duwoc dap wng kip thoi va hop ly.
Ba da phat trién mét chwong trinh dya trén viéc nghién cttu moéi twong quan
gitta hanh vi con ngwoi va s can bang bon dich tiét than kinh cé tac dung tao
nén cdm giac hanh phic. Cac dich tiét nay dugc san sinh tir cac amino axit, va
néu ham lwgng bon dich tiét nay cao, ban sé c6 cam giac thodi mai va yéu
doi; ngwoc lai, thiéu hut dich tiét nao trong s6 do, co thé ban 1ap titc phan tng
thong qua mot so triéu chitng nhat dinh.

Bon dich tiét hanh phic

Néu ham lwgng serotonin cao, ban sé c6 cam giac thodi mai, nang dong.
Ngugc lai, ban luon cadm thdy so hai, c6 lap, lo lang va khé ngu.

Néu trong mau c6 nhiéu catecholamine (cac noi tiét t6 c6 lién quan dén tim
nhu norepinephrin, dopamine va adrenalin), ban sé cam thay tinh tao, giau
nang lwgng va lac quan. Ngugc lai, ban thay tam trang minh té nhat, buon
chan va so hai.

Néu ham lvgng GABA cao (gamma-aminobutyric axit), ban sé c6 cam giac
thw gian, khong cang thang. Nguogc lai, sy thiéu hut GABA sé gay nén tinh
trang mat can bang, cang thang va dudi stc.

Néu ham lwgng endorphin cao, ban sé c6 cam giac dé chiu, vui vé va yéu doi.
Nguoc lai, ban sé dé xic dong va nhay cam.

Béang cau hoi xac dinh tam trang

Hay ghi lai s6 diém sau moi triéu chitng dugc liét ké duwdi day ma ban dang
gap phai. Sau do, tong két diém va so sanh v@i s6 diém chuan ¢ cudi moi
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phan. Mot diéu thid vi 1a ban c6 thé dé dang can bang lwgng amino axit trong
co thé bang cach cung cap cac dudng chat can thiét, gitip tam trang ban sé
dwgc cdi thién nhanh chéng chi sau mét thoi gian ngan.

Phan 1: Ban dang cam thay chan chudng?

3) Ban c6 xu hwdng bi quan, nhin thay ly nwéc voi mot niva hon 1a day mot
ntra? Ban thuwong cé nhitng suy nghi tieu cuc?

3) Ban thvong xuyén lo lang va mét moi?

3) Ban cam thay minh thiéu ty tin va gidm long tu trong? Ban hay tw budc toi
ban than?

3) Ban thuwong bi am anh béi mot sy viéc nao d6? Ban ngai xé dich va to ra
thu dong? Tam tinh ban dé thay d6i nhung van kiém soat dugce? Ban nghién
vi tinh, ti vi, cong viéc?

3) Ban ghét thoi tiét am dam, doi khi roi vao trang thai chan chuwong khi mua
thu, mua dong dén?

2) Ban dé bi kich dong, thiéu kién nhan hay buc doc, cau kinh?

3) Ban thwong e ngai va sg hai? Ban sg@ do cao, s¢ cho dong ngudi, sg nhén,
sg gian, s¢ nhitng cdy cau, s¢ phdi & nha mot minh hay mot diéu gi khac?

2) Ban hay bi nhitng con lo lang va s¢ hai hanh ha (nhip tim dap gap, khé
thg)?

2) Ban dang & thoi ky tién kinh nguyét hay man kinh (n6i gian, suy sup, bon
chon)?

2) Ban ghét nudc nong?

2) Ban hay thitc dém, hay ban khé ngt ngay cé khi dang mu6n ngu?

2) Ban hay giat minh nita dém, mét méi, gidc nga khong sau hay thitc day qua
sGm vao budi sang?

3) Ban thwong thém keo hay nhitng chat giau tinh bot, reegu vao buoi trwa,
chiéu hay gitta dém?

2) Sau nhitng viéc lam trén, ban dang mong chd cam giac dé chiu tré lai?

3) Ban bi chitng dau nhirc gan thit hay triéu chitng

TMJ — chitng 16i loan vé khép thai duwong, ham dwdi?

2) Ban titng c6 suy nghi hay 1én ké hoach tw t& chwa?

biém tong két: . Néu diém ctia ban 16n hon 12 diém thi cho thdy ban
dang thiéu hut ndi tiét td serotonin.
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Phan 2: Ban mét moi vi cdm giac nham chan, khong hai long?

3) Ban cam thay tuyét vong, ho hitng, lanh dam, bu6n chan?

2) Tinh than va sitc khée ban déu khong tot, ban luén cam thidy mét mai?
2) Ban khong con hitng thu v6i cong viec?

2) Ban khong thé tap trung vao bat cit van de gi?

3) Ban thiéu y chi va nhat?

2) Ban dé tang can?

3) Ban tim lai sy tinh tdo va cdm hitng bang cach uong that nhiéu ca phé hay
nhitng chat nhv duwong, soda?

Dbiém tong két: . Néu diém ctia ban 16n hon 6 dong nghia vGi viéc ham
lwgng catecholamine trong ban qua thap.

Phan 3: Ban bi stress?

3) Ban lu6n cam thay bi qua tai, nhiéu ap luc, cong viéc don dap?

1) Ban gdp kho khan trong viéc thu gian?

1) Co thé ban citng do, ban cam thay bon chon, lo lang?

2) Ban dé dang roi vao tuyét vong, cau kinh va gat gong khi bj stress?
3) Ban thiéu y chi va nhat?

2) Ban dé tang can?

3) Ban thwong xuyén cam thay qua tai hodc cam thdy minh khong thé dam
duong dwgc moi viec?

2) Thinh thodng ban cam thay yéu dudi, run sg?

3) Ban nhay cam véi anh sang trang, tiéng 6n hay mui huong liéu? Ban mang
kinh rdm nhiéu?

3) Ban khong thé nao chiu noi khi bo bita hodc sau mot thoi gian dai khong
an?

2) Ban hut thu6c 14, uéng rugu, an cac loai thic an, dung cac loai thudc dé
giup ban thw gian va binh tinh hon?

biém tong két: . Néu diém ctia ban trén 8 trong phan nay tic la ham
lvgng GABA cua ban dang thiéu hut.

Phan 4: Ban qua nhay cdm véi nhitng van dé xung quanh?

3) Ban tw cho minh qué nhay cam va nguwoi khac cling cé suy nghi vé ban nhuw
thé? Nhitng noi dau vé tinh than, vé thé xac dang giay vo ban?
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2) Ban dé khadc, chang han nhu khi xem mét chwong trinh truyén hinh gay
cho ban sy xtic dong?

2) Ban c6 xu huvdng khong mudn cham dit tinh trang nay caa ban than?

3) Ban cam thay kho khan khi phai virgt qua nhitng n6i mat mat hay chuyén
dau long?

2) Ban ting phai chiu dyng nhitng con dau hanh ha vé thé xac va tinh than?
3) Ban khao khat niém wvui, sy hai long, s man nguyén?

Dbiém tong két: . Néu diém cua ban trén 6, ham lwgng endorphin trong
ban qua thap.

Thoi quen thit hai cho co thé hanh phiic
Tiép nang lwong cho co thé

Ban hoan toan khong thé mong chd chiéc xe van hanh t6t mot khi ban khong
khai dong hay cung cap day dua nhién liéu cho né. Twong tu, co thé ching ta
cling khong thé hoat dong t6t néu khong dwoc cung cap nang lwgng va duy tri
do6 on dinh théng qua ché do nghi dudng hop ly.

Quan niém phuong Bong tir lau da cong nhan nguon nang lwgng va sinh khi
la yéu t6 quan trong khong thé thiéu gitup con ngudi c6 mot cudc song khée
manh. Ngudi Trung Quéc goi d6 1a ”khi” (“qi”) va ngudi An Do goi né 1a
“prana”. Mot khi con ngudi duy tri dwgce luong sinh khi & mitc cao, né sé tiép
nang lwgng cho toan bo co thé ban, day nhanh qua trinh lam lanh vét thuong
dong thoi loai bo nhitng rao can vé tinh than ngan ban c6 dugc cam giac hanh
phtc that sy.

Y nghia ctia sy hoat dong

Nhiéu cudc nghién cttu da chitng minh rang co thé sé tran day sitc song néu
ching ta nang luyén tap thé duc. Ban hoan toan c6 thé thay déi cudc song cua
minh thong qua nhitng hoat dong kich hoat nang lwong co thé nhuw di b, chay
b, boi 10i, khiéu vii hay luyén tap khi cong. Khi van dong, nao dugc cung
cap nhiéu oxy hon, nhwng diéu quan trong la nhitng hoat dong nay gitp co
thé ching ta tiét ra nhitng chat va noi tiét t6 rat co 1gi cho sttc khoe thé chat
cling nhu tinh than. Mot cudc nghién citu gan day cia nha tdm than hoc John
Ratey doi vdi cac van dong vién da két luan: nong do nhitng hoa chat hanh
phtic nhw dopamine, serotonin va norepinephrine déu tang 1én dang ké sau khi
ho van dong. Sy that la rat nhiéu bai nghién cttu da chi ra van dong co thé la
cach hitu hiéu dé lam gidm sy cang thang va sw van dong c6 gia tri twong tw
nhv mot phuwong phap tri liéu.

Van dong cling gitip lam voi di sy lo 1ang, tao nén mot trang thai tinh tdm cho
tinh than va cdm giac nay c6 thé kéo dai nhiéu gi¢. Chinh qua trinh van dong
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giup gia tang nong do endorphin — hda chat déng vai tro quan trong trong viéc
tao nén cam giac hanh phic cho con nguwdi — dén 500%.

Tién si Henry S. Lodge, trg giang gido su duwgc ctia Pai hoc Columbia va la
dong tac gia quyén Younger Next Year, gidi thich tam quan trong cua théi
quen van dong ddi véi siic khoe con ngwdi. Ong noi chi can méi ngay chiing
ta thay doi 1% té bao thi sau ba thang, toan bo nhitng té bao cii trong co thé
déu sé duoc thay thé. Khi van dong, co bap tiét ra nhitng chat kich thich phat
trién té bao. Trdi lai, khi ban ng6i yén khong van dong, té bao ctia ban khong
nhan duwgc nhitng dich tiét nay va chiing sé dan dan lao hoéa ro6i chét di. Nhw
vay, van dong mang lai hiéu qua rat t6t. Néu ban bat dau tap luyén tir thang
mot thi dén tredc thang tw, ban sé cé mot co thé khoe manh dwgc nudi dudng
bang mat 16p té bao hoan toan mai.

Dé tang tinh hiéu qua cia cac hinh thitc van dong, ban can nhan thirc 16 y
muon cta minh trong khi luyén tap la gi. Chang han, khi bat dau mot cudc di
bd, ban hay ty nhu véi long: “Trong lic di bo, t6i sé md long minh dén véi
thién nhién va truwéc khi tré vé, nguon nang lwgng trong toi sé duge dong day
va manh mé hon”. Pon gian vi chinh suy nghi nay sé gitip ban boi dap xtc
cam hanh phuc thong qua hinh thitc van dong ma ban da chon.

Vai tro cua hoi tho

Ban c6 thé nhin an trong vai tuan va nhin uéng vai ngay nhung khéng thé
song ma ngirng thé trong vai phiat. Hoi thd 1a nguon nhién liéu quy bau cung
cap nang lugng cho co thé. Tt hang nghin nam nay, con ngwoi da nhan ra tam
quan trong cua nhip thd doéi véi sitc khoe cia minh. Trong khodang ba muoi
nam qua, hang tram cudc nghién cttu y khoa da chi ra rang nhitng phwong
phap duy tri nhip thé tot sé gitip loai bé sy mét moi, lo lang, that vong va
nang cao tinh than. Bén tan hom nay, tham chi Co quan quan ly thy'c pham va
dwgc pham Hoa Ky (FDA) cling dong y dua phwong phap huan luyén nhip
th& vao qua trinh diéu tri cho cac trwong hgp bi cang thang & mitc do cao.

T6i dé nghi ban hay thir cAm nhan vé nhip thé ctia minh bang cach dat tay 1én
bung. Tay ban c6 di chuyén ra vao trong ltc ban thé khong? Néu giong vdi
phan 16n moi ngudi thi ban chi don thuan thé bang phoi, do vay, tay ban hoan
toan khong xé dich. Trong cudc phong van cua t6i vGi Tién si John Douillard,
mot nha nghién citu dong thai l1a tac gia quyén Body, Mind and Sport, 6ng
chia sé: “Tuy nhitng hoi thd can van c6 kha nang duy tri sy song cho con
nguoi nhung lac dé, oxy khong dwoc cung cap day dua dén moi ngoéc ngach
cua té bao dé giup té bao phat trién va kich thich cac héa chat hanh phiic phat
huy tac dung. Phwong phéap thd qua duwong bung la mot cach rat hitu hiéu ma
con nguoi da phat hién, né tao ra luéng khi (prana hay Qi) trong co thé va tao
nén cam giac hanh phic, sang khodi. M6i ngay, moi nguwoi c6 dén 26.000 co
hoi dé thyc hién phwong phap nay nham kich thich hanh phic cho béan than”.
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Trang thai cAm xtc cia mot nguwdi cé thé duge biéu hién thong qua cach
nguoi do thd. Moi cam xtc gan lién véi mot cach thd khac nhau: khi lo lang,
nhip thé nhanh va can; khi buon, ching ta thé dai; va nhitng lic gian dit, nhip
thd tréd nén ngan va doc. Néu ban c6 tinh thd nhw thé ban dang lo lang va
cang thang, vung nao chiu trach nhiém vé nhitng cam giac tiéu cuc 1ap tic bi
kich thich va két qua la ban bat dau cdm nhéan tron ven nhitng cam giac dé.
Do vay, néu cé dau hiéu lo lang hay bi xtc dong, hay c6 gang thé déu dan ti
nam dén mudi lan thong qua dwong bung va sau d6 ban sé cam nhan dugc sy
tinh tai trong con nguwoi minh.

Tam quan trong cta giac ngu

Ngu la phwong phép hitu hiéu dé nap lai nang lwgng cho co thé. Mac du
ching ta déu biét rang ngu tron giac va day da sé mang lai mot tinh than sang
khoai, nhung khi dwgc hdi vé viéc c6 nga da 8 tiéng mot ngay khong thi da
phan moi nguwdi déu dap lai bang mot nu cwdi tron tranh. Ly do ho dwa ra la
khong c6 thai gian vi phai xem truyén hinh, ban cham séc con cai hay phai
danh thoi gian cho cong viéc...

Ngu it khong phai la mot diéu tot, vi mot gidc nga sau va day da anh huong
rat 16n dén xtic cam hanh phic ctia con ngwoi. Gidc ngt con la yéu t6 gidp
chiing ta tan hwdng cudc song ngay mot tot hon. Mot 161 khuyén bo ich 1a khi
ban cam thay khong vui hay kho & thi hay tht di nga sém trude 10 gio (ly
twdng nhat 1a 9 gio) lién tuc trong ba dém, va sau d6 hdy cam nhan két qua.
Diéu nay phi hop véi quan niém truyén thdng ctia nguoi An Po: “Ngi mot
tiéng tredc nira dém bang nga hai tiéng sau niva dém”.

Tém lai, dé ti€p nang lwgng cho co thé, ban hay ap dung ba 16i khuyén sau:
c6 gang van dong, duy tri nhip thd sau va nghi ngoi hop ly.

Bai tap khi cong — Hoi thd cta vii tru

Bat nguon tiv Trung Quoc va dugce truyén ba hau nhw khap thé gidi, khi cong
dwgc xem la mot bai tap thé duc khong chi c6 tac dung ren luyén sitc khoe ma
no6 con la mot liéu phap dé chita tri nhitng ton thwong ca veé thé xac lan tinh
than. Sau day la mot bai tdp don gidn nhung tac dung rat to6t ma ban c6 thé tap
luyén & bat c¢ dau dé khoi thong ngudén nang lwgng trong co thé:
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1. Thw gian: M@ hai chan rong hon hai vai, dau goi hoi khuy, mat nhin thang.
Cuwoi va thu gian. Thu nguoi vé dé gitt cho xwong song dugc thang. T tir ha
vai va di chuyén hai khuyu tay ra ngoai. M@ réng canh tay va ban tay.

2. Hit thé sau: Nhe nhang hit thd sau ba lan bang miii. Ban hay twéng tugng
dung ca co thé minh dé hit thd va cdm nhan luong khi di chuyén vao bung.
Khi thé ra, hdy hinh dung nhitng con dau hay bénh tat déu chuyén thanh
luéng khi va dugc dao thdi ra bén ngoai.

3. Tinh tam: Nham mat va ldp lai cau néi sau: “T6i hoa vao vii tru. Ca vii tru
dang & trong to6i. Toi va vii tru hoa lam mot”. Danh thoi gian dé cdAm nhan sy
tinh lang trong tam hon.

4. Di chuyén doi tay: Hit vao dong thoi di chuyén hai tay sang hai bén (xem
hinh). Khi thd ra, ban hay tw tir thu hai tay vé (dirng dé hai tay cham vao
nhau). Khi ban mé rong vong tay, hdy cdm nhan nguon nang lwgng dugc
phong thich ra bén ngoai. Va khi thu hai tay vé, ban sé cdm nhan nang lugng
dang duwgc nén gitra hai tay minh.

Thuye hién bai tap nay khoang 5 hoac 6 phut. Khi hoan thanh, hay hit thd sau
ba lan va cho phép co thé duwgc thw gian trong vai phuit tiép theo.

Théi quen thit ba cho co thé hanh phiic
Lang nghe nhitng thong diép cua co thé

Chi khi that sy tran trong va yéu thwong ban than, chiing ta mdi cé thé cam
nhan va thau hiéu nhitng thong diép cuaa né.

Harriet Lerner

Co thé luén nhan gti cho ching ta nhitng thong diép vé tinh hinh sitc khoe
cta ban than. Viéc nam bat dugc nhitng thong diép nay c6 vai tro quan trong

https://thuviensach.vn



nham dam bdo sy 6n dinh vé tinh hinh sttc khoe. Biét dugc khi nao can nghi
ngoi, khi nao can udng thém nhiéu nwdc, khi nao can tam rita hay van dong —
nhitng hoat dong cé ich gitip con nguwdi duy tri sy can bang — la mot théi quen
ma bat ky ai cling c6 thé rén luyén.

Tuy co thé biét chinh xac nhitng nhu cau cia n6 nhwng ching ta lai rat thwong
lo' 1a bé qua nhitng dau hiéu, nhitng théng diép ma né muén nhan gri. Mot
khi ban yéu quy va tin twédng vao s sang suot ctia co thé minh, c6 thé xem
nhu “mot tinh ban m@i da dugc hinh thanh” — mot tinh ban sé gitp ban trai
nghiém dwgc hanh phtic nhiéu hon.

Cau chuyén cua Gay

Chiéc chia khoa ky diéu

Ngay tir Idc chao doi, t6i da 1a mot diva bé thira can. Noi am anh doé kéo dai
cho dén khi t6i trrdng thanh va da cé lic t6i cho do6 la mot 161 nguyén raa.
Toi budc toi s6 phan minh, budc tdi cha me t6i, budc tdi ca Tao hoa. Nhung
phan 16n thoi gian t6i déu budc t6i chinh minh: do toi thiéu y chi hay do cai
su thém an qua doi cta minh. Sudt nhitng ngay t6i té do, t6i tin rang ton tai
mot 16 hong trong co thé t6i — mot sai sot cta tao héa da khién t6i ra néng noi
nay. Ciing khéng biét béo phi c6 phai la nguyén nhan khién t6i khong hanh
phtc hay chinh vi to6i khong hanh phuic ma t6i bi béo phi. Nhung t6i cling
chang quan tam — sy that la: t6i béo phi va t6i khong hanh phic.

Moi chuyén van tiép dién cho dén khi t6i budc vao tudi 25. Mot ngay no,
trong 16p hoc tam ly & tredng, m6t nguwdi ban tén George da nhin toi roi hai:

- Ban can nang bao nhiéu?

T6i ngac nhién dén no6i khong thot thanh 101, thé 1a toi lap bap:

- Ban... ban cé y gi?

Va nguoi ban do giai thich:

- Sao ban map thé? Sao ban lai ty giét minh khi ban con tré nhw thé?

Toi that sy khé chiu. Han da nhac dén mot chuyén ma 1€ ra khong nén dé cap
dén. T6i nhw dong bang, t6i khong ddam nhin thang vao mdt George nita va roi
sau do, t6i lam bam mot so6 diéu vé van dé sitc khoe cia minh cung vdi tién st
béo phi cua gia dinh t6i. George nhin t6i v&i vé thuong hai: “Co vay thoi a?
D6 la tat ca nhitng gi ban muén néi sao?”.

George thd dai khi thdy t6i khong dap lai. Bém do khi trd vé nha, t6i khong
thé nao chgp mat dugc. Trong dau tdi ¢ mai hién 1én cau hédi cia George
hang tram lan.

MOt tuan sau, toi van chwa thoat khéi noi &m anh vé cau hoi dé. Toi ngay
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cang mét moi, cong viéc cua t6i bi ngirng tré va toi thwong cau ban ngay ca
vdi vo. Vao mot ngay troi se lanh, t6i quyét dinh di tdn bo doc theo con
dwong nho gan nha.

To6i — mot nguwoi dan ong vdi dang nguwoi hinh qua 1é, dang 1é buwdc trén con
duwong nho, cd ngudi toi duwge gidu kin trong chiéc 4o khodac trum kin dau mau
cam. Troi bat dau t6i va khong gian quanh t6i that tinh ling. Am thanh duy
nhat t6i nghe dugc la tiéng chiéc ting ciia minh co vao 16p tuyét kho bén duédi
con duong, va toéi dam chim trong nhitng suy nghi mong lung.

Toi vo tinh budc léen mot 16p bang tron va trwgt chan té nga. Khi lung toi
cham mat dwong, t6i cAm nhan minh hoa mat va con dau ap dén.

Chi vai gidy sau, con dau bién mat va toi bat gap minh dang & trong mot trang
thai rat la. T6i cdm nhan minh & hai vi tri cuing mot Itc: nhin xuéng, toi thay
duoc co thé minh; nhin 1én, t6i d6i mat vdi bau troi bao la.

Trong trang thai do, lan dau tién t6i cdm nhan dwgc ban than minh rd nhat.
To6i thay rang tam tri t6i, co thé t6i, trai tim va tdm hon téi khong ton tai don
1é nhw t6i tirng nghi. Chinh trong phut gidy do, t6i chot hiéu tat ca nhitng xtc
cam thwong ngay do toi tw tao ra chi dé bao vé ban than va chong lai nhitng
10i n6i khong hay tir phia moi nguwoi. Dot nhién, téi biét dwgc cau trd 10i cho
cau héi ctia George: an that nhiéu la cach dé co thé t6i khéa lap con dau! To6i
dung cach nay dé che day s sg hai, dau buén, mat mat va tu ti.

Gio day, khi t6i nam do6, t6i caAm nhan moi chuyén dau buén déu tan bién chi
bang cach don gian la tap trung thw gian va huwéng vé tdm hon minh. Cam
giac d6 tham qua co thé, tdm tri va moi gidc quan — dong day trong t6i cam
giac hai long that sy. Lan dau tién trong doi t6i cdm nhan tron ven huwong vi
cua su thoa man.

D6 la cdm gidc ma t6i da lang quén trong nhitng bita an vo6 kiém soat. Toi
dang cam thay sang khoai va dé chiu v6 cung. Cam giac nay c6 dugc khi toi
nhan ra va ngan chan kip thdi nhitng y nghi tiéu cuc ton tai bén trong, tredc
day t6i da khong quan tdm dén nhitng dau hiéu, nhitng thong diép cta co thé
ma c¥ mai giay vo tinh than minh. Va dé 1a ly do vi sao t6i tim quén trong
chuyén an uéng va moi chuyén chi cang day t6i vao sau trong con tuyét vong.
MGt lic sau, téi ditng day, g& bo nhitng bong tuyét con bam trén ngudi va dua
mat nhin xung quanh. Cam giac yén binh, sdng khodi chgt tia vé khi t6i dwa ra
mot quyét dinh: “Tt lic nay, minh sé tin twdng va nghe theo nhitng thong
diép cuda co thé, dong thoi sé bat dau lam mdéi ban than minh ngay tir bén
trong”. Sau do, tdi cwdi — mot nu cdi man nguyén nhat va thong dong tré vé
nha.

T6i bat dau c6 ké hoach gidm can theo cach riéng ctia minh.
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Cu nga lan dy da trao tang toi chiéc chia khéa diéu ky - va chiéc chia khéa dé
da thay do6i cudc song cua t6i hoan toan. N6 chi cho toi thay t6i can an gi, khi
nao thi toi can di tdn bd va thoi diém nao la t6t nhat dé nghi ngoi. N6 chi cho
toi nhitng thay doi t6i can thyc hién dé thanh cong trong su nghiép. Toi ap
dung n6 cho moi treong hop va bao gio no ciing cho t6i nhitng 10i khuyén
ding dan nhat.

Bay gio nhin lai, tdi cho rang qué khit khi xwa la diéu tot dep nhat ma toi tirng
trdi qua. Lién tuc dau tranh v@i tinh trang thtra can ctia minh da déanh thic
trong t6i mot diéu ma t6i van tirng mong muon biét duwgc: dé la lam thé nao
dé song t6t va dung hoa dugc vdi tat cd moi nguwdi, moi diéu trong cudc séng,
bao gom ca khia canh ma t6i chwra bao gid dung hoa dwgc — ban than to6i. Bén
hém nay, lang nghe co thé minh da tré thanh mét phan xa, mot thoi quen ty
dong doi vai toi — va no cling chinh la dong lyc mang dén cho t6i niém tin
yéu cudc song.

Ngon ngit ctia co thé

Ban hoan toan c6 thé tin twéng vao co thé minh qua viéc dat cau hoi: D6 c6
phai la diéu co thé toi that sy can va muon? Hay dung nhitng cau cu thé hon
nhu: T6i khao khat gi nhat? Toi c6 lang nghe nhitng mong wéc cta co thé khi
né muon nghi ngoi hay giéi téa nhitng cang thang khong? T6i can lam gi dé
nap lai nang lvgng cho minh? Néu ban dé tam lang nghe tiéng noi ctua co the,
ban sé nhan ra rang n6 luén luon phéan hoi nhitng thong diép rat tot cho sitc
khoe cling nhu xtic cam hanh phtc ctia ban. Boi khi, nhu Gay chia sé, mot
phan tng nho cia co thé cling la cach trad 10i cho cau hoi cia ching ta.

Pay la thoi diém tot nhat ban st dung hé thong dinh vi ctia riéng minh dé can
nhac xem nhitng viéc ban dy dinh lam sé gitip ban m@& long hay tu c6 1ap
minh. Mot khi nhitng viéc ban lam mang lai cho ban cam giac dugc mé rong
long, khi d6 xic cam hanh phtc cua ban sé duwgc nang 1én nhanh chong.

Lang nghe ngdn ngi cia co thé
1. Ngo6i xuéng va nham mat. Hit thé sdu bang miii dong thoi thw gian.

2. Hay cha y dén nhitng phan co thé ma ban cam thay kho chiu hay bi dau.
Ban ditng ¢6 gang lam gi, chi trdi long va cdm nhan ma théi. Néu ban khong
cam thay c6 ton thuong nao trong co thé thi van cit tiép tuc bai tdp nay nhung
tap trung vao cam giac dé chiu, sang khodi trong hién tai.

3. Ban kiém tra lai co thé minh va xem can lam gi dé n6é duwgc khoe manh hon
va mat di cdm gidc khé chiu (hodc héi ban can lam gi t6t nhat cho sitc khée
cua minh).

4. Bay gio, quan sat diéu gi xdy ra. Ban c6 thé sé nghe mot cau tra 19i vang
1én trong tam tri. Hoac ban sé c6 cam giac hay cam nhan duwgc hinh dnh vé
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mot hoat dong nao dé nhw di tan b, nam trén bd c6 hay dang dwgc massage.
Ban ciing c6 thé bat chgt cam thay thém an mét loai thitc an nao dé hoac
udng loai nwdc nao dé. Hay chi don gian la ban thay minh mudn khéc hoac
muon cuoi.

5. Khi qua trinh két ndi hoan tat, ban hay nhan gtri nhitng théng diép yéu
thwong dén véi co thé minh dac biét la nhitng ving dang khé chiu hay dau
dén. Pirng quén cam on co thé da tham gia vao qua trinh ndi két nay.

Tom tat cac budc dé c6 mot co thé hanh phic

Khi ban nu6i dutng, tiép nang lwgng va lang nghe nhitng thong diép tr co thé
ctia minh chinh la ban dang gép phan tao nén nhitng té bao khoe manh va
hanh phiic, lam vitng chac hon cot tru ctia co thé va dwa ban tién gan véi niém
hanh phtic dich thyc. Ban hay ghi nhé nhitng buéc sau dé rén luyén nhitng
thoéi quen hanh phiic danh cho co thé:

1. Nhin lai théi quen an udng cua ban va can nhac xem ching c6 1gi hay hai
dén sttc khée ctia ban. Hay chu trong vao nhitng loai thyc pham gitip tang
cwong cam giac dé chiu va hanh phc.

2. Trong vong mot tuan, ban hay tap loai boé dan ca phé, chat duwong va tinh
bot; sau d6 hdy quan sat két qua doi vGi co thé minh.

3. Ubng da lvgng nurdc moi ngay dé tiép nang lwgng cho co thé.

4. Kiém tra sttc khoe thwong xuyén dé xem ham lwgng noi tiét to trong ban c6
can bang hay khong va chu y dén nhitng bién chuyén ctia co thé mot khi ban
thay d6i nong do amino axit va 4p dung cac bita an chay.

5. Thtr nghiém nhiéu bai tap van dong dé tim ra phwong phap luyén tap phu
hgp v6i minh nhat.

6. Thuc hanh phwong phap thd bang bung dac biét khi ban dang bi cang
thang.

7. Ngu trede 10 gio trong ba ngay lién tiép va quan sat nhitng thay doi trong
co thé ban sau dé.

8. Lang nghe va tin twdng vao sy sang sudt cua co thé bang cach kiém tra déu
dan dé xem ban c6 dang dap tng day du nhitng nhu cau cda co thé hay khong.
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Chuong 7: Cot tru ciia tam hon —
Két noi tam hon

C6 hai cach nhin nhan cudc doi: mét 1a nhin doi bang anh mat tiéu cue va chi
thay toan khé dau, hai la tin rang cudc doi ngap tran nhitng diéu ky diéu.

Albert Einstein

Hay nghi vé nhitng thdi khac dep nhat trong cudc doi ban: khi ngam nhin
binh minh, khi 6m siét dita con dau long hay khi nguwéc nhin bau troi dém day
sao. S€ c6 mot lic nao dd, ban dong thoi cé song song hai cdm xtic nay: tran
trong va lo s@. That ra, chinh vao nhitng ltic nhuv vay — khi ban cdm nhan déng
thoi hai cdm xuc trai ngwoc nhau — chinh 1a Idc ban ¢6 s két noi vGi tam hon
mot cach ro rét nhat.

Khéng quan trong ban goi doé la gi — két noi tam hon, su hgp nhat, sitc manh
tiém tang, coi nguon vii try, tri théng minh sang tao — thi ban ciing dang cung
deé cap dén mot diéu ma thoi. Két noi tam hon 1a mot trai nghiém khi ban cam
nhan c6 mot sttc manh nao do6 — that vitng vang, that manh liét — ton tai ngay
trong ban than minh. Cang trdi nghiém cam x1c nay, ban cang c6 thém nhiéu
niém vui va niém tin vao cudc séng. Tat ca moi thit tir con dudong ban di, bita
toi ban an, cudc néi chuyén véi nguwdi ban than hay tham chi la phan &ng cta
ban tredc nhitng tin xau — déu la nhitng trai nghiém diéu ky ma cudc song
mang lai. Song trong moi tredng dé gitp ban nang cao va xay dung vitng
chac hon cho khé nang noi két vGi tdm hon cia chinh minh.

“Thé giGi nay qua khac nghiét vai toi!”

Chung ta dang dé cap dén kha nang két noi gitta ban than vdi tam hon, tuy
nhién khong phai ai cling c6 kha nang nay, va theo d6 mot loat cau hoi cling
duwogc dat ra: Piéu gi ngdn khong cho chting ta két noi tam hon? Néu tam hon
[uén cé thé két néi, vy tai sao c6 nhiéu nguoi van cé cdm gidc bat man va
trong rong vdi chinh minh?

MGat phan van dé nam & cudc song hién dai ngay nay, mot ly do khac la do
con nguwoi thwong wu tién hwéng vé nhitng muc tiéu vat chat hon la cham lo
cho doi séng tinh than. Nha tho William Wordsworth da viét: “Thé gidi nay
vugt qua strc chiu dung cua toi/ Cang don nhan va trai nghiém, t6i cang cam
thdy lang phi sttc minh”.

Ngay tir khoanh khac dau tién ban biét di va biét n6i, trong ban da ton tai mot
y niém: “Dung chi déng dé! Hay lam cai gi di!”. Ciing giong vdi tat ca
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moi nguwdi, ban voi va lao vao muc tiéu va mudn sém hoan thanh chiing.

Con nguoi dwong nhu rat sg su tinh ldng. Néu khong ban thi ching ta cling
tim mot viéc gi do dé tiéu khién nhw doc sach bdo, tap chi, choi tro choi vi
tinh, giai 6 chit hay nghe nhac, lw6t net va xem ti-vi. Danh sach cac kénh
truyén hinh ban yéu thich c6 1é khong bao gio két thic. Chung ta khong cho
phép minh c6 phut gidy nao thanh thoi! Chuing ta chi chu trong dén nhitng
diéu lam minh vui hon la nhitng diéu khién ching ta hai long that su.

Va ctt thé, nhip séng cang hién dai bao nhiéu thi con ngwdi cang song gap gap
va day lo toan bay nhiéu.

Nhitng bon bé lo toan d6 ngan chuing ta tinh tam dé lang nghe tiéng noéi sau
tham ctia tdm hon. Vay thi bang cach nao chiing ta cé thé két noi dwgc?

Bang cach chon Iwa va xem do6 la viéc wu tién hang dau. Hay wu tién cho né vi
chac chan rang ban sé can nhitng khoang lang bén canh sy hoi ha ban ron ctia
cudc song. Ban hay san sang don nhan sy tinh lang dy dé c6 thé tro chuyén va
lang nghe tdm hon minh — noi sé cho ban nhiéu niém tin va sy hai long.

Mot khi da két noi thanh c6ng vdi tam hon, c6 nghia la ching ta dang dan
truyén vao dé nhitng tinh hoa ctia niém hanh phic dich thurc.

Co lap Mo leng

- -

Bon bé lo toan Danh thoi gian dé

tinh tam va thién

Tim kiém cau tra loi Thau hiéu tir bén trong
tir 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 vai chinh minh

Co gang kiém soat Tin tuéng vao suc manh
moi thir bén trong

Co6 nhiéu cach dé ban noéi két véi tam hon. Rén luyén nhitng thoi quen sau sé
gitip ban thyc hién diéu nay mot cach dé dang hon.

1. Chu dong két noi tam hon
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2. Lang nghe tiéng no6i noi tam

3. Tin twéng vao sy diéu ky cta cudc séng

Thoi quen th nhét cho tdm hon hanh phiic

Chu dong két noi tam hon

Co cdy hoa 14 déu sinh trdng trong im lang; mat trang, mat tréi va cac vi sao

cling xoay chuyén trong lang im... Va con ngudi cling can tinh tam dé cham
dén phan sau tham tdm hon minh.

Me Teresa

C6 nhiéu cach dé két ndi tam hon. Ban c6 thé ap dung cac bai tap thién theo
ding thé thitc, ban c6 thé di tan bo va hoa minh vao thién nhién, hay cling cé
thé ngoi thw gian trong tinh lang, nghe nhac; hay tim dén phan sau kin cia
tam hon minh thong qua nhitng 16i nguyén cau. Khéng quan trong la ban
chon lya phirong phap nao, mién la phwong phap dé hiéu qua véi ban va ban
thue hién no thwong xuyen.

Dién vién Goldie Hawn la mot trong nhitng ngwoi da lam dwoc diéu ay. Cau
chuyén sau dugc trich tir quyén hoi ky cia Goldie, A Lotus Grows in the Mud
(tam dich: Hoa sen giita ao bun), ghi lai qua trinh c6 lam quen vGi phuvong
phap thién.

Cau chuyén cua Goldie
Khoang lang gitta nhitng y nghi

Nguoi phu nit dua tdi vao mot can phong that yén tinh. Con gié cua vung
California thoi nhe qua 6 ctta mé lam tdm réem khé rung 1én va phat nhe mai
toc toi.

Trong phong chi c6 duy nhat mot chiéc ghé. Ngwdi phu nit mai t6i ngoi roi co
thi tham vao tai t6i cau than cha. Trwdc khi roi khéi phong, co noi: “Hay lién
tuc lap lai n6 trong dau”. Cudi cung chi con mot minh t6i trong phong cung
cau than cha bi an kia.

To6i da tirng trai nghiém kha nhiéu nhitng bi an trong doi thuwong va gio day,
véi sy gitp d& ctia nguwdi phu nit dy, toi sap stta kham pha bi an trong tam hon
minh.

T6i nham mat, cdm nhan lan gi6 khé w6t trén da thit minh va trong tiém thitc,
toi bat dau 1ap lai cau than chii. Hwong tram toa ra thom ngét ca can phong va
nhitng canh hoa hong khé roi trén nén dat. D6 la lan dau tién t6i cdm thay
minh dang hoa vao mot sy tinh lang dén tuyét doi.

T6i cwdi tham. Ai ngd rang mot dién vién c6 cudc song s6i dong nhw toi gio
lai ng6i day véi hwong hoa thoang thoang dé tham gia vao mot hoat dong
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nghe c6 vé mo ho, tritu twgng — Thién.

Khéng dwoc r6i! Lai 1a mot suy nghi. Téi phéi quay trd vé cau than chi cta
minh. Nguoi phu ni ttng néi nhitng suy nghi c6 thé chgt dén réi chot di va
6 thi tham: “Hay cdm nhan sy ton tai ctia ching va dirng phan xét hay tin
twéng gi vao ching ca. Hay dé ching ra di va sau do, quay trd vé véi cau than
chu cta c6”.

Lam diéu nay qua that khong de.

Nhung cang lap lai cau than chud nhiéu lan, lién tuc va lién tuc, t6i cang cam
nhan r6 hon co thé minh dang dwgc thw gian. Nhip thd toi trd nén nhe bong.
Tim t6i dap cham hon va 4p lwc mau trong co thé cling giam.

Nhitng y nghi mdt 1an nita lai ta vé trong tam tri — hinh dnh vé nhitng nguoi
toi tirng gap, nhitng noi toi phai dén — roi t6i dé nhitng suy nghi ay ra di va
tham mong mot khodng lang 1au hon trwdc khi dong suy nghi khac lai dén.
Lang nghe cau than chi vang 1én trong tam tri minh va cdm nhan nhitng xtc
cam ma no mang lai, trong toi dang tran mot cam giac kho ta.

That long, t0i cdm thay c6 sgi day lién két giita toi v6i mot phan nao dé ngay
trong con ngwoi minh — cam giac that vitng vang, han hoan va day sang tao.
Chinh cai phan v6 hinh d6 méi thau hiéu t6i that sy. Toi mim cwoi khi nhan ra
diéu do.

T6i loai bo nhitng cam do6 sang mot bén vi t6i muon trai nghiém cam giac nay
mot 1an nita. Thé la t6i tiép tuc. Moi khi cau than chu dwgc lap lai, t6i thay
minh tién xa hon. Nhitng suy nghi lién tuc dén r6i di va dé lai trong td6i mot
khoang lang that su, toi dang tinh tam.

Lic nay, téi cdm gidc minh giong nhw mot tdi tra duwge ngdm vao ly nuwée
nong. Toi cam nhan minh dang hoa tan vao vo tan. Khi t6i tinh tam, khong
con mot suy nghi nao c6 thé thoang qua tam tri t6i nita.

Moi lan cau than chu dwoc nhéac lai, hién twgng nay c6 vé cang ro rang hon.
Tti tra ngay cang nang triu va nhitng tinh chat trong n6 hoa dan vao khoi
nwéc bén ngoai.

Sau mot lic — khong thé néi chinh xac 1a bao lau — t6i gan nhw mat phwong
hwéng. Tach tra ma t6i hinh dung chinh la hién than cta nhitng diéu tot dep
trong cudc song. Téi cdm nhan t6i va tdm hon hoa vao nhau — mét cam giac
rdt quen thudc, an toan.

T6i l1inh hdi tron ven cam giac tinh khiét, trong lanh ma chwa bao gio t6i c6
dip trdi nghiém trudc day. Khong mot muc dich, mot cai toi hay suy nghi nao
ton tai ca. Chi la t6i dang & day va dang hién hitu. Ngoai ra, khong con diéu
gi khac c6 thé chi phoi. T6i da cdm nhan hanh phic tran ngap trong trai tim
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minh.
Moi thit trong tam tay

Thién la phwong phap xudt x tit phwong Pong va trd nén pho bién ¢ phuwong
Tay ti thap nién 70 cta thé ky tridc. Co nhiéu phwong phap thién: tap trung
vao mot cau than cha hay nhip thé, hinh dung, suy twéng, hay st dung hiéu
trng ctia am thanh. No6i chung, thién la phwong phap gitip con ngwdi tao nén
mot khoang lang cho chinh minh va gitip noi két véi tan cung tam hén moi
nguwoi — noi vun day sy that va tinh yéu thwong cho chiing ta.

Toi rat thich mot cau chuyén noi vé phwong phap thién nhu sau:

Mot thién sw néi vdi cac thién sinh: “Thién cling giong nhu viéc dé day nuwdc
vao mot cai ray”. Tat ca thién sinh déu thay boi roi trdc cau ndi cta thay.
Lam thé nao c6 thé dong day mot chiéc rdy bang nwéc? Mot s6 ngwdi cho
rang diéu nay co6 nghia la thién rat khd, mot s6 khac lai nghi thién chi mang
lai nhi*tng tac dung tam thdi nhw nwéc chdy qua ray. Qua nan long, tat ca déu
bd cudc. Duy chi c6 mot ngwoi da tim dén ngudi thay va yéu cau ong giai
thich.

Vi thién sw dwa ngudi do6 dén bo bién, trao mot chiéc ray va yéu cau hay co
gang do day nwdc vao dé. Nguoi thién sinh muc tirng gdo nwéc do vao ray
nhung tat ca khong con dong lai chit nao. Luc nay, vi thién sw cam 1ay chiéc
ray roi noi: “Ta sé chi cach cho con”. No6i xong, 6ng ném chiéc ray xuéng
bién, va chiéc rdy nhanh chéng ngap day nudc. Ong néi: “Bay gio thi chiéc
ray da chita day nuwdc va no sé van mai nhw thé. Thién cling vay. N6 khong
phai khi ta gop nhat tirng phan tdm hon minh véi hy vong dong day ma la tha
tron long minh vao khoi tdm hon dé va moi ngay, ta sé cam nhan dugc sy hoa
quyén do ro rang hon”.

Bai tap thién dinh

Bai tap sau day sé giup ban trai nghiém s tinh tam va tién gan hon dén cam
giac thanh binh, ty tai, hanh phuc.

1. Tim mot noi yén tinh, ng6i xuéng va nham mat lai.

2. Hit thd sau 5 dén 6 lan, tap trung vao hoi thd moi khi ban hit vao hay thé
ra.

3. Hinh dung mot dai anh sang trang chiéu xuyén qua ngudi va thap sang tam
tri ban.

4. Cam nhan luéng sang do di chuyén xuéng c6 va ngwc, lam dm trai tim ban.
Cam nhéan hoi am dang lan toéa khap 16ng nguc.

5. Tiép tuc hinh dung dai 4&nh séang d6 lam am toan bo phan than trén. Sau do,
anh sang di chuyén dén chan va cac ngoén chan, cdm giac 4m ap lan téa khap
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co thé.

6. Co thé ban da dugc thap sang va lam dm. Lic nay, ban hay ng6i do trong
khoang 10 phut va dé suy nghi tudn tran tu do. Pirng c6 gang loai bé hay
kiém soat nhitng suy nghi dé — chi don gian la ban dang cdm nhan sy ton tai
va hién dién ctia ching. Néu mu6n tap trung, hdy dé tdm dén nhip thd ctia ban
moi khi ban hit vao va thd ra.

7. Khi ban da san sang két thiic qua trinh thién, hdy cam nhan cam giac yén
binh ma ban dang trai nghiém. Thw gian trong choc l1at. Bé la cdm giac cta
niém hanh phuc dich thyc.

8. Ttr tr 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.

Théi quen thit hai cho tdm hon hanh phtic
Lang nghe tiéng no6i noi tam
Dé c6 thé dwa ra nhitng quyét dinh ding dan, ban can noi két vdi tdm hon cta

minh. Mu6n lam dwoc diéu nay thi ban can tinh tam... vi chi khi that sy tinh
tam, ban m&i lang nghe duwoc sw that va tir dé tim ra cach giai quyét.

Deepak Chopra

Chung ta thwong cé xu huwéng chay don chay dao dé héi nguwdi khac minh nén
lam gi, phai lam gi khi va vap, bi ton thwong hodc can dwa ra mét quyét dinh
nao dé ma quén rang chinh ban than minh sé c6 10i khuyén dang tin cy nhat.
Bén trong chiing ta lu6n ton tai mot sivc manh ndi tam c6 thé thiu hiéu hét tat
ca va ciing la noi thong thai nhat giap ban gan két vdi phan sau kin caa tam
hon minh. Bat ky khi nao ban can thi né luén san sang giup ban.

Lang nghe tiéng noi ti* ndi tam cho phép ban noi két vGi mot sirc 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 cac m6i quan hé hay cong viéc — bat ky diéu gi
ma ban muon c6 cau tra 10i. Thong qua nhitng cau tra 16i mang lai cho ban
cam giac yén binh va man nguyén, ban cam nhan dugc sy ndi két dang hién

~,

hitu.

C6 nhiéu phwrong phap gitp ban lang nghe tiéng néi ndi tam, sau day la mot
vai cach gidp ban dwa ra cau hoi va nhan dugce cau tra 10i thoa dang nhat:
Hay ghi lai: Mai khi ban gap van dé thac mac, hdy ngoi xuong va bat dau suy
ngam, sau do6 ghi lai tat ca nhitng gi ban dang nghi ma khong can phan xét
xem chiing ding hay sai, chiing nhu thé nao. Khong ai biét chiing ngoai triv
ban, do vay, hay dé ban dugc la chinh minh trong mach cam xic dang tu6n
tran do.

Tim dén mot quyén sach: Tim mot quyén sadch ma ban yéu thich, mé mot
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trang ngau nhién va xem ban nhan dwoc thong diép gi. C6 thé ban cho cach
nay khong hitu hiéu nhung t6i da phat hién ra phuwong phap nay mang lai tac
dung tot hon ban nghi. Mdt s6 ngwdi nhan dinh cach nay gitp ho thoét ra khéi
nhitng y nghi c6 hitu thong thuwong va dwa ho dén chan trdi cia nhitng suy
nghi, nhitng quan niém hoan toan m@i. Ba khong it 1an t6i phédi ngac nhién
khi tim thay cau trd 16i ma t6i dang tim kiém nam ngay trong do.

Tim kiém nhitng ddu hiéu: Cach nay ciing c6 thé khién ban phai tron xoe mat
ngac nhién. Khi t6i con dang viét dang d& nhitng quyén sach Chicken Soup,
toi ngac nhién khi nhan dwgc rat nhiéu cau chuyén cia moi ngwdi nghi van
xung quanh cac dau hiéu. Két qua la ca t6i va ngudi dong sy moi nguoi déu
c6 mot tap ho so riéng lwu git nhitng cau chuyén nhw thé. Da phan nhitng cau
chuyén nay khé an twgng va ching khién t6i phai cé cai nhin khac vé nhitng
dau hiéu.

T6i va nguoi yéu tirng dan do khi quyét dinh thué mot can ho dé ¢. Néu y
dinh nay thanh hién thue thi sé that tuyét voi, nhwng ching t6i that tinh van
chwa thong nhat trong quyét dinh chon ngoi nha nao. Khi ching t6i dén xem
xét mOt ng6i nha, t6i trong thdy mot con chim nam chét ngay trén 16i di dan
vao nha. T6i dan do va quyét dinh hen lan khéac.

HOm sau, toi chil y dén mdt ng6i nha mdi dang dugce rao ban, trong cé vé rat
hita hen. Ching t6i 1ap titc dén xem. Khi ching t6i bwdc vao ctra chinh thi
trong thady mot con nai xinh xan budc ngang qua dwong. Nai la loai dong vat
yéu thich cua toi, vi vay toi xem dé la mot dau hiéu t6t. Ngoi nha nay rat hoan
hdo. Chuing t6i nhanh chéng ky vao ban hop déng va séng hanh phic ¢ dé hai
nam tredc khi mua ngoi nha hién tai. Ban c6 nghi con chim hay con nai la
mot ddu hiéu khéng? N6 c6 thé gitip ban c6 dwgc nhitng cdm nhan tinh té va
huwéng ban dén mot quyét dinh sang su6t nhat.

Mot khi ban nhan ra ban than luén c6 thé dwa vao sy sang sudt, thau hiéu tw
noi sau kin nhat trong con nguwdi minh dé xac dinh huéng di dang dan, ban sé
cam nhan dwoc sy thanh than va binh yén, dong thai long tin trong ban cling
dwgc boi dap. Bai tap sau sé gitip ban ti€p can véi qua trinh lang nghe tiéng
noi ttr noi tam.

Lang nghe tiéng noi tir noi tam

1. Tim m6t noi yén tinh va thodi mai, chuan bi mét cay viét, mot to gidy va
ngoi xuong.

2. O dau to gidy, ban ghi vao d6 cau hoi hay van dé ban dang can sy chi dan.
Pirng quén viét ra van dé mot cach cu thé.

3. Nham mat lai va hit thé sau.

4. Hay hoi mién sau tham trong tam hon minh cau héi ma ban vira ghi ra. C6
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thé sé mat vai phut dé ban that si san sang nhuwng khi da san sang, ban hay
md& mat va bat dau ghi lai nhitng dong suy nghi dang tia vé. Khéng quan trong
la ching c6 nghia hay khong. Hay viét cho dén ldc tay ban ngirng chuyén
dong va dung doc lai bat ky diéu gi trong khi ban dang viét.

5. Bay gio, ban hay doc qua chiing. Ban sé ngac nhién vi nhitng thong diép
sang suot ay day. Tham chi chi 1a mot tir, hay m6t cum tir cting c6 thé 1a chia
khéa cho cau tra 10i.

Thoi quen tht ba cho tam hon hanh phiic

Tin twéng vao sy diéu ky ctia cudc song

Con gi6 yéu thwvong khong ngirng thoi, nhung ban phai ty givong 1én canh
buém dé dén lay con gio ay.

Sri Ramakrishna

Chuing ta c6 gang kiém soat tat cd moi viéc trong cudc séng ctia minh ma
quén dat niém tin vao mot thé gidi than thién bén ngoai. Khi ban da cé thoi
quen hoan thanh nhitng diéu ban cé thé lam va tin twédng hoan toan vao stc
manh siéu nhién ton tai trong con ngwdi minh, ban sé cdm nhan duwgc trang
thai binh yén tuyét d6i — dau hiéu cho niém hanh phtc dich thuec.

Cau chuyén cua Michael
Vé dep va tinh yéu thuong

Khi con nho, t6i luén cé cdm giac than linh hién hitu xung quanh minh.
Nhitng dta tré v4i tam hon non nét ludn cé suy nghi nhw thé. Déi khi, tdi cam
nhan minh dang déi mat vdi chinh minh — nhuwng do6 1a mot phan khac trong
t0i, thong hiéu hon, thiéng liéng hon. La héa than cia Thugng dé chang? T6i
cling khong biét goi do 1a gi.

T6i con nhé 1an sinh nhat thi mwdi mot cia minh, hom &y, téi cing me dén
tham ba. T6i dugc giao nhiém vu di dén ctra hang tap hoa dé mua it thyc
pham. Khi t6i dang ditng & quay hang ban banh mi va dang lwa chon thi chot
thoi gian nhw dirng lai, khong gian quanh t6i nhw bién mat va tam mat cua t6i
khong con bi gigi han trong cai khong gian nhé hep dé nita. T6i “nhin thay”
hinh anh mot lg thitc an tré em sé roi xuéng & gian hang ké bén. T6i 1ap tic
chay nhanh qua dé va chi vitra kip lac dé hing 14y lo thitc an khi n6 dang roi
xuong. Nguoi dan 6ng v6 tinh dung phdi né hét sic kinh ngac, 6ng néi vai
giong run run:

- Lam... thé nao... ma chéu biét trudc diéu nay sé xdy ra?
Toi dap 10i ong mot cach ngay tho:
- Chau khong biét. Chi la chau nhin thdy n6 ma thoi.
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To6i bat dau di tim 1y twédng cua doi minh nhung khong cé mot dinh hwéng
nao ro rét. T6i tiép nhan moi tin ngwdng va dan cam thdy nhw minh dang tw
co lap minh.

Lén 1én, t6i vao Dai hoc Southern California, hoc chuyén vé tam ly. T6i gia
nhap vao mot moi tredng ma viéc hit can sa la mot diéu rat binh thuwong, vi
vay t6i cling hit mét chat thudce phién nhw nhiéu sinh vién khac. D€ tang
thém thu nhap, t6i bat dau buén ban thudc phién. Ttr mot tip léu tranh, mang
lw6i mua ban cua toi da trdi dai khap Los Angeles, dén Atlanta, Nashville va
New York. Méi tuan, t6i kiém dwgc hang nghin do-la.

Toi vira hoc vira kinh doanh, lai vira ti'ng buwdc tim cho ra ly twdng cta doi
minh. Trong sudt thdi gian dé, doi 1an t6i nhin thdy mot vai hinh anh cling
nhu nghe thay nhitng tiéng ndi. Nhung khi toi thye tap cung nhitng tu nhan
mac cac chitng bénh vé tam 1y — ho cling cho rang minh nghe thdy tiéng noi
va nhin thdy dwgc mot vai hinh anh, t6i 1ap titc lién twdng va nghi rang nhitng
trdi nghiém ctia minh c6 1é cling la do mo6t bénh 1y nao do gay ra. Viéc dau
tién ma to6i lam la cat gidm lwgng thudc phién minh hit, nhwng n6 chi lam t6i
thay to6i té hon. Va roi, mot chuyén xay ra.

Trong sudt thoi gian mot nam, téi ludén bi &m anh bdi con &c mdng bi ba
ngudi dan 6ng truy dudi. To6i luon tinh day triedéc khi bi ho bat nhwng ot moi
gidc mo tr6i qua, ho lai cang tién gan toi hon. Va roéi mot dém, ho da bat dugc
tOi.

Trong lic giang co, t6i trong thdy mat tip léu ma phia trdc c6 hang tram
nguoi toi quen biét dang x€p hang chd doi dé dugc vao trong. T6i gao thét
cau mong sy cttu gitp nhung tat ca ho déu quay lung veé phia téi. Hai nguoi
dan 6ng ghi t6i xuéng, nguwdi con lai dung dao dam thang vao tim t6i. Toi la
lén trong dau don va tuyét vong.

Khi birng tinh sau con &c mong do, hién thue tredc mat t6i tréd nén hoan toan
khac trwdc. T6i cdm nhan rang t6i dang noi két véi moi nguwdi va véi moi diéu
trong cudc song — mot sy noi két tran ngap tinh yéu thwong. Toi chot thay
moi thit xung quanh t6i duwong nhw that dep — chinh t6i cling khong thé nao
bay t6 dwgc cam nhan ctia minh. T6i khong dat cho né mot cai tén cu thé nao,
chi goi do 1a Vé dep-Tinh yéu thuong.

T6i bat dau nghién cttu vé cac tin ngudng phwong Bong va phuong Tay. Toi
phat hién ra nhitng nén van hoa, nhitng tin ngwdng ton gido tuy khac nhau
nhung néu loai bé hét nhitng nguyén tac cttng nhac bén ngoai thi tat ca ching
déu huéng con nguwdi dén vdi cude song tinh than phong phti va tron ven.
Khéam pha nay la dong lwc cudi cung dwa toi dén quyét dinh sé cham dit viéc
mua ban thudc phién. Chi con mot chuyén hang duy nhat toi ton tri¥ trong nha
va toi can gidi quyét né. Nhung truede khi t6i kip lam diéu do6 thi toi da vao tu.
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Tuy nhién ciing chinh trong thdi gian nay, t6i cdm thdy dang c6 nhitng buéc
chuyén tinh than trong t6i, da bién t6i thanh mdt con ngwdi khac — mét con
nguoi moi.

Suot thoi gian cho doi xét xt, toi van diém tinh doc sach vé tinh than. Trong
phién toa, sau khi luat sw ditng day bao chita cho trudng hgp cida t6i, vi tham
phan quyét dinh cho phién toa tam ngirng trong ba ngay. Ba ngay sau, phién
toa tiép tuc, va toi sé khong bao gid quén dugc khoanh khac vi tham phéan gé
btia cung 10i tuyén bo toi trang an. Tuy nhién, 6ng goi tdi dén va ndi rang:
“Anh may man day, cau trai tré a. Va toi hy vong sé khong bao gio gap lai
anh ¢ day nira”.

T6i nhin thang vao mat ong roi dap: “Vang, ong sé khong bao gio gap t6i &
day nira”.

TGi vé nha.

O tudi thanh nién, tdi ludn khao khét tim kiém sy that. Bat ky khi nao nghe
thdy c6 ngudi trdi nghiém cudc song theo cach nao do, toi déu tim dén. Toi tw
bo nhitng ngay thang c6 doc da qua va quyét dinh tham gia vao khoa hoc
“New Thought — Ancient Wisdom” (Tam dich: Y nghi méi - Sy thong thai c6
x\ra) cua treong muc su, khong phai v6i hy vong tré thanh mot muc sw ma vi
toi muon thé hién rang minh dang hoa nhap vao cudc doi. Cudi cung, téi tra
thanh mgt chuyén gia tw van tinh than.

Ct nhu thé, tiéng néi noi tam trong tdi khong ngirng thoi thic toi phai hoa
nhap va tan hwéng cudc song nhiéu hon. Dan dan, t6i nhan ra tat ca nhitng
viéc lam ctia minh déu huéng vé muc tiéu dé.

Culc song cua t6i dén bay gio van khong di nguwgc lai véi tiéng noi diéu ky
phat tir ndi tam ay. Doi khi t6i khong quan tdm rang minh sé nhan dwoc gi tw
n6é ma chi mot 1ong tin twédng vao nhitng gi toi cho la dang. Khi t6i can dén sy
giup d& cua no thi n6 ludon xuat hién.

Tiéng noi ay sé khong bao gio 1am to6i that vong.

Mé rong tam hon

Xtc cam hanh phic trong ching ta sé tang dan lén mot khi ching ta c6 niém
tin rang sy noi két gitta ban than minh v&i thé gidi noi tam sé dan dwong va
dinh hwéng cho cudc sdng ctia minh.

Trong lich s, nhitng nguwdi thong thai déu nhan thitc duwgc rang sw thong thai
nhat chinh la khi ho biét dau hang — khong phai thua cudc trong mot tran dau
ma la nhan ra nhitng gigi han cia minh va hwéng dén mot tri tué mang tinh
siéu nhién. Ching ta huéng dén diéu gi va dat niém tin vao no6 thi ching ta
cling sé cam nhan dugc cam giac yén binh va tw do dén tuyét d6i va sé hitu
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“mot tam hon rong mé”. Thay vi pht nhan va phan khang lai nhitng sy viéc
dang dién ra, ban hdy chap nhan ching. T6i nghiém ra diéu nay khi t6i tham
gia vao mot 16p hoc nhiéu nam truéce day.

Mot trong nhitng quy dinh ctia 16p la ban phai (tng khau lién tuc va nhiét tinh
— chap nhan tt ca nhitng tinh huéng ma do6i phwong dwa ra cho ban. Budi hoc
dau tién, ngwoi ban dién cho t6i mot tinh huéng déng vai mot ngoi sao nhac
rock khi vé gia, va t6i ngay lap titc héa than vao vai dién: tay gay bap bung
vao chiéc dan ghi-ta twdng twgng, cui lwvng, nhan nha vao nhitng giai diéu nhw
mot nguwdi choi nhac rock thure thu. Sau d6, vai dién dugc thay doéi. Bay gio,
toi lai dwgc giao vao vai mot ngudi ngoai hanh tinh xuéng Trai Dat dé cudp
ngan hang. T6i chap nhan vai dién va san sang hoéa than. Bai tap nay da gitp
toi virgt qua khéi nhitng ranh gigi thong thwdng va thda sitc cho nguon nang
lwgng bén trong toi dugc gidi phong. Toi cho day la mét cach rén luyén tot dé
cam nhan duoc tat ca nhitng hwong vi ctia cudc song.

Khi ban rdng mé long minh, ban giong nhw mot nghé si du xa c6 thé roi bo
nhitng cot xa cii va chuyén sang nhitng cot xa ké tiép. Néu ban khong san
sang di tiép va tin twdng rang nhitng cot xa tiép theo dang chd dén minh thi
ban sé khong thé hy vong nhan thitc va cdm xtic ctia minh thay doi dugc. Biét
dirng lai dung lic va biét tin twéng la cach gitap ban khoi nguén cam xtic
trong bat ky treong hgp nao. Bill, mt ngudi ban cua t6i, da néi thé nay:“Hay
biét dirng lai ding lic. Birng bo qua nhitng co hoi gitp ban mé long minh va
dén nhan nhitng diéu diéu ky tir cudc séng, dirng cu thé hdéa chiing ra ma ban
hay vitng mot long tin va cho dogi chung”.

DPoi véi nhitng nguwdi luén mong mudn kiém soat tat cd moi viéc trong cudc
doi, hay bat dau bang viéc hwéng minh dén niém tin rang cudc séng sé luén
mang lai nhitng gi ma ching ta dang mong mudn va san sang mé long dén
nhan khi ching dén. Nhitng nguwdi cam thu dugc diéu nay déu c6 nhitng trai
nghiém rat dang ngac nhién trong cudc doi: ho cdm nhan duwgc nhiéu sy trung
hgp hon, nhitng diéu may man khong thé giai thich dugc, sy gitip do bat ngo
va nhitng khoanh khac huyén diéu — né xdy dén vao nhitng lic can nhat. Trai
nghiém dugc nhitng diéu nay dong nghia véi viéc ban va tam hon ban da hoa
lam mot.

Tém tat cac budc dé c6 tam hon hanh phic

Khi noi két vdi tam hon, hay lang nghe tiéng ndi xuat phat tir ndi tam minh va
tin twédng vao cudc song vdi nhitng diéu ky diéu, khi d6 xtic cdm hanh phic
cta ban sé tang 1én nhanh chong. Két noéi tam hon gitip ban cting 6 cdt tru
cudi cung trong ngdi nha hanh phic. D€ lam dugc viéc do, ban can rén luyén
theo cac budc sau:

1. Tao théi quen thién dinh va mong nhitng diéu t6t dep dén v4i minh moi
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ngay.

2. Tim kiém sv chi dan bang cach dat cau hoi vgi chinh minh, ngau nhién mé
mot quyén sach hay yéu cau nhitng dau hiéu gitip ban nhan ra hwéng di ctia
minbh.

3. Hay biét dirng lai diing Iic: Tin rang thé gidi luon san sang gitp d& ban,
hoach dinh mot y twéng cho tam hon va thuc hién né.
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Chuong 8: Tao dung mai nha —
Song vi mot muc tiéu

Trong cudc doi moi ngwdi 6 hai ngay quan trong nhat — mot la ngay ching ta
dugc sinh ra va hai la ngay ta nhan ra y nghia that sy cia doi minh.

William Barclay

Nhitng nguwdi hanh phic thay dugc rang ho cé mat ¢ thé gidi nay la vi mot
muc dich nao do. Véi titng khoanh khac trong cudc doi, ho déu dang tran cam
hitng, song day y nghia va tron ven theo mot muc tiéu cta riéng minh.

Vay muc tiéu trong doi ban la gi? Trai vdi nhitng diéu ching ta van thuong
nghi, muc tiéu khong phai la cong viéc hay nghé nghiép ban dang lam ma né
mang nghia rong va bao ham hon thé. Muc tiéu chinh la sy khao khat, thoi
thic ban lam mét diéu gi dé c6 y nghia nhat trong doi minh. Chang han, muc
tiéu cda toi la chia sé tinh yéu thuwong va truyén cam hitng dén moi nguoi
nham gitdp ho cé mot cudc song tét dep hon.

Céac nghién cttu vé hanh phiic da chi ra nhitng ai tim thay ly twéng va muc
tiéu trong doi minh déu song hanh phic hon nhitng ngwdi khong cé muc dich
ro rang. Theo nha tam 1y hoc Edward Diener thudc khoa tam ly truong Pai
hoc Illinois & Urbana — Champaign thi nguyén liéu chinh cho “bita an hanh
phic” chinh l1a “tim dwoc y nghia ctia cubc doi... va nhitng muc tiéu gdn lién
v0i qud trinh ban khdm phd thé gidi xung quanh — nhitng diéu mang lai cho
ban cam giac vui thu”™.

Y nghia, muc tiéu va cong viéc

Song khong c6 muc tiéu rd rang cling giong nhuw ng6i nha c6 mai chénh vénh,
xiéu veo va l1é di nhién, n6 sé khong thé chong choi v&i nhitng con gi6 manh
ctia cudc doi. Cudc song cua ban sé bi de doa tirng ngay. Theo nghién cttu cua
cong ty Harris Interactive cong bd vao nam 2005, chi 20% lao dong & MY la
thiét tha v4i cong viéc hién tai cia minh. Nhw vay, c@ nam ngudi thi c6 bon
nguoi khong yéu thich cong viéc ho dang lam.

Nhiéu ngudi lam viéc chi don thuan la dé trang trai nhitng chi phi trong cudc
song va ho cam thdy minh mat t do, thiéu kha nang hay khong c6 co hdi dé
tim dugc mot cong viéc that si yéu thich. Ho chdi bé chinh ban than minh,
song khong c6 muc tiéu, quan quanh vdi nhitng cong viéc nham chan va chi
that sy song ding nghia vao nhitng dip cubi tuan.

Thyc té cling c6 mot so6 it ngwdi tim dwgce cong viéc nhi mong mudén, nhung
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néu ho van khong duy tri long thiét tha véi cong viéc nay thi nhitng cam giac
hai long, man nguyén ciing chi la nhat thoi va gidi han ciua n6 rat mong manh.
Hanh phiic ctia ho phu thudc vao céng viéc ho dang lam, vi vay néu mat viéc
hay nghi huwu, ho 1ap titc hut hang va mat tu cha.

Theo thong ké, nhitng nguwoi vé hwu hanh phic nhat 1a nhitng nguwoi tuy
khong con lam viéc nita nhung ho van duy tri duge mot muc tiéu trong doi
minh. Niém dam mé, nhitng k§ nang nghé nghiép trudc day duwgce chuyén
sang mot hwdng khac. M6t nhan vién ngan hang sau khi vé huwu van c6 thé
tinh nguyén giang day tai cac trung tdm huan luyén nghé nghiép, hay mot anh
cong nhan khéo tay khi vé huu sé khong ngan ngai gitip d& nhitng nguoi hang
xo6m stta chita nhitng vat dung trong nha. Diéu 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 duwong.

Cong viéc, nghé nghiép hay ly tuéng

Ban nghi vé nhitng hoat dong ban tham gia hang ngay la cong viéc, nghé
nghiép hay ly twdng ctia minh? Cé mdt cau chuyén nhuv thé nay:

Mot phu nit budc vao mot toa nha dang thi cong, co tién dén noi ba nguwdi dan
ong dang vat va lat gach. C6 dén gan va hoi ngwdi dan ong dau tién la anh
dang lam gi. Anh ta trd 16i coc 16c: “Co khong thay sao? Toi dang lat gach.
Pay la cong viéc ngay nao cha phai lam”. Quay sang, c6 hoi ngwoi dan ong
thit hai cau héi twong tw. Anh dap: “T6i la mot thg né va toi dang lam cong
viéc ctia minh. T6i ti hao vé né va cam thay rat hanh phic vi céng viéc nay
c6 thé nuoi song gia dinh t6i”. Khi nguwoi phu nit tién dén nguwdi dan 6ng thi
ba, c6 nhin thdy gwong mat anh rang r& va trong déi mat anh ngap tran niém
vui. Cling vdi cau hai do, anh trad 101 mot cach chan thanh khong chut luwong
ly: “Vang, t6i dang xay mot thanh dwong dep nhat trén thé gidi nay”.

Nhitng viéc ban lam sé khong dinh ré6 muc tiéu cho ban, ma chinh thai do va
quan diém mdi la diéu quyét dinh. Nha tdm ly hoc Amy Wrzesniewski cta
treong Pai hoc New York da thye hién mot nghién cttu vé dinh hwéng nghé
nghiép ctia moi ngwdi dya trén ba pham tru: céng viéc, nghé nghiép va ly
twong. CO da rut ra mot diéu la nhitng ai xem cong viéc cia minh — bat ké dé
la cong viéc gi — 1a ly twong, 1a muc tiéu phan dau cta doi minh sé cam nhan
dugc sy hai l1ong va hanh phic ngay cang nhiéu trong cudc song.

Néu khong dwgc lam cong viéc ma minh yéu thich, ban hay yéu thich céng
viéc dang lam!

Nhitng nguwdi s hitu niém hanh phtic dich thyc — hanh phtic ty than — du c6
dang lam mot cong viéc ma ho khong yéu thich di nita thi ho van luén duy tri
dwgc niém tin va ly twdng trong bat ¢t hoan canh nao — tham chi la ngay
trong nhitng cong viéc tam thuwong nhat. Du la khi thay nhét xe hay khi chuan

https://thuviensach.vn



bi bita an cho gia dinh, bao gi¢ ho cling hai long vi biét minh dang hwéng dén
mot muc dich nao do.

Toi tirng nghe mot cau chuyén ké vé nhac treédng Artuto Toscanini. Vao ngay
sinh nhat thit 80 cuia 6ng, mot ngwoi da hoi Walter - con trai Artuto, rang dau
la thanh twu quan trong nhat trong cudc doi cha cau. Walter tra 10i: “Vdi cha
toi khong bao gio co khdi niém thanh twu quan trong nhadt, vi bat ky diéu gi
ong lam trong hién tai déu la nhitng viéc lam vi dai nhdt trong cudc doi 6ng —
cho du do la khi 6ng diéu khién mét dan nhac hay khi béc vé mét qua cam”.

Khi dé cap dén van dé nay, mot ngudi ban cua toi 1a Carol cling chia sé mot
trdi nghiém rat tha vi. Va cau chuyén cua c6 da giai thich ré hon vi sao muc
tiéu lai quan trong v@i cudc doi ciia moi chiing ta nhw vay:

“Khi t6i tot nghiép dai hoc véi tdim bang ct nhan van chwong, nhu cau xa hoi
vé nganh nay rat it. Dé kiém song, t6i nhan lam Ié tdn cho mét van phong moi
gidi. Thu nhap tr cong viéc nay rat kha, duy chi c6 mot van deé: to6i khong
thich lam 1é tan. T6i luon cam thay cang thang va buon chan khi ca ngay phai
trd 10i dién thoai. Trong mdt thang, cong viéc da lam t6i chan ngay va khién
toi cam thay khong thodi mai khi dén c6ng ty. T6i biét minh dang ditng trudc
hai s Iira chon: tim mot cong viéc khac hodc ¢6 tim cach dé yéu thich cong
viéc hién tai. T6i quyét dinh thuc hién ca hai chon lwa nay. Trong ltic tim
kiém mot cong viéc khac, toi c6 gang khoi day su yéu thich cong viéc minh
dang lam.

To6i dat cho minh mot thit thach phai trd thanh “nhan vién Ié tan gioi nhat”.
B&i t6i luén muon lam cho ngwdi khac cdm thdy thoai mai va hai long, nén t6i
ghi hai chit “PHUC VU” vao quyén s6 nhap trén ban lam viéc cua minh. Moi
lan nghe dién thoai, t6i déu né mot nu cwdi, va toi hoc cach nhan ra giong néi
cta nhitng khach hang quen thudc, dong thoi xuwng ho véi ho bang tén cho
than mat. Toi nhd cau no6i cia Mary Kay Ash — mot chuyen gia trong linh vyc
kinh doanh my pham — “Hay twdng twgng moi nguwdi ban tiép xic déu dugc
khac mot dong chir: Hay dé t6i cam thdy minh dwgc tran trong”. Toi lam theo
10i khuyén dé va goi ma@, bat chuyén véi nhitng nhan vién khac, bién thoi
gian lam viéc thanh nhitng khoang thdi gian vui vé nhat. Khong nhitng xtc
cam hanh phuc trong t6i dugc nang 1én ma chi trong vong mot thang, toi da
dwgc boé nhiém mot chite vu khac rét thu vi trong cong ty. Mac du cudi cung
toi da tim ra dugc ly twdng cta doi minh nhung chac chan rang, t6i sé khong
bao gid quén dugc bang cach nao ma minh da xoay chuyén dwgc cdm nhan
ctia ban than vé céng viéc minh da lam va duy tri n6 trong su6t thoi gian lam
viéc tai cong ty.”

Huwdéng dén mot muc tiéu sé gitip ban mé long va thay duoc dong day cam
hitng trong moi hoan canh. Va thé 1a ty nhién ban ciling sé dé dang vion dén
thanh cong. Nhu Albert Schweitzer da noéi: “Thanh cong khong phai la chia
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khoa cua hanh phiic. Hanh phiic méi chinh la chia khéa dan dén thanh cong.
Néu yéu thich cong viéc ban dang lam, ban sé thanh cong”.

Hay nhin vao nhitng dau hiéu sau dé xac dinh xem ban cé dang nudi dutng
cho minh mgt muc tiéu nao dé trong cudc doi hay khong:

Co lap Me leng
- -
Hanh dong theo phan Hanh dong theo
xa, thoi guen cam hing
Budn chan va maét Hoa nhap

phuong hudng

Dé dang tu bo Pam meé va séng co
muc dich
Cé doc va thu minh Chan hoa v6i moi nguoi

Song c6 muc dich sé vun trong cho hanh phiic ctia ban va nhitng nguwdi ban
tiép xic hang ngay. Sau day la cac thdi quen hwéng ban dén mot cudc song cod
muc dich:

1. Kham pha dam meé

2. Theo dau nguén cam hitng

3. Cong hién vi mot muc tiéu

Théi quen thit nhat cho mét cudc song c6 muc dich
Kham pha dam meé

Khi con nguoi phat hién ra dau la dam mé, la ly twéng ctia doi minh thi cudc
song sé ngap tran sy binh yén - binh yén nhu khi nhitng tia nang sém chiéu
roi van vat va lam btrng sang ca mat dat bao la.

Thomas Kinkaide

Vang, t6i dang tuyét vong! T6i mudn cudc song ctia minh c6 muc tiéu, nhung
toi phai bat dau tir dau va bang cach nao?

T4t ca nhitng gi ban can lam 1a dirng lai. Vang, ban can phai dirng lai.

Hay buéc ra khéi thé gidi bon bé lo toan va danh thai gian dé chiém nghiém
chinh minh. Birng lo sg diéu gi, va bang thai d6 chan thanh nhat hay ty hoi
long minh: T6i dam mé gi? T6i thich lam gi? Diéu gi that sw c6 y nghia vdi
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t0i? Nhitng cau tra 16i sé dan dwong cho ban tim dén muc tiéu dich thyc ctaa
doi minh.

Cau chuyén cua Janet

Co bé nhay mua dué6i anh den duong

C6 mot co bé ludn danh tinh yéu thuwong cho tat cd moi ngudi — dac biét 1a me
co0. Co bé va me thuong cung doc truyén, xem phim, tro chuyén va hat véi
nhau. Nhitng phit gidy hai me con bén nhau bao gid cling tran ngap niém vui
va hanh phuc.

Nhitng ngay thang ay, co6 bé rat thich dao choi va nhady mua duwéi anh den
duwong @ trudc nha minh. Co6 twéng twong mot ngay nao do, minh sé dirng
tredc hang nghin ngudi va truyén tinh yéu thwong cho ho.

Khi c06 bé 11 tudi, me c6 bat dau nghién ruegu. Khong con giong n6i ngot ngao
trng ru c6 vao gidc nga diu ém, khong con ban tay nhé nhe vuét ve chg doi
co ngu that ngon. Thay vao do, gio day co bé chi nghe thay nhitng tiéng cai
va cua bo me. Nhitng 10i hita cia ngudi me véi co con gai khong dua strc dwa
ba ra khéi con nghién. Moi chuyén ngay cang t6i té hon, cho dén mét ngay,
me co6 duge dwa vao trai tam than.

Sau khi ra trai, ba van tiép tuc nghién rirgu. Va roi ba bo nha di. Co6 da di tim
nhung khéng c6 hy vong nao dé tim thay me nita. Qua uit @, co bé tré nén
mot con nguoi khac — c6 gian dit va giay vo ban than cung nhitng nguoi xung
quanh co.

Nhiéu nam tr6i qua, c6 bé ngay cang thu minh lai, c6 roi vao tuyét vong.
Mudi bay tudi, o suy sup hoan toan. Mudi tam tudi, c6 nghién ma tuy.

Mudi chin tudi, nhitng con nghién ngap khién c6 gan nhuw doi mat véi tr than.
Cudc song trd thanh nhitng chuoi ngay dau dén trong con say thudc va tuyét
vong. Luc nay, c6 biét rang néu c6 khong thay doi cudc séng ctia minh, chang
may choc cudc doi co cling sé két thiic nhw me ¢6 ma thoi. ..

Co6 bé do chinh 1a toi.

Hai muoi tudi, téi quyét dinh thay déi doi minh. Nho sy gitip d& caa anh trai,
toi tim dwgc noi ¢ méi, tim dugce viéc lam va bat dau lam quen véi thién. T6i
tim doc nhitng quyén sach viét vé nang lyc tinh than ctia con nguoi va nghe
nhitng cudn bang gitp phat trién ca nhan. Cudc séng cua t6i chuyén sang mot
bwdc ngodt mdi nhwng toi van cam thay thiéu mot diéu gi d6. Cong viéc cta
toi kha t6t, t6i lam viéc tai thung liing Silicon véi vai tro phu trach tuyén dung
cac ky su phan cing. Nhung day khong phai la cong viéc toi thich, don thuan
toi chon né chi dé trang trdi cac chi phi sinh hoat trong cudc song.

Pén mat ngay, t6i nhin thay maot tdm ap phich gidi thiéu vé mot budi hoi thao
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dién ra ¢ San Francisco véi tiéu dé “Puong dén thanh cong”. To6i nghi: C6 1€
mot thai do séng tich cue sé gitp toi thay doi duwge cong viéc hién tai cta
minh.

Ngay hdi thao, t6i quan sat va to mo khi Debra, mot phu nit an mac chinh té
buwdc vao phong va bat dau gidi thiéu. Chi sau vai phut, c6 hoan toan thu hut
duoc sy chu y cia moi nguoi.

Khi quan sat Debra ndi chuyén, t6i suy nghi vé nhitng yéu to sé giup t6i dinh
hinh dwgc mot cudc song ly twdng — va t6i chot nhan ra viéc chia sé nhitng
thong tin mang tinh chuyén doi theo cach ma Debra dang lam, chinh la diéu
toi dam mé nhat trong ca cudc doi minh. Cam xtc chot thang hoa, t6i c6 cam
giac nhu minh vira dugc tai tao mot cudc doi hoan toan méi! Va sau do, long
toi chot lang lai, t6i cAm nhan sy thanh binh dén tuyét doi trong niém hanh
phtic tuén tran — mot cdm gidc ma t6i chwa bao gio cdm nhan dwoc. N6 xuat
phat t chinh con nguoi toi khi toi nhan ra dau that sy la muc tiéu, la ly twéng
cua doi minh.

Sau do, t6i da trd thanh mét dién gid, toi chia sé cung ho chuyén doi caa toi
trvdc day va hudng dan ho lam bai kiém tra vé long dam mé. T6i yéu cau ho
moi ngay, hdy bat dau chon lam nhitng viéc khién ho yéu thich nhat, quan tam
nhat.

Khi moi nguoi danh cho toi nhitng trang phao tay tan thuwdng, toi bat khoc.
Toi lai nghi vé hinh dnh c6 bé chay nhdy dwdi anh dén dwong nhiéu nam veé
tredc, c6 bé chi muén dugce san sé tinh yéu thwong dén véi moi nguoi. Toi da
thue hién duwgc gidc mo cua c6 bé ay.

Hay lam viéc ban yéu thich va yéu thich viéc ban lam

DPiéu quan trong khong phai la suy nghi nhiéu ma la hay biét yéu thuong
nhiéu, vi vay hay lam nhitng viéc gitp ban gidi phong dugc tinh yéu thuong.

Thanh Teresa Avila

biéu gi khién tdm hon ban rong ma? Phan 16n chiing ta qua ban rén vdi bao
lo toan cda cudc song hang ngay dén noi khong con dé tam dén bat ky viéc
nao khac. Chung ta thwong phdt 10 cé su yéu thich hay tri to0 mo cua ban than
ma khong biét rang doi khi do6 chinh 1a dau hiéu cho mot niém dam mé that
su.

Nha tam ly hoc Mihaly Csikszentmihalyi, nguoi dugc xem la mot trong
nhitng nha nghién citu hang dau vé tam ly hoc tich cuc, goi cdm gidc han
hoan, vui thich khi ban hoan toan chim dam trong mot viéc nao do la “mach
chay”. Thoi gian khi d6 dwong nhu dirng lai, va hang gio lién tr6i qua cling
nhuw chi vai phit. Ban bi 16i cu6n mot cach ty nhién va khong gi c6 thé cat dit
sgi day lién két d6. Nhitng hoat dong khién ching ta cdm nhan dwgc “mach
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chdy” déu co6 strc hit kha 16n, vi vay ching ta thwong duy tri n6 chi vi s&
thich ma khong vi bat ky mot dong co nao khac, ngay ca vi tién bac. Tim
kiém nhitng linh vyc gitp ban trai nghiém duwgc “mach chady” sé titng buéc
dua ban dén v6i niém dam mé dich thuwc cua doi minh.

Janet néi: “Mot khi ban da nhan ra dau la diéu ban that sy quan tam, hay chon
cach nudi dwdng va duy tri né6 moi ngay”. Cudc song dwrgc tao nén tir nhitng
lwa chon, va khi ban lién tuc chon lya nhitng diéu that sw c6 y nghia véi minh,
ban sé kham pha ra dau la niém dam mé, dau la muc tiéu dich thi'c ma minh
can vuon dén trong cudc doi — day chinh la Quy luat cta sy hap dan!

Toi hoc cach lam nhitng viéc minh thich va yéu thich nhitng viéc minh lam tw
cha t6i. Cha t6i 1a mot nha si va 6ng rét yéu thich céng viéc. O tuéi 72, 6ng
mién cudng vé hvu. Ong khong muén ditng lai ma khat khao 1am mét diéu gi
dé. Vi vay, cha t6i bat dau hoc théu — va 6ng té ra rat hitng tha véi cong viéc
méi ndy. Ong tré thanh mot nghé nhan théu ldo luyén, tham chi 1 thing hét
nhitng gidi thwong trén toan bang California. T6i nhd mat lan t6i vé tham nha
khi cha da 85 tudi, t6i thdy ong dang bat tay thwc hién mot tdc pham tinh xao
nhat ma toi tirng biét — dé la bitc hoa théu vé pha hé s song.

T6i hoi ong:
- Cha a, bao lau thi btrc theu nay xong?
- Con yéu, ct? theo tién do nay thi khodng bon nam sau cha sé hoan thanh.

Ban c6 twéng twong duwgc mot 6ng lao 85 tudi lai vach ra cho minh mot ké
hoach kéo dai 4 nam khong?

— Nhung t6i cdm nhan 6ng dat rat nhiéu niém tin va hy vong vao ké hoach
nay. Va cudi cung cha t6i da hoan thanh ding han. D6 la mot thanh qua 16n
trong doi cha t6i. Pén hom nay, bitc hoa théu tay d6 dugc trang trong treo
trong phong khach ctia ng6i nha ma cha me t6i da chung séng su6t 53 nam.

Cha t6i la nguoi da day t6i rang chinh muc tiéu, ly twong da mang niém vui
va cam hitng dén cho bat ky cong viéc gi chiing ta lam.

Bai kiém tra vé long dam mé

Bai kiém tra nay giip ban xac dinh nhitng diéu c6 y nghia nhat véi ban. Khi
ban thurc hién cac budce trong bai kiém tra, ban sé dan nhan ra 5 dam mé quan
trong nhat ctia ban than va lam cach nao dé dung né dinh huéng cho cudc doi
ban.

1. Tim mot to gidy va ghi vao d6 it nhat 10 diéu ban cho rang sé khién cho
cudc séng va cong viéc ctia minh trd nén ly twdng. Hoan thanh cau sau day:
“Khi cudc song ctia t6i trd nén ly twdng, toi ”. Viduy,
“Khi cudc séng cta toi tro nén ly tudng, téi sé truyén cam hirng cho moi

https://thuviensach.vn



nguoi thong qua nhirng trang viét cua t6i” hay “T6i sé cdm thdy khée manh,
cdn bang va thdt giau ndng luong” hay “T6i sé c6 nhitng moi quan hé tét voi
gia dinh va ban be”.

Néu cam thay khd, ban cé thé suy nghi vé nhitng diéu ban khong mong cho &
cudc song va sau do, chuyén nguoc chiung lai. Vi dy, néu ban cdm thay “Khi
cudc song cua t6i trd nén ly twdng, t6i sé khong bao gio ti€p can vGi nhitng
nguoi doi tra, gian 1an hay trém cap”, hay chuyén cau nay thanh “Khi cudc
song cua t6i 1y twdng, tdi sé vui vay cung nhitng con ngudi chan that va tot
bung”.

2. Bay gio, ban hay nghi vé nhitng nguw’di ma ban biét ho khong tim dwoc
niém vui va syt dam mé trong cong viéc ho dang lam. Ho noi vé diéu gi? Ho
chu y vao viéc gi? Ho cu xt vGi dong nghiép ra sao? Hay liét ké it nhat nam
tinh cach cua ho.

Ban c6 dang s& hitu tinh cach nao trong s6 nam diéu vira liét ké khong? Ban
c6 nhén ra nhitng diéu nay sé pha hiy no lyc ctia ban nham tién dén mot cude
song c6 muc tiéu hay khéng?

3. Liét ké 5 viéc ma ban c6 thé lam trong tuan t6i dé bat dau thay doi nhitng
tinh cach chwa phu hgp va huéng dén nhitng diéu tot dep ma ban da liét ké &
budc 1.

Théi quen thit hai cho mot cudc song cé muc dich

Theo dau nguon cam hitng

Khi ban hwéng vé hanh phtic, nhitng canh ctra sé mé ra & noi ma ban khong
nghi dén. Canh ctta y chi m& ra va danh cho riéng ban ma thoi.

Joseph Campbell

Khi da xac dinh duwgc niém dam mé, ngon Itra trong ban dwgc thap sang va soi
dwong cho ban trong moi tinh hudng. Ban biét minh phai lam gi nhung c6 thé
ban chwa biét nén tién hanh né nhw thé nao. Cam hitng chinh la chat xtc tac
giap ban vitng budc trén con duong do.

Theo dau nguon cam hitng khong cé nghia ban chi lam nhitng viéc don gian.
Cam hing sé giup ban c6 du nghi luc va long kién nhan dé theo dudi dén
cung muc tiéu da dat ra — du do la kho khan hay thw thach. Mot khi ngon
nguon cam hitng trong ban troi ddy, ban sé kién dinh v&i chinh muc tiéu cia
minh, khong vi ép budc hay lam theo ménh 1énh cua bat ky ai.

Buéc tién nho - két qua 16n

Khi bat tay vao thyc hién nhitng viéc ban cam thdy cé hitng thi, ban thuwong
sé khong nhan thay trudc két qua cua nhitng viéc minh lam hay né sé dan dat
ban dén dau. Con ong mat vo ve quanh cac bong hoa ciing khéng biét rang n6
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dang giup hoa thu phan va duy tri sy séng cia c6 cay trén hanh tinh. V&i no,
n6 chi quen vdi cong viéc thwong ngay la hiit mat hoa va sé chuyén ching
thanh mat ong.

Rosa Parks, ngudi phu nit goc My La-tinh da tir chéi ngo6i hang ghé cudi trén
mot chuyén xe buyt cong cong, cling khong hé biét rang hanh dong cwong
quyét nay da mé dau cho phong trao chéng phan biét chiing toc va doi quyén
binh dang ctia nguwdi da den & M¥. Va hanh dong Itic doé cua ba chi don gian
la phan *ng ctia ban than vé nhitng diéu ba cho la duing.

Néu cach day hai mwoi nam, ai dé néi vdi toi rang toi sé trd thanh tac gia co
sach ban chay nhat, toi sé cho la ho dién. T6i chi c6 mot wéc mo la tré thanh
dién gia, ngoai ra, toi rat ghét chuyeén viét lach.

That s, khi 1am viéc tai mot cong ty da quy cia Ao, t6i ludn tri hodn viéc
soan thado céc loai thu tin thwong mai, du do6 1a céng viéc cta t6i. T6i thay
minh khong c6 kha nang lam c6ng viéc nay. Cudi cung, t6i roi bd né va
chuyén sang lam nha huan luyén cho cac cong ty, viéc duy nhat tdi nghi minh
c6 kha nang lai 1a hudn luyén k¥ nang soan thao thu tin thwong mai. T6i nhan
viéc va bat dau nghién cttu vé chuyén viét lach, bién tap, va t6i dan phat hién
minh cling c6é chiat nang khiéu vé né. Sau nam sau, khi téi c6 y twéng vé dong
sach Chicken Soup for the Woman’s Soul, t6i da cé da ky nang can thiét dé
thue hién y twdng nay. Tat ca khong phai do t6i dy dinh trudc, chi la do cudc
song dua toi di.

Tat ca nhitng diéu d6 khang dinh rang: néu ban kién dinh vd&i con dwong minh
da chon, co hoi sé khong nglrng md ra va ban can c6 du tinh té dé nam bat.

Hanh dong tv cam hirng

Cam hirng la mot trang thai tinh than dugc tam hon dan dat. Mot cach gitip
ban hanh dong dwa vao cdm hitng la ban hay khdi dau ngay méi ctia minh
bang cach nham mat lai, hit thd sdu va tra 10i nhitng cau hoi sau:

T6i dwgc mach bao can phai lam gi? To6i dwgc mach bao can phai di dau?
T6i dwgc mach bao can phai néi gi, va véi ai?

Hay dung nhitng cau tra 16i nhan dwoc dé thap sang doan dwdong phia trude
cua ban than.

Théi quen thi ba cho mot cudc séng cé muc dich

Cong hién vi mot muc tiéu

T6i khong biét s6 phan caa ban nhw thé nao, nhung c6é mot diéu t6i biét:
Nhitng nguwdi hanh phiic that sy 1a nhitng nguwdi biét tim kiém, san sé ciing
nhv song chan hoa v§i tat ca moi ngudi.
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Albert Schweitzer

Nhitng nguwdi hanh phiic luon hwéng vé mot ly twdng nao do trong doi. Khi
Stewart Emery phéng van nhitng ngwdi thanh dat va hanh phic cho quyén
sach Success Built to Last ciia anh, anh da phat hién ra mét diém chung gitra
ho: muc tieu ma ho dat ra cho ban than khong phai la danh vong, sy giau sang
hay quyén Iyc. Néu cho day la muc tiéu cia doi minh thi cudi cung ban chi
két thiic trong noi tuyét vong va sy trong rong ma thoi. Nhitng ngwoi sé hitu
niém hanh phiic dich thyc cé thé thanh dat, noi tiéng va quyén lwc, nhung ho
déu trai nghiém cudc séng tran ngap niém vui va hanh phtc, cung hwéng dén
mot ly twdng xuyén suét doi minh.

Cau chuyén cua Lynne Twist

Song theo 1y twéng cia doi minh

Vao thoi nién thiéu, t6i nhw c6 hai cudc doi. B6i v6i phan 16n moi ngu i, toi
la mo&t nit sinh trung hoc dién hinh ctia nhitng nam 1950 vé&i két qua hoc tap
toan diém A, la ngudi vui vé, gwong mau dong thai la doi tredng doi bong da
cta treong. Nhung dong thoi, cling c6 mot Lynne hoan toan khac. Mot Lynne
rat sung tin: c6 sang nao ciling day sém dé du 1é Mi-xa, c0 ton sting Me Teresa
va w@c mo tro thanh mot ni tu. Ai la con nguoi that trong toi day? Ca hai.

Chuyén bat dau khi cha to6i, ngudi téi hét muyre yéu thwong, qua doi & tudi 50 -
tredc ngay sinh nhat lan thit 14 cuia to6i 2 ngay. Cai chét cta ong khién téi suy
sup. Sy dau budén thic giuc t6i phai tim kiém y nghia dich thuc ctia doi minh.
T6i tim dén Chua va nha thg. Va cudc song cta toi — mot cudc song hoan toan
khac — bat dau.

To6i che gidu niém tin va tin ngwéng ctia minh vai tat ca ban bé cung trang
It¥a, nhung t6i van c6 gang noi két tin ngudng bén trong vdi cudc song thuc
ctia minh bang cach tham gia vao cac hoat dong xa hoi va kéu goi ban be
cung gitp do. Chung t6i ddm nhan kha nhiéu cong viéc tir thu gom quan éo
ban dé van dong tién cho dén day kém nhitng dita tré khong c6 diéu kién di
hoc. Chung t6i yéu thich cong viéc nay vi n6 gitp ich cho rat nhiéu nguoi.

T6t nghiép trung hoc, tdi dén truong Stanford tiép tuc hoc. O day toi gip va
yéu Bill Twist. Ching t6i két hon khi tdi hoc nam cu6i va khong lau sau, con
gai va hai con trai cua t6i lan lwgt ra doi.

D6 la nhitng nam thang t6i ngdp tran trong hanh phiic, nhwng cudc kiém tim
ly twéng doi minh van chwa bao gid ngudi trong toi.

Nam 1977, qua cac mdi quan hé, t6i biét dugc duw an Hunger Project nham
cham dit nan doi trén thé gidi trudc nam 2000.

Toi nhan ra day chinh la stt mang ctia minh. T6i buéc ra khéi bo phim cudc
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doi minh trong do t6i la nhan vat chinh dé tham gia vao mot vai phu trong
mot bo phim quy mo va hoanh trang hon. Dy an tré thanh cong viéc wu tién
hang dau cta t6i. Nhitng xtic cdm cua trdi nghiém méi nay tré thanh déng luc
danh thirc t6i day vao moi buoi sang, chi cho toi biét t6i can mac gi va di dén
dau.

T6i ddm nhan vai tro 1anh dao trong dy 4n nay va lam viéc hét minh vi no.
Mot lan nita, t6i lai cung lic & gitta hai cudc doi — trach nhiém ctia mot ngudi
phu nit da c6 gia dinh va m6t nha hoat dong xa hoi. Mot s6 ngwoi dén tir
Bangladesh, Thuy bién, Nhat va Ethiopia cw ngu tai nha t6i trong sudt nhitng
chuyén tap huan theo chwong trinh cta dy an, va bdi vi toi thuwong xuyén phai
di cong tac nén toi ludén dat ca gia dinh cung di v4i minh bat ct khi nao cé
thé. Nhitng gia dinh khac di nghi & Disneyland hay Aspen, con gia dinh t6i thi
dén Zimbabwe va Indonesia.

Madc du ban ron va mét moi khi phai dung hoa gitta gia dinh va cong viéc, toi
co gang hét sitc minh dé c6 mat ¢ nha vao nhitng dip cudi tuan. Mt thit bay
no, héi han khi t6i da bo 1& budi hoa nhac cua con géi va tran béng da tranh
chitc vo dich cda con trai, toi triéu tap mot cudc hop gia dinh. Ching t6i ngoi
thanh vong tron trén nén nha va t6i n6i véi Bill cung cac con: “Em rat xin 16i
vi chira chuan bi trang phuc cho budi 1é Halloween ctia gia dinh minh, me xin
16i vi da khong tham dw bu6i hoa nhac va tran dau cda hai con. Va em nghi
em can sy cho phép cta gia dinh minh dé c6 thé tiép tuc cong viéc ma em da
chon. Em rat thich thd véi du an nay nhung dong thoi, em cling cam thay cé
16i vi khong dung hoa dwgc gitta gia dinh va cong viéc”. Trwdc khi toi kip dit
10i, t6i da khoc.

Summer, dita con gai mdi tam tudi cha toi, chay dén va vong tay 0m toi that
chat r6i néi: “Me a, néu me c6 thé cham dit nan doéi trén thé gidi thi ching
con khéng can me phai dwa chiing con dén bac si chinh rang dau. Nguwoi khac
lam viéc do cling duwgc ma. Gia dinh ching ta dang song rat hanh phiic va
ching con rat ty hao vé me”.

Chong t6i va hai da con trai ciing chay dén 6m lay t6i, va chong t6i néi: “Em
c? an tdm lam cong viéc ctia em. Gia dinh rat ing hd va ty hao vi nhitng viéc
ma em dang lam”. Chung t6i 6m nhau, vira khéc vira cuoi va trong khoanh
khac d6, noi sg trong t6i chgt bién mat hoan toan.

S mang cta toi cling trd thanh sit mang cta gia dinh t6i ké tr hom dé. Bon
tré tinh nguyén dén van phong cua toi, ching thuwdng nam trén san nha dé lam
bai tap. T6i nhan ra cac con téi khong nhat thiét phai song hai cudc doi riéng
1é, mot cudc song binh thwong va mot cudc song tinh than vi ching t6i cé thé
dung hoa ca hai.

Moi ngudi thwong nghi song mot cudc doi nhw vay la hy sinh nhung véi toi,

https://thuviensach.vn



n6 hoan toan ngugc lai. Téi c6 nhiéu co hoi duge lam viéc va gap nhitng
nguoi ma toi khong bao gio nghi dén. Khi t6i gap than twgng lic nhé cta
minh, Me Teresa, chiing t6i hoa hgp rat nhanh. Ba tw goi minh 1a “cay but chi
ctia Chuia” va noéi rang Chua viét nén cau chuyén vé thé gigi thong qua ba va
nhitng nguoi nhu ba.

Cudc song tan tuy do khong nhitng cho téi co hdi dwgc lam viéc véi Me
Teresa ma t6i con c6 dip ngoi canh Pitc Pat Lai Lat Ma cling nhw ¢c6 moi
quan hé tot v6i Tong giam muc Desmond Tutu va Nelson

Mandela. T6i chwa tirng nghi sé c6 dip ti€p can vGi nhitng con ngwdi nay chi
chwa noi dén co hoi duge lam viéc chung cung ho. To6i cling c6 vinh dv dugc
cong tac vai rat nhiéu nhitng con ngudi thong thai va kién cwong trén thé gidi.
Trong nan déi 1984-1985, tbi tirng ng6i bén mat cai giéng kho nam ngay nam
dém vGi mot nhom cac ba me nguwoi Ethiopia vira c6 con qua doi vi doi. Hinh
anh vé nhitng ngwdi phu nit nay da giup t6i c6 thém quyét tam va nghi luc dé
theo dudi dén cung cong viéc da chon.

Khi ching t6i bat dau du an vao nam 1977, Iic d6, moi ngay c6 44 nghin
nguoi chét vi doi. Pa phan 1a tré em dwdi nam tudi — va con s6 nay déu dan
tang lén hang nam. Dén hém nay, dan s6 thé gigi da tang 1én 50% va con s6
nguwoi chét vi thiéu an la 19 nghin ngwdi moi ngay, it hon phan nira con s6
dugc cong boé vao nam 1977. Bay chwa phai 1a mot két qua nhi mong muon
nhuwng chiing ta cling da phan nao xoa diu duwgc dai nan nay.

T6i luon luon nghi minh sé lam viéc cho dw an nay trong su6t phan doi con
lai cia minh. Nhung vao nam 1994, chinh t6i cling khong khoi ngac nhien khi
cam nhan mot diéu gi doé dang thoi thic, vay goi minh. Ban dau, t6i khong
quan tam, t6i cho do chi la cam giac nhat thdi chen ngang cong viéc cta toi
ma thoi. Nhung roi t6i nhan ra sy thoi thic do rat manh, rat thuyét phuc dén
noi cudi cung, téi phai nhin lai va c6

mot bude di mGi cho cudc doi cia minh. Nam 1996, Bill va t6i sang lap to
chitc Pachamama Alliance hgp tac v6i ngudi dan ban xi@ Nam My béo ton
nhitng khu ritng nhiét dgi va kéu goi toan thé gidi hay biét gin gitt moi truong
cling nhw sy s6ng trén Trai Dat. Cac nha khoa hoc tién doan néu khong cé
nhitng khu rirng nhiét d6i nay, ving Nam MY sé tr@ nén can coi, tao nén dai
dich doi cho hang triéu nguoi va de doa cho ca hanh tinh. Muc tiéu nay khong
nhw muc tiéu toi dat ra trong dy an triéc va vi né dén mot cach tinh co nén
t0i muodn thue hién n6 dé chac rang day khong phai la dw am ti chién dich
cham ditt nan déi truede do.

Ba muoi nam qua, song dwa vao ly twédng va niém tin trong bat ky hoan canh
nao da gitp t6i tién gan hon v4i mot cudc song hanh phic.

Tao sy khac biét cho cudc song
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Khoéng can ban phai 1a Me Teresa hay Lynne Twist md&i c6 thé cong hién doi
minh vi m6t muc tiéu cao ca nao dé. Khi ban nhan ra diéu gi cé y nghia trong
cudc song cua minh thi nhitng hanh dong hang ngay cta ban cling sé c6 tac
dong hwdng dén moi nguoi va thé gigi theo nhitng cach khac nhau.

Khéng quan trong la muc tiéu, ly twdng ctia ban hudng vé diéu gi hay nham
phuc vu cho linh virc nao. Moi ngwoi déu c6 nhitng lwra chon khac nhau. B6
c6 thé l1a sy cong bang, binh dang xa hoi, chdm ditt nghéo doi hay dam bao tat
ca moi tré em déu dwoc di hoc... M6t khi ban da dinh huwéng cho minh mot
muc tiéu, ban sé mang lai nhiéu niém vui va y nghia cho cudc séng ctia minh.

Ban cling khong can phai giau c6 dé c6 thé lam tw thién. Chi can to 10 hay 20
do6-la cho cac t6 chite tir thién la da c6 thé nubi song mot gia dinh trong vong
mot tudn, mua dwgc mot con bo hay con dé, gidp tai trg cho mot ngwdi buon
ban nhé, hay mua hat giong,... Day tuy la nhitng viéc nhé doi véi ching ta
nhung c6 thé tao nén sy khac biét kha 16n doi véi cudc séng ctia ngwdi khac.
Cong hién sttc minh khong c6 nghia la ban can phai c6 tién, doi khi chi can sy
sé chia vé thoi gian, s& thich hay sy quan tam la ciing da giup ich rat nhiéu
cho cong dong. Va chinh no lai 1a niém vui, cdAm hitng théng qua do6 chiing sé
giup mang lai cam giac binh yén va hanh phtc dén cho chinh ban than minh.

Hinh dung ly twéng

Ban c6 thé thire hién bai tap bang cach nhd mot ngwoi nao dé huwdéng dan hay
tw minh thyc hién. Hay xem qua nhitng 10i khuyén sau va tirng buéc trai
nghiém bai tap nay.

1. Tim mot noi yén tinh va chac rang ban sé khong bi lam phién. Nham mat
va hit thé that sau tir bung, hdy dé co thé thw gian hoan toan.

2. Cho phép ban than dwgc gidi phong, dén khi cdm thay nhe bong thoat ra
khéi co thé.

3. Bay gio, ban twdng twong minh dang lo lttng gitta khong trung. Nhin xudng
mat dat, ban trong thay mot hanh tinh xanh tuyét dep. Ban sé thdy dai dwong,
cac luc dia va nhitng ddam may bong bénh tr6i. Nhin gan hon, ban trong thay
ndi, thung ling va canh thanh phé nhon nhip.

4. Ban trong thdy loai nguwdi va cac con vat chung song chan hoa, mot cam
giac noi két gitta ban va cudc song bén dwdi troi ddy. Ban thdy minh la mot
phan trong bitc tranh cudc song muén mau muoén vé dé. Va bay gio, ban tap
trung vao cau héi: Vay sit mang cua minh trong cudc song nay la gi?

5. Ban thay minh dwgc dwa dén mot noi — noi Iwu gitt ky niém hoac mot noi
mang y nghia dac biét nao d6 doi véi ban. Ban cam nhan mat sy théi thic.
Mot ky @c da qua hay c6é thé 1a mot trdi nghiém hoan toan mdi sé xuat hién.
(Ban c6 thé thay minh dang gitp trong coi dan gia suc, hay dang lam viéc dé
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gilip tim ra cach chita tri mot can bénh nao dé, hay gitp tré em trong khu pho
noi minh & hodc tai cac nwéc cham phat trién). Ban to mo, hiéu ky va cam
nhan day la nhitng chuyén phiéu lwu that si. Ban quan tam xem ban dang &
dau va & do ban c6 thé lam gi. Ban sé nhin thay rat nhiéu co hoi dang chd dén
minh va san sang md long dén nhan tat ca.

6. Khi da trdi nghiém tron ven nhitng cam xtic trén, ditng quén bay to long
biét on ctia minh va dan dan cadm nhan ban dang quay veé vdi trang thai cii —
quay veé noi dang ngoi, hay dang nam. Bay gio la Itic ban dung nhitng trai
nghiém vira qua dé dinh hinh ly twéng, muc tiéu cho ban than minh trong
cudc doi, va hdy xem ching mang lai cho cudc song cua ban nhitng diéu ky
diéu ra sao.

Tom tat cac budc hudng dén mot cudc song cd muc dich

Khi da dinh hwéng cho cudc song ctia minh mét muc tiéu rd rang, ban sé bam
sat nhitng diéu ban cho la ly twéng. Cam hitng chinh la dong lwc dé ban kién
dinh v&i con dwong minh da chon va du it hay nhiéu, ban sé luén c6 gang
cong hién sttc minh cho nhitng niém tin ly twéng d6. Hay ap dung nhitng thoi
quen hanh phtic sau dé hwéng dén mét cudc song ngap tran ly twdng va muc
tieu.

1. Hay bién cong viéc ban dang lam thanh mot nghé, va bién cai nghé do
thanh niém yéu thich va ly twéng cta ban. Ban c6 thé thay do6i hién tai nhu thé
nao dé dong day nguén cam hitng trong con ngwdi minh nham hwéng dén
muc tiéu minh da dinh ra?

2. Clt moi sau thang, ban hay quay lai vdi bai kiém tra vé long dam mé dé
ludn kién dinh muc tiéu cho minh.

3. Khai dau mot ngay méi bang cach ty hoi: “H6m nay minh sé lam diéu gi
c6 y nghia day?” va hay dé cam hitng dan dat ban.

4. Ty hoi ban than: “Lam thé nao dé t6i c6 thé san sé va gitp do nguoi
khac?”. Hay tham gia mot cong viéc tinh nguyén c6 ich cho xa hoi: lién lac
v&i bénh x4, noi cung cap thwe pham, nhitng noi bao tén dong vat, cac
chwong trinh phé cap gido duc... Thit suy nghi xem minh cé thé lam gi dé
dong gop sttc minh. Tham chi ban chi can danh ra mat vai gio moi thang lam
cong ich la da co thé gitp tao nén sy khac biét cho cudc séng ctia minh va cia
nhitng nguoi khac.
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Chuong 9: Thiéet ké khu vuon -
Ciung co nhirng moi quan hé tot

Ngudi hanh phic sé luén mang hanh phic dén cho ngudi khac.
Mark Twain

Toi thich ngoi trong khu vivdn nha minh trén chiéc ghé dai dugc dat & géc
vuon tran ngdp anh nang — noi téi 6 thé vira ngam nhitng bong hoa vira nhin
toan canh khu viedn xinh dep ctia minh. T6i cho day la cach hay nhat dé giai
toa nhitng cang thang sau mot ngay lam viéc hay don gian chi la nhitng phut
gidy thu gian dé t6i hoa minh v@i thién nhién.

Moi quan hé giira ban v&i nhitng nguwdi xung quanh cling giong nhw khu vieon
bao quanh ngoi nha hanh phic ma ban vitra xay lén. Khi nhin vao khu viron
nay, ban c6 thdy nhitng bong hoa xinh dep ruc rd sac mau, hay chi la mot vét
dai rong réu bam day? Nhitng moi quan hé ciing tac dong dén chiing ta theo
cach

twong ty - vira khuyén khich, thic day ching ta, vira lam ching ta ndn long va
that vong. Trong dé nhitng nguwdi hanh phiic sé ludn biét cting c6 va béi dap
nhitng mo6i quan hé ma ho biét rang sé dan dat va giup ho trai nghiém cam
giac hanh phuc.

Lan truyén cam xtic

MGt trong nhitng kham pha tha vi nhat cia nhitng nha khoa hoc vé than kinh
trong thap ky qua la bd ndo con ngudi dugc 1ap trinh dé bat chuwéc nguoi
khac. Nhitng ngwoi ban tiép xuc, hay tham chi la nhitng ngwdi ban thoang gap
trén duong va tinh cd gat dau chao déu c6 mot sgi day noi két vé mat tinh
than véi ching ta. Bo ndo con ngudi gom nhitng té bao phan anh — chiing
chiu s tadc dong cting nhu sy chi phoi tir hanh dong ctia moi nguwdi xung
quanh.

Pa bao gio ban nhan ra minh dang bat chwéc nhitng cr chi hay cach néi cia
nguoi doi dién mot cach khéng cd y va khong kiém soat duge chwa? Ban da
tirng ngdap sau ai d6 ngay cd khi ban khong hé mét moéi hay buén ngta? Khi
ban trong thay hanh dong tir mot ngwoi khac, nhitng té bao phan anh trong
ndo ban 1ap titc lan truyén thong tin va tao cho ban cam giadc nhuw chinh minh
dang thuc hién hanh dong do.

Nhitng té bao than kinh phan anh ciing c6 lién quan dén viéc chap nhan va
cam théng do6i v6i nhitng xic cdm cta nguwdi khac, diéu nay giai thich vi sao
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khi mot ngwoi dang gian dir hay that vong buwdc vao phong thi lap titc moi
nguoi trong phong déu cdm nhan dugce cam xic d6. Hay khi trong thay ai dé
dang dang tran cam xuc thi chinh ban ciing cam thdy xic déng. Cac nha
nghién cttu tin rang tinh ty ky — can bénh khién ngwdi bénh mat kha nang noi
két v&i moi ngudi xung quanh — c6 thé xuat phat tt nguyén nhan do cac té
bao than kinh phéan anh bi hw ton.

Cam xuc cua con ngudi rat dé truyén dan tir nguwdi nay sang ngwoi khac.
Nhitng xic cdm tich cuc, dong vién néu dwoc lan truyén sé mang lai tac dung
tot, trong khi nhitng xtic cdm nhv gian di¥, ghen ty, lo lang hay chan ghét khi
dugc lan truyén sé tao nén nhitng hiéu ng tiéu cuwc cho ngwoi nhan.

Hay nghi vé nhitng ngudi ban gap trong cudc doi. Ban c6 mudn nhitng cam
xtc cua ho lan truyén dén minh khéng?

Nang lugng trong cac mdi quan hé

Nhitng trdi nghiém ctia ban vé niém hanh phiic dich thyc chiu dnh hwéng kha
nhiéu ti* nang lwgng cua nhitng ngwdi xung quanh. Khi boi dap nhitng moi
quan hé tot dep, nang lwgng trong ban dwoc gidi phong. Va ngugc lai, nhitng
moi quan hé khong tot sé gop phan kim ham nguén nang lwgng ay.

Co lap Mo leng
- -
Cam thay lac long, Chan hoa vai moi nguoi
co don

Chiu sy chi phoi cia nhang Tao ra nhing gigi han can

ngudi xau thiet

Phan nan, mach leo Giao tiép chan thanh

Phi nhan moi nguoi Tran trong thanh tyu cua

nguai khac
Tu dé cao hoac ludn cui Nhan dinh ding vé ban

nguoi khac than va mgi nguoi

Sam soi nhing diéu Tap trung vao nhang diém
khac biét tuong déng

Hanh phuc phu thugoc vao  Chu dong tao dung hanh
nguoi khac phtic cho ban than
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Ren luyén nhitng thoi quen sau sé giup ban nang cao gidi han hanh phuc cho
ban than minh:

1. That chat cdc moi quan hé

2. Pong day nhitng 10i dong vién

3. Nhin nhan thé gigi nhv mot dai gia dinh

Théi quen thit nhat cho cac moi quan hé tot dep

Gan b6 vGi ngudi co thai do tich cuc

Ban la két tinh ciia nam ngudi ban tiép xtc nhiéu nhat.
Jim Rohn

Chung ta lam dep cho khu viron bang cach nhé co, twéi cay va cham bén cho
cay co6i. Chung ta cling c6 thé that chat cac moéi quan hé xung quanh bang
cach danh nhiéu thdoi gian hon vdi nhitng ngudi thwong dong vién, khuyén
khich minh va gidm thdi gian tiép xtic vdi nhitng ai chi mang lai cho chiing ta
kho dau va tuyét vong.

Tat nhién, cang virng tinh than, cang dé cam nhan xic cam hanh phiic, ching
ta cang it bi chi phoi b&i moi tredng bén ngoai. Ngay cd khi phai tiép xtc véi
mot moi trrong thiéu lanh manh, ban van biét cach tao ra nhitng gigi han
twong tac can thiét dé moi quan hé nay khong di qua xa c6 thé kéo ban sa lay.
Cau chuyén cua Martha Beck

Pai gia dinh nhitng nguwdi khong cung huyét thong

Nam t6i 15 tubi, lan dau tién t6i caAm thay minh ti€p xic qua it véi nhitng
nguwoi minh yéu mén. Khong giong nhuw nhitng thanh nién khac, t6i khong co
hitng tht vdi chuyén gidi tinh, thudc 14 hay nhac rock’n’ roll ma chi thich
nghién cttu van hoc Anh va sinh hoc. T6i khéng c6 ban than, tat ca chi la
nhitng nguwoi ban binh thuwong. Toi thuwong di long vong quanh khuon vién
rong 16n cua treong giong nhw mot con ngwa van lac loai dang khao khat tim
mot loai vat cling c6 soc trén lvng nhw minh.

Trong t6i ludn c6 mot suy nghi: “Chac chan con rat nhiéu ngwoi giong toi.
Nhung ho dang ¢ dau?”.

Thinh thodng t6i gap mot ai dé — trong 16p, khi dang tranh luan hay trén pho —
va ho mang dén cho t6i mot stre hit la ky. T4t nhién day khong phdi la sy thu
hit vé gidi tinh — chi 1a t6i... “nhan ra” ho ma thoi.

Khi trdng thanh, nhitng trdi nghiém nay ngay cang rd. Ngay dau tién budc
vao giang dwong dai hoc, cling v4i cam giac lac 16ng va so hai, t6i di dao dén
mot xuwdng nghé thuat va chgt trong thay vi gido su - nguwdi thay vi dai nhat
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doi toi.
Va c6 mot lan, khi t6i dang ngoi chd xe buyt va vé vu vo vao quyén so nhap
ctia minh, mot phu ni* an mac chinh té da cham chu nhin t6i vé. Co noi:

- Nghe nay, chau nén tham gia vao mot 16p vé di.
- Da, chau biét. Chau dang theo hoc mot 16p veé roi c6 a. - Toi tré 16i.

Nguwdi phu nit nhin vao mat t6i. Co ay gat dau. Chuyén xe ctia c6 dén va co
budc 1én xe. T6i khong bao gio gap lai c6 nita nhung téi luén nhé va yéu quy
co. D6 1a nhitng cam giac la ky va rat tuyét voi. Cang song, toi cang “bat gap”
nhiéu nguwdi ma téi chwra tirng biét dén. Va hon thé, to6i nhan ra sy noi két gitta
ching t6i: nhitng nguoi la to6i gap, ho dwong nhw cling “nhan ra” t6i. Trong
mat ho t6i cdm nhan dwgc vo van cau hoi, nhw thé ho ciing dang tim kiém
nhitng ngwoi than mat tich trong thé gigi rong 16n nay.

Va t6i cling nhan ra vi sao minh lai cam thay am 4p, gan giii véi nhitng nguoi
ma t6i hau nhuw chi gap thoang qua mot lan trong doi.

D06 1a vi ho chinh la gia dinh cua toi.

Hién tai, t6i hai long vi khai niém “gia dinh la sw n6i két cac tam hon véi
nhau” dén noi t6i khong ngac nhién khi bat gap, “nhan ra” nhitng ngudoi bo
nguwoi me méi, anh chi em m@i hay con cai mdéi ciia minh. Ho xudt hién trong
cuoc doi toi mot cach diéeu ky.

Thiét 1ap hé mién nhiém cam xtic

Danh thoi gian ¢ bén canh nhitng nguoi than yéu — gia dinh, be ban — sé giup
ban can bang va duy tri duwgc cdm gidc hanh phic, vi vay lwa chon nhitng
nguoi ¢ canh minh 1a mot diéu rat quan trong.

Khong phai ngudi nao dén bén cudc doi ban cling déu la nguoi tot. Toi chac
ban da tirng cam thay hanh phic va vui swéng dwong nao cho dén khi ban &
bén canh mot ai d6 — 1a ban be, ngudi than hay dong nghiép — dang kho chiu
va két qua ban cling khong duy tri dwgc sy hung phan dang c6. Téi goi dé la
su lan truyén cam xuc: ban dang bi dnh hwdng vi nhitng cdm xtc ctia nguoi
doi dién. Trong treong hop nay, cach tot nhat 1a ban nén tranh tiép can vdéi
nhitng nguwoi nhu thé vi ho sé nhanh chéng 1ay di cam xtc vui vé va yéu doi
cua ban.

Nhitng con nguoi dé 1a nhitng ai? Ho la nhitng ngwoi luon phan nan, luén
khién nguwoi khac kho chiu, luén tim cach dé béi moéc, gay ton thuong cho
nguoi khac. Mot s6 ngudi rat khé dé nhan dién: ho chi biét dén ca nhan, luén
lo sg, hay phan xét ngwoi khac va hay dung manh khée dé 16i kéo moi ngudi.
Doi khi ho cling t6 ra la ngwoi tét nhung ban khong thé tiép xuic qua gan véi
ho dwgc vi cdm gidc mét méi va that vong.
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Hay van dung hé thong dinh vi riéng ctia ban dé mé rong cac moi quan hé véi
nhitng ngudi tich cye cling nhw tang dan khoang cach véi nhitng nguoi
thwrong mang y nghi tiéu circ. Ban hay nham mat, hit thé sau va hinh dung
tirng nguwoi da di qua trong cudc doi minh. Ai trong s6 ho khién ban cam thay
binh yén, thanh than khi ¢ gan va ai khién ban cdm thdy mét méi phai tranh
xa?

Tham chi ngay ca khi ban da nhan dién ra nhitng ngwdi ban can tranh xa thi
moi chuyén van chwa két thic. Van dé ¢ cho vi mot so ly do khach quan, ban
ludn phai tiép xic hay c6 quan hé kha gan vGi ho. Vay trong treong hop nay
ban phai xtr 1y thé nao?

Giai phap dwa ra la ban phai thiét 1ap mot gigi han gitta ban va nhitng nguwoi
d6. Nhu Tién si Phil da noéi: “Chung ta chi cho moi nguwdi cach ho phai doi xw
v@i ching ta thé nao” — bang cach biét chap nhan ban than minh va khong
budng loi theo mach cam xtc cta ho. Khi phai ti€p can lau dai vGi nhitng
nguoi khong mang lai cho ban cam giac thoai mai, ban hay thit ap dung mot
vai gidi phap gitp ban ngan ngtra tinh trang lan truyén cam xuc duwgc dé xuat
sau day:

1. Pha v& hiéu &tng day chuyén: Ban da biét vé nhitng té€ bao phan anh, vi vay
hay van dung chiing cho trrong hgp nay. Néu phai giao tiép véi mot nguoi
dang gian dit, ban hay y thitc rang ban nén lam diu lai &nh nhin ctia minh doi
v0i ho, hay gitt cho cam xuc cua ban dwgc trung hoa va ding st dung nhitng
ngon ngit co thé theo cach ma ho dang st dung. Tuyét doi khong nén chi trich
hay bi trang thai cang thang ctia ho tac dong vi ban sé bi chi phoi bai tinh tiéu
cuc do.

2. Thiét 1ap mot hang rao chan: Khi khong thé tranh xa hay bi déi phuwong tan
cong don dap bang nhitng cam xuc tiéu cuc, nha tdm than hoc Judith Orloff
khuyén rang ban hay twéng twgng mot bivc twong chan vo hinh dyng 1én truéc
mat minh hay twédng tvgng mot tdm chan bao boc xung quanh ban. N6 sé cho
ban cdm gidc dwgc bdo vé va tranh tinh trang nhitng cam xtc doéi phwong lan
truyén dén ban.

3. La hinh mau cho ngudi khac: DBing c6 gang thay doi ngwoi khac. Chung ta
thuong nghi minh c6 thé gidp nguwoi khac bang long vi tha hay chi dan cho ho
thdy nhitng diém sai, nhung diéu nay lai hiém khi mang lai két qua nhv mong
dgi. Cach hiéu qua nhat dé tao anh hudng dén ngudi khac chinh la ban than
chiing ta tré thanh nhitng hinh mau cho ho noi theo.

Nhan gtri yéu thwong

Cach t6t nhat dé gitt cho mot mai quan hé dwoc tot dep, vitng bén dugc goi
gon trong hai tit: trdn trong. Khi ching ta bay to sy tran trong doi v4i nhitng
gitup d& tan tinh cia ngwoi khac, su tran trong dé sé boi dap cho ta thai do
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song dep cling nhw vun xGi cho moéi quan hé giita d6i bén.

Tuy nhién ching ta thwong khong quan tam hodc qua it cha tam vun x&i
nhitng moi quan hé tot dep quanh minh. Ching ta xem nhe n6 vi trong tham
tam luon mang y nghia méi quan hé dy la hién nhién, khong thé pha v& dugc.
Nha tdm 1y hoc John Gottman da thuc hién mot cudoc khao sat vé caAm nhan
hanh phtic cia 700 doi vg chéng mdi cwdi dé xem vé 1au dai ho con duy tri
duwgc ngon Itra hanh phic nhw ban dau khong. Sau do, 6ng di dén két luan:
néu nguoi vo (hodc chong) cé mét cude giao ti€p tiéu cuwe vai déi phuwong
nhuwng cé hai biét dung hoa va c6 gang thuc hién sdu cudc giao tiép than thién
va tich cuc sau do thi cudc hon nhan cta ho sé dugc duy tri 1au dai. Mot cudc
khéo sat 10 nam sau dé da cho thady mét két qua bat ngd: cé dén 94% nhitng
cap vo chong dugc 6ng tuyén bé rang cudc hon nhan ctia ho khong thé kéo
dai da dwa nhau ra toa ly di.

Judith W. Umlas, tac gia quyén The Power of Acknowledgment cho rang:
“M0ot trong nhitng diéu quan trong nhat gilip con ngwdi nang cao Xic cam
hanh phuc chinh la chiing ta hay biét tran trong va cong nhan nhitng nguoi
xung quanh minh. Theo mot bai bao cua tap chi Gallup Management Journal,
khi mot ngwoi duwgce tran trong, chat dopamine sé dwgc tiét ra — day la mot noi
tiét t6 anh hwéng trye ti€p dén xic cdm hanh phic!”.

Nam 2004, Tién si Donald O. Clifton cung chau trai 1a Tom Rath da gri mét
thong diép qua quyén sach How Full is Your Bucket?(*): Cach t6t nhat dé noi
két, thic day va truyén cam hitng cho moi nguoi — diéu dwoc 6ng goi la
“dong day chiéc x0 cam xtc cua doi phwong”, chinh la théng qua s cong
nhan va tran trong mot cach chan thanh. Mot khi “dong day chiéc x6 cam xtc
ctia d6i phwong”, xtic cdm hanh phic trong ban ciing sé dugc boi dap nhanh
chong.

(*) First News da xuat ban vdi tira “Bi mat chi€c x6 cam xuic”.

Sau day la “Bai tap rén luyén sy tran trong” gitp ban béi dap sy tran trong
cho ban than. Day la cach tuyét voi dé cuing c6 mdi quan hé cua ban vdi bat
ky ai — vg (chong), con cai, ban bé hay dong nghiép.

Bai tap ren luyén su tran trong

1. Hay bat dau bang viéc xac dinh mot diéu & d6i phwong khién ban trén trong
(vi duy, “Ban lam t6i cudi”, “Ban dong vién, khuyén khich t6i”, “Ban that
tot”). Sau d6, ban sé doi vai tro v6i ngudi doi dién. Va c thé 1ap lai qua trinh
it nhat la nam lan hodc cang lau cang tot.

2. Cling v6i quy trinh cli nhuwng 1an nay ban chi x4c dinh mot diéu ma ban
cam thay tran trong ¢ ban than minh. Sau dé ban doi lwgt véi doi phuwong.
Thye hién it nhat nam lan hodc cang lau cang tot.
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Théi quen thit hai cho cdc m6i quan hé tot dep

Pong day nhitng 10i dong vién

Ban phai ty minh lam 14y moi viéc, nhung ban khong thé lam mot minh.
Martin Rutte

Khi chiing ta trdi qua nhitng thoi khac kho khan trong cudc song hay quyét
dinh theo dudi gidc mo ctia minh, nhitng ngwdi than bén canh chinh la nguon
cam thong, khuyén khich, ditng vé phia chung ta, dong vién co vii dé ching ta
tiép tuc tién budc.

Va thong thwong, cach tét nhat dé ban dong day cho minh nhitng 161 dong
vién, khuyén khich chinh la viéc gia nhap hay thanh 1dp m6t nhém gom
nhitng thanh vién thuwong xuyén gap go, véi muc dich la chia sé nham gitp
nhau khong cdm thady mac cdm va tu ti vé chinh minh.

Cau chuyeén cua Molly Baker
Sv nang dd cta nhitng nguwoi ban

T6i va John gdap nhau vao thang 10 va chi hai thang sau do — thang 12, anh da
ngo 1oi cau hon véi t6i. Téi dong y lam vg anh khong chit do dw. Anh yéu
t0i. Ngoai viéc da c6 trong tay bang tot nghiép cua Pai hoc Ivy League danh
tiéng va mot cong viéc o6n dinh, John con la mot nguwdi vui vé, hoa dong va co
kha nang lanh dao — tit ca nhitng t6 chat ma t6i khong c6. Thém vao do, toi
da 21 tudi, cai tudi da san sang dé lap gia dinh. Thoi gian d6 la vao dau thap
nién 50, t6i khong cé muc tiéu nghé nghiép gi ngoai trir mong muodn trd thanh
mot nguwoi vg tot va ngudi me hién. Vay ma, 10 thang sau khi cwdi, ching toi
that s van chwa biét hét vé nhau.

Va r6i t6i nhan ra chong minh nghién rugu.

Nam dau tién sau khi 1y nhau la khoang thoi gian khé khan véi t6i. John thé
hién la mot ngwoi nghién rwgu va ludon ban ron lo xay dung suw nghiép cho ban
than. Anh lu6n lam viéc dén tan khuya, di gap doi tac thwong xuyén va duong
nhw khong 6 thoi gian danh cho gia dinh.

T6i rat kho tam khi phat hién ra tinh trang nghién rwgu cia John. Mo6i khi say,
anh nhuv tré thanh mot ngwoi hoan toan khac: anh di ding loang choang va
lam ndo dong ca nha. To6i rat kho sé khi ¢ canh anh lic d6. Mat lan vi say
rwgu, anh gap tai nan giao thong, rat may la chi cé chiéc xe bi hw hai nghiém
trong, con anh chi phai vao vién dé khau vai miii. Chuyén nay t6i khong dam
néi vai ai, du la bo me hay anh chi em.

MGi quan hé cia ching t6i ngay mot xau di. Dén khi hai dita con t6i ra doi thi
moi chuyén bat dau t6i té hon. Thdi gian troi qua, téi c6 gang giam minh vao
cong viéc dé khong phai suy nghi hay xtt ly van dé ma minh dang gap phai.
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Bé ngoai, chuing toi van gitt dwgc vé binh yén nhw bao gia dinh khac nhwng
thure ra thi quan hé gitra t6i v6i John da ran nt.

Khi t6i phan nan v@Gi hai ngudi ban than vé chong minh, ho rat cam thong.
Dbiéu do6 khién t6i cam thdy an ui dwgc phan nao, nhung néu cit dam minh vao
noi tuyét vong do va ké 1é mai cling khong giup t6i thay doi duge hoan canh.

MGt dém, toi chgt tinh gidc va phat hién ra minh dang khéc trong sy phan uat
tot cung va dang dam khong ngirng vao ngwe John. Tat ca sw phan uat toi
ti'ng c6 kim nén bay lau nay da bung phat trong dém do. Va John, sau con
say, van con ngay ngu nén khong biét gi. Toi ngoi chét lang doi dién vai su
that vé hoan canh cia chinh minh. Noi sg vé si ¢6 don, s¢ phai ti minh
guong day, so lam bo me va con céi that vong dang dan dan ché ngy va lam
toi mat hét y chi.

Pén mot ngay, khodng vai tuan sau d6, mot nguwdi ban ra téi tham gia vao mot
nhom phu nit cling c6 hoan canh giong to6i — déu c6 chong nghién rugu. Toi
hao hitc dong y.

Ching t6i dén nha tho noi dién ra cudc gap mat cua té6 chitc Al-Anon, t6i
dwgc dan vao mot can phong dugce bai tri kha dac biét, ghé dugc xép tap trung
lai thanh m&t vong tron & chinh gitta phong. Cudc hop bat dau khi moi ngwoi
da dén dong du.

Diéu lam t6i c6 an twong tot ngay tir gidy phiat dau ay 1a ai ndy déu céi ma.
Moi ngudi déu rat ti nhién va t6i cam nhan dwgc moi than hitu lan truyén
khap can phong — dén tat cd moi ngwdi — du la ngudi méi hay cii. T6i c6 cam
giac nhw vira thoat ra khoi con gia lanh va dang dwgc bao boc béi hoi am cia
tinh than &i. Sau khi ty gigi thiéu vé minh, t6i ngéi cham chu lang nghe moi
nguoi chia sé nhitng trai nghiém cua ho.

T6i bat dau lui téi nhitng cudc hop mat nhw thé thwong xuyén hon, khoang
hai dén ba lan mot tuan. Ho bat dau quan tdm va mudn gitp toi cai thién tinh
hinh gia dinh minh. Nhung t6i chi mudn lang nghe chia sé tir moi nguwdi — ho
da trdi qua nhitng bién c6 nhw t6i nhung ho da biét cach viron day dé tiép tuc
cudc song.

Sau mo6i bu6i gap mat, nhiéu nguwsi da dén bén to6i va san sé cho téi mot cai
om nong tham, thi tham nhitng 16i dong vién khuyén khich. Va t6i nhw miéng
bot bién tham vao hét tat ca tinh yéu thvong va sy san sé ctia moi ngudi. Toi
bat dau guong day.

Nhung moi chuyén that khéng dé. Nhitng lic John say, t6i luon c¢6 cam giac
minh la nan nhan ctia mot cudc hén nhan sai lam. Suy nghi dy khién toi that
su mét moi, chan chwong. Pugc sy gitip d& ctia nhém ban, trong téi dan cé sy
thay doi, thay vi thu minh trong noi tuyét vong, t6i chia sé ching v4i nhém
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ban va c6 gang tap trung huwéng vao su thanh than va binh yén trong tam hon
minh.

Vao mot dém, John vé nha ldc hai gio sang trong tinh trang say mém. Anh mo
mam leo 1én givong, miéng khong ngdt la hét. T6i nhin ngwoi dan 6ng da
tirng la chong minh su6t hon 20 nam qua nhw nhin mot ngwdi xa la khé wa.
Tat ca nhitng gi t6i cdm nhan lic nay la khong mudn & chung phong vai
nguoi dan 6ng nay moi khi anh ta say. T6i ngac nhién vi sy diém tinh dang
ngy tri trong long minh. Cam giac do t6i van con nhé mai: ndi sg trong toi da
bién mat.

T6i no6i v6i John: “Anh a, t6i nay em sé ngta ¢ phong khach”. Va t6i ngoi day
di sang can phong & cudi hanh lang.

John di theo t6i vao phong va bat dau can nhan:

- Thoi nao, em dang lam gi thé? Quay tré vé phong ngu thoi.

Lai la diép khuic thuwong 1€ caa anh. T6i nhin thang vao mat anh roi noi:

- Khong, John a. T6i nay em ngu & day. Chiing ta sé gdap nhau vao sang mai.
Giong ndi cua t6i khong thoang chit boi réi hay gian dit nao ma rat diém tinh
— diéu nay khién John va ngay ca t6i nita cling ngac nhién vé chinh minh. Anh
roi phong va toi ngt - mot gidc ngt sau va thanh than nhat téi tiing co.

Sang hom sau, t6i ngoi canh John va noéi véi anh: “John nay, em khong thé
nao chiu dung tinh khi cta anh dwgc nita. Em mudén ching ta ly than”. Dot
nhién, gwong mat John trang béch.

T6i néi tiép: “Hom nay em sé don di. Em can c6 thoi gian yén tinh dé xac
dinh xem em la ai va em can gi”.

John cé vé hoi sc trede nhitng 101 ndi cda t6i. Tat ca nhitng gi anh lam 1a
ding day va noi: “Pugc thoi”. Sau dd, anh budce ra khoi ctra.

Hom do, t6i dén nha mot nguwdi ban, ban t6i di nghi trong ba tuan va t6i duoc
tw do mGt minh. T6i van tham gia cac budi sinh hoat cua t6 chitc Al-Anon
nhv thvong 1é. Nhitng nguwdi ban trong nhém van giip dd t6i trong cudc song
hang ngay. Sau ba tuan, John goi cho t6i. Toi khong khoi ngac nhién khi anh
noi

rang anh sé chuyén dén can ho cia mot ngwoi ban dé toi 6 thé quay vé nha.
T6i chap nhan mot cach vui vé, va ching t6i van song ly than trong vai tuan
sau d6. Cu6i cung, t6i quyét dinh tim mot cong viéc va mot chd & mdi thi
John lién lac va néi rang anh mudn n6i chuyén vai toi.

Chung t6i gap nhau, John hai toi:

- Molly a, that sy em muon gi?
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Pa titng chia sé van dé nay v&i nhém ban nhiéu lan nén lic dé, téi hoan toan
biét minh sé tra 10i nhw thé nao. To6i cwdi vGi anh roi dap:

- John, em yéu anh. Em t6n trong anh. Em khéng muén ching ta ly di nhung
em khong thé nao chap nhan cach anh hanh xt* moi khi uéng rwgu say.

Anh im ldng trong gidy lat r6i noi:
- Pay la tat ca nhitng gi anh can biét. — N6i xong, anh ditng day va bo di.

Ba ngay sau, anh goi lai. Va t6i khong thé nao quén nhitng 16i anh néi lic dé:
“Molly a, anh biét anh la ké nghién rwou nhung bay gio anh dang c6 gang cai
rrou. Anh mudn quay vé nha”.

Chuyén xay ra cach day 30 nam.

Twr d6 dén nay, John khong con uéng rugu va toi cling khéng bo 16 mot budi
hop maét nao cia nhém ban ho trg. T6i yéu chong toi, tran trong anh ay va toi
cling cam nhan dwgc tinh yéu va sy tran trong anh danh cho minh. T6i rat biét
on nhitng ngwoi ban da ¢ bén toi trong hoan canh tuyét vong trudc day. Toi
luon tim thdy niém tin va sy thanh than cho minh khi & bén ho.

Diéu nay gidp t6i nhan ra gia tri cia mot nhom ho trg chinh la viéc ban 1ap ra
mot hoi, mot nhém trong d6 cac thanh vién sé ciing gitip nhau tién vé phia
tredc. Diéu nay dwa trén mot quy luat xwa: khi hai hay nhiéu ngudi tap hgp va
huwéng dén mot muc tiéu chung, no lic cua ca nhém sé duwge boi dap va ho dé
dang nhanh chéng dat dwgc nhitng diéu minh dang khao khat.

Ban c6 thé ap dung bai tap sau dé to chitc nhitng budi sinh hoat nhém c6 hiéu
qua.

Quy trinh cia bu6i sinh hoat nhém ho trg

1. Hinh thanh nhém bang cach tap hgp nam dén bay ngwdi ban tin twong va
biét ton trong nhau. Lén lich thoi gian sinh hoat (m6t dén hai 1an moi thang la
tot nhat). Lia chon nguwdi cha tri budi sinh hoat.

2. Mé& dau, nguwoi chu tri sé chia sé mét cau chuyén dé goi nguon cam hing
cho cac thanh vién.

3. Moi nguai sé co tir ba dén bon phut dé chia sé nhitng diéu minh dat dugc
ké ttr 1an sinh hoat cudi.

4. Sau d6, moi ca nhan sé danh muwdi dén mwoi lam phit dé noi vé nhitng dy
dinh ctia minh hay c6 thé yéu cau sw ho tro tir nhitng thanh vién con lai néu
gap bat ky van dé gi.

5. Moi ca nhan sé xac dinh hwéng di cho minh dé tién dén nhitng muc tiéu da
dat ra trde 1an sinh hoat t6i (vi du: ban sé tap thé duc ba lan mét tuan, moi
lan 30 phuit).
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6. Nguoi chu tri sé c6 dinh hwéng phat trién khach quan cho nhom.

Moi ngudi trong nhém can lwu y theo sat nhitng 10i khuyén sau: lang nghe
khong ngat 161 nguwdi khac, tranh dé minh cé nhitng hanh vi ty ti hay mdc cam
(tw budc toi/xau hé/phan nan), chi dé xuat giai phap khi dugc yéu cau va git
bi mat tit ca nhitng diéu duwgc chia sé tai day.

Théi quen thit ba cho nhitng moi quan hé tot dep
Nhin nhan thé gigi nhv mot dai gia dinh

Nhin bé ngoai, khong phai ai cling giong ai nhuwng suy cho cung, ching ta van
c6 mot diém chung: déu la con ngudi... Hay c6 gang mé long véi moi ngudi
xung quanh. Ban gan két v4i moi ngudi, va moi nguwoi sé gan két vdi ban.

Maya Angelou

Sy that la tinh yéu thwong, si cdm thong, quan tam va chia sé ctia con nguoi
v&i nhau la nhitng xtic cdm ty nhién cta niém hanh phtc dich thyc. N6 chang
nhitng khong c6 gigi han nao doi vdi ngudi than hay ban be, ma né con dugc
truyén tai dén toan nhan loai. Qudc tich, ton gido, tin ngwdng — khong thé la
rao can cho nhitng cdm xtic d6. Nhitng ngwdi nam gitt niém hanh phtc dich
thire déu nhin thady diém chung gitta minh véi nhitng ngwdi xung quanh, tat ca
chiing ta déu muu cau tinh yéu va hanh phic. Nhin & m6t mat nao dé thi moi
ngwoi la mot bo phan cua dai gia dinh thé gidi rong 16n nén nhitng nguoi
hanh phuc luon c6 théi quen san sé cho nguoi khac nhitng gi minh co, du la ¢
bat ky dau.

Cau chuyén cua Happy Oasis

Oc dao hanh phiic

T6i ludn 1a mot nguwdi ¢o tinh than ty do. Khi toi t6t nghiép trung hoc vao
nam 1983, thay vi vao hoc Dai hoc Ivy League theo nht mong mu6n ctia cha
me, t6i di dén Uc. Tdi bat dau kiém tién va di du lich. Sau dé, tir Uc t6i sang
viing Pong Nam A va theo dudi viéc nghién cttu vé nganh nhan hoc.

Khi roi nwdc My, té6i mudi tdm tudi - la mot cd bé ngady tho va dugc gia dinh
bdo boc. T6i cho rang minh hanh phiic nhung duwdong nhw t6i da qua tho o véi
diéu d6. Cho dén khi tdi dén Uc, to6i van khong nhan thitc duge nhitng dau
kh6é ma nhiéu ngwoi dang phai ganh chiu.

Khi t6i dat chan xudng tha dé6 Dhaka cua Bangladesh, t6i phat hién ngoai anh
huwéng cua thoi tiét gié mua, noi day con dang xdy ra mot nan déi khiing
khiép gay nén bénh tat va suw chét chdc trén toan dat nuwdc.

MGt budi sang, t6i don xe buyt & Dhaka va di vé nhitng vung sau cua
Bangladesh. Nhin xung quanh, t6i phét hién minh 1a ngwdi Tay Au téc vang,
mat xanh duy nhat trén chuyén xe. T6i da c6 gang an mdc giong phu nit dao
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Hoi: trum mot chiéc khan 16n quanh c6 va che pht canh tay ciing nhw hai
chén, nhung t6i biét minh sé dé dang bi phat hién va diéu d6 khién t6i khong
duwoc thodi mai chit nao.

Chung t6i roi thanh pho va chang lau sau, khung canh cac nong trai va lang
mac hién ra. May ngay ay troi do mwa tam ta va c6 ldc chiéc xe phai thang
gap dé tranh nhitng viing nwéc lay 16i phia trede. Toi nhin xung quanh, con
mua x0i x4 dang giang kin con dwong va nwdc bat dau tran vao mot ngoi lang
nho gan d6. Cho xe dau nhanh chéng bi bao boc béi nwdce 1 va t6i trong thay
rat nhiéu ngwoi dang chay vé phia ching t6i — khu dat cao chi rong khoang
mot san bong. Va roi cé rat nhiéu ngudi gay guodc, 0m yéu, cha yéu la tré em,
di chan tran va an mac rach rudi nam xudng khu dat xung quanh chiéc xe
buyt. T6i s¢ hdi khi nhan ra ho sap chét, can bénh ly va cai déi dang dan cuép
di sinh mang cua ho.

To6i la ngwoi duy nhat khong xuéng xe. T6i ngo6i trén xe va ti hoi minh c6 thé
lam gi dé gitp ho khong.

Y dinh ngay tho dau tién cta t6i 1a quy d6i thanh tien mat tdm chi phiéu tri
gia 2.000 do-la trong that lung ctia minh — so tién cho chuyén du lich cta t6i
trong mot hay hai nam t&i — dé mua lwong thue cho nhitng ngwdi nay. Nhung
toi nhanh chéng nhéan ra trong hoan canh nay diéu do la khong thé.

Sau do, toi nghi: T6i c6 thé dung 150 do-la tién Bangladesh ma minh dang c6
san dé mua cho mo6i ngwdi mot phan dn & tiém tap héa. Nhwng khi nhin vé
phia ng6i lang lup xup nhitng ngdi nha xiéu veo va canh dong lia sting nuwéc
xung quanh, thue t€ nghiét nga lai ap dén: khong thé mua dwoc bat ky thuc
pham nao & day.

T6i bat khéc. Toi thye sy cdm thady minh bo vo, lac 16ng, va bat lyc véi hoan
canh tredc mat.

T6i nghe mot tiéng dong va khi nhin 1én, to6i trong thay mot nguwdi dan ong
dong kho dang bude 1én xe. Han rat yéu 6t, gay gudc. Han khap khiéng tién
vé phia t6i, ban tay vin chat vao thanh ghé dé gii thang bang. Han dén truéc
mat t6i, nhin t6i va dwa tay cham vao nhitng lon téc t6i c6 giau sau tam khan
choang. T6i nhw chét lang, anh mat ctia han, mot &nh nhin khong biét ctia ac
quy hay thién than — n6 nhw 4nh nhin cia mét nguwdi da chét. Khoanh khac
nguoi dan 6ng doé chia tay ra, t6i thdy nhitng ngén tay xu xi, bong vay va chi
dai bang mot ntra ngén tay binh thuwdng cta han, to6i hoang hot nhan ra: han bi
bénh phong. Trudc khi t6i kip phan ng thi han da quay di va tap ténh

buédc xudng xe. Sg hai vi chuyén vira xay ra, toi ng6i im trén xe, cang cam
thdy bo vo va bat lyc.

T6i van dam chim trong con that vong thi chi vai phat sau, mot nguwdi dan 6ng
khéc lai chay dén, anh ding ngoai ctta va nhin t6i cham cham. Anh giéng nhw
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nhitng ngwdi dan Bangladesh khac ma t6i da gap — quan 4o ta toi, gay gudc
v&i doi chan tran — ngoai trt* mot diém & anh lam t6i chd y: anh cwoi rat twoi.
T6i cam thay hoi kho chiu vi trong tinh canh nay ma anh ta van con than
nhién cwoi duwge. Vira khoc, téi vira ngat 10i anh ta:

- Sao anh lai c6 thé cuoi binh than nhuw thé dwoc?
Trai vdi suy nghi cta t6i, anh trd 10i bang mot giong tiéng Anh kha chuan:
- Thwa 6, nu cudi la tat ca nhitng gi toi cé thé trao tang cho ngudi khac.

T6i ngac nhién vi 161 anh néi. Nhung trwde khi t6i kip dap lai, anh da ra hiéu
va noi:

- Bi nao, c6 hay di véi toi.

Toi budc xuong xe va di theo anh, ching t6i lao vao con mwa. Trong su6t
muoi gio sau do, ching t6i rong rudi khap cac canh dong va hat nguyén cau
cho tirng ngwdi khi ho hap hoi va sap qua doi. Nguwoi dan 6ng mim cwoi, toi
goi anh ta nhu thé, quy goi bén canh nhitng con nguwdi nay va tham doc mot
doan kinh cau siéu cua dao Hoi.

Va trong hanh trinh d6, t6i nhan ra nguwdi dan 6ng mac bénh phong lic nay da
buwdc 1én xe dang nam bat dong trén nén dat. Toi dén gan dé nhin rd hon. Anh
ta nham nghién mat va trong nhu dang hoa dan vao 16p dat da bén dwdi. T6i
khé lay nhe ngwdi anh ta va phat hién anh ta da chét. Thinh thodng, t6i va
nguoi dan 6ng mim cwoi van tro chuyén véi nhau trén duong di. Co ldc, toi
chodng nggp v6i nhitng gi minh chitng kién va bat khoc. Nguwoi dan 6ng mim
cuoi phét 16 nhitng giot nwdc mat ctia t6i nhung cé mot lic, anh noi: “Ching
t0i c6 1y do dé khoc nhung ching t6i da khong khéc. Con c6, c6 khong co ly
do gi dé khéc cd. Vay sao c6 lai kh6c?”. Anh néi véi giong rat nhe nhang
nhung mang day sy nghiém khac cia mot ngwoi cha. Cach néi ctia anh nhw
mot 10i dong vién t6i rang: “Hay giit cho tinh than minh dwgc vitng vang va
lam tdt ca nhitng gi ching ta c6 thé”.

Con mua nang hat cudi cung cling voi dan. Bac tai xé tap hop moi ngudi 1én
xe. T6i chao tam biét nguwdi dan 6ng kia réi tién vé cho ngoi cia minh. Toi
ngoi do, va khi xe sap lan banh, t6i hiéu rang ching to6i sé khong cé co hoi
gap nhau mot 1an nao nita. Tuy vay, anh da trd thanh mot ngwdi hung trong
long t0i.

Nhitng nam sau do, toi dat ra muc tiéu cho minh la phai séng that hanh phtc
va chia sé hanh phtic dé véi tat cad nhitng ngudi xung quanh cling nhw xem ho
nhuv la nhitng nguwdi than cia minh trong mot dai gia dinh. Bat ky ban di dau:
dén tiém tap hoa hay dén ngan hang thi ban cting khéng biét tredc duwge minh
sé tiép xuc véi nhitng nguwdi ra sao. Mot so6 ngudi trong do co thé dang rat
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tuyét vong va chi bang mot nu cwdi, mot cach tiép xuic than thién va chan
thanh — nhw cach ngudi dan 6ng mim cuwdi da lam — t6i nhan ra minh cé thé
giup ho cam thay dé chiu va voi di noi tuyét vong. D6 la ly do t6i doi tén
minh thanh Happy Oasis: t6i muon trd thanh mét 6¢ ddo hanh phiic — noi moi
nguoi co thé dirng chan va tan hwdng niém hanh phtic cung t6i. Va qua do, t6i
tiép nhan dugc mét chan ly: nu cwdi 1a diéu ban ludn c6 thé trao tang cho
nhitng nguwoi tinh co gap go — va nhw thé cling da du.

No6i két bang nhitng nu cuwoi

Nu cwdi nhw 1a dau hiéu cda sy than thién va tinh yéu thwong. Mot nu cwoi
thoang qua ciing mang lai nhiéu anh hwéng tich cuc. Diéu nay dwgc phan anh
kha rd qua cau chuyén Carol tirng chia sé trong quyén sach Invisible Acts of
Power ctia ¢6. Cau chuyén n6i vé mot thanh nién dang rat tuyét vong va nan
chi dén noi anh c6 y dinh chuan bi ty tir. Khi dang ditng tai géc dwong cho xe,
mot phu nit ngodi sau vo-lang da nhin anh va né mot nu cwdi. Chinh nu cwoi
am ap dy da khién anh thay do6i quyét dinh, gitip anh nhan ra van con nhiéu
diéu tot dep trén thé gidi nay.

Du ban la ai hay ban & dau thi m6t nu cwdi chan thanh chinh la cau néi cho
moi s khac biét vé van hda, tin nguwdng, ching tdc... Nu cudi sé that chat sgi
day gan két gitta moi nguoi.

Thé gidi la gia dinh cua toi

Moi ngay hay danh nhitng tinh cam than thiét nhat cho nhitng ngwdi ma ban
gdp, xem ho nhw cha, me, hay nhitng nguwdi ba con than thudc nhat ctia minh.
Bat ¢t & dau, & noi lam viéc, khi di mua sam hay tham gia cdc nhém sinh
hoat, khi dang thy'c hién mdt muc tiéu nao day, ban cting hdy thé hién sy than
thién v6i moi nguwdi. Hay dé moi nguwdi cam thay ho dugc yéu thuwong, dugc
tran trong va ban xem d6 nhvw mot lwa chon tich cue, khach quan véi hy vong
mang diéu ky diéu dén thé gidi nay. Cudi ngay, ban hay dé y xem minh cam
thay thé nao. Ban sé ngac nhién khi nhan ra sau mot ngay san sé buon vui
cung nhitng ngwdi ma minh gap, ban sé cdm nhan niém hanh phtc va sy
thanh binh ciing nhu khi ban mong cho sé mang lai nhitng cam xtc doé cho
nguoi khac.

Bang tom tat cac budc dé cé cac moi quan hé tot dep

Hay st dung qua trinh lan truyén cam xuc, dong day xung quanh minh bang
nhitng 10i dong vién, khuyén khich, ban nhin nhan thé gigi nhu dai gia dinh —
nhitng viéc lam do gitip ban vun x6i cho nhitng méi quan hé ngay cang t6t
dep hon. Nhu vay, ban dang gép phan tao nén mot khu vueon tuyét dep cho
ngoi nha hanh phtc cua minh. Nhitng viéc lam sau sé giup ban rén luyén thoi
quen hanh phtc dé cé nhitng méi quan hé tot dep:
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1. St dung hé thong dinh vi cd nhan dé phan dinh nhitng méi quan hé ton tai
xung quanh, quan hé nao tot can dugc duy tri, quan hé nao can gigi han — lam
diéu nay tirc la ban dang phan loai “hoa héng” va “cé dai” trong khu vuon
nha ban.

2. Khi phai két giao vGi nguoi thiéu tich cuc, ban hay van dung nhitng cach
gitip ban mién nhiém vd&i sy lan truyén cam xuc tiéu cue tir ho.

3. Ap dung bai tap rén luyén sy tran trong déu din hing ngay.

4. Thanh 1ap nhém ho trg va 1én ké hoach sinh hoat nhém déu dan.

5. Nhin nhan thé gi¢i nhw dai gia dinh bang cach tap trung vao nhitng diém
chung hon la nhitng diéu khac biét va hay san sé tinh yéu thwong dén vdi tat
ca nhitng nguwdi ma ban cé dip tiép can.
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PHAN 3

HANH PHUC MAI MAI

St mang cua chuing ta la séng hanh phtc.

Pat Lai Lat Ma

Khi tdm hon dugc soi sang, con ngwdi tré nén hién hoa hon.

Khi con ngudi hién hoa hon, gia dinh sé cé nhiéu tiéng cuoi.

Khi gia dinh c6 nhiéu tiéng cwdi, dat nwdc sé co trat tw, né nép.
Khi dat nwdc cé né nép, trat tw, ca thé gidi sé song trong hoa binh.

(Ngan ngit Trung Qudc)

Chuong 10: Ké hoach hanh phic
cho cuoc doi

Ban chi c6 thé sdng mot cudc doi hanh phiic that sy khi ban biét vun x&i cho
hanh phiic ciia minh moi ngay.

Margaret Bonnano

“Hanh phtic mai mai” khong phai la diéu chi cé trong nhitng cau chuyén co
tich hay chi danh cho s6 it ngwdi may man. Tat ca ching ta déu c6 thé sé hitu
niém hanh phiic dy néu chiing ta biét rén luyén moi ngay. Sau day la tom tat
bay buwéc ban vira thue hién dé xay nén ngdi nha hanh phiic cho minh, kém
theo d6 1a nhitng th6i quen ma ban can song song rén luyén.

Nhitng thoi quen hanh phuc
Nén méng ctia ngdi nha — Niém hanh phiic dich thuc

1. Tap trung giai quyét van dé: Dya trén nén tang nhitng giai phap da c6 san
dé cai thién tirng van dé trong cudc song cta ban.

2. Bén nhan nhitng bai hoc va mén qua tir cude song: Thay vi budc toi doi
phwong hay ti nhan 16i vé minh, hdy mong chd va dén nhan nhitng bai hoc
cling nhv mén qua ma cudc séng mang lai an chita trong tirng tinh huéng,
ting sy viéc xay ra.

3. Duy tri sy thanh than va binh yén cho tdm hon: Chap nhan qué khit va
hwéng dén twong lai.

Cot tru cda tinh than — Pirng tin vao nhitng suy nghi chi quan
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4. Ty van vé nhitng suy nghi ctia ban than: Ty van nhitng suy nghi hay dirc
tin ctia minh dé xac dinh ban c6 dang tiép can véi s that hay khong.

5. Vuot qua rao can tinh than va tién vé phia truéc: Loai bé nhitng y nghi va
cam giac tiéu cuc.

6. Hwéng tinh than dén niém vui va hanh phuc:
Tap trung vao nhitng y nghi gitp ban dén gan hon véi hanh phc.
COot tru cta con tim — Hay dé tinh yéu lén tiéng

7. Long biét on: Tap trung vao nhitng diéu dang tran trong dé phong thich
nguon nang lwong twr trai tim.

8. Rén luyén long bao dung: Thai hoi nhitng xtic cam tiéu cyc ngudi khac
mang lai cho ban giup gidi phong nhitng ganh ndng trong tim minh.

9. Nudi dudng long yéu thwong va biét quy trong nguwoi khac: Rén luyén thoi
quen san sé tinh thirong va nhitng 161 chiic t6t dep dén nhitng ngwdi ma ban
tiép can.

Cot tru cua co thé - Nhitng t€ bao khée manh

10. Cung cap dinh duong cho co thé: Can bang b ndo va cac noi tiét to bang
cach cung cap nhitng dudng chat can thiét nhat cho co thé.

11. Tiép nang lwgng cho co thé: Van dung hoi thd, cac dong tac va ché do
nghi ngoi hop 1y dé nang cao niém tin yéu cudc song trong ban.

12. Lang nghe nhitng thong diép cta co thé: Yéu thwong va tran trong ban
than minh.

Cot tru cua tam hon — Két n6i tam hon

13. Cha dong két noi tam hon: Tan dung khodng thoi gian tinh lang khi dang
cau nguyén, dang thién hay hoa minh vao thién nhién dé trai long minh va trai
nghiém sy ndi két vdi tam hon cuaa ban.

14. Lang nghe tiéng no6i nodi tam: Tin twdng vao sy sang sudt cia tdam hon va
dung do6 lam kim chi nam cho cu6c song cua ban.

15. Tin twdng vao sy diéu ky ctia cudc song: M@ long va hoa vao dong chay
ctia cudc song.

Tao dyng mai nha — Song vi mot muc tiéu

16. Kham pha dam mé: Kham phéa diéu ban cho la cé y nghia nhat doi véi
minh va huéng vé niém dam mé dé.

17. Theo dau nguén cam hitng: Tap trung vao nhitng diéu ban muén va cho
phép chiing dan dat ban.
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18. Cong hién vi mot muc tiéu: Thye hién ly twédng phuc vu cong dong bang
nhiéu cach khac nhau.

Thiét ké khu veeon — Clng c6 cac moi quan hé tot

19. Gan bé véi ngudi co thai do tich cuc: Tran trong nhitng ngudi trong cudc
doi ban va van dung hién twgng lan truyén cdm xtc dé cing c6 xic cam hanh
phuc trong ban.

20. Bong day nhitng 16i dong vién: Thiét 1ap mot hé thong ho trg cho phép
ban kién dinh vao nhitng diéu tot dep nhat trong cudc song.

21. Nhin nhan thé gi¢i nhw mét dai gia dinh: Cam nhan tinh thwong va sy
chan hoa véi tit cd moi nguoi.

Néu mudn nhitng thoi quen hanh phiic tré thanh mét phan xa ty nhién thi ban
can phai ren luyén va thyc hanh. B6 ndo con ngudi can thoi gian va sy rén
luyén dé hinh thanh nén nhitng ranh khia m&i giip ban tién gan hon véi
nhitng cung bac hanh phuc. Cé mot vai ggi y cho ban nhu sau:

1. Ghi nhé 3 nguyén tac dan dwong

2. Thyre hién nhitng buwéc tién cham rai, tir ton
3. Thiét 1ap hé thong ho trg

Ghi nhé 3 Nguyén tac dan duong

Nguyén tac dau tién: “Diéu gi khién ban m& long sé gitup ban hanh phiic hon”
— ban c6 thé ap dung nguyén tac nay bang cach van dung hé thong dinh vi ctia
ban than dé c6 nhitng chon lya ding dan nhat cho cudc séng ctia minh.

Tiép nhan nguyén tac thit hai “Thé gidi xung quanh ludn san sang gitp d&
ban” bang cach dat cho ban than mét cau héi bat ky khi nao thdy can: “Nhitng
chuyén dang xdy ra c6 nham huwéng dén mot muc tiéu nao khong? Va do la
gi?”.

Cach t6t nhat dé van dung nguyén tac thit ba — “Nhitng diéu ban tran trong
déu dang dugc tran trong” — la dwa vao cong thirc bi mat t6i da dé cap dén
trong chwvong 2: Y dinh — Sy chii tim — Khéng con cing thang.

Y dinh: X4c dinh rd rang nhitng muc tiéu giip ban hwéng vé niem hanh phiic
dich thyc moi ngay.

Sv chud tdm: Duy tri dong lyc cho ban than bang cach thuong xuyén tap trung
vao muc tiéu hanh phic ma ban da chon va ren luyén trong nhitng bai tap
duwgc néu ra ¢ cudi moi chwong.

Khong con cang thang: Trang thai tinh tdm va thw thai da hién hitu trong
chinh con ngwdi ban. Hay that thw gidn va tin twéng rang ching dang dugc
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phat 10 trong ban.

Qua trinh nay giong nhuw khi ban tréng mat loai hoa: ban gieo hat (y dinh),
ban tw6i nwdc va bon phan cho no (sw chu y) va sau do ban thu gian (khong
cang thang) vi biét rang sau mot thoi gian, ban sé nhin thay nhitng bong hoa
tuyét dep.

Thure hién nhitng buwdc tién cham rai, tir ton cho sy thay doi

Ban khong nhat thiét phai thyc hién nhitng buwdc tién xa dé riat ngan qua trinh
ma chi can tién hanh ttr ton, cham rai va thuwong xuyén ren luyén. O Nhat, ho
goi day la kaizen — theo nghia den c6 nghia la “cdi tién lién tuc”. Triét ly
kaizen noi rang ban cé thé dat dugc thanh cong lau dai va vitng vang thong
qua nhitng bwdc tién cham ma chac. Va day ciing la cach gitip ban doéi dién
v&i sy thay doi trong tu tin.

Phan 16n ching ta déu ngai phai thay doi — ngay ca khi su thay doi do la tot
cho ban than. Thai do lo ngai, e dé tredc nhitng doi thay dwgc giai thich dwa
trén hé sinh hoa cuia con nguoi. Bo nao ching ta thwong phan tng v6i nhitng
thay doi bang sy nghi ngd, nang hon ca cam giac so hai khi phai doi mat vai
né. Bé vugt qua rao can nay, ban hay thay doi tirng budc mot, tir tir va lién tuc
dé hé thong canh bao 1én nao sé khong bi kich hoat, ndo bo sé “thich ng” ma
khong nghi ngo.

Hon nita, khi ban duy tri nhitng buéc thay doi nay lién tuc, nao sé bat dau
hinh thanh nhitng dwong ranh méi gitip ban tiép can véi niém hanh phic dich
thwe. Dan dan, nhitng th6i quen mdéi sé trd thanh nhitng phan xa khong diéu
kién va ban sé thay minh dé dang rén luyén duwgc nhan cach nhw minh mong
muon.

Thiét 1ap hé thong ho trg: Nhitng nhan t6 hanh phiic

Dé gitp cho qua trinh nay bét cang thang va tao cho ban sy thich thd, ban c6
thé dong vién moi ngudi tham gia cung minh — kéu goi su ho trg tir ban be,
ngwoi hudng dan, thay c6. Rén luyén nhitng théi quen hanh phtc cung nguai
khac gitp ban tiép nhan chiing mot cach day da va tron ven nhat.

Nha s pham Edgar Dale cua thé ky 20 da xay dung hoc thuyét nhu sau:
Chung ta hoc duogc tu...

10% nhitng gi chung ta doc

20% nhitng gi ching ta lang nghe

30% nhitng gi ching ta nhin thay

50% nhitng gi ching ta lang nghe va nhin thay

70% nhitng gi chung ta thdo luan voi nguoi khac
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80% nhitng gi chung ta trai nghiém
95% nhitng gi chung ta day nguoi khac

Dbiéu nay c6 nghia ban c6 thé nang cao kha nang tiép nhan nhitng thong diép
tlr quyén sach nay lén bdy lan chi don gidn thong qua viéc thdo luan nhitng
van dé dugc dé cap trong day cung nguoi khac. Sau day la mot sé6 phwong
phap hitu hiéu gitip ban nhan dwgc s ho trg tir moi ngudi:

1. Tim mot nguwdi ban dang nam giit hanh phtic dich thyc, déng vai tro nhw
mot nguwoi dong doi: Co thém nguoi cung rén luyén nhitng thoi quen hanh
phuc sé gitp ban khong bi chéch huéng muc tieu ctia minh. Khi c6 mot ai do
¢ bén canh dong vién, khuyén khich ban va cling mong su gitp do tir ban dé
ho c6 thé that sy chd tam, sé gitp cho muc tiéu nam gitt hanh phic dich thuc
trd thanh wu tién hang dau trong cudc doi ban. Hon nita, thém mot nguwdi ban
luén dong nghia vGi thém nhiéu tiéng cwdi va niém vui thich.

2. Thanh 1ap nhém ho trg: Nang cao hiéu qua cta sy ho trg ti phia ban be
bang cach thiét 1ap mot nhém ho trg, noi moi ngudi tap hop thudng xuyén —
gdp truc ti€p hodc gian ti€p qua dién thoai — dé lang nghe, chia sé 10i khuyén
va khuyén khich, dong vién lan nhau. Nhém sé gitp tat ca moi thanh vién
cling nang cao gidi han hanh phtic. M6i bu6i sinh hoat, ban c6 thé cting ban
luan vé mat théi quen khac nhau. Sy ho trg cia nhom sé tap trung s chi tam
ctia ban vao muc tiéu “hanh phtc dich thyc” va phat huy tam anh hwdng cta
n6 gap nhiéu lan.

3. Trao doi y kién cung mot c6 van dang nam gitt hanh phic dich thyc: Rat
nhiéu nguwdi dang trong cdy vao nhitng c6 van tinh than — nhitng chuyén gia
giup chiing ta dinh huéng cudc doi — va tim thay & ho su ho trg va dong luc
dé dat dwgc nhitng muc tiéu ma minh da dat ra. Vi vay, hay tiép xtc v&i mot
ngwoi co van dang nam gitt hanh phic dich thyc — ho sé hudng dan ban nang
cao xuc cam hanh phtc ctia chinh minh.

4. Tim mot hinh mau ctia niém hanh phiic dich thye: Hinh mau nay sé la nhan
t0 anh huwdng tich cuc va tryc tiép dén con dwong di tim niém hanh phic dich
thuc ctia ban. D6i véi mot so ton gido, “tiép can va gan giii véi nhitng con
nguoi cé hiéu biét, khon ngoan” dugce xem la mot trong nhitng bwdc quan
trong nhat gitp ching ta nudi dudng hanh phitic cho chinh minh.

Thé gidi trong con mat cta ching ta

Ban nhin nhan thé gigi bang lang kinh nao thi n6 sé dwgc phan anh nhuw thé
ay. Khi ban hanh phtc, ban sé thay hanh phtc hién hitu. Khi ban that vong, u
rli, ban sé c6 cdm giac nhitng xic cam do cling ton tai xung quanh. T6i rat
tam dac mot cau chuyén ngu ngén mé phong 10i nhan dinh nay nhu sau:

Ngay xtra ngay xwa trong ngoi lang no c6 mot noi dwgc moi ngudi goi la
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Ngoi nha guwong — khap ng6i nha duwogc 1ap dat hang nghin tdim guwong. Mot
chu cho6 nhé hanh phtc khi biét vé noi nay da quyét dinh sé ghé tham mot lan.
DPén noi, chu ta ung dung buwdc 1én tirng bac thang trén 16i di dan vao ngoi
nha. Chu ta nhin xung quanh véi doi tai vénh cao va chiéc dudi ngoe nguay.
Rat ngac nhién, chd ché nho tréng thay rat nhiéu nhitng nguwdi ban ché khac
cling dang vay dud6i mirng rd nhw minh. Chu ta néd mot nu cwdi than thién va
nhan dwgc rat nhiéu nu cwdi than thién, am 4p tir nhitng nguwdi ban vo hinh
kia. Khi roi khoi ngdi nha, cha ché nghi: “Pay that la mot noi tuyét voi! Minh
sé thuwong xuyeén lui téi noi tuyét voi nay”.

Ciing trong ngoi lang d6 c6 mot cha cho khac, khong hanh phic va vui vé
nhw chu cho kia, chi ta cling quyét dinh ghé tham Ngoi nha guwong. Chu ché
1é t'ng bwrdc chan ndang né vao ngoi nha, dau cudi xuéng thap khi budc vao
ctra. Khi chu ta trong thidy nhitng con ch6 khac xung quanh dang trirng trirng
nhin vao minh, chi ta gam g va cling nhan lai nhitng tiéng gam gir nhuw thé.
Budc ra khoi ngdi nha, n6 nghi: “Noi nay that té, minh sé chang bao gio dén
day mdt lan nao nira”.

Moi ngudi trén thé gidi nay chinh la nhitng tdm guwong nhu trong Ngoi nha
guwong dy. Khi ban nam git dugc hanh phiic dich thue, thé gigi sé phan anh
niém hanh phtic do tré lai chinh ban.
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POI NET VE CAC TAC GIA

MARCI SHIMOFF

Marci Shimoff 1a mét trong nhitng chuyén gia thic day tinh than va la mot
dién gia chuyén nghiép, ba da truyén dén moi nguwoi thong diép vé mot cudc
song diéu ky day sac mau. Trong hon hai muwoi nam, ba da dwgc nhiéu nguoi
cong nhan va ton vinh vi sy sé chia nhithg phwong phap hiéu qua nham giup
moi nguoi c6 duwoc sy thanh cong va thoa man nhitng khat vong, dam meé.

La nha quan ly va dong sang lap t6 chitc The Esteem Group, Marci da thuc
hién nhiéu bu6i n6i chuyén chuyén dé va dién thuyét vé ky nang trinh bay, ky
nang thic day ban than cho cac doanh nghiép, cac hiép hoi phu nit cling nhw
cac to chitc chuyén nghiép hay phi lgi nhuan.

Marci la thanh vién sang 1ap va dang lam viéc trong ban chap hanh cuta t6
chitc Transformational Leadership Council, mot t6 chitc gom 100 nha lanh
dao tai nang giup cho hon 10 triéu ngwoi phat huy nhitng s¢ trong cua minh.
Marci da danh ca doi minh dé thoa man khat vong duwoc gitup do moi ngudi co
mot cudc song tran day niém vui va hanh phuc.

CAROL KLINE

Carol Kline la dong tac gia cia 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 nhat theo

binh chon ctia t& 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 cau chuyén lam thay doi
cudc song).

Carol la m6t nha van, nha bién tap tu do tir nam 1980, ba c6 bang ct nhan van
chwong va chuyén vé van twong thudt phi tiéu thuyét cting nhuw cac dong sach
self-help. Ba cling viét bai cho béo, tap chi, va bén canh nhitng sach Chicken
Soup cua minh, ba cling dong gop nhitng cau chuyén va thyc hién bién tap
cho rat nhiéu cudn thudc bd sach Chicken Soup for the Soul.

Carol dong thoi cling la mot dién gia, ngudi dan chwong trinh trong cac hoi
thao vé long tu trong. Tt nam 1975, ba con la ngwdi phu trach cac chwong
trinh gitp kiém soét trang thai cang thang tinh than.

https://thuviensach.vn
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