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“Uéc moa 16n nhat cta con ngudi la cdm nhan
va tim dudc ¥ nghia, hanh phic ctia cujc song”

Hanh phiic 1o bist luon khim phd cudc séng
maoi mé tung ngay.

Hanh phiic la cdm nhdn hon nhién cdi dep cudc
séng tu nhitng didu dang dién ra quanh ta nhu bdn
thdn né vén tung co.

Hanh phic la duoc séng, chia sé vdi nhiing
nguoi ban chdn thanh.

Hanh phiic la c6 mot tdém hon trong sang, mot
trdi tim thudn khiét, khong vi kyj, ghét ghen.

Hanh phiic la biét mim cuoi véi chinh minh,
ndng do nguoi khdc chi khong phdi ché giéu ho.

Hanh phic la tim ra duoc gia tri niem vui duoc
cho hon la chi muén nhan.

Hanh phiic la séng vi tha va biét nhin nhén I6i
lam dé budc tiép sau nhiing lén vdp nga.

Hanh phiic la biét cach ché ngu cdi t6i va cdi
cua t6i khi can thiét.
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Hanh phiic la dam yéu, duoc yéu va dém song
cho mot tinh yéu chdan thanh, cho du chi to mot phia.

Hanh phiic la biét gin git, tim duoc sic manh
tinh than tu nhiing ky niém, ky dc yéu thuong ngay cd
khi no khong con hién dién trong hién tai.

Hanh phiic tim duoc déi khi khong chi tu nhiing
nu cuoi ma con la giot nudc mdt trén bo vai tin cdy.

Hanh phiic la mong muén duoc hoc hdi, sang
fao tim ra nhiing gid tri méi, hon la uéc mudn duopc
day bdo nguoi khac.

Hanh phiic la tim duoc niém vui cong viéc, biét
uéc mo, lam duoc nhiing diéu minh thich va biét mim
cuoi trudc nhiing that bai, nghich cdnh.

Hanh phiic la biét nhén ra duoc i nghia nhiing
didu gidn dj, nhiing gia tri vinh hdng cia cudc séng.

- First News
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Kham pha
Hanh phuc
Cuoc song

Khi con & tudi nien
thiéu, dudng nhu moi ngudi
ching ta thuong nhin nhéin
khai niém hanh phac rat
don gian - d6 1a dat dugc
nhitng diéu minh mudn.
Khi budc vao cudc song, ching ta thuc sy dit chan lén
cudc hanh trinh ty khing dinh minh, trdi nghiém,
kham pha va di tim hanh phic cudc song.

Trong cudc hanh trinh d6, biét bao diéu bat ng,
bién c6 buon vui don cho ta. Va biét bao lan ching ta
phai d6i dién vé6i that vong, mat mat niém tin, khd dau
va cd bat hanh. Ching ta nhén ra hanh phtc khong hé
don gidn. Va chang ta da timg trin tr§ tim cach dé cam
nhén cudc song minh duge hanh phic hon. Qua nhing
kho khan tht thach, ching ta ting budc truéng thanh,
kham phé ra ¥ nghia cudc s6ng co nhiéu cung béc, da
dang. Va cudc song khong 1a mot khudén mau dinh s
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ma 1a mot khong gian da chiéu, phong pha. Kham phé
d6 di cung nhan thtc nodi tAm va sy thdc tinh, cach
cadm nhén tAm hon, tinh thin mdi ngudi.

Va hanh phGc ma ching ta ting cdm nhin
khong chi 1a khai niém uéc mudn don thuén hay 13 su
thanh dat ma 12 mét tong thé hai hoa cda tinh cdm con
ngudi, tinh yéu, cac méi quan hé, ndi tdm va cach
nhin. Trong d6 yéu t6 tinh than 13 quan trong nhat.
Trong nhiing phat gidy d6i mit véi that bai, sai [am,
nghich canh va ding cay cudc doi, ngay véi nhing
ngudi ban linh, nhiéu von s6ng nhat ciing doi lic mat
phuong huéng va ty héi: Thé ndo 1a hanh phdc thuc
su? Y nghia va gia tri cudc song cdia minh 1a gi? Vi sao
cdm giac hanh phic thuc sy lai khé tim dén thé? Hanh
phic sao dén roi lai di? Co thuc sy ton tai va phai di tim
sy hanh phic vinh hing & dau? Lam thé ndo dé hanh
phic that su? Hanh phdc 13 ludn bang long véi chinh
minh hay dam thay d6i, vugt 1én dé dat dugc diéu minh
mo udc? Hanh phtc 1a ¢dm nhéan tinh 1ing huéng noi,
tu bang long véi cudc song dang cd hay dam vuon lén
chinh phuc nhiing tha thach dé khing dinh minh va
thay d6i cudc song?

D6 khong chi 13 trén tré ctia moi ngudi ching ta
hién nay ma con ting 1a nhing suy tu, cau héi cta
nhiéu thé hé. Co phai 13 hanh phic luon § phia truge
va kho ndm bit - ching ta chi c6 thé huéng dén ma
“thoi. Hay hanh phtc thit gan gii, ¢ ngay trong tim
chtng ta. Ring chi c6 nhiing ngudi ting trai qua khé
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dau méi co thé hiéu gia tri va cdm nhan tron ven gia tri
cia niém vui hanh phdc. Vi ai d6 da chiém nghiém
sau sic rang hanh phic khong phai 1a cdm giac toi
dich, ma chinh trén ting ching duong di, hanh phic
khong chi 13 nu cudi, ma con 1a giot nuéc mat chia sé
trén bo vai tin cdy.

Vang! Tat ca déu c6 thé dang - tiy vao cAm nhan
mbi ngudi trong ting thai diém. Dén mot lac, hanh
phic & ngay trong tim hon, anh mit ching ta - khong
phu thudc ngoai canh, khong gian va thoi gian. Hanh
phic do tinh than, cach nhin ctia ching ta quyét dinh.

Sé dén mot lac chang ta chgt nhén ra gia tri su
sac ctia hanh phc, tinh yéu - that gidn di, that mdi mé,
ling dong trong tim hon, biing sang nhu ngdi sao chi
duong, khién ta thao thiic, cdm nhan dén ndi ching ta
muén dugc chia sé cdm xtc véi ai d6. P6 chinh la
nguon dong vién 16n nhit ctia con nguvi. Bi Mdt ciia
Hanh Phiic do First News thyc hién 12 mot cudn sach
thuc sy mdi mé va sau sic dua theo nhiing y tudng cda
cudn sach néi tiéng “100 Bi Mt Pon Gidn cia Nhiing
Nguoi Hanh Phiic” cta Tién si David Niven. Cudn sach
sé cung ban chia sé nhiing trdi nghiém chan thanh,
thuc t& va hitu ich nhat cting nhitng ciu chuyén sinh
dong dé kham pha ra nhing khia canh ctia hanh phic.
bay khong chi don thuin 1a nghién ctiu ctia mot nha
tam Iy tAm huyét ma con 13 sy dac két, trdi nghiém tu
rat nhiéu s6 phan, rat nhiéu cudc doi. P6 1a thanh qué
lao dong ctia nhitng nha khoa hoc nghién ctu vé cudc
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song noi tim con nguoi trong mot thai gian dai. Trong
nguyén ban nhiing phan chua phu hgp véi ngudi Viét
Nam - vi vin hoa va quan niém hanh phc ctia phuong
Tay va chdng ta ¢ nhing diém khéc biét - nén ching
toi da chuyén déi va bd sung nhing y tudng va trai
nghiém thich hgp vé6i cudc song ching ta hién nay.
Cuén sach sé gitp ching ta khim pha noi tdm, cach
suy nghi, tu duy cta chinh minh, tim ra dugc sy khac
biét gitta ngudi hanh phic va khong hanh phdac d€ tim
ra dudng dén hanh phdc ctia minh.

Qua tiing trang sach ching ta nhan ra rang hanh
phic khong phai I3 diéu xa x4i, khé tim. Hanh phtc c6
thé tim dugc bing nhing diéu chinh, thay déi trong
cudc song, cach nhin va suy nghi clia ching ta. Hanh
phic c¢6 thé tim dugc trong su chia sé chan thanh,
trong su cao thugng ctia cic méi quan h¢, trong long
diing cdm, quyét tAm vuon Ién, trong cach tu duy tich
cyc va huéng dén mot ngdy mai tot dep hon.

Mong rang cudn sach véi nhitng y tuéng méi mé,
sau sic va nhing chan Iy gidn di c6 gia tri vinh hing
ndy sé 1a ngudi ban chia sé chin thanh nhit cda ban
trong nhing thoi diém kho khin, that bai hay khi doi
dau vé6i thit thach dé vuon 1én tim dugc niém tin, tinh
yéu, udc mo va hanh phic cudc song.

- First News
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1

Cudc sdng cua ban
P e 7 , N s ~
phai c6 muc dich va ¥ nghia
Chdc hén da fung co nhiing luc ban fu hoi muc
dich va § nghia cudc séng cua minh la gi?

Do chinh la lic ban dang trdan tré tim huéng di
va § nghia cho cudc séng cia minh, do la lic ban da
J thic duoc va co khat vong di tim niém vui va hanh
phiic thuc su. Mot nha hién triét da tung noi “Cudc
hanh trinh I6n nhdt cia mot doi nguoi la di tim chinh
bdn than minh, trdi nghiém va thi théch tat cd dé tim
ra minh la ai”, hay la “tdn luc tri thién ménh”.

Ban sinh ra va Ion lén trong cudc séng nay chdc
chdn khong phdi chi dé ton tai, hay lam cdi bong cia
nguoi khdc va ban ciing chdng bao gio mudn minh
lam nén cho bét ky ai. Ban phdi la chinh ban.

Ban nén biét rang su ton tai cia ban da lam thay
doi rdt nhidu didu xung quanh. Nhiing chdng duong ban
di qua, nhing cong viéc ban da va dang lam, nhitng
nguoi ban ting gdp, tiép xiic hay két ban dt hin sé khac
di néu khong cé ban. Ban da dé lai mot déu dn rat riéng
trong cong viéc, trong finh cdm, ki tc kyj niém hay trong
{am hon ciia ho va ban sé con tac dong dén thé gici xung
quanh bdi nhiing §j tudng, udc mo, hoai bao va hanh dong
cu thé, hay don gidn hon la su tOn tai cia chinh

11
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Ban c6 thé bdn biu vdi cong viéc hay chii tém tdi
mét didu ndo dé trong mot giai doan cua cudc song,
nhung sau cung ban sé ludn thiic tinh bdi nhiing khat
vong, udc mo tung cé trong tiém thiic, hay doi khi
ngay tu thud thiéu thoi. Va didu ndy cé § nghia ddc
biét doi vdi cudc séng cua ban. Muc dich cudc séng cé
thé la didu ma mai dén sau ndy, qua qud trinh trdi
nghiém dé trudng thanh ban mdi tim ra hay déi khi,
no da duoc dinh hinh ngay tu nhiing nam thang khi
ban bdt ddu biét cdm nhdn cudc song.

Trong cudc séng, tat cd ching fa déu cé moi lién
hé v6i nhau va it nhidu bi dnh hudng qua lai bdi nhiing
suy nghi, viéc lam, quyét dinh cua nhiing nguoi xung
quanh, déi khi bdi cd su ton tai don thudn cua ho.

Cac nghién cu trén nhing ngudi truéng thanh
trén thé gi6i gan day da chtng minh mot trong nhiing
dau hiéu chinh xac nhéit cho thdy mét ngudi c6 hanh
phic hay khong tuy thudc vao viéc nguoi do c6 dinh
huéng cho minh mot uc md, muc dich séng huéng
thién, hay c6 quan tim dén ngudi khac hay khong. Khi
song ma khong c6 muc dich cu thé hay song trong vi kY,
70 trong s6 100 ngudi cdm thay cudc song bap bénh va
vo nghia, con khi ¢6 mot muc tiéu cu thé, dam hanh dong
va biét chia sé thi gan 70/100 ngudi lai cAm thay hai long
va cdm nhén dugc niém vui va ¥ nghia ctia cudc song.

- Lepper
12
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2

Hay tim cach d€ ban
cam thay hanh phtc

Ai trong chiing ta ciing biét réng nhiing nguoi
hanh phic va nhiing nguoi khéng cdm thdy hanh
phiic liic mdi sinh ra dou nhu nhau. Tuy nhién, trong
cudc séng cd hai nhom nguoi nay lai hanh déng khdc
nhau dé tao ra - cing nhu dé cing c6 tiép tuc tinh
frang cua minh. Nhing nguoi hanh phic uén suy
nghi tich cuc, lac quan, tim kiém didu mdi va lam
nhiing viéc gitip ho cdm thdy vui vé, con nhiing nguoi
khong cdm thdy hanh phiic thi lai tiép tuc co thu trong
suy nghi, dinh kién hay lam nhing chuyén khién ho
ngay cang that bai va cdm thdy phién muén hon.

Dau hiéu dau tién ching t6 mot ngudsi dang
huéng dén sy hoan thién hay mot doanh nghiép dang
phat trién viing manh 13 gi? Trudc tién ho phai xac
dinh r6 muc tiéu cu thé trong cudc song hay mot chién
lugc kinh doanh dang din roi sau do, lap ra chién luge
d€ hoan thanh muc tiéu da dit ra. Pitu d6 con tiy

13
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thudc vao quan diém cta mdi ngudi hay clia ngudi
ding dau cong ty.

Su thuc nay hoan toan ¢6 thé ap dung cho cudc
song thudng nhat cta ban. Trudc tién, hay xac dinh
xem ban thit sy muén gi, va sau khi gat bé tit ci
nhitng di¢u khong dang quan tam, ban hay ¢ gdng hét
stic d€ thuc hién nhdng gi ban cho 12 can thiét.

That budn cudi [a tré tho lai biét r6 ching mudn
giva lam thé ndo dé ¢ dugc nhiing gi ching muén. B4t
¢t dta tré nao ciing biét rdng néu ¢6 voi vinh, thi cudi
cting chiing sé dugc dn kem va néu gay on ao, ching sé
bi la ming. Bon tré biét rang luon phai tudn theo mot
s0 nguyén tic nhat dinh nhung ching van c6 thé nghi
ra cach ndo d6 dé dat dugc nhiing gi minh muén.

Viéc tim ki€ém hanh phac cda ngusi l6n cling
giong nhu viéc da bé co ging co dugc cdy kem viy.
Ban cin phai xac dinh 16 ban quan tim dén diéu gi,
diéu gi lam ban hanh phtc va diéu gi khién ban muon
phién. Chi bing cach 4y, ban méi c6 thé tim ra con
duong dén véi hanh phic cho chinh minh.

T4t nhién khong phai tit ca nhiing ngusi hanh
phic déu ludn git hai thanh cong, va ngudi bat hanh
lic nao ciing giip that bai. Thuc té cho thay ring ngudi
hanh phic va ngudi bat hanh c6 cdm nhin va kinh
nghiém song kha giong nhau.

14
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biéu khac biét 1a da s6 nhiing ngudi bat hanh
thudng bi quan va thudng dung gip doi quy thdi gian
dé ty din vit, nuéi tiéc vé nhing bién ¢d, budn phién
vé nhiing sai [dm hodc that vong da qua trong cudc
song. Doi khi ho con thi vi héa ndi budn, hay néi mot
cach khac, ho khong dam diing cdm tit bé ndi dau ma
muén mang theo né sudt doi véi nhitng 1y gidi ma theo
ho 1a ¢co ly.

Ngugc lai, nhiing nguoi hanh phdic lai luon cé6
cach nhin tich cuc, c6 khuynh huéng di tim cai méi va
tin tudng vao nhing tia hy vong c6 thé thip sang lén
tuong lai va ngay mai ctia ho cho du ¢6 thé ho da ting
c6 mdt qua khi dau buon hay mot hién tai bap bénh.

- Lyubomirsky

15
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Khong nhat thiét lac nao
ban cling phai la ngudi
chién thing

Nh[mg nguoi luén co khuynh huong qua canh
tranh voi nguoi khdc hay nhiing nguoi lic ndo cing
muoén chién thing déu luén cdm thdy bi thua thiét va
khéng bao gio cdm thdy hanh phic tron ven cho du
két qud c6 thé nao di nia. Néu that bai, ho sé hét stc
that vong, con néu chién thdng thi déi véi ho, dé chi la
chuyén hién nhién va cing chdng cé gi ding dé vui
mung ca.

C6 mot didu ma nhiing nguoi nhu vdy khong
nhdn ra la: niém vui thuc su chi c6 duoc khi bdn thdn
méi nguoi vuot qua duoc chinh minh cua ngdy hém
ua chit khong phdi la vuot hon nguoi khdc.

16
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Nim 1972, Richard Nixon dai dién cho dang
Cong hoa tham gia cudc chay dua bau ctt nham tai dic
clt tong thong My & nhiém ky tiép theo. Nixon da chi
dao ban thuc hién chién dich cia minh diing moi bién
phap c6 thé dé gianh dugc cang nhiéu phiéu cang tét.
Su kién dugc biét dén nhiéu nhat 1a viéc Nixon da chi
dao nhitng cudc dot nhap bat hop phap ma ho sip dit
tai toa nha Watergate, tong hanh dinh cda didng Dan
chd, nham cai dit cac thiét bi nghe 1én.

Thém vao d6, cac nhan vién cda Gy ban van dong
nay con dinh liu vao hang loat cac vu viéc ma ngay
chinh Nixon cting phdi thta nhan 1a “nhdng fro do
bdn”. Ching han, ho goi dién dit hang trim chiéc
banh pizza va nhd mang dén vin phong cia mot Gng
vién dang doi 1ap khac ciing dang tranh ct. Hodc ho
cho ngudi phao tin rang cudc hop nao dé ctia mot doi
tha da bi hiy. Ho goi dén cac hoi trudng, noi phe doi
1ap da lién hé dé t6 chic nhiing cudc hop, hdy bé viec
dit chd cia doi phuong. Tai sao Nixon lai Iam nhu véy?
Vi Nixon ludn sg that bai, 6ng bi am anh béi tham vong
rang phai chién thing trong cudc tranh clt bing moi
gia va Ong ta da ap dung nhiing tha doan dugc xem la
hén ha nhét ldc bay gio.

biéu tré tréu nhat 1a Nixon van c6 thé chién
thing ma khong can phai bay ra bat c( tro ndo nhu vy
- du cudc tham chién phi nghia  Viét Nam cta chinh

17
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quyén My lac d6 bi du luin phan déi. Va chinh vi khong
dam don nhan that bai nén 6ng da bi cuén theo nhiing
bién phéap cuc doan do, d€ rdi cudi ciing phai tra gia
bing chinh chién thing ma 6ng da ¢4 cong theo dudi:
ong da dugc dé cap dén nhu mot trong nhiing chinh tri
gia vdi nhiing bé boi té hai nhat trong lich st tranh ctt
clia My. Vu Watergate - sau nay gin lién véi tén tudi
Richard Nixon - 14 su si nhuc 16n nhét trong cac doi
tong thong cta My.

Tinh canh tranh va cai téi qua cao luén lam cho
nhiéu ngudi khong bao gio cAm thay hai long vé cudc
song ctia minh vi d6i véi ho, sé chdng c¢6 thing loi nao la
dd va that bai 13 mot vuc thim khing khiép. Nhing
ngudi qua ganh dua ludn danh gia thanh cong cta ho
thap hon nhiing ngudi biét diing cdm vugt qua thi thach
cting nhu ch&p nhén sai [am hay that bai cia minh.

- Thurman

18
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4

Cac muc tiéu trong cudc song

phai nén dong hutng va nhat quan

Chdc ban cing thdy réng bén banh cda chiéc
xe hoi phdi duoc rdp thdng hang vdi nhau; néu khéng,
nhiing banh xe bén trai sé bi léch voi nhiing banh xe
bén phdi va nhu thé, chiéc xe sé khong thé chay tot
trén duong truong. Nhiing muc tiéu cua ching ta cting
vdy, ching cting phdi dugc vach theo cung mét hudng.
Néu nhiing muc tiéu ddat ra mdu thudn véi nhau thi
cudc song cia ban sé khong thé “van hanh tot” duoc.
Déi khi c6 nhiing muc tiéu thoat dau cé vé mdu thuin
nhung sau cung, chinh ban sé cdm nhdn muc tiéu ndo
la quan trong, § nghia nhat dé t dé didu chinh cdc
muc tiéu con lai cho thich hop. Cudc séng la mot qud
trinh vén dong dé kiém chiing va tim ra nhiing gid tri
muc tiéu sdu sdc nhat.

Jorge Ramos chiu trach nhiém bién tap chuyén
muc thoi sy cia dai truyén hinh. Chuong trinh ctia anh
dugc phat song trén toan nudc My va ca chau My La tinh.
Anh thuong theo dudi cac bai viét vé nhiing nhan vat
chinh tri, xong pha vao nhiing diém chién néng béngva
doi khi phai danh cugc cd mang song ctia minh tai Trun
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Dong, tai chau My La tinh, va nhiéu noi khéc.

Cong viéc clia Ramos tién trién rat tot, ca vé mit
chuyén mon I4n kinh té. Tuy nhién, Ramos vin luon
mong mudn su nghiép ctia minh tién xa hon nita. Anh
mudn “nhin xuyén suét tém can nhiing nhdn vdt noi
tiéng trén hanh tinh va muén cé mdt ding lic tai
nhiing noi khi bién dong lich su dién ra.”

C6 mot diéu 1a lac ndo Ramos ciing nhé dén gia
dinh. Méi ltc xa nha, nhin btc dnh con gai, anh lai bat
khoc khi nghi dén thoi gian xa con béi né khong con
me, nghi dén khodng cich ngay cang xa gita anh va
con, dén nhiing méi hiém nguy ma anh dang phai déi
mit. Nhung roi cudi cing, Ramos nhén ra ring - anh
khong thé ciing lac thuc hién ci hai mong muén 1a vita
¢6 mit & hién truong d€ dua tin, vira § noi anh can
nhat, bén da con ma anh hing yéu quy.

Mot cudc nghién ctu kéo dai hang chuc nam cho
thay, méc do hai long véi cudc séng gin lien véi su
nhat quan clia cic muc tiéu trong doi ngudi. TAt ci
nhitng muc tiéu lién quan dén 1y tudng song, ngheé
nghiép, gido duc hoic gia dinh déu quan trong nhu
nhau va gidp tao ra 80% mic do hai long cta mot ca
nhan. C6 dieu 1a cic muc tiéu d6 sau cuing phai nhat
quan véi nhau. Mot khi nhén thiy nhiing muc tiéu
minh dit ra da nhit quén, hay tin ring ban dang nim
gitt cdi nguon va sé dat dugc hanh phdc tron ven.

- Wilson va Henry
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Trong tung giai doan,
hay biét chon NGUo thich
ho’p d€ so sanh va hudng dén

thfmg cdm gidc hai long hay bat man thuong
bdt nguon t viéc so sanh minh véi nguoi khdc. Khi so
sanh voi nhiing nguoi thanh cong hon, ching ta
thuong cdm thdy nhu bi thua kém va mong mudn
duoc nhu ho; con khi so sanh voi nhiing nguoi kém
hon, chiing ta lai cdm thdy khoan khodi, dé chiu hay
thdy minh “vén con may mdn hon nguoi khdc”. Pidu
do tuy thudc vao thdi do va quan diém séng cua ting
nguoi. Cho du la so sdnh vdi ai thi cudc séng cua ban
ciing sé chdng thay doi gi mdy, nhung khi dé cdm
nhdn va khat vong cua ban sé rat khdc.

Trong mot giai doan ndo do ca cudc song, hdy
50 sdnh va hudéng minh t6i nhiing (dm guong tot, gan
gi ban nhat. Didu do sé gitip ban cdm thdy hai lon
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va thanh thdn. Khi trudng thanh hon thi nhiing tdm
guong trong ban ciing sé thay déi theo. Khi nhiing
nguoi xung quanh, nhiing hinh dnh cd khong con du
stic dong vién ban nita thi mot tém guong, mot con
nguoi hay hinh dnh méi thich hop hon sé la niém tin
gitp ban vuot qua thu thach va tim duoc § nghia dich
thuc cia cudc soéng.

Joe 1a anh cd trong gia dinh ¢6 6 anh em. Nim
nay, Joe da 42 tudi con ngudi em nhd nhat cing da 21
tudi. Gia dinh Joe khong giau ¢6 gi. Nhiing ngudi anh
16n trong gia dinh déu 16n Ién trong hoan canh thiéu
thon. Sau khi tot nghiép trung hoc, Joe va hai ngudi em
k& phai di 1am d€ nuéi cac em nhé dn hoc. Cac em clia
Joe déu dugc vao dai hoc. Chinh diéu nay da 1am cho
nhing ngudi anh 16n cdm thay nhu bi thiét thoi - trudc
kia vi s0 tién trg cdp qua it 6i, thAm chi con khong du
song, nén ho khong c6 co hoi hoc thém.

Thuc t& 12 néu so sanh véi cac em, Joe va hai em
k& ctia anh c6 thé cdm thay ghen ty. Ho sé thic mic tai
sao bon chung lai c6 dugc nhitng co hoi do trong khi ho
thi khong? Nhung néu so sanh véi cac ban dong trang
lta khac - nhiing nguoi c6 hoan canh tuong tu - ca ba
ngudi anh déu nhén thiy ring ho hon hin cac ban
minh. T4t cd ho déu dang c6 mot gia dinh hanh phic
va hoan toan hai long v6i cong viéc hién tai.
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Di nhién, Joe cling sé ching lgi loc gi khi tudc di
cd hdi cda cadc em. Nhung anh vin cdm thay buon khi
so sanh v6i ching. Cau héi dit ra 1a ¢6 nén so sanh
nhu vdy khong? Hoan toan khong nén lam nhu vay.
Hai muoi nim sau, cac em Gt cda Joe déu trudng
thanh, 14p gia dinh va ra song riéng. Thay vi phai that
vong khi so sanh véi cac em, nay Joe va hai ngudi em
k& clia anh da c6 thé ty hao vé ching cing nhu vé
chinh ban than ho.

Khi quan sat mot nhom sinh vién tham gia tro
choi gidi 6 chit, cic nha nghién ctu da so sanh mdc do
hai long clia nhiing sinh vién gidi nhanh c4c cau do véi
nhiing sinh vién hoan tit chdm hon va ho rat ra két
ludn rang nhiing sinh vién gidi quyét nhanh van dé so
sanh minh véi ngudi gidi quyét nhanh nhat va cidm
thdy khong hai long v6i chinh minh. Con nhiing sinh
vién lam chdm nhung lai so sanh minh v6i nhing
ngudi chim hon thi cdm thdy kha hai long véi ban
than, va duong nhu ho chdng can biét dén sy hién dién
clia nhiing con nguoi gidi giang kia.

- Lyubomirsky va Ross
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6

Hay biét nudi dudng
va tran trong tinh ban

Hay cing c6 nhitng méi quan hé t6t dep trong
quda khu, vdi nhiing nguoi ban ct va hay md rong long
minh v6i cdc dong nghiép, véi hang xom ldng giéng.
Con nguoi cdn cdm thdy minh la mot phdn cua tdp
thé, rdng néu md long don nhdn nguoi khdc thi nguoi
khdc ciing san long don nhdn minh.

Andy that sy khong biét nhiéu vé nhitng ngudi
hang x6m trong khu phd noi anh . Anh sin sang chio
héi ho néu tinh ¢d gip ho, nhung hau nhu anh chi thiy
nhitng hang rao cao nghéu nghén va nhiing canh cta

g A 2 ~
cong luon dong kin.

Mot ngay no, khi lang thang trén mang, Andy vo
tinh truy cap vao trang web ndi hoi tu nhitng ngudi co
cling s6 thich nhu doc sach, thé thao hoic nghé thuat.
Suét budi hom d6, Andy say sua trd chuyén véi mot
nguoi ban méi quen. Hai nguoi nhanh chéng nhén ra
rang ho c6 nhiéu diém chung va rat thich chuyén tro
v6i nhau (dau 1a chi qua may tinh).
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May tuin sau do, trong mot Ian tro chuyén trén
mang v6i ngudi ban ndy, nha Andy dot nhién mat dién.
May tinh bi tit va ngiing két néi. Khi c6 dién trd lai,
Andy lai 1én mang ki€ém ngudi ban &y va dugc biét rang
chd ctia anh ta cling vita bi mat dién xong.

L4y lam la vé su triing hop tinh ¢d nay, hai ngudi
quyét dinh cho ngudi kia biét noi ¢ ctia minh. Ct ngd
hai ngudi phdi & cich nhau hai dau trai dat, héa ra
Andy va ngudi ban ctdia anh séng trong cting mot khu
phd, nha ctia ho von chi cach nhau vai cin! Khi ¢ con
duong bi mat dién thi nha cda hai ngudi ciing ciing
chung s6 phan.

Lac d6, Andy hiéu ra riing & dau do6 trén thé gian
nay luon c6 nhiing con nguoi tuyét diéu, nhung ciing
c6 nhiing ngudi ban rat tuyét vdi 6 ngay bén canh
minh. Hay ngdm nhin xung quanh va ban sé thay moi
ngudi lubn mim cudi véi ban.

C6 dugc nhiing méi quan hé than thiét 13 mot
trong nhiing nhén t6 ¢ y nghia nhat mang dén cho
ban niém hanh phic, né con quan trong hon cd cdm
giac hai long véi chinh minh. Khi d6, ban sé thdy hanh
phic hon gap bon [an so véi khi ban chdng c6 ai a than
thiét ca.

- Magen, Birenbaum, va Pery
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7

Ding mat qua nhiéu thoi gian
cho phim anh, truyén hinh

Néu xem cuéc song la mot chiéc banh ngot thi
truyén hinh duoc vi nhu I6p kem béo ngdy quét bén
ngodi. N6 tiép thém huong vi cho cudc séng, cung cdp
cho ban nhiing théng tin cdn thiét, nhung néu quad
lam dung, n6 cé thé khién ban chdng con quan tém gi
dén nhing didu khdc that su quan trong dang dién ra
xung quanh. Xem ti vi qud nhidu cé thé lam ting su
khao khdt hiéu biét cia ching ta lén gdp ba lin,
nhung doi khi lai lam cho ban nhin thé gici thuc t&
khdc di, va didu té hai nhadt la khién cho ching ta mdc
phdi thoi quen hudng thu bi dong dong thoi né cing
8y di nhiing khodng thoi gian ma 1é ra nén danh cho
nhiing viéc khac co y nghia hon.

Khi vao siéu thi, ban c6 ghé qua tat ca cic gian
hang va chon mua mdt mén gi do tai mobi ké hang ay
khong? Di nhién 1 khong. Ban sé chi ghé lai nhiing
chd c6 mén hang ma ban can va bd qua nhiing gian

‘khac. Nhung khi xem ti vi, c6 vé nhu nhiéu ngudi lai
theo quy trinh “méi gian hang mua mot thir”. Ban thi
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nghi xem - hom nay la th Hai, chdng ta xem ti vi, r0i
dén tha Ba, th Tu, ching ta cling xem ti vi. Doi khi,
viéc xem ti vi da tré thanh mot théi quen. Ban hay tu
héi xem, “Thuc ra, minh c6 muén xem chuong trinh
ndy hay khong? Néu né khéng duoc trinh chiéu thi
minh c6 yéu cdu Pai truyén hinh lam viéc do hay
khong?”. Moi ngudi khong biét 1a mot so chuong trinh
truyén hinh da dugc dan dung, chon loc, bién tip mot
cach ky ludng va hoan hdo dén mic déi lic né khac xa
doi thuong.

Cac nha tdm Iy hoc nhin dinh ring - mot so
ngudi xem ti vi nhiu dén ndi ho ching con nhiéu thoi
gian dé chuyén tro véi ngudi than, hay dé y dén nhing
dieu tha vi khic dang dién ra xung quanh ho. Theo 15i
mot nha tdm Iy hoc thi, “77 vi da cudp di qud nhidu
thoi gian cua ching ta va khong bao gio trd lai”.

DPung bat ti vi chi vi n6 § d6, ngay truéc mat ban
hoic chi vi ban da quen 1am nhu thé. Hay chi mé ti vi
khi ndo c6 chuong trinh ma ban muén xem. T{ viéc
han ché xem ti vi trong nhiing gid phat r6i rai, ban c6
thé danh thoi gian d€ lam nhiéu viéc c6 ich cho gia
dinh, cho ban be, d€ doc sach hay tim nhing giay phat
yén tinh hiém hoi cho chinh minh. Nhiing ltc 4y, ban
c6 thé chli dong 1am mot ditu gi d6 that su tha vi thay
vi lang phi thoi gian mot cach thu dong.

- Wu
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Hay luén 1a chinh minh
tru6c nhiing kho khan
thu thach

M, ol nguoi sé khong danh gia con nguoi ban qua
s0 tidn ma ban cé trong ngdn hang, chiéc xe ban dang
di, cdn nha noi ban dang séng hodc loai cong viéc ban
dang lam. Ma ban, cting nhu bao nguoi khdc, la mot su
pha trén phic tap dén mic gin nhu khong thé dong
dém duoc gitta nhiing khd ndng va cdc gici han.

Chinh ban la mét su doc dao khong hé giong ai
v0i tdt cd nhing uu, khuyét, tinh cdch, khd ndng,
niém tin va mo udc. Va ban hoan toan cé thé phat
trién, hoan thién va trudng thanh véi chinh nhiing gi
- ban vén co.
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C6 mot khuynh huéng ngay cang phd bién trong
xa hoi hién nay, d6 13 thay vi nhén ra nhiing khuyét
diém cda ban than roi kién quyét stta ddi, cai thién,
nhiéu nguoi lai dé dang chdp nhin chinh minh. Ho
thoéa hiép ca vdi nhiing 16i [Am hay thi€u sét cta ban
than, vin cho ring minh I3 toan ven, 13 hoan hdo ma
khong can c6 ging gi thém.

Trong mdt nghién cu vé 1ong tu trong, cac nha
nghién ctGu nhén thiy ring: Nhing ngudi cdm thdy
hanh phic véi chinh minh biét chap nhan that bai va
thanh minh né, xem d6 nhu 1d mot sy co rii ro va
khong phadn anh diéu gi vé khd ning cta ho ci. Con
nhiing ngudi khong hanh phtc don nhan that bai mot
cach buc boi va “xé fo” no ra, bién né thanh “dai dién”
cho con ngudi cta ho, hon nita con dung né dé du doan
nhiing sy kién tuong lai cdia ho nita - va rat cuc 1a ho
khong dam lam gi cho dii co hdi c6 dén hay khong.

- Brown va Dutton
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Hay luén nhé:
ban la ai va ban tu dau toi?

Hay nho dén va tu hao vé bén than minh, vé
bdn sdc dan téc cia ban. Ching ta thuong cdm thdy
lac long trong mét thé gici phic tap va rong lon. Tuy
thé, ban sé cdm thdy an ui phdn ndo néu am hiéu nén
di sdn vdn héa cua din téc minh. N6 cho ban mot
nguon goc lich su, mot § thiic ve vi tri cia minh trong
hién tai va mét nét doc ddo truong ton cho du thé gian
nay luén doi thay, chuyén bién.

Nha ctia noi ching ta 6 trong giong nhau, nhiing
thanh phd noi ching ta sinh séng trong ciing giong
nhau, ching ta dn mic gibng nhau, va dudng nhu
ching ta cing ching khac nhau 13 mdy. Ching ta
song trong mot thoi dai ma moi thd duge sdn xuét
hang loat, dé roi lai cAm thdy minh lac long trong

_hang loat sy giong nhau do. Ai trong ching ta ciing
muodn bi€t minh hoa hgp véi the gidi ra sao. “Téi fu
dau dén va lam thé nao t6i dén duoc ddy ?” Do d6, sy
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hiéu biét vé lich st gia dinh, vé di sdn vin héa dan toc
va nhét 1a ky dc vé qua trinh trudng thanh cta ban
than, vé nhiing ndm thang tudi thd, vé nhing ngudi
ban cd, vé nhiing nguoi da cing chia sé, gitp ching
ta ty tin hon 13 rat quan trong béi né cho ta biét minh
1a ai, tit ddu dén va sé thich Gng v6i thé gi6i hién tai
day kho khin nhu thé nao.

Thuong nhiing hoc sinh, sinh vién hay nhing
ngudi da tiing sinh séng, hoc tap va lam viéc & nuéc
ngoai méi thdy hét gia tri ctia nhitng bai hoc lich s
thud xua, nhing ky niém qué nha, nhiing mén in
truyén théng hay nhiing diu 4n vin héa dan toc. Béi
vé dep noi dat khach qué ngudi chi tic dong dén ho
trong mot giai doan nao ddy, roi chinh ho phai tu tim
cho minh tinh yéu va stic manh tit noi minh sinh ra, tu
nhiing con ngudi tiing gan bo.

Ngudi ta ¢ thé tiép thu va ké thira kién thic cda
cac nudc tién tién nhung khong ai c6 thé 1ay niém tu
hao clia mot quéc gia khac, ctia mot dan toc khac thay
thé cho dan toc minh, khong ai c¢6 thé 13y ky niém cta
ngudi khac thay thé cho ky niém cda chinh minh. Ban
dung bao gig tin ring mot ngudi that sy hanh phic
mot khi ho c6 thé quén tit cd nhiing gi da ting gin bo,
nudi dudng dé€ tao nén chinh con ngudi ho.

- Neto
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10

Hay chi nghi dén mot viéc
trudc khi nga

N hitng nguoi hay lo ling thuong dé dong suy tu
cua minh lan man t chuyén nay dén chuyén khdc
trudc khi ngu cho dén khi cé hdn mot danh sdch trong
ddu mdi théi. Khi nghi dén qud nhiéu vén dé nhu vy,
ban thit nghi xem, lam sao co thé ngd dupc chir?

Téi nay khi danh rdng, hay chon cho minh chi
mét didu gi do ma ban thich nghi dén trudc khi ngu.
Khi &y, néu c6 bat ky § nghi nao khdc xdm nhdp vao
tdm tri ban, hdy kéo minh vé vdi didu da chon, chdc
chdn gidc ngu cia ban sé kha hon.

Megan rat ghét cic thu quing cao! N6 khong chi
1am cb ton thoi gian, ma con tao ra rac rudi. Megan
khong biét 1am cach nao dé tong kha hét ching di.
Thiing thu rac cda co da gan day.

Vay rac sé di dau? Ma dau phai chi c6 rac. Co da
loai chat thai - tir nhitng nha may hat nhan dén cac hba
chdt doc hai. Moi trudng sé ra sao? Va thé hé ké tiép
nia sé ra sao? Trai dit c6 thé ton tai dugc khong? ...
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Rat nhiéu ngudi trong ching ta &€ mic cho dong
suy tuéng clia minh trdi nhu thé trudc khi ngd. G day,
su buc tic nhé nhoi cda Megan da phat trién thanh
nhiing mdi lo ling cho tuong lai cda c3 trai dat. Va
nhiing lo 1dng d6 ct quanh quin trong dau gay ra tinh
trang cing thing khién nhiing ngudi nhu Megan phai
dung dén bién phap trdn an gidc ngd nhu - thudc ngd,
thudc an than....

Ban thay chua, viéc suy nghi qua nhiéu, du cho
khong phai 1a chuyén to tat nhu s6 phén cla trai dat,
chi gay bat an va khién ching ta kho ngd hon. Khi
nhiing suy nghi ctia ban c{ tréi mién man hét y tuéng
nay dén y tudng khéc, ban sé khé ma chgp mat dugc.
Hay nhim mat lai va tu nha “ hét ngay roi, dong cia
va di nghi théi”, hay dé b nio clia minh tam ngung
hoat dong trong khoanh khic, gidc ngti sé dén véi ban
that nhe nhang.

Theo cic nghién ciu trén doi tugng sinh vién,
viéc suy nghi lung tung trudc gidc ngl ¢é lién quan dén
tinh trang kho ngt va lam gidm chét lugng gidc nga.
Héu qua 14 ho sé it thdy hanh phic do cdm nhén it hon.
Két qua cho thdy nhitng ngudi ngd ngon cam thay hai
long v6i cudc song ctia minh nhiéu hon so véi nhiing
ngudi ngd khong ngon gidc.

- Abdel Khalek, Al-Meshaan va Al-Shatti
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11

Hay biét nhin ra chan gia
tri va v nghia cua tinh ban

Néu ban muén biét ai dé cé hanh phiic hay
khéng thi dung hoi xem ho c6 bao nhiéu tién, cting
dung hoi thu nhdp cia ho la bao nhiéu, ma hay hdi vé
méi quan hé ca ho véi ban bé. Co duoc nhiing nguoi
ban tdm giao hay thdm chi chi cdn mot nguoi hiéu
minh that su va cd thé chia sé moi didu da la hanh
phic ldm roi.

Co6 hai nha tu van tii chinh ting 1am viéc véi
nhau trong hon chuc ndm troi. Khi thi truong tré nén
kho khin, ho da déc toan b tai san vao viéc kinh

~ doanh nhung van khong dd, ching bao lau sau ho lam
thua 16 va mat hét tién bac. Thay vi tim cach ctdu
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van tinh hinh, c3 hai lai chi cham chim dén sé tién
thua 16, va tinh ban ctia ho cting theo d6 ma tan vé.
Ngudi no d6 161 cho ngudi kia vé thdm hoa tai chinh dé.

Du vay, sau hon mdt nam khoéng néi chuyén véi
nhau, m6t hom ho lai cing nhau di an trua. Trong lac
noi chuyén, ca hai déu thita nhan rang nhiing gi da xay
dén véi ho qua thuc 1a mot ton that 16n. P6 khong phai
1a chuyén tién bac ma chinh 1a tinh ban cta ho. Mot
ngudi noéi “Tien bac giong nhu mot chiéc gdang tay.
Con tinh ban giéng nhu ban tay. Mot cdi thi hiu ich,
con cdi kia lai la thiét yéu.”

Trai ngugc véi dieu moi ngudi thudng nghi - ring
khai niém hanh phtc that kho gidi thich, hodc hanh
phic tiy thudc vao viéc ban c6 cda cai nhiéu hay khong
- cac nha khoa hoc da tién hanh nghién ctu va nhin
thay cac yéu to nhu s6 lugng ban be, méc do than thiét
v6i ban bé va gia dinh ciing nhiing méi quan hé véi
dong nghiép va hang xém hop lai chiém t6i 70% yéu t6
lam nén hanh phic.

- Murray va Peacock

35



BI MAT CUA HANH PHUC

12

Hay ludn nuoi duéng
cho minh mot u6c mo

Khéng phdi tét cd nhiing nguoi hanh phiic déu
c6 dugc moi thit ho mudn, nhung ho biét muén nhiing
gi ho ¢6 thé c6 dupc. Noi cach khdc, ho sdp xép cudc
choi theo § minh bang cdch chi mudn nhiing didu
trong tém tay. Nhiing nguoi it cdm thdy hai long voi
cudc séng thuong chdng hudng dén didu gi, hay déi
khi ho tu ddt cho minh cdc muc tiéu khong thé vdi tdi,
dé roi tw minh chudc lay that bai.

Tuy nhién, dat duoc nhiing mo uoc lon lao, co §
nghia that su sé giup cho ching fa cdm nhén hanh
phiic tron ven hon so vdi nhiing nguoi chi ddt ra - va
dat duoc - nhitng muc tiéu khiém tén hon. Sau nay,
W gidc mo co thé khong tron ven nhung ho thdt hanh
ic vi ho da séng hét minh v6i uéc mo do.
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Trong céng viéc hay trong moi quan hé vdi gia
dinh, ban khong nén dé minh bi dnh hudng bdi nhiing
do tudng dai loai nhu - muén tré thanh nguoi gidu
nhat thé gioi hay trd thanh gia dinh Iy tudng nhdt trén
thé gian. Hay song thuc t& va cé gdng lam cho moi
viéc 16t hon, nhung dung tu buéc minh phdi trdé nén
hoan hdo.

Nhung vin c6 nhiing nguoi ddm mo dén nhiing
didu ma ho biét 1o la khong thé nao dat dén duoc, va
tung ngay ho séng trong hanh phiic cung v6i udc mo
d6. Nhu mot nguoi khiém thi luén mo dén mét ngay
nhin thdy vé dep cua dnh binh minh hay mét em bé
bai liét khong roi chiéc xe lin udc mot ngay nao do,
khong nhiing cdu cé thé di duoc ma con co thé bay cao
nhu chii chim bé nhd cdu vin thuong thdy qua khung
cia so.

Thuc t& da chiing minh: Chi nhiing ai dam udc
mo thi moi c6 nhidu co hoi bién gidc mo dy thanh hién
thuc. Sé khong c6 mot canh cua nao dong qud ldu
trudc mot tdm long chdn thanh. “Ai di sé dén - ai tin
sé duoc - ai tim sé thdy’.

Pé ky niém ngay vé huu, thay hiéu truéng quyét
dinh t6 chic mot budi tiéc danh dau 30 nim cong hién

cho su nghiép gido duc cia minh tai ng6i trudng trung
hoc & Altoona, bang Pennsylvania. Pa c6 nhiing bai
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phat biéu hung hon ca ngoi su déng gop tuyét voi cda
ong. Thé nhung vao cudi budi tiéc, 6ng budn rau tim
sy v6i nhiing ngudi ban cdia minh: “Ndm 16i 23 tudi, t6i
da nghi sau ndy minh phdi la téng théng My, véy ma
bay gio...”

Sau ngan ay nim lam viéc, ngudi dan 6ng nay
dugc nhiéu ngudi kinh trong, da cong hién rit nhiéu
cho nén gido duc va da vugt qua nhitu tht bac dé tré
thanh vi lanh dao cta mot trudng trung hoc. Nhung
thay vi vui thich véi thanh cong 4y, 6ng lai xem do 1a
mot sy that bai. Ma ong c6 that bai dau - ngugc lai 1a
dang khac. Néu c mai so sanh thuc tai véi muc tiéu to
16n va bat kha thi clia ngay xua, 6ng sé khong thé nao
tan hudng tron ven thanh cong ctia minh trong hién tai.

Muc tiéu dit ra va ndng luc ciia mot nguoi co lién
hé chit ché t6i hanh phtc ctia ngudi d6. Noi cach khac,
muc tiéu dit ra cang thuc t& va cang dé thuc hién bao
nhiéu thi ngudi d6 cang cam thay hai long véi ban than
ho bay nhiéu. C( trong mudi ngudi tht nhan ring muc
tiéu cia minh 13 khong thé véi t6i, chi c6 mot nguoi
trong s6 ho cdm théy hai long véi cudc song.

- Diener va Fujita
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13

Hay tim kiém va dén nhan
nhing y tuéng méi

Hay tim cdch hoc héi va c6 gdng thich nghi véi
nhiing diéu méi mé, diing cdm di tim nhiing gid tri
mdi, muc dich séng cao hon trong tung giai doan cia
cudc doi. Néu ty dong khung minh trong khuon khé
nhiing gi ban da biét hodc nhiing didu da tung lam
ban thodi mdi trudc ddy, ban sé ngdy cang thdt vong
vGi moi thit xung quanh khi ngdy cang co tuéi. Cdc
nguyén tdc déu co gid tri riéng cua né va rét dang
duoc tran trong. Tuy nhién van luén ton tai su khdc
biét to lon giitta nhiing nguyén tdc, dinh kién, tdp
qudn cing nhdc va su dém doi mdi trong suy nghi,
hanh dong.

Ngudi ta thuong thdy anh lang thang day dé
trong thi tran va ho chi biét tén anh 1a Herb. Lic nao
anh ciing di bd. Pugc héi tai sao chua bao gid thdy anh
di xe, anh dap ring anh khong tin tuéng vao nhing
phuong tién di chuyén chay bing dong co ay. Ti trude
dén nay, anh chua bao gid st dung xe hoi, hién tai anh
khong c¢6 ¥ dinh mua xe hoi va anh cling sé ching can
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dén xe dién ngdm hoic xe buyt gi hét. Anh bdo ring
ldc con tré, khong c6 nhitng thi 4y, anh vin séng binh
thuong, thé thi tai sao gid ddy anh lai phdi bin tim
dén chang?

D sao thi niém tin ndy ciing d mang dén cho
anh cdm giac thodi mai nhat thoi - anh khong can phai
thich nghi, ciing ching phai d6i mit véi nhing thay
d6i. Nhung anh v tinh da tu ¢6 1ap minh véi moi thi...
nam ngoai tim di bd cda minh. C6 1& d6i véi anh,
khong c6 khai niém ton tai clia thé gi6i, vi anh da
khong hé truc tiép trai nghiém qua bat ky diéu gi bén
ngoai thi trin nhd bé ay.

Thai gian trdi qua, khi cac con 16n 1én va song xa
nha, Herb ciing danh bé mic, ching bao gid ghé thim
ching béi anh da tix chéi cac phuong tién di chuyén
chay bing dong co.

Cac nghién cdu trén nhing ngudi My cao tudi
cho biét, trén ca tién bac hay nhitng méi quan hé hién
tai, ddu hiéu néi lén sy hai long ctia ho trong cudc song
1a khd ning sin sang thich nghi. Néu ho sin sang thay
d6i mot s6 théi quen va udc vong cia minh thi dit hoan
canh c6 d6i thay, ho van luén hanh phdc. Va trén thuc
t, trong s6 nhitng ngudi ct khu khu khong chiu thay
d6i quan diém ctia ban than thi chua dén 1/3 ho ¢6 co
may cam thay hanh phdc.

- Clark, Carlon, Zemke, Gelya, Patterson va Ennevor
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14

Hay bay t6 cho ngudi khac

biét rang ho c6 y nghia
v6i ban nhu thé nao

Céc moi quan hé xung quanh ban da va sé duoc
hinh thanh dua trén su quan tém ldn nhau, va chdng
6 cdch nao bay (6 su cdm kich Gy that long hon la don
gidn néi vdi ai do rang ho thdt su cé § nghia vdi ban
nhu thé nao.

Ddic bigt trong tinh cdm, rdt nhidu nguoi da tung
ndi tha duoc hanh phiic khi bi ti chéi con hon dau khé
trong yéu tham nhd trém ma khéng ddm néi didu gi,
tha dén than duoc lam didu minh thich cho du c6 thé
that bai con hon ci luén lo nghi dén that bai ma khong
dam lam diéu minh uéc mong.
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Cac nha tam ly tai Pai hoc Houston da thuc hién
nhting cudc nghién cu tai sao con ngudi lai it khi bay
té sy quan tim lan nhau. Ho tién hanh xem xét thai d¢
chia sé clia mot s6 ngudi trudc nhing bién c6 dau
budn, nhu tang 1 chdng han.

Mot ngudi thin cta Bill viva qua doi. Cac ban ctia
anh biét tin, ho gdi thiép chia buon, mot s6 gii dién
hoa, mot s6 khac dén thim va dong vién Bill rdng ho
luén & bén anh. Tuy nhién khi biét tin budn nay, cé
mdt s6 ngudi ban khong gti thiép, khong gti hoa ciing
ching dén thim. C6 1é ho nghi ring - viéc boc 16 su
quan tim ctia minh déi véi ngudi khac nhu thé 1a biéu
hién cda tinh dy mi. Nhiing ngudi ndy xem cac moi
quan hé 1a su canh tranh hon 1a su tran trong, va canh
tranh thi dya trén stc manh, quyén luc va dia vi cht
khong dua trén tinh cam.

Cac nha nghién ctu ciing nhic nhé ring ching
ta khong bao gid chién thing trong nhitng méi quan
hé, ma ching ta chi chién thing khi tao dugc nhiéu
mdi quan hé tot.

- Dekovic
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15

Khi khong chic chin,
hay suy xét moi chuyen
theo chiéu hudng tot

Khi dsi mat v6i mét tinh huéng khéng chdc
chdn, nhiing nguoi khong hanh phic sé dé dang di
dén két lugn tiéu cuc. Chdng han, néu khong biét ré
tai sao nguoi khdc lai ti t& vdi minh, ho sé cho rang
nguoi &y hdn dang che gidu § do tu loi ndo day. Trong
khi do, nhting nguoi hanh phuc lai don nhdn tinh
huéng tuong tu véi thai dé tich cuc va cho rang nguoi
kia thdt su (6t bung.

Hodc khi gdp mot truong hop ngoai Ié chua tung
xdy dén thi hay vui vé chdp nhdn su ngoai Ié do hon
la lubn suy nghi tai sao no lai khdc voi nhiing gi minh
tung suy ludgn hay trdi qua. Cudc séng luén danh ché
cho nhitng diéu méi mé, tham chi la thuong. Nguoi
xua da tung noi: “Cé hai nguoi ti budi toi thuong nhin
qua khung cia s6, nguoi lac quan nhin thdy cdc vi sao
va udc mo sé co ngay duoc tu do, con nguoi bat hanh
chi thdy cdc song sdt giam cam.”

Du da 70 tudi nhung cu Henry van song gian di
trong ngdi nha nhé chi co mot cai 10 sudi ci ky tai

il
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Arkansas. Cu ludn vui vé, va t té véi moi ngudi xung
quanh. Nam thang troi qua, ngdi nha cda cu Henry
ngdy cang xudéng cap. Thay thé mot ngudi hang x6m
tot bung da tap hop mét s6 ngudi gitp cu stia sang lai
ngdi nha. Cu Henry hét stc sting sot trudc vide nay va
ludn tu héi: tai sao nhitng ngudi nay lai quan tim dén
minh nhu thé? Hay 1a ho dang ¢6 nang cip nha cda cu
d€ 1am cho nha ho ¢6 gia hon?

e NEPEN g N ~ 2 R R , A
Bat ky tinh huéng nao ciing c6 thé dn chita mot
v do x4u xa nao ddy, dieu do con tuy thudc vao cach
P N A EON A PP A .
ching ta nhin nhén sy viéc ra sao. Mot diém can luu y
N 2 N A ~ P R~ 1x A A
1a: cach nhin nhén cta ching ta c6 thé sé 1a mot ngudn
. Sa . v ~ 2 R 1 A (V¢
an i, niém vui thuc su hodc cting ¢6 thé 1a diéu khién
ta hoang mang, nghi ngd va lo s¢.

Vé phan Henry, két luiin cudi cung cta cu la: “Ho
déu la nhitng nguoi tét muén giup do toi. Téi mang on
ho vi didu do.”

Ngudi hanh phdc va ngudsi khong hanh phic
thuong 1y gidi cic sy viéc xdy ra theo nhing cach
khac nhau. Khi nhin nhén vé cudc song, c6 dén 8/10
ngudi khong hanh phtc cho ring ho sé gip toan
chuyén xdu, trong khi ¢ nhing tinh huéng tuong tu,
8/10 ngudi hanh phdc thudng sé huéng dén mit tich
cuc cta van de.

- Brebner
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16

Biét tu tin vao chinh minh

Trong bét ky tinh huéng nao, hay ding déinh
mat su tu tin. Néu khong c6 niém tin vao chinh bdn
than minh, ban sé khong lam duoc gi cd. Cudc séng
chi bé tdc thuc su noi su tu tin khéng con nita.

Chiing ta tung hiéu 1o triét lij gidn di: “Mat tién,
ban co thé kiem lai duoc tién, mdt sic khde ban vin
c6 thé phuc hoi duoc sic khde, mdt danh du ban co
thé’ khoi phuc duoc danh du néu cé thoi gian va long
quyét tém, madt niém tin ban vdn co thé tim lai dupc
niém tin bdng tinh cdm con nguvi. Va ban cé thé sé
mat tat cd khi ban budéng xudi va khong con tin vao
minh nita.”

Nam 1972, Steve Blass dugc danh gia la mot
trong nhiing cau thd choi gidi nhat cho gidi thi da
bong chay quéc gia. Mot ndm sau, anh tif gia su nghié
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ndy. Anh c6 bi chan thuong khong? Hoan toan khong.
Piéu gi da khién anh di dén quyét dinh nhu thé? Chi ¢o
mot: Steve Blass da danh mat sy tu tin cda minh. Khi
¢ dinh cao cda su nghiép, Blass lo s¢ sé c6 mot ngay
moi chuyén tré nén xau di, d6 1a khi anh khong con 13
cau thd tru cot nita. Qud nhién ching dén that. Anh
khong con dugc coi 1a cau thi chinh trong gidi thi dau.
Blass buon ba néi: “Khi su tu tin ra di, c6 thé né sé ra
di mai mai.”

Pé ¢6 kha ning 1am bat cd dieu gi, ban phai ludn
viing tin ring minh ¢6 thé 1am dugc dieu dé. Viéc tin
vao chinh minh clng quan trong nhu chuyén ban lam
dugc viéc vay. Ngudi ta van thuong néi, “Du tin minh
c6 khd ndng hay khong cé kha ndng, frong cd hai
truong hop ban déu ding.”

Do6i véi moi ltra tudi va moi thanh phan xa hoi, ¢6
mdt niém tin viing chic vao ning luc ban than sé [am
ting kha ning thanh cong va mdc do hai long vé cudc
song. Khi d6, chic chin ching ta sé cadm thiy hanh
phtc hon trong cudc song, trong gia dinh ciing nhu
trong cong viéc.

- Myers va Diener
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17

Pé cao minh qua
khién ban khong sang suot

Tin vao bén than c6 nghia la nghi minh cé khd
ndng chi khong phdi nghi nguoi khdc thdp di hodc
nghi rang minh khéng bao gio mdc sai lam. Dung cho
rang minh tai gioi nén khéng can phdi hoc hoi nguoi
khdc hodc sé khong bao gio bi chi trich.

Cach day khong lau, mot ngudi rat gidu ra tranh
cl thong déc tai mot bang mien Nam nudc My. Ong
khong thich nghe theo 16i huéng din cta ngudi khac
ma quyét dinh ldm theo cach ctia minh. Truéc day, 6ng
da rat thanh cong nho ty than van dong, vi thé bay gio
6ng nghi ring sé ching ai c6 thé day 6ng dieu gi nia
béi 6ng da biét moi thtr 6ng can roi.
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Piém dang noi 1a niém tin nay din dén hai hé
qué. Tht nhat, moi ngudi cho rang 6ng 13 mot ngudi tu
man, khé chiu va 6ng khong xing dang dé ho dit hét
niém tin. Th{ hai, trong mot cudc tranh luin dugc phat
song truc tiép trén toan bang, ong da khong thé trd 16
cau héi vé viéc thong qua ngan siach clia bang. Piéu
nay khién ngudi ta cdm thay hinh anh ty dic cta 6ng
chi 1a chiéc mit na gid che day mot su that - 13 éng
khong c6 ning luc nhu ong da cd tinh thé hién. Di
nhién, nguoi dan ong nay da khong tré thanh thong
déc hay thugng nghi si hay bat ct chtc vu nao khac ma
ong tranh ct.

Ong van ludn tuyén bé rang minh da qué gidi nén
khong can phai ling nghe va hoc héi thém diéu gi nita.
Trong khi d6 moi ngudi lai néi rdng ong ta chi thiéu
dang hai yéu to do.

- Botwin, Buss va Shaceford
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18

béi khi, duing nén
doi mit v6i kho khin thi
thach mot minh

Déi khi c6 nhing rdc r6i tudng ching nhu
khong thé gidi quyét duoc. Chiing ta ai ciing cé nhu
cdu chia sé nhiing kho khdn cia minh véi nguoi khdc,
6 thé do la nhiing nguvi thuong quan tém dén ching
ta nhdt hodc do la nhitng nguoi da tung gdp phdi
nhiing rdc réi tuong tu. C6 nhiing viéc tu minh gidi
quyét sé mang lai két qud tot nhung doi khi sé cang
lam cho vdn dé kho khdn va phic tap hon. Néu cung
chia sé vdi nhau, chiing ta cé thé sé tim ra gidi phdp
161 wu. Pidu nay khdc xa voi viéc nhiing nguoi gdp
chuyén gi cing than thd, ké' 16 vi didu do chi mang lai
su thiéu tu tin, thu dong mong cho su thuong hai, gitip
do cua nguoi khac.

Sam khong c6 dd tién dé trang trdi khodn cam 6
tai san khi dao han. Su viéc 13p lai [an tha hai, r6i lan
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thit ba. Cudi cting dai dién cda ngan hang ciing dén
nha anh d¢ lam thd tuc tich bién.

Khi 16i hen tra tién lan dau, moi viéc deu c6 thé
khic phuc dugc. Sam hén ¢6 thé thu xép dé gid lai ngoi
nha cta anh. Sam c6 nhiing ngudi ban hiéu biét phap
luat c6 thé gitp dd minh, nhung anh da khéng dén tim
ho béi anh thdy ngugng.

Sam da tu dua minh vao phién toai. Hét ngdy nay
qua ngay khac, van dé cda anh ngdy mot tram trong
hon. Sam ngay cang phién muodn va bdi réi hon. Anh
khong biét lam gi dé thoat khéi ric r6i d6. Hau qua 13,
anh ngay cang c6 1ap minh vé6i ban bé. Trude khi moi
ngudi biét chuyén thi anh da phai ra khéi ngoi nha ctda
minh. R6 rang: “Didu duy nhdt ban cé duoc ti viéc che
gidu nhing vén dé rdc réi cua minh la chdc chdn sé
chdng c6 ai gitip do ban cd.”

Céc nha khoa hoc da tién hanh thi nghiém trén
mdot nhom phu nit khong may hai 1ong véi cudc song.
Vai ngudi trong s ho dugc gidi thiu véi ngudi khac dé
cling nhau chia sé hoan canh, sé con lai dugc dé ty giai
quyét van dé cda minh. Két qua 1a nhing phu ni khi
dugc tiép xdc véi ngudi khac thdy minh ching con phai
lo nghi gi nhiéu, trong khi nhitng ngudi phai gidi quyét
mdt minh cdm thay khong hé kha hon chat no.

- Hunter va Liao
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19

Hay biét vugt Ien
thdi gian va tudi tac

»

Nhut cuén séch néi tiéng “Dé ban luén tré mai
da chiing minh rang: “Nguoi ta chi trudng thanh hon
chit khong hé gia di, rdng tudi téc chdng lién quan gi
dén miic dé hanh phiic ciia méi nguoi”. Nguoi lon tudi
ciing hanh phiic nhu nhiing nguoi tré tuéi. Ho khong
hé bdn tam dén viéc phdi lo thich nghi vi do tuéi cia
minh, ho tu tin khi néi rang ho rét hai long véi cudc
séng ctia ho.

Cu Nelson rat quen thudc véi cu dan khu Nam
Florida, noi cu sinh séng. Ngugi ta thudng thdy cu
trong vudn hay dap xe méi budi chiéu. Dudng nhu cu
14 ban cda tit cd moi ngudi va cu ludn c6 mot cau
chuyén nao d6 dé ké khi c6 ai d6 dung lai trd chuyé
véi cu.
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Néu ban héi, cu sé néi rang cu cé cai tha lap day
mot ngay bang nhiing hoat dong ma cu yéu thich.

Cu khéng hé nuéi tiéc tudi tac cta minh, ngugc
lai cu con yéu thich no. G d6 tudi 90, cu cdm nhén dugc
sut khon ngoan va uyén bac cda thoi gian. Thay vi phai
d6i mit v6i nhiing van dé ma ngudi tré tudi di lam
thuong gip, cu hau nhu ching ¢ gi phéi lo ling.

Khi nguoi ta héi cu nghi gi vé tudi tac cda minh,
cu cudi hon nhién va néi: “Téi da gia di u? Khong!
Hay nhin xem nhiing gi t6i con lam duoc nay’.

- Kehn
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20

Biét tim niém vui va_
cach thuc hién tot nhat

. A A ~ ?

cho moi cong viéc, du nho

Chiing ta thuong cdm thdy qué tdi khi phdi
thuong xuyén lam nhiing cong viéc lat vdt & nha, ndo
la lau bép, quét don nha cua, di cho, ndu dn...cang
hang ta viéc khac. Hay ldp mot thoi gian biéu hop Iy
cho nhiing céng viéc nha cia ban, va thay vi phdi doi
mdt v6i v6 s6 nhiing chuyén khéng tén dy, ban sé co
hdn mot danh sdch nhiing nhiém vu phdi hodn tét méi
ngay. Voi mot danh sach nhu thé, ban sé khong mat
thoi gian tu hoi minh sé phdi lam gi tiép theo. Chdc
chdn ching ta sé cdm thdy hai long hon khi lam moi
viéc mot cach co khoa hoc.

Ernie 12 mot gido vién. Anh thudng néi véi cac
sinh vién ctia minh rang ngoai niém say mé day hoc
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anh ciing thich trd thanh thg xay. Diéu gi khién nguoi
thg xdy tré nén tuyét voi trong mat Ernie dén thé?
Ernie khdm phuc nhiing cong viéc co thit ty ctda ho.
Ngudi tho xay bat dau bang viéc xdy mong, roi xay
tudng, mai va lat gach. Cac cong viéc ludn dién tién co
trinh ty, con ngudi thg xay lai c6 thé d& dang danh gia
tién do clia cong viéc. Bat ct lic nao ho ciing c6 thé
thdy ngay phin nao da hoan tit vd phin nado chua
xong. Ernie thudng khuyén cac sinh vién rang méi khi
ddm nhin mot cong viéc nao ddy, hdy nén hoc theo
ngudi thg xay.

Tuong tu nhu thé, ching ta ciing nén lap cho
minh tht tu cda nhitng viéc can lam, néu khong ching
ta sé bat ddu mot viéc, nhung lai bi xao lang bdi mot
viéc khéc, roi sau do sé cam thdy nhu 13 minh chua
hoan tat dugc viéc gi cd. Néu lam theo cich ctia ngudi
tho xay, ching ta sé hoan tat ting phan viéc mot, va co
thé thay toan bd cong viéc clia minh dugc hinh thanh
ra sao sau moi budc do.

- Henry va Lovelace
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21

Khong nén qua che chd,
bao boc cho minh
va nguoi than

Khéng ai trong ching ta muén nguoi than cua
minh gdp bat ky chuyén khong may nado, nhung hay
dé ho tu lam chi cudc song cia chinh ho va ching ta
nén huong din ho séng mét cudc séng tu lép. Chinh
viéc cut luén lo ldng va c6 ngdn cdn ho lam nhiing gi
ho muén mdi la méi nguy hiém thdt su, va didu do chi
khién chung ta lo ldng trién mién.

T4t c& moi su déu chta dung rii ro.
Mot s6 ngudi luon cdm thdy khé sé vi lic nao
cling lo s¢ rang sé c6 nhiing dieu nguy hiém c6 thé xay
dén v6i ban than ho, v6i nhitng ngudi than ctia ho va
v6i con cai ho. Hay thit nghi xem: trong hon bay n
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qua, ndi lo vé toi pham d3 gia ting dang ké, trong khi
ti 1é toi pham thuc su lai c6 chiéu huéng gidm di.

Tham chi ngudi ta cang thay s¢ hai hon khi ho
khong c¢6 nhiéu viéc dé lo nghi. Nhu téng thong
Franklin Roosevelt da tting noi, doi khi sy s¢ hai con té
hai hon diéu ma ching ta ludn cdm thdy so.

Viéc tu giam minh trong nha hay ngan khong
cho con cai chai thé thao hojc tranh xa nhing tha
khac ching phai 13 gidi phap tot nhat dé c6 thé ngin
chin méi nguy hiém xay ra. Dieu d6 doi khi lai tao
nén mot dang nguy hiém khéc. Ching ta nén dung
hoa hai diéu ndy - phdi dua ra nhiing quyét dinh sang
sudt khi can, nhung cing dung quéa cdu né hay lo sg
ma bd phi nhing diéu 1am cudc song cda ching ta
dang song hon.

Cac nghién ctu trén hang ngan phu huynh cho
thay viéc che chd con cai qua mtc chi dem lai nhitng
hé qua tiéu cuc, chdng han nhu da khién ho cang thém
lo 1dng va ngay cang cing thing hon. Tém lai, sy bdo
boc qua mic khong hé mang dén sy hai long hay thodi
mai trong cudc song.

-Voydanoff va Donnelly
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22

Néu thuc sy khat khao va
quyét tam, ban c6 thé dat
duoc nhu’ng g1 minh mudn

C/uing ta thuong it khi dé tém tri minh thit su
tinh lgng dé co thé suy nghi va nhd xem minh da bdt
déu tw ddu va hién dang ¢ déu. Con nguoi luén cé
khuynh huéng mudn cé nhiéu hon, do do ho thuong di
chuyén nhanh hon. Tét hon hét la vao nhiing lic cdn
thiét, hay nho va nghiém lai - ban sé cdm nhdn tron
ven nhing gi da trdi qua, danh gid nhing thanh qud
dat dugc cting nhu nhiing diéu chua lam duoc.

Arthur 12 mot nhan vién diéu hanh quing céo rat
c6 trach nhiém. Sau khi dugc thing chic ba [an trong
vong nim nidm, anh cdm thay minh can phai lam viéc
nhiéu hon trugc day. Cang ngdy anh cang tién gan dén
vi tri cao nhét. Thoi gian [am viéc sdu ngay trong tuin
van chua dd, anh mang c viéc vé nha 1am. Stc khée
anh ngay mot kém di. Va anh da 1dm bénh nang.
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Sau ca phiu thuat tim, Arthur phdi nim tinh
dudng trong phong hoi stic va anh bit dau nhin lai tat
ca. Trong sudt thai gian d6, nhitng ngudi ban va ngudi
than trong gia dinh dén thim anh nhiéu hon so véi
nhiing ndm trudc dy. Va Arthur rit tran trong khodng
thoi gian nay.

Vo Arthur héi rang liéu anh ¢ can thiét phai lam
viéc nhieu dén thé khong? Ring ho c6 can thém nhiéu
tien nita khong? Ring anh c6 can phai thing tién hon
khong?.... Nhiing cau héi dé da khién Arthur nhin lai
toan bd cudc doi minh mot cach nghiém tic - mot dieu
anh chua bao gio lam khi con miét mai véi cong viéc -
va anh chgt nhan ra ring nhiing thanh qud dat dugc
duong nhu I3 qua nhiéu so véi nhiing gi anh thuc su
can dén, va diéu quy gia nhat chinh 1a co hoi dugc gian
b6 lai vé6i gia dinh.

Mot cudc nghién ctGu tién hanh trén mot so
chuyén gia cho thdy, gin mot niia trong s6 ho khong
hé cdm thay hai long ngay ca khi da dat dugc muc tiéu,
béi ho da khong biét danh gia cao nhiing thanh tich
clia minh ma thay vao dé, lai c6 nhiing suy nghi rat
tiéu cuc va vo 1y vé chinh ban than ho.

- Thurman
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23

Hay nhan biét rang
nhu’ng niém tin déu
c6 nhiing gia tri riéng

Nigm tin that su vao mét didu gi dé hay niem
tin tin nguéng, ton gido co thé hudng suy nghi cda
ching ta dén nhiing diéu tot dep trong cudc song.
Pidu dé lam cho ta nhdn biét rang thé gici nay that
phong phii, ¢6 nhidu didu khéng thé hiéu hodc lj gidi
duoc. Va chiing ta hay kham phd né khi co thé.

Moi khia canh cua cudc séng déu chia dung
nhing didu bi én va cd nhiing didu cdn kham phd va
trén trong. Niém tin mang dén cho ching ta diém
tua, nhiing loi gidi cudc séng - nhdt la doi véi nhiing
ai dd va cham, vdt vd, trdi nghiém nhiéu véi thuc té
cugc song.

Doris da budc vao tudi bdy muodi. Ba ting bi dot
quy tim hai [an va hién dang mic phai cin bénh ung
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thu. Theo két qua chin doan y hoc thi 1 ra ba da chét.
Nhung ba khong nhiing khong chét ma vin dang vui
vé thdm céac chau ctia minh va danh thoi gian gip go
nhiing sinh vién y khoa dé thio luin vé tim quan trong
clia niém tin ton gido ddi véi su séng con clia minh. Va
Doris tin rang néu khong cé niém tin vao ton gido, ba
hén da khong thé séng ndi.

Loi phat biu clia ba da nhan dugc sy dong tinh
tt nhiing nha nghién ctu tai Pai hoc Y Harvard, Vién
Y t& Qudc gia, va vd s6 cac trung tdm khac. Theo cac
két qua nghién ctu ctia ho, ddi séng tinh than tich cuc
va niém tin sé c6 tac dung truc ti€p gitp ching ta s6ng
manh khoe hon, vui va hanh phac hon.

C6 1& cac bac si ciing ching can phai ly gidi dieu
d6. Thuc té da ching minh ring niém tin va ton gido
c6 vai trod tich cuc khong phai bdi né gitp ching ta biét
dugc tat cd nhiing cau tra 10i, ma vi n6 ludn dua ra cau
trd 161 hay nhat. Dieu d6 c6 dugc 1a nho vao niém tin.

Nghién ctu vé tic dong clia niém tin riéng hay
ton gido doi véi su hai long trong cudc song cho thay:
bat ké 1a niém tin, tén gido nao, nhiing ai mang trong
minh mot niém tin va tinh thdn manh mé déu vugt
qua dugc nhitng khé khin va hai long véi cudc song
ctia minh.

- Gerwood, LeBlanc, va Piazza
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24

Hay thuc hién
nhing dleu ban di haa

Khéng ai lam chdm su tién bé cing nhu lam
gidm long nhiét thanh hon nhiing nguoi chi néi nhung
khong bao gio lam. Viéc toan tGm toan y voi nhiing du
dinh trong tuong lai dong mot vai tro thiét yéu trong
su trudng thanh, céng viéc va cudc séng cua ban.

Mot nguci chuyén ban xe ci gi6i thiéu cho ban
mot chiéc xe. Pong ho do ciy s6 hién dang chi s6
017.000. Chiéc xe da dugc st dung khodng 5 nim.
Ngay lac 4y, ban sé nghi ngay ring né hin da chay
dugc 117.000 km, nhung ngudi ban xe lai néi rang no
chi méi chay c6 17000 km thdi, ring chiéc xe hdi nay
1a do mét phu ni 16n tudi sé hitu va ba ta it khi dung
dén noé. Ban c6 tin 16i 6ng ta khong khi quan sat va
phét hién ridng chiéc xe da xudng cip va cii mem?
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Co 1 ban sé lién tuéng dén nhiing cau chuyén
tuong ty ma ban da ting dugc nghe ké vé nhing tay
ban xe thiéu trung thuc va sé khong con tin nita.
Nhiing ngudi ban xe cii thudng thi€éu mot nén tang
quan trong trong giao tiép tich cuc: dé 14 su tin nhiém.

Chang ta can phai tin rang ngudi khac dang noéi
su that néu ching ta that su ton trong ho, hiy ling
nghe va tin tuéng ho. Quy luit nay ciing ap dung trong
gia dinh va méi trudng 1am viéc. Va ban khong thé
mong doi sé nhan dugc long tin cda ngudi khac mot
khi da that hta, ngay cé trong trudng hgp ban c6 ¥ dinh
tot nhat.

Hay nhé ring, su tin nhiém giong nhu day cta
con tau. Néu né c6 16 thing, di nhé hay I6n, thi hau
qué déu kho luong.

Nhiing méi quan hé tot dep va khong tot dep
dudng nhu déu c6 nhiing mau thuin kha giong nhau.
Chi c6 diéu 1a trong cac méi quan hé tot dep, ngudi ta
xem viéc cam két thuc hién nhing thay-d6i-da-dugc-
nhat-tri 13 quan trong hon, 1am cho cac mdi quan hé
nay ngay cang tot dep hon va 1am cho nhing ngudi
lién quan ciing dugc cdm thay hanh phdc hon.

- Turner

62



Bf MAT CUA HANH PHUC

25

Sé khong c6 ngudi chién
thang trong nhu’ng cudc
gay han v6i ngusi than

N, goai tri nhiing cugc tranh ludgn vé chuyén mon
nhdm muc dich phan tich, gop § - thi hdu hét cdc lin
tranh cai déu dén dén mot két qud chdng lay gi lom vui
vé - ngay cd khi ban diing, ban cting chdng dat duoc gi
ngoai viéc tré nén déi nghich véi nguoi doi dién.

Khong c6 ké chién thdng trong cdc cudc tranh cai
ndng loi. Hay nhd rang - moi quan hé giita ban véi
nguoi doi dién quan trong biét bao so v6i van dé ma ban
va ho dang phdi déi dau. Su cé chdp, chi trich thdi qud
thuong xuyén trong nhiing méi quan hé lam ting su
cdng thdng va lam gidm di hanh phiic cia cudc song.

Ban c¢6 cho ring lGc ndo ban cling ding? Va ban
¢6 cho rang d6 qud 1a mot dieu tuyét voi?

63




BI MAT CUA HANH PHUC

Adam ltc nao ciing dang. It ra 1d anh nghi nhu
vdy. Cho du dé chi 1a mot cdu héi tdm phao hay mot
thic méc don gidn nhu lam cach ndo dan gidy lén
tudng hiéu qua nhat, Adam deéu biét cau trd 10i. Khi gia
dinh tranh ludn véi anh vé mot didu gi do, Adam ludén
bat dau bang mét cudc hach héi. Anh ludén yéu cau ho
néi cho anh biét tai sao ho khong dong v, r6i c6 nim
1ay mot diém mau thuin trong lap ludn cta ho dé dit
ra hang loat cdu héi nhu mot lut su muén budc mot
nhan ching kha nghi tha nhéan t6i 16i ca minh.

Gan nhu ldc nao Adam ciing thing cudc va nhan
dugc sy nhuong b tit nhiing ‘nhan ching’ ctia minh.
Vén dé 13, nhan ching ctia Adam khong phai 13 mot toi
pham trong toa &n ma chi 1a mot ngudi ban hay mot
ngudi than c6 quan diém khéc anh. Mot sé ban bé anh
cho ring - that ching dang d€ phai bat dong véi Adam.
Nhiing ngudi khac thi néi ring tham chi ching dang
tro chuyén véi anh, vi ho ching biét dugc khi nao thi
mot dé tai sé bung nd thanh mét cudc tranh cai. Adam
da thing moi tran danh nhé, nhung lai thua trong mot
cudc chién vo hinh. Anh da dé mét nhiing co hdi ném
trdi nhiing gidy phat thda vi bén nhiing ngudi anh
quan tam.

- O’Connor
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26

_Hay biét hoa mmh Vao
niém vui chung ctia moi ngudh

Theo doi nhiing cudc thi hay tro choi lanh manh
duoc t6 chiic trén truyén hinh, dé i dén su thang tram
cta doi bong ma ban ua thich hodc cung chia sé niém
vui chién thing cia doi tuyén quéc gia véi ban bé -
didu do sé giup ban tim thdy diém chung giita minh
v0i nhiing nguoi xung quanh va sé mang dén cho ban
mét niém vui nho nhd trong cudc séng thuong ngay.

Hau nhu tat ca cu dan tai mién nam Indiana déu
12 ¢6 dong vién trung thanh cda doi bong 16 trudng Dai
hoc Indiana. Diéu tuyét voi nhat 1a tit cd moi ngudi -
bat ké thudc tang 16p nao trong xa hoi - déu co diém gi
do6 chung vé6i nhau.
Ngudi thg mdy va bac si, gido vién va anh dau.
bé&p, ngudi quan gia va éng thi trudng co 1é khong thé
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c6 cung chung mot sé thich, nhung tit ca ho déu cé
thé ciing ngbi véi nhau ban luan vé nhing dién bién
trong cac tran bong c6 doi Indiana tham du. Ddi bong
6 4y con mang moi ngudi dén gan nhau hon qua
nhitng [an gip gd khi trdn ddu dién ra. Nhing khi ¢6
d6i nha thi dau, nha nha déu hao hic md ti vi dé theo
déi. Ra dudng, nhiing cudc chuyén trd ban tan soi néi
ve doi bong sé ngay lap tdc 1am cho ban cdm thay
minh 13 mét phan cda cong dong, dudng nhu c6 mot
dieu gi do that tuyét voi da gin két ban véi nhing
nguoi hang x6m va cd nhing noi khac trong thanh
phd lai v6i nhau.

Stanley, mot ¢6 dong vién lau nim cda doi bong,
da t6 chtic dam cu6i clia anh ngay trong mot tran dau
ctia doi. Du vy, ngudi vo tuong lai cGa anh khong hé
phién long vi [an dau ho gip nhau ciing dién ra trong
mot tran ddu cda doi Indiana. Va chic hdn ¢6 cing
chidng dong ¥ t chic hon 18 vao gis nao khac - néu
khong phai 1 vao gig gidi lao gitia hai hiép.

- Shank va Beasley
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27

DPung danh dong vat chat
voi hanh phtc va thanh cong

H ay nhan ra nhiing gi la thdt su quan trong va
co y nghia trong cudc doi ban. Dung danh gia minh
qua nhiing thanh céng nhdt thoi trong tung giai doan
nhu viéc ban kiém duoc nhidu tién hon, ban doi xe,
tham chi mua nha mdi. Do chi la phuong tién chi
khong phdi muc dich cia cudc doi ban.

Hay danh ra mot phat dé nghi ring néu hém nay
1a ngay cudi cung ban con ton tai trén trai dat nay, hay
liet ké mot danh sach tat cd nhing thanh qua da dat
dugc, nhitng diéu khién ban tu hio, va nhing gi lam
cho ban ludn thdy hanh phdc.

Chiéc xe ctia ban c6 nam trong danh sach do
khong? Ca chiéc ti vi? Roi c& mic luong cta ban? Hay
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ldy dugc mot ngudi chong lich 1am, gidu c6 ma ban
ching thuc su yéu thuong? Hay nhiing 16i ngudi khac
néi rang ban dang rat hanh phac? Khong! Nhing gi
hién dién trén danh sach d6 phai a cac nhan t6 thiét
yéu ctia mot cudc song hanh phic - méi quan hé tot dep
v6i ban be va gia dinh, mot ngudi yéu that su, nhing
déng gop ctia ban cho cudc sdng, nhiing su kién sau sac,
dang nhé trong doi - ma chi c¢6 chinh ban méi biét 16
nhitng diéu d6 c6 nghia nhu thé nao - d6 méi la nhiing
diéu ban can quan tam.

Thé ma ban thi nghi xem, c6 phéi ching ta dang
hang ngay van theo dudi nhiing tht ching déng dugc
dua vao danh sach trén khong? Thay vi phai tran trong
nhitng gi 1a thit su quan trong doi véi minh, ta lai di
gom gop nhiing thi goi 1a “biéu hién cda thanh cong
va hanh phic” ma khong mang bin khodn tu héi - dau
moi 1a hanh phac théat su. ) mét s6 nudc A Dong, trong
giai doan biing ng cda kinh t& thi trudng, gia tri hanh
phic c6 ltc da bi “su t6n vinh vdt chat” thay thé. Co
nhing ngudi d6 16i cho hoan canh hoic “ai sao f6i
vdy”, mot cach song théa hiép dé vira long ngudi khac
hay vi nhiing lgi ich truéc mat ma quén chinh minh va
nhiing gia tri thuc su khac. Hanh phic 6 dau? Doi khi
c6 nhitng ngudi dén tan cudi doi van thot 1én cau héi
d6 trong sy 1an 16n, mudn mang va tiéc nudi.

C6 nhiing ngudi khong bao gid nhin ra hay
khéng mudn nhin ra chin gia tri cta hanh phdc.
Nhung cting c6 ngudi khi da co trinh do nhéan thuc cao,
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mot khi da nhan biét thi chinh ho sé biét cach tu thay
d6i dé tim dugc gia tri thuc ctia hanh phtc. Khong bao
8i0 qua tré dé c¢6 dugc hanh phic néu ban thuc su
quyét tdm. Vi cudc song nay 1a thudc vé chinh ban, va
hon nita, d6 méi chinh 1a gia tri cda con ngudi ban.

Theo mdt nghién ciu khoa hoc théng ké trong xa
hoi hién dai, ty 1¢ nhiing ngudi xem trong tim quan
trong clia “vdt chd?” cdm nhan hanh phdc it hon 9 [an
so v6i nhitng ngudi xem trong cac yéu td “con ngui,
tdm hon” nhu tinh yéu, bé ban, gia dinh hay nhiing gia
tri tinh than khéc.

- Diener
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28

Moi mdi quan hé ctia ban
déu c6 nhiing gia tri riéng

Cugc séng ciia ban dugc hinh thanh tir nhidu
méi quan hé khdc nhau tu nhiing nguoi thén trong gia
dinh, ban hoc thoi phé thong, thoi sinh vién hay tu
nhiing dong nghiép ciing nhu cdc méi quan hé trong
cong viéc, xa giao... Ban sé nhdn ra méi quan hé ndo
la moi quan hé tinh than, c6 gia tri ldu dai va nhiing
quan hé nao chi mang tinh nhat thoi, ai co thé la ban
ldm giao va ai sé la ban trong cong viéc.

Néu ban da tung that vong bdi mot trong nhiing
méi quan hé vdi mot nguoi ban hay nguoi than, hay
ding dé ton thuong do dnh hudng dén nhing méi
quan hé khdc va lam thay doéi minh.

Trong gia dinh, Jane dugc b6 me va em trai
thuong yéu. Tuy nhién, cé chua bao gio thdy minh that
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su hoa hgp véi chi Jenny. C6 ldy 1am thit vong vé diéu
nay va ludn tu héi tai sao c¢d khong thé cé duge nhing
gidy phat vui vé nhu khi bén canh b6 me va ciu em
trai. Jane khong hiéu minh c6 diéu gi khong 6n? Nhing
ctt chi ngd nghinh va dang yéu cia Jane tiing lam cho
b6 me va em c6 vui vé va hanh phic biét bao nhiéu thi
lai bi chi co xem 13 gid doi.

Tai sao ching ta khong thé cu xt giéng nhau véi
tat c& moi ngudi dé c6 duge nhiing méi quan hé tot
dep? Theo nhiing nha tdm ly tai Pai hoc McGill
Canada, d6 1a béi vi “con nguoi rét phic tap, ho c6 qud
nhidu mdt” nén ching ta kho long mong doi tat ca ho
sé phan ing giong nhau.

Ching ta can chip nhén thyc t& rang - minh chi
c6 thé song hoa thuan véi da s6 chit khong phai véi tat
ca nhiing nguoi than cda ching ta, va d6 khong phai la
thiéu s6t ma 1a mot hién thyc. Cac nha nghién ctu gidi
thich: “Nhiing nguoi hai long véi cudc séng khong
phdi lic ndo ciing c6 nhitng moi quan hé t6t dep véi
tat cd moi nguoi. Ho trén trong nhitng moi quan hé tot
dep ma ho c6 va biét chdp nhdn nhitng méi quan hé
khong hoan hdo.”

Nhiing nha nghién ciu nhan ra ring: C6 su khic
biét gitta hanh phic ctia nhiing ngudi ¢6 méi quan hé
ban hitu tét dep v6i nhitng ngudi chd yéu dua vao tinh
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cdm gia dinh. Nhiing ngudi c6 mdi quan hé tot véi
bang hitu that sy van ton trong nhimg méi quan hé véi
gia dinh. Ho truéng thanh hon va hanh phdc hon
nhiing ngudi chi 1é thudc vao gia dinh mot cach “vi ky
trung tam”.

Con ngudi luén ¢6 kha ndng tao dung hanh phtc
ttr nhiing méi quan hé s&n c6 hay nhiing méi quan hé
md6i néu mdi quan hé d6 thuc su c6 ¥ nghia va trd
thanh nguon dong vién trong cudc song ma khong
nhat thiét ching phéi 13 nhimg méi quan hé 1y tudng.

- Takahashi, Tamura va Tokoro
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29

Hay nghi dén
hién tai va tuong 1a1 dung
qua din Vvat voi y ngh1
“Néu nhu’...

Dung mat thoi gian héi tiéc vé nhiing didu déng
lé xdy ra néu nhu ban da lam khdc di mét didu gi do
hay mot quyét dinh nao do. Didu nay thit ra chi khién
cho ban cdm thdy khong hai long vé bdn thin va vé
cufc séng cua chinh ban.

Hay nghi dén viéc ban co thé thay doi tuong lai
nhu thé ndo, chit dung mat thoi gian nghi vé chuyén
ban da co thé thay doi quad khit ra sao. Con nguoi
thuong c6 théi quen nuéi tiéc nhiing gi d@ qua ma
quén mat nhiing didu t6t dep co thé dang cho don ho.

Ai cling doi [an nudi tiéc vé nhitng quyét dinh
truéc day ctia minh it nhiéu c6 thé da lam thay déi hién
tai ra sao. Vi tri ban tiing ngoi trong 16p mau gido ¢ &
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da dnh hudng dén chuyén ban beé cta ban 1a ai, tir d6
anh hudng dén s thich cda ban 1a gi, ro6i dnh hudng
dén chuyén ban hoc hanh ra sao v.v...

Ching ta ¢6 thé suy nghi vé nhing diéu nay lién
tu bat tan, nhung sé ching bao gio thay déi dugc hién
tai. C6 thé mot lic nao d6 ban da quyét dinh sai, nhung
dau can phai tu hanh ha minh bang cach c mai thic
mac tai sao minh lai di sai dudng nhu thé. Diéu ban cin
lam 1a suy nghi, tim cach di ti vi tri hién tai t6i noi ban
muén dén va dam thuc hién ditu d6 d€ cdm nhan dugc
hanh phdac thuc su.

Nghién cttu vé cdm nhin ctéa nhiing vin dong
vién da dén gan dich nhung lai gip thait bai tai vong
chung két thé van héi Olympic cho thdy nhiing ngudi
hai long nhat v6i phan thi ddu ctia minh 13 nhing
ngudi danh it thoi gian nhat cho nhiing suy nghi phan
thuc té - tic 1 nhiing y nghi cho rang moi viéc 16 ra da
phai két thic khac di.

- Gilovich va Medvec
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30

Hay biét chia sé va
[am dieu tot khi co thé

Trong méi tép thé, noi ban séng hay lam viéc
déu ¢ rdt nhidu co hoi dé ban thé hién thién i cda
minh. Do la lic ban danh it thoi gian cung tGm su voi
nhiing nguoi ban, dong nghiép dé cdm thong vdi
nhiing hoan cdnh khé khdn cua ho, tim cdch dong
vién hay gitp do khi co thé.

Ban c6 thé di tham nhiing nguoi bi nan cé hoan
cdnh kho khdn khong quen biét hay nhiing em bé bat
hanh trong truong khuyét tat... Lam nhu vdy mot cach
thuc long khong chi la giup do nguoi khdac, ma con
gitp cho chinh ban - nhu nguoi xua tung noi: “Khi cho
di, nghia la chung ta dang nhdn lai”.

Nhiing nguoi biét séng chia sé voi nguoi khdc
thuong cdm thdy minh tot hon va hai long hon vé bdn
than. Ho ¢6 co héi hiéu cudc séng mot cich sdu sde
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hon va c6 cdm gidc cudc song cia minh cé6 muc dich,
duoc tran trong va it nham chan.

Nhiing nguoi tinh nguyén co duoc nhiing phén
thudng tinh thdn ma khong didu gi khdc c6 thé dem lai
duoc. Néu ban khéng cé nhiéu thoi gian hay khd ndng
thi chi it ciing c6 thé danh mét gio méi thang dé cong
hién cho mot viéc thién nao do.

Bessie 1a mot qua phu da budc vao tudi biy muoi.
Ba thiy minh ranh rdi va muén ding thdi gian nay dé
lam diéu gi d6 c6 ich - mot dieu gi d6 c6 thé khién ba
héo hiic thic diy mdi budi sang véi nu cudi trén méi.

Bessie dang ky tham gia chuong trinh “6ng ba
nuoéi” tai trung tim cong dong & khu vyc Buffalo. Trong
chuong trinh nay, cac cong dan cao tudi sé danh mot it
thoi gian trong ngay dé lam ban véi cac tré em khuyét
tat. Gig day ba luon cdm thay hanh phdc khi dugc ciing
vui dua, doc sach, chuyén trd va ngoi choi véi dam tré.

Mot ngudi ban cta Bessie, ciing 1a ngudi tinh
nguyén cta chuong trinh trén, néi ring cac “6ng ba
nuéi” mang dén cho dam tré “tinh yéu thuong va su
quan tém”, d6i lai phan thudng cho ho 13 co hoi dugc
nhin thdy “su ngdy tho va hon nhién cia nhiing dia
fré nay’.

Bessie cho biét “céng viéc tinh nguyén mang
dén cho t6i cdm gidc rang minh dang lam diéu t6t. T6i
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dang gitip cac em nhd, cdc bac phu huynh va ca chinh
16i nta. Nhu vdy moi nguoi déu tét hon, nhung toi
luén cdm thay minh la nguoi cé duoc nhiéu nhdt. Bdy
gio 161 la nguoi giau c6 vi t6i c6 rdt nhidu ban t6t va toi
thdy cudc séng minh thdt i nghia va hanh phic”.

Mot cudc phén tich cac nghién ctu vé dé tai nay
cho thay: hoat dong tinh nguyén goép phan lam ting
hanh phic ctia mdi ca nhan qua viéc lam gidm b6t sy
nham chan va lam ting cdm giac s6ng c6 muc dich.
Néi chung, nhiing ngudi tinh nguyén luén cdm thay
hai long vé bdn thin minh rit nhiéu so véi nhing
ngudi khong tham gia tinh nguyén hay suét ngay chilo
cho nhitng gi lién quan dén minh va gia dinh minh.

- Crist-Houran
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31

Piing [am tén thuong
ban than va ngudi khac
khi moi viéc dién ra_
khéng nhu mong mudn

Nhﬁng nguoi khong dat duoc muc tiéu do minh
ddt ra thuong cém thdy that vong ma doi khi khong biét
tai sao. Nhiing khi ban chua thuc su cé gdng cho nhiing
didu minh mo udc va cé thé lam duoc, hay nhin lai va
rit kinh nghiém dé didu do khong ldp lai trong tuong
lai. Nhiing muc tiéu ctia ban cdn phdi phu hop véi hoan
cdnh song cia minh - ching cing can duoc thay déi
khi didu kién séng cida ban thay déi. Co nhiing nguoi
trdi nghiém rat nhiéu thanh céng va thét bai cho
nhiing muc tiéu cudc séng khdc nhau dé roi sau cung
dinh cho minh mot huéng di duy nhdt, va tw do didu
chinh cdc muc tiéu thich hop vdi tung giai doan.
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Cac nha tdm 1y tai Pai hoc Michigan da kham
pha ra rang, mic du viéc dit muc tiéu ¢ vai trd quan
trong va rat can thiét, nhung né c¢6 thé khién cho
ching ta ludn cdm thdy chan nan va nan chi néu ban
than no ctng nhic, khong linh dong. Du6i day 1a mot
vi du dién hinh.

Jimmy ngé 16i ciu hon véi ban gai khi anh méi
18 tudi. Mot ndm sau ho két hon, Jimmy hda sé mua
nha trudc khi anh 24 tudi. Roi Jimmy bit dau di lam.
Anh 1am hét viéc nay dén viéc khéc, thé nhung dong
luong anh nhén dugc kha khiém ton. Tuy thé, vg chong
anh song tuong d6i thodi mai trong mot cén ho chung
cu nhé nhin. Khi tudi 24 g6 cda, da so tien danh dum
chua dd nhung Jimmy quyét dinh phdi mua nha bing
cach mugn thém tién ctia bo me va thé chap luén cin
nha anh sip mua. Jimmy va vg anh chuyén dén nha
méi, ho di t6 chic &n ming, nhung thuc t&, s6 tién
phdi trd cho cin nha 4y vugt qua stc Jimmy.

Chidng bao lau, anh kifm mét cong viéc lam
thém. Nhung vin khong dd trang trai.

Jimmy lai nhan thém mot cong viéc ban thoi
gian nia - d6 1a cong viéc thi ba cta anh.

Cudi cung anh da phat 6m va trd nén phin n véi
ngo6i nha cting nhu v6i vg minh.

Thay vi sé tiép tuc mot cudc séng hanh phic va
danh dum thém dén khi nao dd tién r6i méi mua nha,
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Jimmy lai v6i va 1am moi cach d€ hoan thanh diéu ma
anh tiing tuyén bé. Anh da dé muc tiéu cing nhic cda
minh lam thay déi ciing nhu de doa cugc séng clia anh.

Néu nhiing muc tiéu dit ra qua cao, khong phu
hgp véi kha ning ciia mot nguoi, doi lac ching sé cang
khién cho ngudi d6 thém buon phién, chan nan va lam
ting su khong hai 1ong v6i ban thin minh. Ngugc lai
nhiing ngudi song ma khong c6 muc dich, hoai bao thi
sau cling cdm giac vé cudc song ctia minh chi 1 ton tai
hon 12 song.

- Pavot, Fujita va Diener
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32

Hay biét rén luyén va
gilt gin suc khoe

NhL”mg nguoi thuong xuyén tdp thé duc, du la
theo ché do tdp luyén co thé mot cach chinh thong hay
chi la di bé déu dgn déu cdm thdy khde manh hon, c6
suy nghi tich cuc hon vé chinh minh va tin hudng
cudc séng nhidu hon. Khong ai cdm gidc vé hanh phiic
fron ven mot khi ho khong cé du sic khoe. Nguoc lai,
mot co thé khde manh thuong luén chia dung mot
tinh than minh man.

Mot vi giam ddc ndi tiéng ting noéi “Bat cut khi
ndo § nghi ‘c6 lé minh nén tdp thé duc’ dén vdi t6i, t6i
déu di nam cho dén khi i nghi dy tréi qua’.
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Ong ludn néi vé dieu do, va ching c6 gi la dang
ngac nhién, khi véi cach suy nghi dé da khién o6ng dan
tré nén thiéu sinh luc va ching bao lau sau stc khoe
cia 6ng da cd van dé nghiém trong.

Cac bac si khuyén 6ng thay déi cach song, va ong
da tht. Ong thiy minh that su thich tap thé duc. M6i
ngay 6ng danh ra mot it thoi gian dé tap thé duc ma
khong lo 1ing hay ban tadm vé bat c( diéu gi khac. Va
ong cam thay tap thé duc that sy da lam ong khée hon
trudc rat nhieu.

Cac nghién ctu vé van dong co thé cho thay ring:
viéc tap thé duc lam ting sy tu tin, kéo theo viéc danh
gia cao ban than. Tap thé duc thudng xuyén, ké ca viéc
di b, truc tiép lam ting cdm giac hanh phc va gian tiép
déng gop vao viée cai thién su tu nhan thic vé ban than.

- Fontane
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33

Ding quén rang nhing
diéu tuy nho lai chta dung
nhiéu ¥ nghia 16n

Trong cuéc séng déi khi khong cén dén nhing
didu lon lao mdi lam ban cdm thdy hanh phiic ma ngay
cd nhiing didu bé nhd ciing cé thé lam duoc didu do.
Mot su quan tém ding lic, mot anh mdt, mot nu cuoi,
mot cdi siét tay chia sé cia nguoi ban hay cua ai do
cting du lam cudc song ching ta thém phadn § nghia.

Loai nguoi khong cang minh Ién nhu loai ca hodc
thay d6i mau sic nhu tic ke khi thé hién phén tng cla
minh. Thai d6 cda ching ta thudng dugc bidu 10 qua
nhing biéu hién tinh t& hon - qua nét mit, giong néi
va ngon ngi ca thé...
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Ban thd nghi xem, ching ta mat chua dén 1/6
gidy dé nhan ra nét mit ctia mot ai dé. Va c6 thé nhan
ra nhiing biéu 16 cta con ngudi ti cach xa 100m. Vi sao
lai ¢6 su nhay cdm dén nhu vay? Vi con ngudi thuong
quan sat nét mit dé nhan bit nhing ngusi xung
quanh dang nghi gi. VA vi ching ta cho rdng nét mit
quan trong nén ching ta dé y dén né va dang no dé
phan @ing va boc 1§ thai do cia minh. Cho nén nét mit
12 mot phan quan trong trong qua trinh giao tiép.

Néu c6 ai d6 héi rang ban c6 thich bita toi ho lam
khong, hay tra 16i “Ngon Idm!” va nhé rang ngudi kia
dang cha ¥ 1ing nghe khong chi nhiing gi ban néi, ma
cOn quan sat ca nhiing thong diép khac dang truyén di
qua thai d cda ban.

Nhing cip vo chong nhay cdm trong giao tiép,
cdm nhan dugc nhiing thong diép tinh t& qua anh mit
ct chi va thai do ctia ngudi khac sé dat dén cam giac
hai 1ong cao hon nhiéu so véi nhiing cip vg chong
khong cdm nhin dugc nhu vay.

- Notarius
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34

Ban chat cta sy viéc
xay ra khong quan trong
bang chinh cach ban don

nhan né nhu thé nio

Cuéc séng quanh ta luén c6 nhing bién déng,
nhiing bién c6 - do chii quan hay khdch quan - c6 thé bt
ngo dp dén. Chdp nhan, vuot qua hay bi luy buon ba?
Didu quan trong la cach ching ta don nhén ching nhu
thé nao. Doi khi thanh cong chua phdi la thudc do hanh
phiic va that bai chua hén la bidu hién cia bat hanh.

C6 nhiing lic nu cuoi khong phdi lic ndo cing
di cung vdi nidém vui va nudc mdt chua thé néi lén
didu tuyét vong. Chdng c6 yéu t6 khdach quan ndo cé
thé mang lai cho chiing ta mét cudc song hanh phiic
hay mét ngay tot dep, ma chi c6 cdch nhin cia minh
mdi quyét dinh su cdm nhdn hanh phic hay thanh
céng trong cudc séng ma thoi.
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Vap nga 1a ndi dau kho trién mién hay 1a ditu
may man can phai ¢ - diéu d6 tuy thudc vao thai do
ctia ching ta va nhiing gi ching ta sé lam tiép theo!

Trong mot nghién ctu méi diy, ngay trong
nhitng su viéc thudng ngdy, nhiing ngudi c6 y kién doi
lap nhau dugc cho doc cing mot bai bao. Ho dugc yéu
cau cho y kién sau khi doc cin than. Nhiéu ngui trong
c4 hai phe déu néi ring bai bao c6 quan diém thién vi
phe bén kia. Lam sao mot bai bao c6 thé cing ldc thién
vi hay ¢6 thanh kién véi cd hai quan diém dugc? Ro
rang, khong phai noi dung bai bao chda dung quan
diém d6 ma chinh 13 cach nhin clia ngudi doc. Nhiing
bién c6 trong cudc séng ciing tuong tu nhu vay. Cing
mot bién ¢6, c6 thé ngudi nay nhin nhan mot cach tich
cuc nhung ngudi khac lai thdy tiéu cuc, dieu do tay
thudc vao cach nhin clia mdi ngudi.

Su thanh cong hay that bai ctia mot ngudi khong
thé hién chinh xac mdc d¢ hai long cda ho doi véi cude
song bang chinh cach ho dén nhan nhiing bién c6 do
nhu thé nao.

- Staats, Armstrong-Stassen, Partillo
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35

Biét tao sé thich chung
v6i nguoi than

CLan chia sé sd thich chung vdi nhiing nguoi
thén sé gitp ban cdm thdy vui hon khi ¢ bén gia dinh
va ban be, tu dé gitp ban cdm nhdn moi lién hé do
mét cdch sdu sdc hon chit khong chi don thudn chi la
soi ddy rang budc bdi hoan cdnh.

Cac thanh vién trong gia dinh Tom déu thich
choi bong ban. “Pé thdt su la mot cdch tuyét didu dé
cung chia sé thoi gian véi gia dinh.” Tom gidi thich.

Ban dau Tom va con trai anh cting dén xem céc
tran thi ddu dién ra § mot ciu lac bo bong ban. Ho
cadm thdy rat thich nén quyét dinh cing ding ky hoc
mén thé thao nay va c¢6 thé ciing choi véi nhau. Tom
rat thich vi truéc ddy anh da tiing choi bong ban t
sinh vién.
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Chdng bao 1au sau vg Tom va con géi ctia ho ciing
tham gia - thé 1a cd gia dinh cting choi bong ban.

Hau nhu cudi tudn nao, gia dinh Tom cfing danh
thoi gian thu gian ¢ nhing noi c6 ban bong ban, ho
cung nhau vui chdi va trd chuyén théa thich. Stc khée
ctia ho ngay cang dugc cai thién va cong viéc, hoc tip
clia moi ngudi ciing tét hon.

Mo6i quan hé sé cang thém bén ving néu cic
thanh vién c6 cing chung mot s thich nio do, diéu
nay khién mdc do hai long véi cudc séng ctia ho cang
tang lén.

- Chand
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36

Hay ludn vui vé va
biet mim cudi
. N ?
trong moi hoan canh

C6 nguvi néi réng “cudc séng sau bi phdi la
hai”. Va cling c6 nguoi noi rang cudc séng sé hanh
phiic biét bao cho nhiing nguoi biét cach tré vé véi su
hon nhién cia chinh minh, vdi nu cudi tuoi vui thét su
ma ngady nay thuong hiém hoi trong cudc soéng ddy dp
cong viéc va cdng thdng noi tiép nhau.

C6 nhiing nguoi biét vuot lén kho khdn bang nu
cuoi - ngay cd trong nghich cdnh - chinh didu do lam
cho ho luén cdm gidc hanh phiic cho du bét ky didu gi
xdy ra di nia.

DPung mat thoi gian danh gié su hai hudc, hode
tu hdi “viéc dé co that su dang budn cuoi khong?” ha
“nguoi khdc cé thdy né khéi hai khong?” Hay tdn
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hudng va cuoi lIén méi khi ban cdm nhdn dugc mét
didu khéi hai tu nhién nao do.

Mot nhom mang tén Hoi Liéu phap va Hai huéc
clia My tin rdng mot trong nhitng diéu ma moi ngudi
thuong bo 16 trong ngay 1a cudi cho thit thodi mai.
Thong diép nay ngay cang dugc nhiéu nha c6 van kinh
doanh Iuu ¥, ho nhan ra rang khi dugc cudi thodi mai
nhan vién sé lam viéc tich cuc hon. Cac doanh nghiép
thuong t6 chic nhing Ngay dn mic nhu Elvis, ngay
Hoi cac cha hé va nhiing cudc thi ngé ngan nhu ai c6
thé ném mot may bay gidy ra xa nhat. Tai sao viy?

Doi khi, viéc thoat khéi nhitng [¢ thoi thuong ngay
sé gitp ching ta ting sic sang tao, mic hiéu qua va
mitc do hai long cong viéc. Nhung du ban ¢ nha hay &
cong s6, nhom Lidu phap va Hai Hudc cho ring “Hanh
phtic tay thudc viéc ban co cuoi duoc hay khong”.

Theo nhiing nghién ctu trén hang ngan ngudi,
hanh phic gin lién vé6i sy hai hude. Khd niang cudi, du
la cuoi chinh cudc doi hodc truéc mot cau dua hay,
cing 12 mot ngudn vui song. Trén thuc t€, nhiing ai
cdm thay thich thd véi nhiing cau hai huéc hém hinh
sé cam thady hanh phdc hon nhiing ngudi khac.

- Solomon
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37

Tinh yéu hay mot khat
vong gi khac - Doi khi
khong han da la tat ca

Cuéc song cua ban trong tung giai doan sé cé
nhiing uéc mo, muc dich khdc nhau. Néu thanh cong,
diéu do lam cho ban hung phdn va la dong luc budc
tiép. Con néu thadt bai do tinh co hay ngay cd sau khi
ban da c6 ging hét sic? Chdng 1é ban lai dé cho dnh
hudng cia mdy den che phu tat cd nhiing didu khdc?

Tinh yéu la mét gid tri v6 gid - xing ding dé ban
hy sinh va vuon t6i - néu né la mot tinh yéu thuc su.
Nhung néu né khong phdi nhu ban hang uéc mong?
N6 c6 dang dé ban danh doi nhidu didu khdc doi khi i
nghia va quan trong hon nhiéu?

Cudc doi ban duoc tao thanh bdi nhidu khia
canh khdc nhau. Dung tdp trung qud nhidu vao chi
mét khia canh nao dé cua cudc song ma quén
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nhiing mdt khdc. Néu khong, su that vong tén thuong
1 n6 co thé chiém hét tém tri ban va lam té liét hiing
thu cia ban doi véi moi thit ding yéu khdc - doi khi
xting dang hon nhiéu.

Mot chang trai truéng thanh cung véi méi tinh
dau rat dep va nén tha. Trudc khi ¢6 ngudi yéu, anh I3
mot chang trai thong minh véi day dt pham chat. Anh
hoc gidi, c6 tu chat, lam viéc tot va ludn biét chia sé véi
nhiing nguoi khac. Tt khi c6 ngudi yéu, anh nhu buéc
vao mot thé gi6i didu ky méi véi uéc ma tinh yéu va
long nhiét thanh say dim bao nim udc vong nay thanh
hién thuc.

Nguoi yéu cda anh 1a mot c¢o gai xinh dep va
duyén dang. Tinh yéu noi anh thit lang man, day stc
song két hop véi tri tudng tugng thud thidu thi nang
lén thanh mot nguon song manh liét chi phdi toan bd
cudc song cta anh. Thé gidi xung quanh anh lac d6
luén ménh mang bay sic cau vong khi anh ngdm nhin
cudc song qua ling kinh tinh yéu.

Sau hai nim, bao giong ap dén véi anh khi tinh
yéu d6 v - 1au dai pha 1é ky diéu bién mat khong tai
nao cu chita, bat chip tit cd su c6 ging niu kéo ma
anh da dung hét stc minh dé hong bién tinh yéu tré lai
nhu xua. Thé gi6i xung quanh anh bat chgt chuyén
sang den kit tuyét vong khi khong con lang kinh lung
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linh ctéa tinh yéu. Cai phao duy nhét ca anh trong
cubc song bi tudc mat. Anh khong con sang sudt dé
phan tich nguyén do, anh khong da ding cdm dé nhin
nhan thdi gian va vat chit c6 thé lam thay d6i con
ngudi. Anh suy sup, din vit khé sé, tu d6 16i cho minh
va bd ngoai tai nhing 16i khuyén chan tinh cda ban be
va ngudi than. Poi véi anh, cudc doi xem nhu vo nghia
va trong réng thuc su, khong phuong ctu chita. Anh
budng mic thoi gian va cudc song clia minh trdi theo
nhiing nim thang dau khé, bat hanh tot cing ma anh
ty trum lén dau minh. Anh khéong con tin vao ban
than, vao cong viéc yéu thich ctia minh, vao ngay mai
va bé mic nhiing md u6c hoai bao trude day - chi vi
mot tinh yéu anh tung ton tho cung l6i nguyén udc
thiéng liéng ngay nao.

Dam song cho tinh yéu, nhung ciing ding hy
sinh tat ca cho tinh yéu dé mot mai tinh yéu dé néu
khong con, ban van git tron tinh yéu noi ban va ddng
cadm budc tiép.

Ciing dung gin chit moi ky vong cda ban vao
chuyén dugc thing tién, dé rdi lam héng cudc song
hanh phic ctia minh chi vi sy thiéu tién trién trong
cong viec.

Ban ciing diing 1y tuéng héa méi quan hé cda ban
vdi mot thanh vién nao d6 trong gia dinh, dé roi luon
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cdm thay cudc song toi t& chi vi méi quan hé dé trd nén
cing thdng. Nén xdy dung hy vong trén nhing diéu
that su quan trong v6i ban, va nén cho phép minh tan
huéng nhiéu niém hanh phic khic nhau, hon 1a dé
minh phi guc nga vi chi bam vao mdt ky vong du ban
cho la quan trong nhung mong manh.

Theo mot cudc diéu tra dién rong trong da s6
nhiing nguoi truéng thanh thi nhiing ngudi lac quan,
¢6 ban linh, quan tim dén nhiéu mit trong cudc song
thudng hanh phdc hon nhiing ngudi song don diéu,
mot chiéu va Gy mi.

- Bhargava
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38

Hay chia sé cam xdc cua
minh v6i nguoi khac

Bz‘mg gidu kin nhiing cdm xtc, suy nghi va mo
uoc cua ban. Hay chia sé vdi ban than va gia dinh mbi
khi can thiét. Nhting nguoi c6 khuynh hudng giit chdt
moi didu trong long thuong cdm thdy cé déc, hodi nghi
rdng nguoi khdc khong hiéu ho.

Nhiing nguoi biét chia sé lai cdm thdy duoc
déng vién hon, ngay cd khi cdc bién c6 khéng xdy ra
nhu ho mong muén. Nhung ciing dung luén cdu ctiu
su thuong hai cia nguoi khdc khi chinh minh co thé
vuot qua.

Rose 12 mot hoa si c6 nhiéu nim kinh nghié
trong nghé. Nhiing ldc rdi rai, cd thudng vé nhiéu

95



BI MAT CUA HANH PHUC

tranh phong cdnh bing mau nudc rat dep. Co trung
bay cac tac pham clia minh tai cudc trién 1am nghé
thuat dia phuong hay tai cic phong tranh nho.

Khi gia dinh héi thim vé cong viéc nghé thuat
ctia ¢d, cac cau hoi thuong 1a “Con c6 ban duoc bic nao
khong?” hay “Con kiém dupc bao nhiéu tién?” Rose c6
cam giac moi ngudi khong hiéu minh. Véi ¢, viéc vé
tranh 12 mot cach ty thé hién va khing dinh minh. Co
khong dinh kiém tién bing viéc vé tranh, va cd ciing
ching miy quan tim dén chuyén tranh c6 ban dugc
khong. Co vé cho chinh ¢6 chi khong vi lgi nhuén.

Rose tu héi: Tai sao nhiing ngudi rat gan gii véi
minh lai duong nhu qua xa cach va khac biét véi minh?
Nhiing suy nghi ndy ngdy cang l6n dan trong tim tri
Rose khién c6 cdm thay it thodi méi hon bén gia dinh.
Sau d6 Rose nhan ra ring gia dinh c6 ching thé nao
doc dudc nhiing suy nghi cta cd, vi co6 da khong gidi
thich cho ho biét dau mdi I3 diéu thit sy quan trong déi
vai cO.

Nhiing ngudi song cdi mé thuong cam thay hai
1ong véi cudc song clia ho hon véi nhitng ngusi ludn
khép kin.

- Finch, Barrera, Okun, Bryant, Pool va Snow-Turek
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39

Hay tim mot viéc gi d6 dé
lam nhang khi buon nhat

H ay tim viéc gi do dé lam, vi cdm gidc luén ban
biu v6i cong viéc dé chiu hon nhidu va gitp chiing fa
tré v8 vdi thuc tai so vdi cdm gidc chdng cé gi dé lam
va ludn lo nghi vién vong. Nguoi ta chi cé thé trudng
thanh hon trong trdi nghiém, trong céng viéc thuc té
chit khong ai lon lén nho vao nhing suy lugn va lj
thuyét suéng.

Co6 [an mot triét gia nghiém ra ring, con ngudi
khao khat su bat t& nhung doi khi ho lai vo cting nhan
r0i trong nhiing chiéu mua. Trung binh mot ngay,
ching ta thuong dé vudt mat vai gig trdi qua ma khong
lam gi ca. Thoi gian 1a mot loai hang hoa la ling va
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cling quy gid, b6i ching ta thudng nghi minh c6 qué
nhiéu, cho t6i khi béng dung thiy minh ching con bao
nhiéu thoi gian nita.

Ching ta thuong phan nan ring c6 qua nhiéu
viéc phai lam. Nhung c6 quéa nhiéu viéc phai lam 1a mt
tich cuc clia su “du gid”, trong khi c6 qua it viéc dé lam
lai 12 m3t tiéu cuc clia sy thiéu ning luc va ludi biéng.

Trung tdm Cong nghé Metro Plastics tai bang
Indiana da tht cit gidm thoi gian 1am viéc trong tuin
clia cong nhan tir 40 gig xudng 30 gid. Va ban c6 biét
diu gi xdy ra sau sy thay doi d6 khong? Chat lugng san
pham cta cong ty dugc cai thién, va lgi nhuan cta cong
ty cing ting theo. Ban quan tri nhan thdy ring giao
cho cong nhan nhiéu viéc phai lam trong khodng thoi
gian it hon khién ho 1am viéc hiéu quéd hon, ning dong
hon va nhiét tinh hon. Va nhu thé, ho c¢6 nhiéu thoi
gian ranh hon sau gio lam dé tai tao stc lao dong va
sang tao.

Theo nhiing nghién cGu trén cac sinh vién dai
hoc, nhitng ngudi co lich hoc cang hon lai hai long véi
cudc song hon. Dui thoi khoa biéu khé day dic, cac sinh
vién hoc nhiéu lai thay hing tha va khong cing thing
hon nhiing sinh vién hoc it gig hon ho.

- Bailey va Miller
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Hay hiéu rang hanh phac
chi 1a mot khai niém
tuong doi

Hanh phiic chi o tuong déi néu so sinh theo
kiéu cia nha khoa hoc Einstein. Néu so sanh hién tai
ctia minh voi nhiing khodnh khdc tuyét voi nhét da co,
ban sé cdm thdy nuodi tiéc boi nhiing gidy phuit tuyét voi
dy khong thé quay tré lai. Con néu so sanh vdi nhiing
ngay khon kho ma ban tung trdi qua, ban sé thdy minh
can phdi trén trong nhiing phut gidy hién tai do.

Co &y c6 phai 1a mot sinh vién gibi hay khong? Va
ban dang so sanh c0 ta véi ai: v6i cac ban ctiing 16p hay
véi Einstein? Phéi ching anh 4y 12 mét ciu thd tii ning?
A, ban dang so sanh anh ta véi Maradona hay véi Pele?
Hom qua c6 phai 1a mot ngay dang nhé khong? Phai
ching ban dang so sanh né véi ngay 18 tot nghiép, ngay
t6 chic 18 cudi hay véi mot ngdy nao do trong tuan?
Ching ta nén xem xét su viéc bang con mat thuc té.

Cac nha tam Iy hoc tai Pai hoc Rutgers nhan thay _
ring, mot trong nhitng nhan t§ quan trong nhét tao
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nén cam htng cho con ngudi trong cong viéc 1a cdm
xdc clia ho vé cudc song gia dinh. Nhiu ngusi cam
thay ap luc cta cong viéc khong con may cing thing
nda khi khong khi gia dinh trd nén cing thing hon. Va
ho dan din c6 khuynh huéng dé cao nhitng maéi quan
hé gifta cac dong nghiép trong cong ty ma cang lic
cang cam thy chin ngan cudc séng gia dinh ban ron
va day ap luc.

Di nhién, cudc séng gia dinh khong thé co cac
yéu t6 nhu & noi lam viéc, va ban ciing khong nén
trong cho didu do xdy ra. Nén so sanh cong viéc ndy véi
nhiing cong viéc khac chit khong nén so sanh véi gia
dinh - von 13 moét noi ma moi tha déu phic tap hon,
nhung cling hda hen mang dén nhiéu niém vui va
hanh phac hon.

Theo cac két qua nghién cdu thi, khéng co gi
dang ngac nhién khi biét ring nguoi hanh phtc thudng
ném trai nhiéu kinh nghiém tich cuc hon nguoi khong
hanh phtc. Biéu doc dao 13, xét mot cach khach quan
thi cudc song ctia ho that su khong khac nhau may, vi
ho déu trdi qua cac bién c6 tuong ty nhau. Sy khac biét
that su nam 6 chd cac van dé do dugc nhin nhén theo
huéng tich cuc hay tiéu cuc - va ngusi hanh phac
thuong danh gia cic sy kién ngay cd trong nhing lan
vap nga theo huéng tich cuc nhat.

- Parducci
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Hay lam quen v6i ky thuat
va cong nghé cao khi ¢ thé

Déi v6i mot 6 nguvi, céc may méc hién dai
khong hé la mot thach thic, nhung ho chdng bao gio
chiu tim hiéu cdch st dung, vi khi cdn ho biét la co thé
nho ai doé lam gitup. Nghe qua thi cé vé ho la nguoi
sung suong, nhung thuc su thi sao? Nhitng nha tdém ly
hoc da chiing minh rdng ngodi cdm gidc dugc thda
man nhiing nhu cdu tinh than, vat chét, hanh phic
con la cdm gidc hdi long khi co thé lam chid duoc
nhiing diéu gén gili xung quanh ta.

Du chi mdi 8 tudi hay da 80 tuéi, nhiing ngudi cé
thé st dung may vi tinh déu co thé trdi nghiém nhiing
didu ky diéu cia cong nghé va cua cd thé gici, va hon
hét ho cdm thdy tu tin hon khi cong viéc cua ho ngay
mot hiéu qua hon.
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May tinh 12 mét cong cu co thé két néi con ngudi
lai v6i nhau, va diéu ndy cang quan trong hon doi véi
nhiing nguoi lién tuc phai di xa. Ching han, ngoai viéc
diing dé trinh bay vin ban, suy nghi hay tinh toan, may
tinh cho phép truy cip e-mail, theo doi tin tic, thuc
hién nhiing cudc tro chuyén bang tin nhin dang tré
nén thiét yéu cho nhiing sinh vién xa nha, nhiing nguoi
thudng xuyén phai song xa gia dinh va thdm chi phai
thuong xuyén & lai cac khu vuc tach biét v6i ban be.

Melody, mot hoc sinh 16p 5 ¢6 cha di linh. Em da
phdi di chuyén theo cha qua cic bang Kentucky,
Illinois, Texas va Colorado. Lic ddu em thay khé chiu vi
phéi luén xa roi ban bé mdi khi di chuyén nhu thé
nhung nhd may vi tinh, em di c6 thé gid lién lac véi
cac ban cii dang sinh song khip dat nudc.

Cac quan nhan nhin thiy rang may vi tinh da
gitip cho viéc tai dinh cu ctia cac gia dinh dugc dé dang
hon, vi ho c6 thé ding may tinh tim hiéu vé chd ¢ méi
va gitt lién lac v6i ban bé & qué nha.

Trong mdt nghién ctu trén nhing ngudi cao tudi
dugc lam quen v6i may tinh ca nhan, ngudi ta nhan
thay long tu trong va mdc do hai long véi cudc song

ctia ho dugc cdi thién rat nhiéu nhd vao viéc st dung
may tinh.

- Sherer
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biing huéng quéa nhieu suy
nghi dén nhing ng}réii va
nhing diéu khién ban ton thuong

Trong mét ngay, c6 v6 s6 didu chiing ta cén phdi
nghi dén. C6 nhitng suy nghi khién ta phan chén tich cuc,
nhung nhidu nguoi trong ching ta lai thuong nghi dén
nhiing viéc chi lam ta thém buon long. Khong nén phot
o nhiing gi khién ban phién mudn, nhung cing ding
qua tap trung vao né ma bé qua nhitng didu ly thu khdc.

Khd ndng cam nhdn hanh phiic cua con nguoi
tuy thudc rdt nhidu vao khd ndng dinh hudng suy nghi
cua minh. Cé nhiing suy nghi lam ftdng thém sic
manh, nguoc lai c6 nhiing suy nghi chi lam yéu long
chiing ta ma théi.

Nhiing ki tic dep vé tinh cdm luén lam ching ta
vui hon la nhiing kyj niém buon. Khéng tron chay, hdy
danh thoi gian suy nghi vé nhiing chuyén budn dy
mét lan thdt tron ven, r0i sau do trd vé vdi thuc tai va
hdy hudng minh dén nhiing suy nghi tot dep. Sé cdn
thiét phdi séng voi qua khit néu diéu do cé § nghia voi
ban nhung ding dé qua khit lam dnh hudng khong tot
dén hién tai cua chiung fa.
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Trong cudc song hang ngdy, c6 rat nhiéu suy
nghi chgt dén rdi chot di. Chdng han mot c6 gai doc bai
béo viét vé cau chuyén cia mot con ngudi bat hanh,
trdi qua bao tdi nhuc, gian khd, sau ciing bing long
quyét tdm va ding cdm da vuon lén trong cudc song,
Co cam thiy xdc dong va nhu dugc dong vién rat
nhiéu.

Méi lac khé khin, c6 nhé lai nhiing ky niém thoi
di hoc, nhiing ngudi ban than hoi sinh vién va co lai
thay yéu doi. Poi khi ky Gc cia méi tinh vita tan vd [am
cho co khong thé tip trung vao cong viéc bdi nhing ky
niém dep da qua luén méau thudn véi hién tai co dang
c6. bieu do6 ldp di lap lai khién trong mot ngay doi khi
ndi budn nhiéu hon niém vui, trang théi tinh than co
khéng 6n dinh va cong viéc cla ¢6 khong duge nhu y
mudn. Sau ndy, chi khi c6 quyét tim khong nghi dén
dieu d6 nita, tip trung tit ca tinh than cho cudc song
hién tai, c6 méi cam thay hanh phdc hon.

Vé6i nhiing ngudi thuong xuyén “nghién ngdm
cic van dé tieu cyc va ndi bat hanh, cdm gic hai long
va stc khée ctia ho thudng gidm di thdy ro. Nhing ai
khong quén qua kh, biét rat ra bai hoc tir qua khi dé
ap dung cho hién tai ludn c¢6 mot cudc song tot dep hon.

»

- Scott va McIntosh
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Gitt moi lién hé chan tinh
v6i nhiing nguoi than

Khi nhiing nguoi ban thdn, hay mot thanh vién
trong gia dinh di xa, chung ta thuong dé lo la va khéng
quan tém dén ho. Hay giit lién lac va chia sé nhiing
tin tic cua gia dinh. Ho rdt muén biét gia dinh séng ra
sao, va ho sé cdm thdy vui hon khi thuong xuyén lién
lac v6i gia dinh. Nguoc lai ban cting sé c6 duoc niém
vui khi thé hién su quan tém cia minh déi vdi ho.

Cach day hai muoi ndm, Sally bat dau cudc song
xa gia dinh dé theo hoc dai hoc. Me ¢6 nhé lai gidy phat
dau bubn ay: “Thdt kinh khing! Téi mudn né theo dudi
gidc mo cia minh, nhung lai khong muén madt né. Téi
cdm thdy nhu né mudn tu bo téi.”

Con Sally lai xem phén tng cia me nhu mét biéu
hign ctia sy thieu long tin thay vi tinh yéu cda mgt
ngudi me, va diéu d6 khién ho xa cich nhau. “Me hoi
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16i tai sao lai di hoc xa nhu thé. Téi khong trd loi. Toi
cdm thdy do la ‘vén dé’ cia me toi.”

R6i mot [an nita, cong viéc budc Sally phai séng
xa gia dinh. Thoi gian trdi qua, me Sally ngay cang t6
ra it quan tAm dén nhiing quyét dinh cta Sally. C6 lo
rang me khong quan tdm dén minh nifa, va moi quan
hé ctia ho van ct xa cich nhu khodng céach gitia ho vay.

Sau nhitng [an nhin lai va suy nghi, Sally nhin
ra rang, ding sau ndi lo ling ban ddu va phan Gng gan
day ctia me cd an chta mot diéu duy nhét: dé 1a tinh
yéu.

Gio day, khodng cach dia Iy khong con 1a rao can
nifa, Sally va me lién lac thudng xuyén hon. Co rat vui
mbi khi dugc vé thim nha. C6 ludn néi rang - cd nhing
ngudi ra di ciing nhu ké § lai nén nhé, “xa mdt” khong

<

c6 nghia la “cach long”.

Cac nghién ciu so sanh tdm quan trong cta gia
dinh déi véi nhiing ngudi cao tudi va nhing ngudi
trubng thanh cho thdy, cd hai nhém tudi déu xem

trong gia dinh va coi quan hé gia dinh 1a mot trong
nhiing niém vui 16n nhét.

- O’Connor
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Biét quan tdm dén siic
khée va ché do dinh dudng
cda ban

Du c6 thanh cong trong céng viéc hay cudc
séng ma khong co dupc mét sic khde tét dé cdm nhéan
hanh phiic thi thanh céng dy chi mang § nghia tam
thoi. Hay quan tém dén bdn thdn va ché dg dn uéng
vi do la mot trong nhitng yéu 16 quan trong dé giit gin
stic khde. Hay cé gdng dn uéng didu dé va lua chon
nhiing mon dn hop vdi tinh trang sic khde cua minh
nhat. Trong cudc séng bén ron, it nguoi quan tém dén
cdc mon rau va hoa qud. Nhiing nguoi thich dn trdi
cdy thuong cé cam giac ngon miéng khi dn, va trén
hét ho luén yéu doi va cdm nhdn moi didu t6t hon.
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Ban ¢6 bao gi dé ¥ rang dii khéng bao gig mua
hay doc mét loai tap chi nao dé, ban cling sé phai cam
chiing lén khi ngoi trong phong doi, truéc gid &n sang
hay truéc khi di nga? Doi khi chdng ta sin sang chap
nhéan nhing tha khong may hap dan. Viéc ching ta &n
gi cling tuong ty nhu vay. Khi dang voi va khong mudn
mat nhiéu thai gian chudn bj thic dn, ching ta sé dung
ngay loai thuc phdm c6 sin.

Hay mua tréi cdy vé nha, va ding né nhu qua vit.
bitu d6 vira don gidn, via ré tién lai ching phai mat
nhiéu thdi gian chuin bi. Cac nghién ctu da chdng
minh nhing ich lgi vé mit thé chat cta viéc in tréi
cdy, va gid day ching ta biét nd con c6 ich doi véi cam
xtc. Co thé ching ta them vi ngot ty nhién, vén khéi
thiy 1a mot lgi thé tién héda, chinh vi vy ma ching ta
thay ngudi nguyén thdy &n nhiéu trai cay hon. Chi
trong thoi budi hién dai, khi keo dudng va nuéc trai cay
dong hop, nudc co ga v6i ham lugng duong tu nhién it
hon dudng héa hoc hién dién khip noi, nhu cau ném
ngot cda chdng ta mdéi co tac dong tiéu cuc.

Nhiing nghién ciu gan day cho thay viéc &n uéng
dieu do va c6 ché do dinh dudng tot c6 lién quan dén
mot s6 théi quen song tich cyc von giap ich cho cdm
xuc, stic khoe, cong viéc va hanh phiic.

- Heatey va Thomnb
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Biét tin hudng
nhing gi ban dang cb

Cs nguoi noi: “Ban sé chdng bao gio bdng long
v0i nhiing gi ban dang cé cho dén khi ban danh mat
di hay khong con didu do nida”. Nhiing nguoi luén
cdm thdy hai long thuong trén trong nhiing gi ho c6
va khéng bdn tdm so sanh v6i nhiing gi nguoi khac co.

Trén trong nhiing gi dang co hon nhing gi
khong c6 - hodc khong thé co - sé gitip ban hanh phiic
hon. Nhung didu nday hoan toan khdc vdi viéc bang
long vdi hién tai va chdng dam thuc hién udc mo cda
minh. Luén bang long vdi chinh minh la ké thu cia su
phdt trién va ngdn cdn ban dam thay déi va mao hiém
trong cudc song dé dat duoc nhiing gid tri cao hon.

Bé Alice chay dén cay thong Giang sinh va tron,
thdy nhiing mén qua tuyét vai dit bén du6i goc cay. Ro
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rang la em da nhan dugc it qua hon cic ban va hinh
nhu em khong nhian dugc nhiing mén minh ua thich.
Nhung em khong ban tdm dén chuyén tai sao minh
khong c6 nhiéu qua hon hay nghi dén nhiing tht em
mudn xin. Thay vao d6, em rat thich tha véi nhing
moén qua dang cam trén tay.

Khi nghi dén cudc song cda minh, ching ta
thudong bin khoin vé nhiing gi minh khong cé. Nhitng
suy nghi nhu thé khong thé nao dem lai cho ching ta
cadm giac hanh phdc. Chic ban sé khong ngoi xuéng
canh ciy Giang sinh va nhic Alice rang em van chua
nhén dugc nhitng mén qua ma em hing mong doi?
Vay sao ching ta cG budc phdi nghi dén nhing tha
minh khong c6 thay vi nén nhic nhd minh nghi vé
nhitng diéu dang c6?

Nhiing ngudi git hii nhiu thinh cong nhat
cting chi ¢6 thé hanh phic nhu nhing ngusi dat dugc
it nhat. Tuy nhién, nhiing ai yéu thich va biét tran
trong nhiing gi minh dang c6 thudng cdm thdy hanh
phic nhiéu hon so v6i nhitng ngudi ¢ nhiéu nhung
van khong hai long.

- Sirgy, Cole, Kosenko va Meadow
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Khi budn, hay co gang tap
trung suy ngtﬁ dén nhing
cong viéc cu thé ma minh thich

Sé 6 nhimg bic ban rét budn hay gdp didu
khéng may trong cudc séng, nhiing khi dy ban luén co
khuynh huéng muén duoc than van, bay 16 véi ai do
va khong muén lam gi cd. D6 la mét sai lam Ion. Didu
do6 chi mang dén cho ban cdm gidc yéu dudi, mudn
duoc thuong hai va that su mat thoi gian.

Hday diing cdm bdt tay vao nhiing céng viéc
dang cho ban hay mét cong viéc ma von di ban rdt
yéu thich. Khong cé gi tach ban khdi ndi buon hay
nhiing suy nghi tiéu cuc bang viéc say mé lam mot
viéc gi do. Pidu do sé mang dén cho ban niém vui va
su cdn bdang nhanh chong hon bdt ky didu gi khdc.
Trong tinh Idng, ban sé nhin lai vén dé ro rang va tich
cuc hon.
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Chiing ta cdn phdi thuong xuyén do nhiing tién
b trong cong viéc dé biét rdng moi viéc dang tién
trién theo chidu huing tot dep. Co thé ban udc mo dén
nhiing didu lon lao, nhung trudc tién phdi thuc hién va
hoan tét nhiing cong viéc cu thé. Lam sao ban co thé
hoan thanh mot muc tiéu truu tuong vi sé khong bao
gio ban biét chdc la minh da dat duoc hay chua. Mot
udc mo sé bao gom rdt nhidu cong viéc cu thé ma
frong fung giai doan, tung budc mot ban phdi lam.
Nghi toan dién nhung hanh dong cin cu thé - do la
mét phuong chdm séng va lam viéc hidu qud nhdt
hién nay.

T6i muodn 1a mot ngudi cong nhan tot hon. Toi
mudn & mot ngudi ban tét hon. Téi mudn 1a mot ngudi
tot hon. Nhiéu ngudi trong ching ta thudng c6 nhing
suy nghi mo ho nhu vy, tuy nhién nhiing suy nghi nay
khéng cu thé va rd rang. Ban muén 1a mot cong nhan
tot hon? Pugc, nhung diéu d6 nghia 13 gi? Ban sé lam
diéu d6 nhu thé nao? Lam sao ban biét ban da dat dugc
muc tiéu hay chua?

StarQuest 13 mot cong ty tu van ¢ Houston
chuyén huéng din cach dit muc tiéu - tic 13 [am thé
nao dé dit ra muc tiéu ro rang va mang tinh kha thi.
Ho khuyén ban nén nghi dén nhiing gi minh quan
tam, roi nghi dén nhiing gi minh c6 thé lam dé thuc
hién céc diéu dang quan tdm do.
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Ban c6 thé dit ra nhiing muc tiéu cho minh nhu:
t6i muon hoan tit ban bao cdo hang tuin nay nhanh
hon mdt gio, t6i mudn hoan thanh nhiém vu nay it ton
chi phi hon 5%; t6i mudn &n com toi véi gia dinh thém
mot budi nita mdi tudn; t6i mudn c6 mit trong tat ca
nhiing trin choi bong ctia con gai toéi. Po 1a cac muc
tiéu kém theo dinh huéng r6 rang, nhiitng muc tiéu ma
ban c6 thé phan dau va hoan tit mot cach thanh cong.
Viéc hoan thanh bat ¢t muc tiéu nao dit ra cho chinh
minh déu 1am ting sy tu tin va cdm giac hai long ciing
nhu gitp ching ta viing vang hon trong tuong lai.

Con ngudi c6 nhidu cach dé déi pho véi nhiing
hoan canh kho khén vé tinh than. Cudc song da ching
minh nhitng hanh dong tich cuc sé cai thién rat nhiéu
nhiing suy nghi tiéu cuc. Ching ta sé cdm thdy cudc
song c6 ¥ nghia va cd gia tri ting ngay néu biét suy
nghi va hanh dong cu thé.

- Lindeman va Verkasalo
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Hay danh mét chdt thoi
gian giup dé nhing ngudi
xung quanh

H ay danh thoi gian dé gitip dé, an di, hay don
gidan chi la J bén canh nhiing nguoi ma ban quan tém
khi ho cén. Ban sé cdm thdy nhiing viéc lam cuda minh
la cdn thiét va didu do co thé lam cho moi quan hé
cang thém gan giii.

Didu quan trong la hay lam nhiing diéu do that
long, khong vi didu gi khdc - ban sé nhdn duoc niém
vui thuc su trong tdm hon. Bén canh dé theo ludt nhén
qud - ma gan ddy khoa hoc da chiing minh duoc - gitip
nguoi dt cé ngay nguoi sé gitp ta.

Sarah khong chic 1a c¢o c6 thé thi dau hét cac
n & truong trung hoc, d€ sau dé vao dai hoc va tré
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thanh mot gido vién. Co thuong mat nhiéu thoi gian
hon cac ban cung 16p d€ hoan tat cac bai tap, va mdi
budc trén con dudng tién dén muc tiéu cda c6 déu chia
day cam go. Cac ban trong 16p da gitp Sarah rat nhiéu,
dac biét 1a mén doc.

Vao ngay 1é tot nghiép, Sarah bay té long cdm on
ctia minh dén tat ca nhitng ngudi ban vi su gitp do cta
ho va vi niém tin ma ho da danh cho c6. Cé da doc dién
vin tir biét véi tu cach 1a hoc sinh dai biéu khiém thi
dau tién trong lich st clia truong.

- Jou va Fukada
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bung ludn tu lén an
hay qué trach c ban than

Cugc séng luén chita dung nhiing didu bat ngo
tiém dn - doi khi kiém sodt duoc va déi khi khong thé
lam duoc didu do. Khi cudc song trd nén toi té hon,
chiing ta thuong c6 khuynh huong dao bdi, suy ludn
hang loat nhiing lj do va nguyén nhén khién chiing ta
that bai. Kiéu suy nghi ndy chi khién chiing ta thém
buon phién va lam gidm khd ndng sdang tao cua minh.
Trong bat ky tinh hudng nao, ching ta ciing chi co thé
kiém sodt duvc mét phdn cida su viéc ma théi. Hay
nhin thdng vao vén dé va phan tich coi ngudn khi mot
su ¢6, tinh huéng xéu xdy ra, tét cd khong hoan toan
do 16i cia ban. Hay nhd rang nhin nhdn nguyén do,
Xt lj hdu qud la didu nén lam hon la ci chdm chdm
dan vdt ban than minh.

Khach mdi sép dén ma ho vin khong tit dugc voi
nudc clia may rda bat dia. Nudc tran day ra san bép va
lan dén tan phong khach. Chic hin ban sé nghi 1a “Tai
sao gid nay minh lai di rifa bat dia? Néu minh ria bat
' bang tay thi chuyén nay da khong xay ra. Néu minh doi
dén ngay mai hiy ding may riia chén thi budi tiéc hom
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nay diu c6 héng nhu thé ndy. Gia ma minh c6 dd
thong minh dé thay trudc nhing viéc nay. Ma tai sao
minh lai mua ci may nay ch@? Minh dim chic 1a néu
mua 6 mot hiéu khac thi n6 sé khong chdy tran ra bép
nhu viy dau!

Khi moi viéc xau di, ching ta luon tim cach trach
cti, va thudng nhin vao guong roi phién trach chinh
hinh dnh cta minh. Nhiing nha tdm Iy hoc tai Vién Stc
khéde Tinh than Quéc gia nhan thiy ring, nhiéu ngudi
trong ching ta dang 1a nan nhan cda 16i suy nghi “fd?
cd la 16i tai t67”.

That ra, chang ta chi c6 thé tryc tiép kiém soat
mdt phan ndo cla tinh huéng ma thdi, vi vdy ching ta
khong nén mat thoi gian ty trach minh. Ty trach minh
cling nhu ty thuong hai minh ching gidi quyét dugc
chuyén gi va cting khong ci thién dugc tinh hinh chat
ndo. L&i lAm 1a chuyén qua kha, 1am thé nao dé khic
phuc 16i [Am méi 1a chuyén dang quan tam.

Hanh phic khong tty thudc vao s [an that bai
hay nhiing chuyén khong vui da xdy dén. Piéu quan
trong la sau do, con nguoi c6 tim ra dugc bai hoc tich
cuc, huéng dén diéu tuoi sang hay chi dua ra nhiing két
luan tiéu cyc vé minh. Nhiing ngudi luon nghi “minh
1a ddu moi gay ra moi van dé” sé it cam thay hai long
vé minh hon nhiing ngudi khong nghi nhu vay.

- Panos
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Hay la mot st gia hoa binh

Khi ban be, dong nghiép hay cdc thanh vién
trong gia dinh c6 didu bat hoa vdi nhau, ban sé cdm
nhdn duoc didu do. Hay c6 gdng lam ré moi chuyén,
trén an va hoa gidi ho bang mét thdi dé khoan dung
diing muc nhat.

Nellie va Cindy 13 hai chi em séng & mién Bic
California. Ho song rat gan gii va thuong yéu nhau,
tham chi hai ngudi con quyét dinh sé & chung véi nhau
tai nha Nellie. Thé roi hoa don dién thoai dugc gti dén.

D6 1a hoa don dién thoai ning tién nhit ma
Nellie nhan dugc ti trudc téi nay. Co lap tdc chat van
em gai minh. Cindy nhin vao héa don va néi rang - hiau
hét nhiing cudc goi khong phai 1a cda ¢, hin 1a Nellie
da ddy trach nhiém qua cho minh.

Loi qua tiéng lai cho dén lic su cing thing lam
ho quén hin tinh rudt thit gitta hai ngudi. Nhiing ngudi
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khéc trong gia dinh cdm thay kho6 chiu vi sy cai va do
va bt dau lang tranh ho hon 13 gitp ho vugt qua su bat
hoa nay.

Khong ai chiu nhuong nhin ai, Nellie kién em gai
minh ra toa. Con gia dinh thi buc boi v6i ca hai co.

Sau dé, du thing kién, Nellie ciing da danh mat
tinh cdm gia dinh than thiét v6i dita em gai ctia minh.

Dé gitt moi lien hé t6t va duy tri hanh phic,
ching ta can déi mit véi nhitng khé khin mot cach
thién chi hon la tranh né ching.

- Simpson
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Hay quan tim dén
nhing gi xung quanh ban

Chiing ta c6 thé hoc duoc nhidu didu lj thi vé
tinh yéu qua nhiing didu gidn di xung quanh ban,
chdng han nhiing con vdt nudi trong nha. Cang gin
gui v0i ching, ching ta cang cdm nhdn duoc niém
vui, nhat la tim lai duoc cdm gidc binh di, dm dp, hon
nhién va phong phu cia cugc séng.

Gina 13 ngudi dieu hanh cta mét vién diéu
dudng. Co tht moi cach dé gitp cho cudc song cda cac

cu gia vui hon va c6 da phat hién ra riang trong nhitng
chuyén nay, nhiing chd ché té ra c6 hiéu qud hon hét.

Mbi chiéu thd Nam, sé tha dia phuong lai dua
dén mot xe tidi chd nhing cha ché con thit ngd
hinh. Cac cu gid & ddy mim cudi ngay khi théy
chiing. Nhiing chi ché dé thuong mang dén tinh yéu
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vd dicu kién, va cic cu gid trong vién diéu dudng -
nhiing ngudi thuong xuyén cdm thiy c6 don va thiéu
thén tinh yéu - dén nhan tinh cdm 4y nhu mot stc
song méi. Ho ngay lap tic dap lai tinh cdm cda nhiing
ngudi ban bon chéan ¢ 1ong tinh nghich dang yéu nay.

Mot tinh nguyén vién cho biét “Ch7 cdn nhin mot
trong nhiing cht ché nay vui dau dudi ban tay mém
rd, muén duoc vuét ve, hay tua cam trén nguc cua
mot bénh nhén roi chadm chdm nhin mét cdch yéu
thuong vao mdt nguoi dy, hodc thdy ai do vén khong
muén budc ra khdi giuong lai dé nghi duoc giit ddy
xich va ddt mot chi ché di dao ¢ hanh lang thi moi
hiéu nhiing con vét cung ndy co thé gitip ho nhiéu bao
nhiéu” va “Ban ¢ thé nhdn thdy ching kéo nguoi ta
ra khdi cdi vé Oc cua ho va gitip ho quén di ndi uu
phién ra sao. Nhiing guong mdt trdng béch tré nén
tran ddy stic séng, va nhiing déi mdt tré nén linh hoat
hdn lén”.

Tiép xdc véi vat nudi mang dén cho ching ta su
thich tha 14n nhiing cdm giac tich cuc lau dai, cing
nhu gop phan dang ké tao nén hanh phic cda ching
ta. Da s6 nhiing ai c6 nudi mot con vit cung sé cdm
thay hai long hon so véi nhiing ngudi khong nuéi con
vat nao.

- Barofsky va Rowan

121



BI MAT CUA HANH PHUC

51

bing danh doi nhﬁ.’ng g'
tri niém tin ctia ban chi
nhim dat dugc muc tiéu

N hiing ai dam danh d6i nhiing gi ho da giii tron
niém tin dé dat cho bdng duoc muc tiéu thi cudi cung
ciing sé chdng may hai long vdi nhitng thanh tich dat
duoc. Néu chinh ban ciing khong tin la minh da chén
that, ban sé khong bao gio cdm thdy an long.

Cach day vai nam, mdt sinh vién tai truong Pai
hoc Yale da tir chdi nhan tim béang tot nghiép khi chi
con it ngay nia 1 dén ngay 18 trao bang tot nghiép.
Trudc day dé dugc nhap hoc, cau da gid mao tat ci
hiing tai liéu trong bo ho s xin nhap hoc ctia minh:

i hang, gidy gidi thiéu va ci nhiing hoat dong ngoai
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khoéa ctia ciu. Bd ho so gid mao dy hoan hdo dén mic
truong dong ¥ nhan anh vao hoc ngay ma khong hé
nghi ngd diéu gi.

Sau do6, chang sinh vién nay vin hoc tip tot va
sap dén ngdy ciu tot nghiép.

Lam thé ndo ciu bi phat hién 13 da gid mao ho
s0? Cau da tha nhin moi chuyén. Pon gian 1a ciu
khong thé gii yén ling vé bo ho so gid mao ctia minh,
du rang cdu sip dugc nhan bang tot nghiép. Thanh tich
ma ciu c6 dugc ludn duge khing dinh trén mot nén
tang doi tra khién n6 khong con la mot thanh tich dang
tu hao véi cau nia.

Nhiéu ngudi cho ring ciu ta dai, da 1am thi lam
cho trét, ndo c6 ai biét dau. Mot so khac thi rat kham
phuc ciu ta, di trudc kia cdu da pham sai [am. Chi c6
riéng cau méi c6 thé hiéu dugc ¥ nghia viéc cau da lam.
Sau vai ndm vat vd nhung ciu ta cdm thiy thanh than,
i day cau ta da 1a truéng nhom trong mot cong ty uy
tin - du khong c6 bang dai hoc.

S6ng hanh phc va c6 dao ddc, trung thuc 13 hai
dieu luon di doi véi nhau. Nhitng ngudi cdm thay minh
thiéu dao ddc sau ciing nhan ra ring - khd ning cdm
nhén dugc hanh phdc cda ho gidm di rat nhiéu so véi
nhiing ngudi séng trong sach.

- Garret
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bung song bang mat
ma khong bing long

Mt s6 nguoi c6” gdng tranh né nhing didu c6
thé gay bat hoa bing cdch tan dong cho qua chuyén.
Nhung doi v6i nhiing nguoi than, nguoi ban thuong
yéu, cdch xu su dy déi khi chi khién ching ta buc
minh. Ching ta cdm thdy nhu minh khéng duoc tén
trong. Doi khi chiing ta co thé néi gidn néu ndi kho
chiu nay ctt mai am {. Hay noi Ién diém bat dong cia
minh, nhung hay lam didu dé mot cach mém mong,
tinh té va mang tinh xdy dung, dung 1o thdi do gidn di
hay gdy han.

Mary 12 mot thg 1am dau. Chi ctia c6 1 mot giam
doc ngan hang. Binh thuong diéu nay ching may quan
ong d6i vdi Mary. Nhung me ctia Mary lai gi6i thidu
ac con gai minh véi ban bé nhu thé nay: “Mary la tho
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lam ddu. Nhung chi no thi lam giam déc ngdn hang
ddy”. Mbi [an nghe me néi nhu thé, long Mary lai nhu
lda dot. Tai sao me co lai dé cip dén chuyén nghé
nghiép cdia cac con gai bing mot giong diéu nhu thé ba
rat thit vong vé cong viéc ctia Mary?

Va diéu phai dén da dén, khi Mary vé thim me,
ba phan nan rang dudng nhu c6 khong vui khi vé thim
ba. Ba khong nghi ring nhiing 16i binh phdm ctia minh
da ddy Mary vao trang thai d6. Mary gidi thich cho me
hiéu ring nhiing 16 clia me da khién c6 cdm thdy bubn
nhu thé ndo, va me c6 phan tran ring that sy ba ching
hé c6 ¥ gi ca. Ba tu hdo vé cd hai ¢d con gai, va ba
khong c6 y néi cho ngudi ta thiy su khac biét vé nghe
nghiép gita hai con. Sau [An d6 Mary vui hin lén.

Trong cac moi quan hé xa hoi, nhitng ngudi cé
thé thé 16 su lo 1dng cdia minh hay bay té nhiing mong
mudn ctia minh sé cdm thay hai long hon nhiing ngudi
khong thé lam dieu dé.

- Ferroni va Taffe
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/
Pl

Ngu siu va ngu du giac sé

/

cho ban cam nhan tot v e
cudc song

Dung ha tien véi gide ngd. Mot dém nghi ngoi
tron ven sé cung cdp stc luc cho hoat dong cia ngdy
hom sau. Nhiing nguoi duoc nghi ngoi ddy di thuong
cdm thdy minh minh mén, lam viéc 6t hon va thodi
mai hon.

Vao mua thu nam 1998, mot cudc nghién ctu
cho thdy cic cong nhan tai khu Pong bic da 1am viéc
hiéu qua hon 3% so vé6i nhiing ngay th Ba cia mua
thu truéc do.

bitu gi da 1am thay d6i hiéu qua cong viéc nhu
vay? Nam 1998, nhiing trin béng vao dém tha Hai dién
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ra sém hon mot gio, két qud 1a cic cong nhan di nga
mdt dém tron gidc hon. Thay vi kéo dai dén qué nda
dém nhu nam ngoai, cac tran bong nam 1998 thudng
cham dat trude 11gi0 30.

Ching ta thudng tranh thd diing thai gian nga dé
xem ti vi, gidi quyét cong viéc. Nhung mot gidc nga
ngon sé gitp ich rat nhiéu cho nhiing hoat dong khac
ctia ching ta trong ngay hom sau.

Ngt sau va nga da gisc sé dem lai cho ban sic
khéde dbi dao, cdm nhan t6t hon nhing su viée xay dén
v6i ban. Nhitng ai ng it hon tdm gid mot ngdy sé mat
di nhiéu hung phan cdm nhéin cudc song va hiéu qud
cOng viéc cla ngay hom sau.

- Pilcher va Ott
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bung qua tiet kiem,
hiy mua sim nhing gi

ban thich

Dung tich iy tai sén chi vi ban mudn sé hiu
nhidu do dac. Nhung ciing dung tu choi didu gi ban
thdt su muén hay cén. Néu ban biét chon mua nhiing
thit quan trong va can thiét, méi ngay ban cé thé cdm
nhdn gid tri cia ching va sé cdm thdy khéng can phdi
6p ddy nha minh bdng nhiing thit hang héa khdc.

Chi trong vong mjt nim, ngudi My da chi hon 17

ti dola cho viéc mua sém quan 4o. Ho mua nhiéu quin

~ 40 m6i dén ndi hang ndm c6 dén hon 91 triéu kg quan
dugc ting cho riéng Luc lugng Ctu t&. Ho cling
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nhanh chéng bé di nhiing quan 4o bi son rach dén ndi
chinh quyén lién bang da phai tai phan loai vi tri ctia
méy may trong danh sich cac phuong tién gép phan
phat trién nén kinh t&, tit hang muc “qudn do va sua
sang” sang hang muc “tiéu khién”.

Cho dén nay, nhiéu ngudi trong ching ta da mua
nhiéu moén hang vugt qua nhu cdu clia minh dén mdc
ho khéng thé dung hét nhing gi minh di mua. Trong
nhiing truong hgp do, chiang ta chi tiéu nhiéu hon,
nhung lai st dung khong hét, vi nhiing th ching ta
mua thét su khong phuc vu cho nhu cau hay muc dich
clia ching ta.

Mot s6 ngudi khac lai di theo huéng ngugc lai -
ho deé sén chi tiéu dén mic t6i thiu. Pung vi qué tiét
kiém ma chan chir khong mua nhiing mén do ma ban
thuc su u6c mong, bdi 16 muc dich cda sy tiét kiem 1a
gi néu khong phai cudi ciing 1a dé ¢6 duge nhing tha
ban can.

Viéc mong muén va tich liy hang tiéu dung c6
thé gop phan lam ting cadm giac hai long cda c nhan
ban; tuy nhién, qua chd trong dén vat chat lai c6 thé
lam gidm di hanh phdc vé tinh than.

- Oropesa
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Hay c6 ging hoan tat
mot viéc gi do moi ngay

Doi khi co nhiing ngay tréi qua ma khong co
didu gi dong lai trong taém tri ban ciing nhu chdng cé
mot tién bo dang ké ndo. Méi ngay, ban nén lam mot
didu gi do - du la nhd nhoi - khong phdi dé chiing té
minh hon ai do, ma dé bdng long va hon chinh minh
cua ngdy hom qua.

Ching ta déu biét ciu ngan ngit: “Cudc hanh
trinh ngan ddm ndo ciing chi bdt dau bang mot budc
chdn”. Nhung cudc hanh trinh d6 sé dé dang hon
nhiéu néu ban biét manh dan budc chin l1én dé thay
d6i canh vat xung quanh.

Néu ban di chuyén khéng ngimg va nhan thay
6ng gian quanh minh thay déi, ban biét minh dang
ién bo. Nhung néu ban khong thiy dugc nhing tién bo
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cia minh, néu nhu ban vin ddm chan tai ch, thi ban
sé kho long tin rang minh dang di t6i hay minh da di
dang huéng chua.

M&i ngy trong doi, ban can phai thdy minh dang
tién bo lén. Hay ty hdi - hom nay minh da lam dugc gi?
Néu ban tim dugc cau trd 161 va ¢6 thé nhan thdy su
tién bd ctia minh thi ngay hom do sé 14 mot ngay co
ich, mot ngay thuc su tot dep.

Nghién cu trén hang ngan sinh vién cac truong
dai hoc khac nhau cho thdy: cac sinh vién cdm thay
hanh phdc nhét khi ho thdy minh dang tién dén gin
muc tiéu. Cac sinh vién khong thé nhin thay su tién bo
clia minh cdm thay it hai long hon rat nhiéu so véi
nhiing ngudi cdm nhén dugc su tién bd cda ho.

- McGregor va Little
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Hay biét linh hoat va ning
dong trong cudc song

Nhﬁng khi 0 bén nguoi thin, chung fa thuong
c6 khuynh huong luén muén lam theo § minh. Néu
moi nguoi déu xu su nhu vdy thi sé chdng ai cdm thay
vui vé cd. Thay vi chi nghi dén ban thdn, ban nén nghi
dén nhiing gi nguoi khdc muén, va luén nhd rang thoi
gian & bén nguoi thén la rat quan trong. Hay nhd rang
luén co nhiing khac biét gidia nguoi nay voi nguoi
khdc. Néu biét cach cu xi mém déo, ban sé co thé tin
hudng thoi gian bén ban be, gia dinh va cudc séng ndi
tdm cua riéng minh mot cach vui vé hon va cdm thdy
cugc séng § nghia hon.

Cé ba chi em Donna, Marie, va April déu mudén
0 chic 18 Giang sinh cda gia dinh tai nha minh. Do
0, ho thay phién nhau, mdi nim t6 chtc & nha cla
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mot ngudi. Dén khi Donna ¢6 con va ¢6 muén nim
nao cac chi em cting dén nha minh. C6 muén khi con
trai minh thtc ddy, né c6 thé nhin thdy cdy thong va
vui choi 1& Gidng sinh ¢ nha. Nhung Marie cho ring
nhu thé 1a khong cong bang. Co6 mudn moi viéc nén
git nhu cd. Marie cdm thay khong thodi mai khi vui 1&
¢ nha cda Donna va ngugc lai, Donna ciing khong
thodi mai khi ¢ nha Marie. Con April cting khong vui
vi khong thé lam gi khéac ngoai viéc hy sinh khong t&
chiic 1& ¢ nha minh.

Cudi cting, mau thuin ndy sinh vi ai cing muén
t6 chic 18  nha minh va theo cich cta minh. Dy
chinh 1a diéu khién ho khong thé vui vé bén nhau. Moi
chuyén sé tot hon nhiéu néu mdi ngudi biét hy sinh
dieu minh thich dé dat mot diéu gi d6 chap nhan dugc,
hon 13 hy sinh diéu c6 thé chip nhan dé r6i khong dat
dugc gi ca.

Hau nhu nhitng ngudi ting trdi déu nhin thay
rang, cudc song va gia tri cda chinh ho c6 nhing thay
d6i theo thoi gian va theo mic d6 nhan thic, lam cha
ban than cda chinh ho. Nhiing ai xem sy thay déi dy 1a
dieu khong thé tranh khéi va hy vong ring ching sé c6
tac dong tich cuc ludn hai long véi cudc séng cdia minh
hon so v6i nhiing ai khong nghi nhu vay.

- Minelti
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Hay nghi rang moi bién c6

hay that bai chi mang tinh
tam thoi

Chiing ta khong thé né tranh tat cd nhiing bién
c6 xdy dén, nhung thuong thi tic déng cua ching lén
chiing ta cting chdng thé kéo dai mai. Thoi gian sé
han gdn moi vét thuong. Khong phdi nhitng néi that
vong cua ban chdng dang bdn tém, nhung ndi buon
701 sé qua va cudc doi sé ddn ban dén nhiing néo
duong mdi, dén nhiing huong ma ban da tung udc mo.
Hay tu cho minh thoi gian dé séng véi chinh minh, vi
chinh ban cdm nhdn duoc didu gi cdn thiét vdi ban
hon bat ky ai khdc.

Sau khi Dan that bai trong [an bau ct thi truéng
thi trin qué nha, anh luén c6 cAm giac ning né rang
anh la ké thua cudc.
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Gan 30 ndm sau, c6 ngudi héi Dan vé nhiing gi la
quan trong doi véi anh tir trudc dén gis. Co phai 1a su
that vong da tiing 1am anh nga bénh hoi d6 khong? Cau
trd 10i 12 khong. M6i quan hé gitta anh va vg, trach
nhiém lam cha, sy tdn tdm véi su nghiép chinh tri la
nhiing diéu anh dé cip dén. Anh c6 cdm thiy minh
that bai khong? Khong hé. “Gid tri cua cudc song
khong do bang nhiing lén thdng hay thua; ma chinh
la cdch ban nhin vé né va cdch ban séng méi ngay
nhu thé nao”.

Céc nghién ctu trén hang ngan ngudi cho théy
rang ngudi hanh phic khong phai khong gip nhing
bién ¢4 xau, nhung ho khong dé nhiing bién ¢4 xau ay
am anh lau dai trong cudc song cta ho.

- Bless, Clore, Schwarz, va Golisano
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Doi khi cn phai biét ty hao
vé chinh ban thin minh

Cs nhiing lic ching ta cdn phdi tu dong vién,
“tw lén day cot” cho minh, fic la phdi tu gdy dung
cho bdn thdén mét niem tin manh mé va ving vang.
Hay tu diing trén déi chdn cda chinh minh méi khi
that vong.

Trudc bat cu viéc gi, trong bdt ky tinh hudng
nao, mot khi thiéu tu tin vao bdn thdn la lic ban da
that bai mot nua roi. Va thuong thi su may mdn cua
mot nuia con lai khong thudc vé nhiing nguoi khong
hiéu minh va thiéu quyét tam.

Cau bé dén phong tap thé duc. Trén tuong c6 dan
jdy ghi danh sach cac cau tha dugc xép vao doi
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tuyén bong ro cla truong. Michael Jordan, tén ciu bé
15 tudi 4y, nhin t6i nhin lui danh sach ma ching thay
tén minh dau. Ciu da khong dugc chon vao doi tuyén.

Khi 1én 16p 10, nhiéu cau thd béng ré trong doi
tuyén nhén dugc hang trim 14 thu tt hun luyén vién
cac truong dai hoc moi tham gia vao cac doi bong cia
ho. Con Michael Jordan ching nhan dugc 14 thu nao,
vi cdu khong c6 tén trong doi tuyén. Tuy nhién,
Michael Jordan khong bé cudc. Cau tin vao nang luc
clia minh, va ciu da luyén tdp chim chi. Nim tiép
theo, cau da dugc chon vao doi tuyén, trd thanh mot
cau tha bong ro giéi nhat doi bong... Va Michael
Jordan ldac bay gig da dugc hiu hét cac chuyén gia
danh gi4 sé 1a cau tha bong r6 hay nhat sau nay.

Bi tir choi chi ¢6 nghia 1a that bai néu ban khong
con tin vao chinh minh nia. V6i nhiing ngudi tu tin, do
chi 12 mot thit thach. Kha ning ty cing ¢6 niém tin cta
mdt ngudi 1am ting sy hai long ctia ho 1én rat nhiéu
ngay c trong nhitng hoan canh kho khin nhét.

-Seybolt va Wagner

137



BI MAT CUA HANH PHUC
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Hay tham gia vao mot
nhom ban c6 cung sg thich

H. ay tim cho minh mot nhom ban phu hop voi
6 thich nao day cua riéng ban. Cac thanh vién trong
mot nhom thuong cé cdc moi quan hé tich cuc khién
ho cdm thdy thodi mdi hon khi & bén nhau, khéng con
cam gidc 1@ loi, c6 doc. Viéc tro thanh thanh vién cua
mot nhom ban tot khién nguoi ta cdm thdy gdn b vdi
nhau hon, dong thoi ciing lam ting su tu tin cting nhu
muic do hai long cia mdi cé nhdn lén rdt nhidu.

Bob 13 mot ngusi ¢4 hd, ong c6 tha vui lam do
moc. Ong sinh song tai viing ngoai 6 bang Iowa, nay da
vé huu va dang tim ngudi chia sé sé thich ay.

Ong tham gia mét nhom nhing ngudi yéu thich
im d6 moc, noi ong ¢6 thé thu thap § kién trao d6i va
trén hét 13 gip g6 nhing ngudi c6 clng sé thich.
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Ching bao 1au, Bob thudng xuyén nhan dugc thu cta
nhiéu ngudi ¢ khdp noi quan tdm dén nhiing sdn phim
do 6ng sang tao va muén cung éng trao doi.

Khi vg Bob 6m ning, ong b4o cho nhiing ngudi
ban trong nhom biét rang ong ban chim séc vg. Nhitng
nguoi nay thong cam va ban véi nhau lam mot mon
qua “chic-mau-chong-hdi-phuc”. Cudi cung 12 ngudi
tir khap nodi - trong d6 c¢6 mot canh sat, mot luat su,
mdt kj su, mot ngusi quan gia - da cting nhau moi
ngudi lam mot phan cda mot ké sach gti ting ong.

Chiéc ké hoan tat va mot thanh vién trong nhém
da ghép nhiing phan riéng 18 lai v6i nhau r6i gii ting
Bob. Vg Bob rat xic dong vi moén qua ay. Va Bob khong
thé tin ring cic ngudi ban chung nhém clia minh lai
c6 thién y dén nhu vay. Ong tham cam on vi minh da
12 mot phan ctia nhitng con ngudi tuyét vi nhu thé.

- Coghlan
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60

Hay luon 1a ngudi lac quan
va tu duy tich cuc

Du 6 nha, tai cong sé hay véi ban be, hay la
nguoi toa sang ngon lia lac quan cho moi nguoi thay
vi luén tao ra cdm xic bi quan. RoOi ban sé thdy tinh
than &y duoc phdn chiéu cho chinh ban. Khé ma tién
dodn duoc mot nguoi cé hanh phic hay khong, néu
chi dua trén s6 luong bién c6 da xdy dén. Tuy nhién,
niém tin va thdi dg cia nguoi dé lai quyét dinh tdt cd.

Néu phai doi dién v6i mot thi thach trudec mit -
du 12 dang ging stc tréo 1én mot ngon ndi cao, hay chi
1a dang hoan tit mét dy an - thi ban mudn quanh minh
sé ¢6 mit nhiing ai? Ngudi bi quan dé luén cam chan
ban bdi nhiing 1y do that bai c6 thé ¢, hay ngudi lac
uan cho ban nhiing 1y 1é chtng minh ring ban sé ¢6
€ thanh cong?
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Hay nghi vé nhitng nguoi ma ban thich gip gé.
Hay nghi vé nhiing ngusi mang dén cho ban niém vui
khi bén ho. Nhiing ngudi nay c¢6 diém gi chung? Co ai
trong s6 ho té ra bi quan - ludn ludn chd doi dieu té hai
nhat xdy ra? Han 1a khong. Chang ta sé bi hat dén
nhiing ngudi luén huéng dén nhiing ky vong tuai dep.

Mot trong nhing thach thic gidp khing dinh
chinh minh 13 lam sao d€ s6ng mot cudc song dang hai
long, va khong gi gidi quyét thach thdc nay t6t hon mot
Tinh than lac quan.

-Chen
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601

Moi chuyén cb thé sé két
thic, nhung ban luon sin
sang don nhan. Va biét
dau d6 lai chinh 13 mot sy
khéi dau méi mé

Mot trong nhig nuéi tiéc va lo du lon nhat
cua con nguoi la khi ndm thdng qua di, ching ta sé
khong bao gio con co co héi dé thuc hién nhitng hoadi
bao hang dp u, hoan thanh du dn da bdt dau tu nhidu
ndm trudc, hay han gdn nhiing ran nut trong moi
quan hé vdi nguoi than. Pung doi cho dén cudi doi
mdi chot nhd ra nhiing didu minh hang ao udc. Ngay
tw bdy gio, hay nghi vé nhiing didu dy va bdt tay vao
thuc hién chung.
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Céc sinh vién thudng méc bénh tri hoan. Khi
dugc giao mot bai ludn va phdi nop trong vong hai
thang, nhiéu sinh vién thuong chd dén gan ngay cudi
cung méi nhao nhao gom toan b cac bai doc, ghi cha
va bai viét roéi nhét vao bai lam ctia minh. Ho ching
con dau thoi gian dé cAm nhén sy thich tha khi 1am
bai. Trong khi dé, nhiing sinh vién biét du liéu trudc
nhiing yéu cau cta bai lam va thuc hién cong viéc do
theo mot k& hoach cu thé sé khong bao gio bi réi ma
con thay thich tha véi cong viéc.

Céach song ctia ching ta cling giong nhu mot
sinh vién lam bai luan - ¢6 thé 1a mét ngudi ua tri hodn
hogc 1a mot ngudi biét hoach dinh. Ngudi ua tri hodn
thuong bi mat kiém soat trudc moi su, va cam théy that
vong véi nhiing viéc ho lam. Con ngudi biét hoach dinh
luon hoan tit nhiing gi can 1am, va xem mdi cong viéc
hoan tat nhu ddu hiéu cda su truéng thanh.

Cac cudc nghién cu 6 ngudi truéng thanh cho
thdy - nhing ngudi ¥ thic ring minh sip budc vao
cudc thi thach 16n hay tham chi c6 thé két thic va sén
sang don nhan né 1a nhitng ngudi cdm thay thanh than
nhit truéc nhing bién c¢d 16n. Tham chi c6 nhing
ngudi bién diém két thic thanh mot sy khéi dau. Tat
ca tiy thudc vao ban.

-Oates
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62

Hanh phtc hay bat hanh
tuy vao cach ban nghi

Hém nay c6 phdi 1o mot ngay dep troi déi véi
ban khéng? Liéu hom nay ban sé gdp nhiing chuyén
may mdn hay chi foan rdc r6i? Cau trd loi thuc su ndm
& cdch nhin cda chinh ban. Ban c6 thé nhén thdy troi
ndng cé cdi dep bung sdng riéng cia né va troi mua
ciing c6 nhiing cdm xiic sdu ldng lang man khong kém.

Khong phai tat c nhitng ngudi khi trai qua ciing
mot bién ¢4 déu cdm nhan giong nhau. Chiang han, khi
so sanh nhiing ngudi dugc thing tién trong cong viéc,
cac nha nghién ctu nhin thay - trong khi mot s6 ngudi
tran trong co hoi nay thi nhing ngudi khac lai than van
rang ho phai ganh vac trach nhiém ning né hon. Do
d6, y nghia ctia cac bién cd xay dén tuy thudc vao cach
nhin ctia ban. Hanh phdc hay bat hanh tiy vao cach

ban nghi.

-Chen
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63

Hay luon mang theo
gidy bat cta tim hon

Nguwoi ta thuong cém thdy tiéc nudi vi khéng thé
nhd ndéi mot i tudng chot dén hoi tudn trudc, mot gidc
mo thu vi dém qua hay cam xic that su cua mét ky
niém rdt dep mdi gan ddy. Bi sau do ching ta ludn
c6 nhiing céng viéc, nhing lo foan bén ron cua doi
thuong xém chiém tém tri ta.

Ngay cd nguoi c6 tri nhd (6t ciing nén c6 mot
cuén so tay bén minh dé ghi lai nhiing gi muén luu lai.
Lam nhu vdy, ho sé cdm thdy minh co thé lam chi
cujc séng, cdm xuc cia minh t6t hon va nho do, bot
tiéc nudi vi da bo 16 mét nhidu thii dang nho.

Emily 13 mot nha vin day tim huyét va co luon
viét moi thi can thiét ra gidy. Ngay ca khi quén khong

mang theo gidly, ¢ ciing tim mot chiéc phong bi, mot
tam bia cting, hay bat ct vt gi c6 thé dé viét ra nhiimng
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suy nghi ctia minh. C6 lam nhu vy vi ¢6 thuong hay
quén phai khong? Hin khong phai thé, ma chinh vi c6
biét ring con ngudi c6 qua nhitu diu can phai suy
nghi trong mét ngay nén chang ta khong thé nhé tat
ca, hay hau hét ching.

Nhiing ¥ tuéng hay chgt thoang qua nhung hau
nhu cling sé dé dang bay di. C4c nha vin, nghé si hay
nhiing ngudi lam cong viéc sang tao biét ré dieu nay va
ludn mang theo minh mét cuén s6 dé ghi lai nhing ¥
tudng 4y. Tuy nhién, dau can phai 12 mot nha vin méi
c6 nhitng ¥ nghi hay xuit hién trong dau. Hay luon
mang theo mot cudn s6, ban sé c6 thé git lai nhiing
suy nghi thoang qua dé.

Néu cac hoat dong c6 dinh huéng gitp ta hanh
phic hon thi cdm giac d€ vudt mat nhing y tudng hay
lai khién cho ban nan Iong, ma ho va trd nén buc boi.
Nhing ai thudng dé€ vuot mat nhiing y tudng hay nhat
clia minh sé it cAm thdy hai long hon so véi nhing
nguoi ghi lai dugc nhing ¥ tuéng, cadm xdc va khoanh
khic quy bau ay.

-Madigan, Mise va Maynard
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64

Hay hiéu khi ban
gitp d6 moi ngudi la ban
dang giap chinh minh

Chiing ta thuong duoc nhidu hon la mat méi khi
gitip dé mét ai dé. Cang séng chia sé va vi tha, nguoi
ta cang cdm thdy hanh phic. Su hai long véi cudc
song sé tang lén cung véi muc do chia sé, vi tha cua
mét nguoi. Hay quan tém hon dén nhiing nguoi xung
quanh ban, dé nghi gitp do ho khi cé thé.

D6 c6 thé don gidn chi la thoi quen gii ciia md
cho nguoi di vao sau ban, nhung lai la mot cu chi than
thién khién ho thdy vui hon va ciing gitp ban cdm
thay hai long hon vé bdn than khi mang lai niém vui
cho nguoi khac.

Stacy vita chuyén dén day khong lau, nhung co
nhanh chéng nhén ra cac tai xé § day rat lich thié
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Néu ban bi ket va dang c6 gang cho xe ra khdi mot bai
dau xe trong khi trén dudng 16n la mot hang dai nhing
chiéc xe hoi néi tiép nhau, nhiing ngudi tai xé do sé
dung xe lai va nhudng chd cho ban lach ra. Sau nhing
[an nhu vy, Stacy dan quen véi viéc nhudng nhiing xe
khéc lach ra khi giao thong tic nghén. Stacy thich cach
song than thién nay vi ¢6 hiéu gia tri cda né.

Mot bita no, sau khi nhudng mot chiéc xe chay
lén phia trudc, Stacy phai nhanh chéng tap vao [é vi
xe clia ¢d bong co tiéng on la. Ngudi tai xé vira qua
mit co trong thay cé tap vao [é cling ding xe lai. Anh
ta héi xem Stacy c6 cin giGp dd hay khong. Sau khi
kiém tra anh phat hién ra xe Stacy hét xing. Thé la
chang trai kia da cho c¢6 di xidng dé chay dén tram
xing gan day. C6 cho anh s6 dién thoai, va mot nim
sau ho da két hon.

-Williams, Haber, Weaver va Freeman
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65

bing thuong xuyén phé
phan, chi trich ngudi than
va be ban

Chiing ta khong mdy dé dang tiép nhén déng
gop phé phdn cia nhiing nguoi khong than thiét boi
chiing ta tin rdng ho khéong hiéu ré nén danh gid
chiing ta chua ding.

Tuy nhién, nhiing loi phé binh {u ban be va gia
dinh lai khdc séu vao tém tri chiing ta hon. Do do hay
c6 gdng tranh viéc lién tuc “chinh” ban bé va nguoi
than. Hay yéu ho vi chinh con nguoi ho. Néu phdi phé
phdn mét didu gi do, hday gop § trén tinh thén xdy
dung. Va hay nho dé su phé binh cia ban phdn dnh
su quan tém cua ban danh cho ho, chit khong phdi chi
dé’ thé hién ndi thdt vong ciia ban.
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»

“Sao ma vé tdm va ngu ngéc qud!”, me cla
Carol néi véi con gai minh nhu thé khi Carol gidi thich
rang c6 da lAam mat mot tip tin quan trong trong may
tinh clia cong ty va dieu dé khién cho 6ng chd néi gian.
V6 tdm va ngu ngdc! Vang, nhing 16i do chinh miéng
me c6 noi ra da in sdu vao tam tri Carol. Viéc lam ong
chi that vong khién c¢6 budn, nhung chinh viéc me
méng c6 13 ngu ngdéc méi lam ¢ tén thuong hon.

“Ngu ngdc” 1a mot tit phd bién, véi nhiéu y nghia
khéc nhau, tur “thiéu thén trong” dén “dét nat”. Co 1é
me Carol chi c6 ¥ néi 1a c6 thiéu than trong, nhung
Carol lai thdy buon khing khiép khi chinh me lai néi
v6i minh nhtng 16i nhu thé. Chinh vi thé, d6i véi
nhitng ngudi cang than thi cang can phai lya chon tu
ngl cho thit nhe nhang, thich hop.

Ban nén nhé 161 néi c6 thé lam song day hay giét
chét tinh thin cda mot con ngudi. Sy hung hing
khong suy nghi va khuynh huéng luén phong dai 16i
[am ctia ngudi khac 1am gidm di rat nhiéu sy hai long
trong giao ti€p va lam gidm niém tin cda ngudi khac
vao chinh minh rat nhiéu.

-Chand
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06

Biét ltc nao nhin ciy va
biét lic nao nhin thay rung

Trong cudc séng, doi khi nén nhin téng qudt
frén nhing thanh qud dat duoc nhung cing cé lic
phdi biét tran trong nhitng muc tiéu cu thé da co. Hay
chon cdch nhin ndo gitp ban cdm thdy hai long hon.

Néu ban nghi moi su déu 6n du cé nhiing va vdp
ddu do trén duong, hday nghi dén bic tranh tong thé
cua rung cdy. Néu khéng biét trudc duong doi sé ra
sao, nhung ban cing da tung co nhing phut gidy
hanh phiic, vdy hdy cu nghi dén cdc khodnh khdc
tuyét voi do.

Mot chiéu tht bay, hai ngudi dan ong - 1a hang
x0m ctia nhau trong nhiing cin nha ca ky c6 cung kich

thuée - déu dang 6 san sau nha minh. Mot ngudi ndn
du dua trén vong, con ngudi kia dang va mo haéi son lai
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hang rao duéi &nh mit troi. Ngudi dan 6ng nim trén
vong cam thay hanh phic va thodi méi vi yén tim rang
nha ong con viing chai lim va nhu thé, 6ng va gia dinh
sé c6 mot mai &m yén 6n trong mot thoi gian dai.
Trong khi d6, ngudi hang xém cta 6ng ciing cam thay
hanh phic béi 6ng ta nghi rang hang rao nha minh
trong sé méi hon, dep hon. Mot ngudi cdm thay thodi
mai trong buc tranh 16n, con ngudi kia lai vira y v6i cac
chi tiét. Piéu quan trong 13 Iic do, ca hai déu cdm thay
hai long va hanh phc.

Cac nha nghién citu da kham pha ring con ngudi
chi ¢6 thé cdm nhan hanh phiic mét cach tron ven sau
khi da trdi nghiém mot bién ¢4 ndo dé, hoic chiém
nghiém bién cd tao nén hanh phtc dé trong tim tri clia
minh; ¢ hai cach trai nghiém nay déu phd bién va c6
tac dung nhu nhau.

-Scherpenzeel va Saris
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o7

Hay lam nhiing viéc
hgp véi s6 trudng cua ban

Chzing ta can phdt huy ndng luc cia minh. Hay
ddm duong nhiing linh vuc ma ban néi tri, du la viée
¢ cong ty, cong viéc ndu nuong, lam vuon hay thé
thao, gidi tri. Bén canh, ban ciing nén thu lam nhiing
cong viéc khdc ma ban cdm thdy cé thé lam duoc va
hdy manh dan nho giup dé méi khi gip kho khdn.
Didu do sé lam ting su tu tin cua chinh ban va long
tin cua moi nguoi doi véi ban.

Cac nha nghién ctu tai bang Pennsylvania, nuéc
My phét hién c6 mot dieu ky la trong diém s6 ctia sinh
vién. Trong nhiing khoa yéu cau hoc it mon bt budc
hon, sinh vién lai dat diém cao hon. Ban dau, cic nha
nghién ctu cho rang dé 1a do cac sinh vién da ding
hoc nhiing mon dé nhat, nhung sau d6 ho nhén ra ran,
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z . [N ~ R z A
cac sinh vién 4y dat diém cao hon trong ca cac mon tu
chon 14n moén bat budc.

Ho di dén két lusn rdng nguyén nhan cta hién
tugng nay nim & chd, néu dugc tu do chon lya mon
hoc, cac sinh vién c6 khuynh huéng chon nhiing mon
ho thich hon va c¢6 thé hoc t6t hon. Tuy nhién, diéu
quan trong nhat 1a viéc hoc t6t nhiing mén tu chon
cing nang cao két qua cac mon hoc khac, vi nhiing
thoi quen tich cuc khi hoc cac mén tu chon da lan sang
cd nhitng mon bat budc.

Ban tht nghi xem ai trong s6 nhitng ngudi nay
hanh phtc hon: ngudi danh nhiéu thoi gian ¢ nha
chim séc vudn tuge hay ngudi mudn tham gia cong
viéc xa hoi? Qua nghién cttu so sanh nhiing thanh vién
clia hai nhom trén, cac nha nghién cGu nhin thiy
rang: ca hai nhom ngudi ndy déu cdm thay hanh phac
béi ho cdm thay minh thich hgp véi viéc 1am d6 nhat.
T4t nhién mtc d6 hanh phdc va hai long cling nhu
kinh nghiém s6ng sau ndy ctia ho sé khac nhau.

- Haw
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63

Hay quan tdm dén
nhing ngudoi bén canh ban

N, gay nay, chiing ta khong con séng trong thoi
dai ma moi nguoi déu quen biét hét hang xom cua
minh va xem ho nhu ban bé. Ngay cd trong céng ty,
noi ban lam viéc, ban cing it c6 thoi gian tiép xiic vdi
nhiing nguoi ¢ bé phdn khdc, hay nhiing nguoi phuc
vu, nhu nguoi don dep, vé sinh vin phong chdng han.
Cdc théng ké gan ddy dua ra nhiing con sé dang gidt
minh vé s6 nguoi chua bao gio' chuyén tro, hodc th¢m
chi biét mdt hang xom cia minh. Khuynh hudng ndy
ngay cang tré nén phé bién khi nhip do cudc séng va
ap luc cong viéc ngay cang cao.

Hay lam quen vdi lang giéng cta ban bang cach
tu gioi thiéu hodc moi ho sang nha choi. Ban sé co
nhiing budi noi chuyén thi vi va ddy chinh la co hdi
lam quen voi nhiing nguoi ban tuyét voi.
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Hién nay trén khip nudc My, nhiing ngdi nha
méi dang moc 1én va that ngac nhién: cac ngdi nha ay
déu c6 hang hién truéc nha. Theo cic chuyén gia,
khodng khong gian trudc day thuong dung lam phong
khach thi nay lai thuong dugc uu tién st dung mot
phan dé xdy hién nha.

Céc kién trdc su, nha thau va co quan quy hoach
thanh ph6 6 My xem hang hién truéc nha 1a mot
phuong thic bu dip cho khoidng cach xa hoi thiéu
thién cdm von di 1 nét dic trung clia cac nudc cong
nghiép phat trién. Nhitu ngudi tham chi khong biét
dén tén ngusi hang x6m cdia minh di rang ho vin séng
canh nhau bao nhiéu nam qua. Nhitng mai hién nha
dang dan quay trd lai v6i nhau vi hdu nhu ai ciing thich
¢6 ¢d hoi dugc cudi véi ai do mdi khi budc ra khéi cong
nha minh.

Viéc mé rong giao tiép véi nhitng ngudi xung
quanh nhiéu hon sé lam ting sy quan tim l4n nhau,
g6p phan ting thém niém vui cudc song.

-Sugarman
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69

Hay luén mé long
v6i moi ngudi xung quanh

INéu ban muén nguoi khdc vui vé v6i minh, hay
lam nhu v@y vdi moi nguoi trudc. Chi mot nu cuoi cua
ban ciing dd dé tao ra cdm gidc than thién véi nhiing
nguoi xung quanh va ban cting cdm thdy vui nda. Tuy
nhién, ban vén cé thé budc vao phong lam viéc vdi vé
mdt cdng thdng, ddm chiéu néu tém trang cia ban
thuc su nhu vdy.

Nhung néu ban luén luén nhu vdy, ban da b
qua rét nhidu co hdi cdm nhdn tinh cdm cia nguoi
khdc va tao cho nguvi khdc cdm gidc thodi mdi thin
thién vé ban. Co nhiing nguoi luén gitt duoc nu cuvi
va su trém tinh ngay cd trong nhiing hoan canh khéng
thudn loi, va didu do gitip ho vuot qua nhiing kho khdn
trong cudc séng.
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Né&u ban ¢6 thé 1am dieu gi d6 khién nguoi khac
hanh phic ma khong phai ton thai gian hoic tién bac,
ban c¢6 sin long lam khong? Néu diéu do6 cting 1am cho
ban hanh phc, ban c6 1am khong? Vay diéu ky diéu
nao khong chi lam tuoi sdng ngdy ctia ban, ma con cda
cd nhiing ngusi xung quanh ban vay? Cau tra 1oi rat
don gidn: chi mot nu cudi.

Cac nha khoa hoc tai Pai hoc California 6 San
Francisco da nhan dang 19 kiéu cudi khac nhau, méi
kiéu déu c6 khé ning truyén tai mot thong diép vui vé
va mit nu cudi thuong dugc dap lai baing mot nu cudi.

Trong mot nghién citu trén nhiing ngudi truéng
thanh & cac do tudi khac nhau, nguoi ta nhan thdy
nhiing ngudi ndy c6 khuynh huéng “bdt chudc” vé mit
clia nguoi doi dién. No6i cach khac, nhitng guong mit
budn ba tao thém nhiéu guong mit budn, con nhiing
guong mgt tuoi cudi tao nén nhing nu cudi va téa hoi
4m cta hanh phtc. D6 cting 1a bi quyét gitt mai su tré
trung, yéu doi ctia nhiéu ngudi.

-Lundquist va Dimberg
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70

_Hay cam nhén vé dep
clia cudc song nhu nd von ¢o

Cugc séng quanh ta vén luén tho méng, phong
phti va tran ngdp niém vui. Nhung gén ddy duong
nhu ching ta khong con cam nhdn su ém diu, sdu
ling cia mot bdn nhac khéng loi ma ban tung rat
thich va chung ta ctiing khong con xic dong truoc
nhiing canh dep hung vi, nén tho.

Khong phai ban nhac khac di, cdnh ndi non ciing
khong heé thay déi. Chi c6 ching ta 1a thay d6i. Lo toan
cudc séng cung ap luc cong viec da lam tam diém suy
nghi cla ching ta phin ndo bi anh huéng, khién
ching ta khong thé tinh tam dé thuéng thic bai nhac
hay nhu truéc nita, khung canh dep cing khong thé
cudn hat ching ta bang nhiing ké hoach, suy nghi
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cong viéc dang dién ra bén trong mdi ching ta. Noi
mdt cach khéic, cudc song xung quanh da bi “bi kich
hoéa” qua ling kinh cta nhiing lo 4u, that bai da xdy dén
va lam cho ching ta khéng con cdm nhén cudc song
nhu vén no6 van ton tai.

Ap lyc cong viéc, nhip do cudc séng, cach don
nhan thong tin mot chiéu lam thay déi cach nhin cta
chiing ta vé thé giéi xung quanh va c6 thé dua ching
ta dén nhiing két luan thidu thuc t€ va tai hai, dong
thoi lam gidm rat nhiéu cdm nhén kham phé cudc song
thuc va hanh phic cda ching ta.

biing bing qua cudc sdng qua nhanh, sé dén lic
ban thdy minh chua kip cdm nhan nhing diéu thuc su
dep va c6 y nghia doi véi ban.

-Jeffres va Dobos
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71

Hay nhé rang quyén lya
chon luon thudc vé ban

Khong c6 didu gi trong cudc séng ma ban bt
budc phdi lam, ban cé6 foan quyén quyét dinh lam
nhiing diéu minh mudén. Dung phan nan va xem trach
nhiém nhu mét ganh ndng khong thé tranh khdi. Hay
nghi dén nhiing § nghia, tdc déng tich cuc cia nhiing
viéc ban dang lam va hay lam nhiing gi ban muén véi
tdt cd né luc cia minh.

Luodn ludn c6 su khac biét gitta “T6i phdi lam!” va
“Téi muén lam!”, ciing giong nhu viéc toi phai di do va
t6i chon di do. Rd rang do 13 hai chuyén hoan toan khac
nhau - mot bén ban lam viéc d6 vi né c6 ¥ nghia doi véi
ban, con mot bén ban lam vi dé 1a nghia vu cta b
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Ban mu6n Gi do béi ban coi trong viéc dn mic chinh
té, hogc ban mudn thé hién tinh yéu thuong trong gia
dinh khi di d6 cho nhitng ngudi than.

Ciling giong nhu viéc di do, mdi khi lam bat ca
diéu gi, hay nghi rang ban dang lam diéu minh muén.
Khong ai bat budc ban phdi lam diéu dé ca. D6 1a lya
chon ctia ban va ban sé biét tran trong nhing quyét
dinh ctGa minh.

Céc cudc phéng van xoay quanh mdc do hai long
trong cudc song cho thay nhing ai biéu 1§ su tu quyét
trong nhiing quyét dinh cda minh ludn cdm thay hai
long hon nhiing ai khéng thé hién dieu do.

-Fisher
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72

Khong nén qué ciing nhic,
nguyen tac trong giao tiép
va ca trong cach nhin

Hay vui vé va thodi mdi khi giao tiép véi moi
nguoi. Pung gidn di hay cau cé chdng vi duyén cd gi.
Co thé chiing ta c6 nhiing nguyén tdc séng riéng,
nhung dung dé nhiing nguyén tdc dy tré nén qua
cing nhdc dén nbi moi nguoi xung quanh chi cdm
nhdn duoc noi chiing ta la su thiéu than thién va kho
gan giii. Va cting dung qud xét dodn xung quanh bang
nhiing tiéu chudn cia riéng minh. Su xét dodn dy cé
thé lam tang dan khodng cdch gitia bdn thén chiing ta
va nhiing nguoi xung quanh. Néu cdm thdy cé didu gi
chua thodi mdi thi hay trao doi chén tinh dé moi quan
hé vdi moi nguoi tré nén gan giii hon.
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Sang Cht nhat, truéc khi di choi thé thao véi
ban, Frank bdo vg 13 Michelle rdng anh sé vé nha
khodng hai gi¢ trua. Thé nhung sau khi vui choi thodi
mai, anh ban Mark lai nhd anh don phu mot s6 do dac
trong nha. Roi Mark mdi Frank 6 lai cling n trua. Lic
lai xe vé nha, Frank gidt minh vi da hon nim gio
chiéu. Héa ra anh da vé tré may tiéng ma quén goi
dién bao. “C6 dy thé ndo ciing gidn ldm déy. Hén la
c6 dy da du dinh lam mot sé viéc cho ngay cuéi tudn.
Chuyén nay thé nao cing din dén cai v@ cho ma
xem”, Frank nghi bung.

Frank vita buéc vao nha, vita nghi dén nhiing Iy
do bien ho cho viéc vé tré cdia minh, nhung khi gip
Michelle, anh da khong vién c6 gi ma chi xin 16i vg roi
dé nghi d€ anh lam ba t6i. Michelle mim cudi dong y.
Thé 14 c& hai cung &n t6i vui vé véi nhau.

Céac nha nghién ctu nhan thay rang viéc luon bay
té thién ¥ v6i moi ngudi xung quanh chinh la mot
trong nhiing yéu td quan trong nhit mang dén sy hai
long trong cudc song. Néu khong co thai do nhu thé thi
kha ning cam nhén hanh phic cta ching ta sé gidm
di mot nda.

-Glass va Jolly
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73

Hay c6 ging tim co hoi

thuc hién nhiing gi
ban chua dat dugc

Chiing ta sé cdm thdy hanh phic khi tat cd
moi khia canh cia cudc séng nhin chung déu tot,
hon la khi chi mét mdt nao do thi hoan hdo con
nhing mdt khdc lai chdng lam ching ta via § chit
nao. Néu nhdn ra cudc séng ban con diéu gi chua
hoan thién hay chua dat duoc thi hay c6 gdng tim co
hoi dé thuc hién.

Ban hiy dé y dén cach ra quyét dinh ctia mot s
nha lanh dao. Théng thudng, ho ra quyét dinh cho ting
bo phéan riéng biét hon 1a nghi dén t6 chic nhu mo
tong thé.
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Mot truong dai hoc no da cho sinh vién lam bai
thi cudi khoa vao budi sang s6m & tang trét, mic du
cting lac d6 doi bio dudng ky thuit dang cit cd ngay
bén ngoai clia s6. Tai sao nha trudng lai bé tri nhu vay?
Vi truéng khoa da chon phong d6 vi né c6 dién tich pha
hop véi s6 lugng sinh vién tham dy ky thi hom dé, con
cac nhan vién bao dudng lai dugc chd gai dén vao budi
sang, troi mat hon va 1am viéc ngoai trdi sé dé chiu hon.

Két qud ra sao? Hai viéc nay 1a hoan toan trai
ngugc nhau va ching viéc nao dat két qua tot dep ca.
Ky thi bi gian doan do tiéng 6n, con di bdo dudng phai
ngung cat cé cho dén khi cc sinh vién lam xong bai.

Du sao ban van ¢6 lgi thé hon so véi mot t6 chiic.
Ban biét rd moi nhu cau va uu tién cGia minh. Diéu ban
phai lam 13 xem xét tit cd nhing diéu nay trudc khi
theo dudi cac muc tiéu minh di dit ra.

Theo nghién ctu trén mot nhém sinh vién tot
nghiép dai hoc, nhiing ai quyét tim hoan thanh cé cac
chuong trinh bit budc va cac chuong trinh minh yéu
thich khi ra trudng sé cadm thay hanh phdc hon nhitng
nguoi bi ép minh hoc theo cac mén hoc quy dinh.
Hanh phic cudc song 1a 1dam dugc nhing diéu minh
thich dt mudn. Tha mudn con hon khong bao gio.

- Smith
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74

Chinh nhting giay phat
dam minh trong dm nhac
la lac ban glal toa nhu’ng

au lo, mudn phién

Am nhac truyén dat cdm xic dén ching ta qua
nhidu cdp dé khdc nhau. Méi khi nghe nhac, cdm xtic
duong nhu dat dao hon, tdm hon tré nén sdu sdc,
nhay cdm hon, va ban ciing cdm thdy yéu doi nhidu
hon. Am nhac c6 thé han gdn nhiing vét thuong tinh
thén va la nguon dong vién Ion trong cudc séng
chiing ta.

Ban c6 biét dieu gi xay ra khi cic gido su choi
nhac Mozart trong lic cac sinh vién dang lam bai kiém
tra khong? Két qud bai thi tot hon thay rd. Béi diu do
da dugc cac nha khoa hoc chitng minh - 4m nhac kic

167



BI MAT CUA HANH PHUC

thich su hoat dong cta tri ndo con ngudi va dm nhac co
tac dong tich cuc dén bat ky do tudi ndo - du ban chi
mdi 1 tudi, 41 tudi hay 101 tudi di ching nita.

Két qud nghién ctu cho thiy 92% s6 ngudi khi
nghe dang loai nhac minh thich sé dat dugc su hung
phan tinh thin va cdm giac tich cuc hon trong cudc
song. Am nhac c6 thé truc tiép hay gian tiép chia dugc
mot s6 bénh va tham gia tich cuc vao qua trinh hoi
phuc doi véi mot s6 bénh nhén.

- Hakanen
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75

Hay dé nhiing muc tiéu
dan dudng ban

Khi da chon cho minh nhiing muc tiéu hop [y va
§ nghia, hay theo dudi ching dén cung vdi tdt cd tém
huyét. Chinh quyét tdm dy sé cho ban niém tin va
nghi luc dé co thé vuot qua nhiing kho khdn ma déi
lic khién ban phdi b cudc.

Ban dinh lam mot chiéc banh thit ngon nhan dip
sinh nhat Me. Ban ¢6 dinh mat ca ngay dé tron tat ca
nguyén liéu vao mot cai thau 16n, roi nuéng 1én khong?
Du ban d3 c6 ging hét stc ciing sé chi c6 thé nuéng ra
mot chiée banh khong 16 - khong &n duge. Nhung néu
ban cdn than 1am theo cac buéc huéng din, st dung
nguyén liéu theo yéu cau, ban sé c6 mot chiéc ba
thom phiic.
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Cudc song ctia ching ta ciing thé. Ban khong can
phai tin dung moi tht ban c6 hay phai lam tat cd moi
viéc. V6i mot ké hoach rd rang ciing véi long kién nhin
va su quyét tdm, ban c6 thé ting budc dén gan muc
tiéu ctia minh.

Trong céac lan phéng vian nhing ngudi thanh
dat, mot diéu ngac nhién cho thdy hau nhu da s6 moi
ngudi déu xuit phéat ti nhing hoan canh kho khin
nhung mang trong minh mot khat khao manh mé
huéng dén muyc tiéu ban dau. Su kién nhin va thanh
cong véi muc tiu ban dau giap ho vugt 1én nhing
muc tiéu tiép theo. Va ho biét cach vugt qua nhing
kho khin dé dat duge muc tiéu chit khong bé cude du
gdp nhiéu tré ngai.

-Adams
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76

Hay tim cach nhin nhan
dé trd nén yeu thich va say
meé cong viéc hién tai

Nesu ban chi coi céng viéc hién tai la mot
phuong tién kiém tien don thudn, né sé khién ban
khong thdy duoc nhitng gi minh thdt su mudn lam.
Con néu chiing ta xem né nhu mot nghé nghiép thuc
su thi tét cd khong con la su hy sinh vdt vd niia, ma sé
tré thanh niém tu hao va la mot phdn cua con nguoi
ban. Hay tran trong § nghia céng viéc ban dang lam,
bi xét theo khia canh tich cuc nhdt, yéu thich cong
viéc minh lam sé mang dén cho ching ta cdm gidc
séng c6 muc dich va gitp ching ta yéu doi hon.

Victor 13 tai xé 1ai xe dién cho Trung tdm Giao
thong cong cong Chicago. Sudt ndm ngay trong tudn,
anh déu chay trén tuyén dudng sit mang tén Tuyén
Dé. Nhiing hanh khéch di cac chuyén xe anh 1ai thuon
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nhé dén anh bdi mot dic diém dang quy: anh rat vui vé
va yéu cong viéc ctia minh.

“Cam on quy vi da di cung 101 trén chdng duong
nay. Xin ding dua vao cda, sé nguy hiém ddy!”. Anh
ludn vui vé néi véi hanh khach nhu thé qua hé thong
lien lac khi chuyén xe khéi hanh.

Trong khi xe chay, Victor khong quén nhic nhé
cac hanh khach khi gin dén nhiing tram ding. Moi
ngudi ai ciing khen anh, khao véi nhau rang anh 13 tai
xé s6 mot & Chicago.

Victor tam su “Trang thiét bi cia ching toi ¢ thé
cd kij, nhung t6i muén mang dén cho moi nguoi mot
chuyén di thi vi chi véi 1,5 do la”.

Tai sao Victor lai thdy hing tha véi cong viéc dén
thé? “Cha t6i la mot tai x& xe dién da nghi huu. Mot
ngay no éng dan téi di lam véi 6ng va (6i rét én tuong
vé hinh dnh cua thanh phd khi nhin qua khung cia
$6” - anh néi - “Tu khi mdi ndm tudi, t6i da biét minh
muoén tré thanh tai xé ldi xe dién”.

Nghién c(u trén hon 5000 ngudi lam nhiéu cong
viéc khac nhau cho thiy, nhiing ngudi biét tim ra y
nghia cong viéc dang lam va say mé, ty hao vé6i no
thudng 1am viéc hiéu qua hon va cdm thay hai long hon
trong cudc song.

- Thakar va Mirsa
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77

Tinh khéi hai va
su hon nhién sé giap ban
tré trung hon

MGingay, di cong viéc cé ban rén dén dau hay
c6 didu gi xdy ra di nda, hdy danh cho minh mot
khodng thoi gian ndo day dé tén hudng cudc séng, dé
thodi mdi va dé cuoi thdt tuoi. Péi khi phdi biét tim
niém vui va biét cuoi trong nhiing lic khé khdn nhat.
Cudc séng lac quan yéu doi luén mang lai thién cdm
v0i nguoi khac va gidp ban tuoi iré.

Khi nhin bon tré vui dua trong san, ban chot
nghi: “Chiing hon nhién qua!” Tai sao ching c6 thé vo
tu va vui vé dén thé? Ching bao gid tré con ban tim
chuyén c6 nén tham gia choi v6i 1d ban hay khong,
chiing chdi v6i nhau don gidn chi vi chang thich thé.
Con nguoi I6n ching ta thuong hay tu hoi xem liéu e
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nén lam diéu ndy khong? Lam nhu thé ¢ ich gi khong?
Biét tdn huéng niém vui nho nhé sé giap ban cdm
nhin hanh phic tron ven hon, diy chinh 1a phin
thuéng ma ban danh cho chinh minh sau méi ngay
lam viéc nang nhoc.

Thudng xuyén cdm thay vui vé 13 mot trong nim
nhén t6 chd yéu tao nén mot cudc song hanh phic.
Nhiing ngudi luon danh ra mot khodng thoi gian dé vui
vé mbi ngdy thuong cam thdy hanh phdc va thodi méi
hon v6i chinh minh.

- Lepper
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73

Hay tin rdng ngay mai
1a mot ngay moi va moi
thit sé tot dep hon

Hbéu nhu ai trong chung ta, lic nay hodc lic
khdc, déu cting da tung va sé c6 lic doi mdt vdi nhiing
vén dé rdc roi, bién cd khong hé mong muén, ton
thuong tinh than, doi khi ddn dén madt niém tin vao
bdn than va cudc séng. Nhung hay ludn tin rang cdi
[6t, cdi dung sau cung sé thdng. Du la trong hé théng
tu phdp hay doi séng tinh thin hang ngady, nhiing ai
da lam didu xdu cudi cung sé phdi trd gid, ding nhu
[udt nhén qua.

John List 1a mét ngudi dan ong 16n tudi, hien hoa
va trong khong 14y gi lam bat mit. Truéc day, ngudi
dan 6ng nay da pham phai mot toi ac ghé gém - vi
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ap btc va si nhuc, ong da giét ngudi ban cda éng. Sau
do, ong da khoac 1én minh mot cudc doi khac va che
gidu toi ac hang may chuc nim troi. Liéu 6ng ta c6 “ri
bé” dugc am anh pham toi d6 sau ngan &y nim hay
khong? Ong tuy khong bi ngbi tu, nhung sau d6 ong da
md ta lai cai dia nguc ma ong phai d6i mit, trong khi
chd doi moi ngudi phat hién ra t6i 16i cdia minh va kéo
ong ra khéi cai thé gisi khing khiép vé tinh than do.
Sau cting 6ng ndi “Lé ra téi nén dén canh sit tha toi
ngay tir dau thi c6 18 cudc song tinh thin cta toi dé
chiu hon, luong tdm t6i thanh than hon.

Du ban gip su c0, tai hoa, oan tc, bi tén thuong
hay gay ra ton thuong cho ngudi khac, su ty nhin nhan
ban chat dang sai clia van dé quan trong hon viéc
nguoi khac nghi vé van dé d6 nhu thé nao. Va ban luon
nhé rang bao gid su that ciing sé chién thing.

- Lipkus, Dalbert va Siegler
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79

Poi khi nén hoi tudng lai
nhing ky Gc dep

H ay nho lai nhiing nam thang, gidy phut xic
déng hay dang nho khi ban J bén nhiing nguoi than,
gia dinh va bé ban hay mét khodnh khdc khong thé nao
quén trong cudc song ban. Chinh hoi tudng, ki tc vé
nhiing diém sang hanh phiic sé mang dén va tda sing
cho ban niém vui trong hién tai, dé la mot nguon song
manh mé va quyj gid nhdt. Mot nguoi co thé chdp nhdn
mot cudc séng vat vdé mot cach vui vé mot khi ho da cé
nhiing ky niém, khodnh khdc dang nhé trong cudc doi
- didu do sé dpng vién va theo ho sudt hanh trinh cudc
séng. Va that dang thuong cho nhiing nguoi khong biét
gin giit ki dc dep hay khong cé gi dé nhé vé cd.

Neil buéc chan [én tau va tu minh dén mot dat
nudc hoan toan xa la khi 6ng méi 14 tudi. Ong dugc
nhin vao phu viéc vit cho Ngai thi truéng cia mot
thanh phd nhé & bo bién Pong. Dudi b may quan Iy
hanh chinh thdi xua, Ngai thi truéng 1a ngusi quyét
dinh moi viéc trong thi tran. Neil thudng ké cho chz’nlh ‘
minh nghe hét chuyén nay dén chuyén khac vé chuyén

177



BI MAT CUA HANH PHUC

di d6, cting nhu vé nhitng nim dau tién lam viéc cho
Ngai thi truéng.

Va day 1a ciu chuyén ma 6ng nhé nhat: bita no khi
Neil dang di lang thang trong thi tran trong bo quan a0
da son va ci rach ma ong da mua tif mot tiém ban do
ct, Ngai thi trudng trong thdy ong va héi ong di dau.
Neil dap ring minh dang dén nha thd dé lam 18 két hon.
Ngai thj trudng nhin 6ng tir dau dén chan va bdo ring
ong nén mic mdt bo quan o khéac thich hgp hon cho 1&
cudi. Neil lang tang va danh tha nhan rang minh khong
c6 tien. Ngai thi trudng lien dua 6ng dén tiém may. Lic
do, tiém may lai dong cia. Ngai thi truéng lap tdc dich
than nhd ngudi di tim ngudi chd tiém may. Ong dugc
may mot bd do thit dep ma khong mat tien.

Neil chua bao gid thdy chan khi ké lai niem ty hao
va su han hoan ctia ngay hom do6. Ngai thi truéng da
do6i xi tot véi ong nhu thé ndo va ong da khong lam cho
vi hon thé cia minh phai thit vong. Di di ké cau
chuyén nay khong biét bao nhiéu Ian véi nhiéu ngudi,
nhung ct mbi lan nhic dén o6ng lai cdm thdy 4m long
va hanh phic.

Khi nghi vé qua kh cGia minh mot cach co ¢
thic, da s6 moi ngudi déu c6 khuynh huéng thién vé
nhing ky niém dep. Va diéu d6 chinh 13 ngudn séng
manh mé va quy gia nhat.

- Hogstel va Curry
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80

Hay c6 gang hoan tat
nhing viéc ban dang lam

Hay c6 gdng bét déu nhing gi ban da dy dinh.
Hay c6 gdng hoan (tdt nhiing gi ban da bdt déu. Hay
chi tém dén nhing gi ban dang lam. Du rdng lam
viéc chu ddo va tén tdm sé khong dé so vdi lam dai
khdi, qua loa hay lam cho c6. Nhung ching ta sé cam
nhdén vé bdn thdn minh tich cuc hon va tu hao khi
hoan thanh céng viéc mét cach tot dep.

Déan dia phuong ¢ mién tiy nam Florida ai cing
biét cau chuyén vé “cdy cdu chdng-di-dén-ddu”. Cac
k§ su & ving nay da thiét k€ mot trong nhiing cy cau
16n nhat bang. Cay ciu 16n dén ndi ho da phai bit dau
xay tir hai bén bo va du tinh ching sé gip nhau 6 gitta
song. Van deé 13, khi da ra dén gitia song thi hai nia cay
cau lai khong gip nhau. Hai phan cau léch nhau dér
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60cm. Nghia 1a ching khong thé gip nhau di 1a mét
phan rat nho... danh cho ngudi di bo. Ngudi ta da ton
hang triéu do la va hang ngan gio cong dé rdi moi su
ching di dén dau. Ban c6 biét ho gidi quyét bing cach
nao khong? Ho xdy thém mot cdy cAu méi nita noi tiép
theo & phia phan cau da xay.

C6 mdt cau noéi xua dén nay van con co gia tri, do
1a: ludn c6 hai cach d€ lam mot viéc, mot 1a chap nhan
tén thém chat thai gian dé cong viéc hoan thanh mot
cach tot dep, hai 13 hoi ha 1am d€ rdi nhan mot két qua
khong nhu mong doi.

Nghién cttu trén nhiing ngudi truéng thanh cho
thay: khuynh hudng tuan theo ky lut, luon thén trong,
va c6 y thic trach nhiém d6i v6i bon phén cta minh sé
gitp chang ta hanh phac hon.

- Furnham va Cheng
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81

Sau khi da c6 gdng hét minh,
dung qua ban tam vao
nhing viéc chua lam dugc

H ay luon di chuyén trong chuyén dong va
hudng dén tuong lai. Chiing ta nén danh thoi gian va
stc luc dé lam nhing didu nén lam, nhiing gi c6 thé
phat trién duoc. Nhung néu vdn khong thanh cong sau
khi da c6 gang hét minh, t6t hon la nén quan tém dén
nhiing didu ma ban ¢ thé thay doi duoc.

Trong ciu chuyén than thoai, Sisyphus bi day
phai lam mét nhiém vu doi doi 1a ddy mét tang da 1én
dinh doi. Nhung khi dua dugc tdng d4 1én gan téi dinh,
anh bi tudt tay va tdng da lai roi xuéng vyc. Sisyphus
phai bat dau lai tir dau, khi anh gan nhu sip dua dugc
tadng da 1én dén dinh thi no lai lin xuéng mot [an nia.
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Anh ct lam nhu thé nhiéu lan nhung van that bai, tuy
vdy anh vin ct 1am. D6 gan nhu 14 mot hinh phat
chung than ma thoéi.

Trong cudc song, nhiéu khi ching ta xi Iy nhiing
ndi budn, thit vong va bat hoa cia minh nhu thé dang
ddy tang dé cla Sisyphus vay. Ching ta ct ddy, day va
ddy ma ching bao gio dé y ring lam nhu thé sé ching
gidi quyét dugc chuyén gi ca... vi chinh ban than né da
nhu vy roi. Mic dau vay, vé dep va phong pha cda doi
song lai chinh 1a nhiing tdng da 4y, ching dugc xem I3
su thi thach cda ban linh va sy sang tao ctia chdng ta.
Doi lac ty nhién ching sé tu bién mat néu chang ta
vugt 1én, khong “moi né ra” dé “ddy” nda.

Nhiing nghién ctu gan diy nhat cho thiy ngudi
biét quén di nhitng diéu ma ho da c6 ging that sy, hét
stic minh ma van khong thanh cong theo y muén sé
cadm thay thanh than nhiéu hon nhiing ai khong lam
nhu vy hogc nhiing ai khong ¢4 gang gi hét - chinh ho
sau cung sé song trong cam giac nudi tiéc nhiéu hon,
vi tiéc ring ho da khong c6 ging hét minh.

- Capronu
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82

DPiing chi nhin vao thim
kich da qua, hay hy vong
va huéng dén tuong lai

Da 56 moi nguvi thuong suy nghi vé nhiing tén
thuong da qua hay lo ling cho nhiing khé khdn trudc
mdt. Su khdc biét gitia nguoi luén hanh phiic va
nhiing nguoi it cdm thdy hanh phiic nam ¢ ché ho da
lam gi dé xoay x¢ vdi cdm gidc khong mdy dé chiu.
Nguoi it hanh phiic thuong ddm minh trong nhiing
vdn dé ho gdp phdi, trong khi nguoi hanh phic luén
c6 nhiing suy nghi lac quan vé tuong lai.

Nguoi c¢6 hiiu, bi quan tim kiém nhiing gi thudc
ve ngay hom qua; nguoi muoén thanh thdn tim su binh
an trong tinh ldng hién tai; nguoi hanh phic dam
hanh dong hoém nay va dam tin J ngay mai. Con
nguoi sdu sdc va théng minh biét dp dung cd ba cach
trén mot cdch ding lic va linh hoat nhdat.
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Hoi dong Hudng dao nit sinh San Jacinto muén
1am mot dieu gi d6 dé tao ra sy vui vé va gin két moi
nguodi trong cong dong ctia minh. Thé 1 ho quyét dinh
tao ra mot vong tron ban bé 16n nhat trén thé gidi, mot
vong tron bao gom nhiing ngusi nim tay nhau biéu
hién cho sy doan két than ai.

Vao budi sang thit By hom d6, tai mot cong vién
gidi tri, vong tron ay da dugc hinh thanh. Thi truéng
ctia Houston ciing nhu 6.243 ngudi khac tham gia vao
su kién ndy. Vong tron trdi rong hon mot dim, moi
ngudi nim tay nhau dé ¢4 dong cho thong diép cda
nhom “Tinh Ban Chinh Phuc Long Thu Hdn”.

Nhu 161 mot huong dao sinh chin tudi gidi thich:
“Vi ban c6 thé lam ton thuong tinh cdm ciia mot ai do,
nén viéc ban dang lam v6i moi nguoi Ia rét quan trong”.

Di nhién 1a luon c6 nhiing chuyén dau budn xdy
ra d6i vdi ban va khip noi trén thé gidi ndy, nhung thay
vi ¢t mai nghi dén ching, hay hy vong vao tuong lai.
Hay nghi dén su ky didu cda ngay mai va sy tot lanh
hon cda thé gigi. Co 1é tuong lai dang nim git thién
ménh tuoi dep clia ban diu rang hom nay ban dang trai
qua nhiing gio phat dau budn nhat. Vi c6 1& nhiing
phuong thudc chia tri bénh tit, sy két thac ctia bao luc
bat cong va su cai thién déi nghéo mang dén hanh
phic cho moi ngudi dang ndm & tuong lai.

- Garret
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83

Hay tao cho minh
mot sG thich

Déi v6i mbi nguvi, sé thich riéng ndng Ién
thanh su dam mé tém huyét la mot ngudn vui mang
dén cho ho hai yéu to quan trong trong hanh phiic
cudc séng: tinh nhdt quan va niém vui thuc su.

Elsa thich suu tap sach ca. Trén ké sach nha co
c6 dG moi loai sach - tit sach ¢6 dién cho dén nhing
quyén sach chi xuit ban mot [an. Véi Elsa, thu thap
sach 1a mot cach gidi tri. Co néi: “Nhing quyén sdch
gitip 16i hiéu hon vé cudc séng, biét ro thém vé lich si,
va quan trong hon cd sich nhu la mét nguoi thay,
nguoi ban trung thanh”.
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Cac thong ké trén hang ngan ngudi cho thiy
nhiing ai ¢c6 mot sé thich luén cdm thay cudc song tha
vi hon so v6i nhiing ngudi khong tim cho minh mot sé
thich nao.

- Mookhejee
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34

~ A Le
Dung nén ghen ty voi
~ a0 A
nhing moi quan hé
\,* /
cla nguoi khac
Nguoi c6 méi quan hé xa héi rong rai doi khi
khat khao co mot gia dinh trong do moi thanh vién
gadn gii nhau hon, con nhiing nguoi séng trong mot
gia dinh hanh phiic déi khi lai mong muén cé duoc
nhidu ban bé hon. Chia khoa dé luén cdm thdy hai
long vdi cudc séng khéng phdi la viéc ldp lai nhiing gi
nguoi khac co. Thay vao do, hay xdy dung cho minh
nén tdng cua nguon déng vién cudc séng ma dua trén
do, ban c6 thé cho di ciing nhu nhén lai, bat ké né dua
trén nghia tinh ban be, gia dinh hay tu nhing moi
quan hé khac.

Céch day vai ndm, mot nhom triét gia va cac nha
st hoc da nhém hop lai dé nghién ctu méi quan hé
trong cudc song gia dinh hai thé ky trudc, va so sanh
v6i hién tugng ngay cang thiéu ving nhing nét truyén
thong trong cac gia dinh ngay nay. Cac hoc gia ty héi
ring: liéu mot gia dinh nong nghiép, phong kién - nai
c6 méi quan he dai gia dinh viing chic véi nhing quy
dinh ngit ngheo, khit khe - c6 that sy 1a Iy tudng cho
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con ngudi hién nay va liéu bai hoc cdia thoi trude c6 thé
ap dung cho thoi nay dugc khong?

Va day 1 nhiing gi ho két luin: ngdy hom nay
ching ta dang ganh ty véi gia dinh truyén thong vi su
gan b6 va tinh viing chic cda no, trong khi hai trim
nim trudc ddy, cac thanh vién cla gia dinh truyén
thong lai thuong cdm thdy ban than ho bi gia dinh lan
4t - rang ho khong hoan toan that sy 1d minh ma chi la
mot banh ring trong cb may gia dinh.

biéu trd§ tréu cda tinh huéng nay nim & ché:
ngay nay nhiéu ngudi trong ching ta dé cip dén su
khao khat dugc gan giii v6i gia dinh minh hon, trong
khi ciach day khong lau nguoi ta lai phai 6 véi gia dinh
nhiéu dén ndi ho phat 6m, phat chan vi nhau. Ching
1 vi vdy nhiing ngudi c6 gia dinh déu hanh phdac va
nhitng ngudi song doc than déu bat hanh. Tét nhat 1a
ban hay tin huéng nhiing méi quan hé dang c6, ma &
d6 ban tim dugc ¥ nghia cudc séng, diing budc ching
phai dap ting mot chuin muc cting nhic no, va ciing
diing dem ching ra dé so sanh véi tinh yéu hay cudc
song clia bat ky ngudi nao khéc.
Cac nha nghién ctu da tién hanh xem xét trén
100 nhan t6 mang lai hanh phdc cda hon 8000 ngudi
trudng thanh, trong so cac yéu to gay tac dong tidu cuc,
viéc khong tu tin va so sanh khap khiéng din dén su
khong hai long lam gidm khd ning cdim nhin hanh
phic rat nhiéu.
- Li, Young, Wei, Zhang, Zheng, Xiao, Wang va Chen
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89

Hay danh thoi gian dé thich
#ng v6i moi su thay doi

BL‘mg bao gio mong doi moi viéc sé thodi mdi
ngay khi via chuyén ché ¢ hay bdt ddu mot hoan
canh mdi, mot cong viéc mdi.

Hay cho minh mot khodng thoi gian dé tu didu
chinh va lam chd nhiing bién doi - dung dé hoan cdnh
tdc dong tiéu cuc dén tinh thin ban va lam thay déi
ban - t6t hon la nén tu minh kham phd va lam chu
hoan cdnh. Néu ban biét cdach lam cho minh cdm thdy
nhe nhang, tich cuc hon trong moi truong moi, khi do
ban sé thay dé chiu hon trudc nhiing thay doi sau ndy.

Jill 1a mdt nha gido uu ta dang kinh, co day khoi
16p 8 da hon 20 nam. Cac gido vién luon ldp lai mot
cong viéc mudn thud 1a: bit dau cong viec vao dau méi
nam hoc v6i mot loat nhitng con ngusi mdéi vay uanh
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minh. Du da ting trdi va rat yéu nghé, nhung vao dém
trudc ngay khai gidng mdi nim hoc, Jill lai g&p nhing
cdm xtc y nhu [an dau tién sép nhan 16p vay. Co trin
trd, lo lang, bin khodn va khé ngd.

Jill vin biét ban ning cda con ngudi von khong
thodi mai trudc nhiing thay déi, va c¢o da tu cho phép
minh dugc cing thdng vao nhing [an nhu thé. Nhung
c6 nhanh chéng 1y lai su thodi mai, tu tin, manh dan
trudc moi truong mai.

Khi moi chuyén dan trd nén quen thudc hon, cd
nhu 1y lai dugc tinh than, ¢6 luén vui véi nguoén cdm
hiing va niém vui véi ¥ nghi sip stia dugc dan than vao
mdt cudc phiéu luu méi, khong giong nhu bat ky cudc
phiéu luu nao truéc do.

Trong mot nghién cu trén nhiing ngudi 16n tudi
da qua nhiéu trai nghiém, khi dugc héi rang néu duogc
quay trd lai qua kht cia nhiing ndm thang trudc kia thi
ho sé lam gi? Pa s6 déu cho ring ho da lang phi qua
nhiéu thoi gian cho nhiing suy tinh tiéu cuc hay bi
dong. Néu dugc quay lai, ho s¢ manh dan song va quyét
tam 1am nhing diéu 16 ra ho da c6 thé 1am dugc.

- Monteiro
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36

N ~
Nén tap trung vao nhiing
N\ A / / ~
g1 that su cé y nghia
Ao P
doi v6i ban
Céc muc tiéu giit vai tro rdt quan trong trong
viéc mang dén cdm gidc hai long cia mét nguoi. Néu
muc tiéu da dinh phu hop voi nhiing quan niém ca
nhadn thi nguoi do sé thdy hai long hon trong cudc
séng. Mot s6 nguoi chon cho minh mot chdn lij dé noi
theo, kham pha ddu la nhiing khia canh thuc su co §
nghia v6i ho nhu canh tranh nhau vé trinh dé chuyén
mon, kién thic, su hidu biét, hoc hdi phong cdch séng,
cdch ung xd... dé co thé ndng cao nhén thic va gid tri
thuc cia minh. Va ho hidu ring didu quan trong
khong phdi la ching t6 minh hon nguoi khdc, ma la
hon chinh minh cua ngay hom qua.

Nguoi chién thing cudc thi &n banh mi kep 6
Nathan nam 1999 da bi budc t6i gian 1an. Qua bang ghi
hinh, nguoi ta phat hién anh ta da in chiéc banh thi
nhat truge khi cuc thi bat dau va anh da dn hét 20 va
1/4 cai banh trong thoi gian quy dinh trong khi ngudi
vé tht nhi chi &n hét 20 chiéc. Piéu nay rit quan trong
vi nd sé quyét dinh ai 1 ngudi gianh chic vo di
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Liéu ban c6 dong ¥ tham gia mot cudc thi nao do
- cudc thi #n banh mi kep ching han, mot cudc thi doi
héi ban phai tu rén luyén bang cach &n thudng xuyén
loai thuc pham khong c6 lgi cho stic khde? Tham chi khi
da gianh dugc mot gidi ndo day, c6 1& ban ciing sé ching
bao gid thdy tu hdo vé khd ning &n banh mi kep cta
minh, va that sy n ciing ching c6 ¥ nghia gi véi ban ca.

Tuy nhién, ¢6 nhiéu ngudi trong ching ta thuong
xuyén tham gia nhiing trdn thi ddu ma that ra ho
khong hé quan tdm dén cic gidi thuéng. Béi ho dang
am tham canh tranh véi ai d6 - mot ngusi ban, dong
nghiép, hang x6m hoidc ngudi than ching han. Ho luén
so sanh nha cta, loai xe, cach soéng... clia nhau va c6
lam sao d€ hon ngudi khac. R6 rang 1a ching ta sé
chdng bi &nh hudng gi maiy néu chiéc xe clia ho bi
héng hay bi mat. Va ciing c6 mét sé6 ngudi chon mot
dong nghiép nao diy dé canh tranh mdc do thing tién
ctia minh vé6i ngudi do.

Nhung tit ca nhiing diéu dé that sy dau phai 1a
muc tiéu cdia ban? Phéi ching ban dugc sinh ra chi dé
dugc thing tién hon dong nghiép cdia minh hay chi dé
c6 dugc chiéc xe hdi tot hon ngusi hang xom? Hay
huéng dén nhitng muc tiéu that sy c¢6 y nghia, chi
khong phdi chi nhim dén nhing cudc canh tranh vd
nghia ma thit ra ban ching dugc lgi lo¢c hay vinh quang
gi khi chién thing.

- Emmons va Kaiser
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87

M01 chuyen deu c6 thé
Xay ra va khong co o1
[3 tuyét doi ca

M oi nguoi thuong nghi vé khdi niém hanh phiic
va su hai long mét cach chung chung, nhung chinh ho
van luén huong dén nhing diéu cao dep va hoan
thién hon. Sé khong cé khdi niém hoan hdo vi didu gi
ciing 6 thé lam cho t6t hon. C6 nhiing giai doan, tinh
hudng chiing ta cdn phdi chdp nhdn dé biét tran trong
nhiing gi dang co.

Nhting ai khong bao gio bang long vdi minh sé
chdng bao gio biét quyj trong nhiing gi hién cd. Nguoc
lai nhiing nguoi luén bang long voi nhitng gi minh cé
sé khéng bao gio duoc séng trong khdt vong va mo
uoc, didu do chcfng gitp ich duoc cho ai tru ban thdn
ho. Va cudc séng sé tré nén nham chdan vi ho lfhong
thé kham phd cdi mdi, hay nhiing didu thii vi khdc cia
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cudc séng. Hay cé gdng cdi thién, nhung dung that
vong khi khong dat dén su hoan hdo sau khi ban da
thuc su lam hét sic minh.

Theo Mark Twain “Choi gon la mén choi té nhat
nhdt trong tét cd cdac mon thé thao”. Tuéng chiing nhu
rat don gidn. Chi 1a mot qua bong tring ding yén. Chi
can vung gay, qua banh bay di, ban di bo dén ché trai
banh, va lam lai [an nda. Phdc tap 1a & chd viéc danh
gon doi hoéi mot loat nhitng dong tic vin minh, cich
dua gy, goc danh gay, va két quad lai luon 1a mot ca
danh kém hoan hdo.

Néu c6 dip trd chuyén v6i nhiing ngudi chai gon
nhdm muc dich tiéu khién, ban sé dugc nghe ho néi
vang “T6i chi cdn ldy mot birdie, nhu vdy da la hanh
phiic roi.” Mot birdie 1a s6 diém ghi dugc khi dua dugc
banh vao 16 ma chi phai thyc hién s6 [an danh ctia mot
tay choi gon chuyén nghiép hang trung binh.

Va ban biét diéu gi sé xay ra khi ho ghi dugc
birdie dau tién d6 khong? Ho udc ao ghi thém mot
birdie ntta. “Cet sau méi lin ghi thém diém, ho lai
khong thé cuong lai mong mudn sé choi tét hon”. Cac
nha ché tao dung cu choi gon biét ring cac tay chai déu
rat khat khao chién thang nén sé mua nhing dung cu
can thiét dé c6 thé ghi dugc nhitu diém hon. Ho bat
mi: “Khéng bao gio' c6 du hang ban cho nguoi choi
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gon. Tham chi ho chdp nhdn mua cd mét cdi du néu
n6 ¢6 thé giip ho danh banh thing va chinh xdc nhu
ho mong mudén”. Nhung ho khéng bao gis c6 thé dat
t6i su hoan hdo. Piéu dé 1a chic chin, ngay cd véi
nhiing tay choi gon chuyén nghiép ciing c6 nhing lac
phat bong khong tot.

Ngudi hanh phc 1a ngudi tin riang ho sé dat dugc
nhiing muc tiéu quan trong da dit ra, dong thoi cting
biét hai long v6i chinh minh & nhing khia canh khong
quan trong khéc. Trong cudc song khong c6 mot cong
thitc chung hay mot quy luit nao ding cho tit cd moi
nguoi. C6 nhitng ngudi dat dugc mdt gia tri nao do da
cadm thay thé 13 hanh phtc ldm r6i, con c6 nhitng ngudi
lai khong bang long véi nhitng gi dang c6, néu ho cAm
thay diéu d6 chua thyc su phan 4nh dang kha ning cta
ho. Tat c3 tuy thudc vao kha ning va cich nhin nhin
clia mdi ngudi.

- Chen
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33

Hay nhan ra, nang niu va

tran trong nhu’ng diéu
binh di

Trong cuéc séng, c6 nhiing khodnh khdc sé mai
mai luu lai trong tém tri ta, do la nhiing lén gia dinh fu
hop mung Ié hay nhiing liic ching ta gianh duoc thing
loi nao do; nhung hau nhu méi ngay trong ndm déu la
nhiing ngdy binh thuong, chdng cé gi dang nhd cd.

Tuy nhién, ching ta lai thuong chdng mdy tran
trong ngay binh thuong &y - ngay chia dung nhiing
niém vui rat doi binh di trong doi séng thuong nhat
cua ban. Hay tdn hudng nhiing didu ban thuong lam
méi ngay, do cé thé la cudc tro chuyén bat chot vdi
dong nghiép, la lin gdp go tinh ¢ véi nguoi hang
x0m, co thé didu do sé gitip ban hiéu hon vé cudc song
za ho.
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L4y trudng hgp clia Lonnie 1am vi du. Méi day,
éng vita t6 chic tiéc ming sinh nhat [an thd 103 cta
minh. Lonnie ngdi trong chiéc ghé xich du tai hién
nha, nhe nhang dua t6i dua lui khi cac phong vién héi
6ng cam thdy nhu thé nao vao ngdy dic biét nay. Ong
noéi rang 6ng cam thay tuyét béi véi ong, mdi ngay déu
rat dic biét.

Theo mot cudc nghién ctu trén 13.000 nguoi,
96% trong s6 ho déu cho rang khong phai nhitng thanh
cong vi dai hay niém hanh phic tot dinh ma chinh I3
cam giac 6n dinh va tich cyc méi 13 diéu tao nén sy hai
long ddi véi cudc song sau nay.

- Diener va Diener
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89

Chinh ban,
chit ding dé nguoi khac
dat ra muc tiéu cho ban

Rét nhidu nguoi trong ching ta thuong chon
cho minh mot muc fiéu dua trén suy nghi cia nguoi
khdc hodc theo mot khuén méu nao do. Pé dén mot
lic nao do, ho chot nhén ra rang muc tiéu dy khong
danh cho minh, va ho lai mat rdt nhidu thoi gian dé
ban khodn, suy nghi khong biét phdi bat dau lai nhu
thé nao. Ban nén tu minh suy nghi va ddt ra nhiing
muc tiéu thdt su ¢ § nghia cho chinh minh, dé khi dat
duoc, du khé khdn ban sé rdt tran trong va tu hao vdi
chinh minh.

Gary xuat ngii sau 20 nim phuc vu trong nganh
ang hai & vi tri hoa tiéu. Nhiing ngudi ban trong quin
ngi vo cung ngac nhién vi anh lai ra di khi co hoi
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thing tién dang & ngay trudc mat. Didu gi khién anh
di dén mot quyét dinh nhu thé? Ban bé Gary khong
héi, nhung ai trong s6 ho cling déu thic mic mudn
biét tai sao.

Gary trd 1oi: “Téi chua bao gio mo uoc dat nhiing
vi tri cao trong quén déi. Do cé thé la udc mo cua
nguoi khdc, mét uéc mo rét dep, nhung lai khong phdi
la udc mo cua toi.”

U6c ma cda Gary 1a phuc vu dat nudc qua nhiing
hoat dong phuc vu tré em. Anh vé 1am viéc cho mot
truong hoc 6 dia phuong, va chi trong vai nim, dugc
mdi dieu hanh mot chuong trinh trung hoc méi va day
tht thach. Hoc, theo Gary, rat giong nhu bay. “Ban
ngoi vao tay ldi va co toan quyén didu khién. Moi su
déu nam trong tay ban”. Day, véi anh, 13 mot gidc mo
da trd thanh hién thuc, mét gidc mo sé khong bao gid
thanh su that néu nhu Gary da ludn lo lang vé nhiing
dieu ngudi khac nghi anh nén lam.

Mot nghién ctu gan day ctia Hoc vién tdm 1y hon
nhan va xa hdi hoc da phat hién ra mot sé6 ngudi hoan
toan mau thuin v6i minh trong qué trinh tim hiéu tinh
yéu va tién dén hon nhan. Trude do, ho chi dé v va yéu
nhiing ngusi hgp véi ho, nhiing ngudi c6 thé mang dén
hanh phtc thyc su.

Nhung khi l4p gia dinh, mot s6 ngudi lai chon
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song v4i ngudi yéu minh chit khong phai la ngudi minh
yéu. Ho cho ring song véi ngudi yéu ho 1a “an foan”
hon, rang thoi gian chung séng va nhiing tién nghi vat
chat khéac c6 thé bu ddp va thay déi tinh yéu ndi ho, vi
rang moi ngudi trong gia dinh va ban bé déu khuyén ho
nén lam nhu vay... Nhiing ngudi d6 quén riang tinh yéu
12 mot linh vuc hét stc tinh t&€ va nhay cdm, né xuat
phat ti tu chét, tim hon ma khong mot diéu nao khac
c6 thé thé chd dugc.

T d6 nhiing quan hé thin mat tiép theo mdi
tot dep dugc. Ho cling quén rang chinh ho phéi song
sudt cudc doi véi ngudi ho 14y cht khong phai cha
me, ban bé ho. Ho da tu d6i minh bing nhiing ly ludn
tam thoi va khong ding cdm dé nhin nhin diéu nay
ngay tit dau.

Va cai gia ho phai trd 1a phai 4m tham tit bé mot
cudc song that sy véi nhitng gi ho mong mudn va trén
hét 1a ho phai hoc bai hoc tinh yéu & thoi diém rat kho
6 thé 1am lai. Doi khi mot s6 ngudi danh chap nhan
budng xudi, phdi song khac véi long minh va danh phai
béng long véi dieu ho ¢6 - khi ma trude d6 ho vin chua
¢6 gang hét minh cho mot diéu rat quan trong ctia cudc
doi ho.

- Kean, Van Zandt va Miller
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90

Hay song that
vGi chinh minh

Con nguvi cém thay tu tin nhat khi ho duoc boc
[0 tinh cdch riéng cua minh, chi khéng phdi khi ho
lam theo nhiing khuén mdu duoc chdp nhdn réng rdi.
Nhting nguoi dan 6ng thuong cho rang minh phdi
hanh déng ctng rdn, ciing nhu nhiing phu nit lai tin
rang minh phdi cu xi diu dang, nhin nhuc. Chinh
nhiing suy nghi, dinh kién dy sé khién ho bi dong
khung trong nhiing khudn khé gid tao va mdt dan
nhiing cd tinh rdt riéng cua ho.

Vién Stc khée Quoc gia da dua ra tai liéu ching
minh rang, khi ciing chiu nhitng ndi dau vé tinh than
hay thé x4c, dan ong it d€ 10 ra trang thai dau budn
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minh hon so véi phu nit. Béi tir nho, nam gidi dugce day
dé 13 phai luon t6 ra cting rin, khong nén biéu 16 tinh
cam ctia minh. Trong khi d6, phu ni lai dugc day bao
la phai ¢6i m& hon. Tuy nhién, khong phai ai trong
ching ta ciing déu thich hgp véi nhitng khuon miu dé.

Mot ngusi dan ong mudn khoc trusc mot ndi
dau, hay tai dam tang nhung lai ¢4 ghim nén né lai.
Vay thi anh ta dau phai 12 mot ngudi that sy ctng rin.
Mot nguoi phu ni ép minh phai ¢4i mé, tuoi cudi trudc
tat cd nhiing ngudi khac - trong khi ban chét co lai 3
ngudi luon de dit, séng nodi tim - co sé ching cam thay
vui hon vi da phai x@ su trai ngugc véi ban chat von co
ctia minh.

Ban nén hanh dong va cu xt theo cach ma ban
cho 13 phu hogp, cht khong nén theo mot khuén mau
ma ban nghi 1a nhing ngusi khac cho la dang.

Chang ta 1 nhiing con ngudi rat riéng véi nhing
tu chat va u6c mo khac nhau. S thich ctia ngudi nay
chua hin 12 s6 thich clia nguoi khéc, udc mo cia ngudi
nay khong phai la uéc mo cta nguoi khac. Trong ting
giai doan ctia cudc doi, ban hay luon 1a chinh minh.
biéu d6 sé gitp ban hai long hon vé ban than va vé
cudc song xung quanh ban.

- Ramanaiah, Detwiler va Byravan
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91

Nén nhd rang khong hé
ton tai bat cit mot quy tic
nao chuan muc ca

Trong linh vuc tinh cém, nguoi ta thuong cém
thdy moi viéc tré nén (0i té hon khi khong cam thdy
hanh phiic ma khéng biét Iy do vi sao. Ho cé nhin lai
moi viéc theo cdch nhin cia khoa hoc dé tim cdch lij
gidi gitip cho minh tim thdy su thanh thdan. Nhung roi
ho vén quay vé noi ho bdt dau hodi nghi. Chiing ta cdn
biét rdng tinh cdm la mot linh vuc ddc biét ma Iy tri
hay phén tich khoa hoc khong thé cham vdo duoc.

Hay suy nghi dén tén cung cua céi nguon cdm
xtc va tinh cdm cuia ban. Roi ban sé thdy thodi mdi
hon, tir do ban cé thé tim thdy nguyén do ctia ndi budn
va sé biét cdch thay déi, héa gidi né. Nhiing ai luén
cting nhdc v6i nhiing nguyén tdc sé it cdm nhdn duoc
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J nghia tinh than thuc su cua doi séng tinh cdm - vén
rdt phong pht, tinh t6 va vé cung nhay cam.

Trong mot tiét hoc vé tu duy khoa hoc, gido su
John Hamler néu r6: “7Tdt cd nhitng mon khoa hoc déu
6 cdc khuén mdu nhung nhiing didu diic két tu cdc
nha khoa hoc doi khi rat phdn khoa hoc trong cudc
song tinh than con nguoi”. Nghe c6 vé mau thuin nhi?
Ong gidi thich v6i cac sinh vién clia minh ring cic
“nha khoa hoc” nhin nhan thé gi6i theo mot cach rat
c6 trat ty, khuon khé. V6i ho, cac su kién va tinh trang
khong hé ngiu nhién xdy ra; ching phai c¢6 nguyén
nhén va két qua.

Theo gido su John Hamler: “Didu khdc biét lon
nhat trong cudc séng tinh thin cia hdu hét nhiing
nguoi binh thuong va cac “nha khoa hoc” la nguoi
binh thuong luén dé cho cdc su kién dién bién mot
cach ngdu nhién va cdm nhdn nhu bdn chdt né vén
6. Ho chdng ban tém c6 gdng tim cdch lién két chiing
v0i nhiing su kién khdc. Chinh didu dé sé gitp cudc
séng tinh than ho trd nén phong phii va thodi mdi hon.
Nhung cdc nha khoa hoc lai khac, ¢ moi lic moi noi,
ho luén c6 gdng rap ndi cdc moi lién hé vdi nhau. Va
didu do sé khién ho cdm thdy vat vd néu khong tim ra
méi lién hé do.”
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Ngay nay khoa hoc vin ding buéc trudc nhiing
dieu ky la thién vé mit tam linh khong thé 1y gidi cta
tam hon va tinh than con nguoi. Chdng han mot ngudi
sau mot bién cd dau budn vé tinh cdm, da trai qua
nhitu nim dau khé khon ngudi chot thanh than yéu
doi chi sau mot gidc mo dugc néi chuyén véi ngudi
minh yéu thuong nhat. Hay khi ban gip chuyén bat
hanh, dau thuong ma thanh tdm nghi dén mét ngudi
thi suy nghi 4y c6 thé truyén dén ngusi than du khong
gian cach tr6...

- Ramanaiah va Detwiler
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92

Hay danh thoi gian
doc nhing cudn sach hay
va ¥ nghia

Cs nhing nguoi tu cho la minh da hoc du, doc
nhidu, vén hiéu biét rong nén khong cin phdi doc
sdch hay hoc héi thém nita. D6 la mot quan niém thuc
su sai lam. Moi thit von khong ngung phdt trién - cd
cudc séng bén ngoai ldn § tudng nodi tédm bén trong
méi con nguoi.

C6 nguoi séng 30 ndm va nhiing ndm thdng tiép
theo cia ho chi la dua vao kién thiic, kinh nghiém va
von séng cua 30 ndm trudc do ma thoi nén ho thuong
di theo 161 mon cua nhiing quan niém va dinh kién
cua chinh ho. Nhung vdn cé nhiing con nguoi luén
xem méi ngay la mot ngay mdi - du dang & do tudi nao
- v0i niém khat khao duoc hoc héi thém nhiing didu
n0i mé, sdu sdc t cudc song.
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Ban muén tré thanh ngusi nhu thé ndo, mot
ngudi luon ddm chén tai chd - tic 1a ngay cang gidm
sat so vdi thai dai hay 13 mot ngudi c6 thé tiép can
nhting cong viéc dang ngay cang dugc xem trong trong
xa hoi? Mot nguoi ct lap di lap lai mot cau chuyén ciing
vé6i tiing Ay nhan vat hay mot ngudi c6 hang loat nhiing
lya chon nhd vao kh3 ning tuéng tugng dén vo han?
Mot ngudi khong thé nhé mot cau chuyén sau 10 phat,
hay mot ngudi c6 thé mang cau chuyén 4y theo suét
doi? Ban muén 14 ngudi nao hon, mot ngudi luén ding
thdi gian rdnh ctia minh ngoi trudce ti vi, phim anh, tin
giu - ngay nao ciing nhu ngay ndy - hay mot ngudi biét
dung thdi gian ranh cdia minh cho viéc trau doi kién
thic, hoc héi va doc sach?

Mot cudn sach hay sé giGp ching ta git hai them
nhiing kién thic quy bau, kham pha nhing gia tri méi
bd ich cho ban than dong thdi tim hon minh cing
dugc tinh ling va thanh thdn hon. Hon nita, méi khi
doc sach ching ta c¢6 co hoi luyén tip tri ndo ctia minh
vi sach luén mang dén cho ching ta tri tudng tugng
phong pht hon phim anh, truyén hinh. Nhitng ngudi
doc sach thuong xuyén sé cam thay hai long hon va
luon thay cudc song mdi mé, tuoi dep vi véi ho, moi
quyén sach sé mé ra truéc mit ta mot chan troi moi.

- Scope
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93

Hay lu6n nhég
ban c6 y nghia voi
nhiéu ngu’dl xung quanh

Hay nghi dén nhing nguoi da tin tuéng noi
ban, dén nhiing tinh cdm, tinh bang hitu va nhing
ky niém kho quén giita ban vdi ho. C6 1é chinh ban
ciing sé ngac nhién khi biét ban c6 § nghia nhu thé’
nado doi vdi ho.

Bo Lao dong My da thuc hién mot cudc nghién
ctu trén nhimg nhan cong 16n tudi, dé tim hiéu xem
doéng co nao khién ho mudn dugc tiép tuc di 1am va
diéu gi khién ho mudn vé huu. Pa s6 nhitng ngudi
muén vé huu phat biéu ring khong phai 1a ho mét méi
hay mudn c6 nhiéu thoi gian nhan r6i hon, ma 1a vi ho
thdy minh khong con hiu ich nita. Ho hoai nghi
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vé gi4 tri clia minh, thdy ring nguoi khac c6 thé lam tét
hon va ho chi dang Iam choan chd ma théi.

Thi lién hé véi cudc song ctia mbi ching ta, du
ring khong thé “v8 huu” trong cudc song riéng cla
minh, nhung ching ta vin nén tin 13 minh con c6 ich.
Hay nhé néu ngudi khac quan trong véi ban bao nhiéu,
thi ban ciing quan trong véi ho bay nhiéu.

Trong mot chuong trinh nghién citu thi nghiém,
cc nha khoa hoc da kham pha méi lién hé giita hanh
phic va su chia sé tuong trg 1an nhau. Bing cach gitp
d6 ngudi xung quanh, ching ta khong chi tao ra nhiing
moi day gin bé tich cuc véi ho ma con nang cao hinh
anh ctia ching ta khi nhin nhan vé chinh minh. Nhing
ai c6 nhiéu co hoi gitp dé ngudi khac hon thi sé cdm
thay hai long v6i ban than hon.

- Pegalis
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94

Duing dé thanh cong clia
nguoi khac lam ban mat
phuong huéng

Trong ngay hop mdt ban ct J lop phd thong, cé
4y vén di théng minh hon nguoi khdc va gio ddy la
nguoi rdt thanh dat, di nhién giau cé hon va cang xinh
dep hon. Nhung dung dé nhiing didu do dnh hudng
dén ban. Cugc séng cua ban duoc dinh hinh bdi nhiing
méi quan hé cua riéng ban hon la bdi cudc soéng cua
nhiing nguoi quen thinh thodng mdi gdp lai.

Ken va Alan la ban v6i nhau ttr théi con hoc trung
hoc. Rbi ca hai ciing vao dai hoc va theo dudi nhimg
nghé nghiép khac nhau. Alan trd thinh mot nhan vién
xa hoi, anh mudn giGp dd nhitng gia dinh ngheéo khé.
Ken hién 13 mot nha tu vin vé may tinh, anh lap
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cong ty riéng va kinh doanh rat thanh cong. Alan yéu
cdng viéc clia minh va cdm thay rét tu hdo vé nhiing gi
minh d3 lam, dd ¢6 thé 13 nhé nhoi.

Nhiing khi thdy Ken xuit hién trén béo chi ciing
cac bai bao viét vé su thanh cong cda anh, Alan cdm
thay bin khoin trong su lua chon trugc day cdia minh.

“Tai sao mot nguoi anh ting quen biét lai co thé
thanh coéng va giau co dén nhu thé, trong khi anh lai
mai séng mot cudc doi khiém ton nhu vdy? Tai sao
anh khong thé thanh cong nhu Ken?” Von di Alan
chua bao gid mudn bo budc minh cho mot cong ty nao
d6, va ciing chdng hé udc mo duge néi tiéng. Anh
muén gitp dd moi ngudi va gio day anh dang lam diéu
d6. Su ghen ty véi cudc séng clia Ken nhanh chéng ma
dan khi anh nhin nhiing guong mit tuoi cusi ctia bon
tré ma anh gitp dd, chia sé mdi ngay.

Doi khi chiing ta muon dat nhiing diéu ma ngudi
khac dang c6, ma lai it khi nghi dén nhiing dong co
thuc sy thic ddy minh, dau 1a nhing diéu ching ta
thuc sy mudn va can. Su so sanh sé khién ban bi quan
hon, cho rdng minh da di sai dudng. Mdi ngudi c6 mot
thién hudng riéng va mot con dudng riéng dé tim ra
hanh phtc cudc song. Hanh phtc hay khong chi cé
chinh chtng ta méi 1a ngudi biét r6 nhat.

- Hong va Duff
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95

Hay ludén nhé
moi viéc ban lam
deu c6 muc dich va ¥ nghia

Cugc séng nay sé chdng cé g nghia gi néu ban
khong xdc dinh cho minh mot muc dich cu thé va
khong hiéu gid tri cia nhing didu minh dang lam. Do
sé la kim chi nam cho cudc séng cua chinh ban. Ban
co thé lam viéc 48 gio mot tudn, roi sau do lai ban biu
voi cong viéc gia dinh cung hang ta nhing cong viéc
khong tén khdc, nhung néu ban khong thé lj gidi tai
sao ban lai lam nhiing didu do thi khéng mét hoat
déng ndo trong hang loat cac hoat dong nay co y
nghia déi vdi ban. Hiéu dupc § nghia séu xa cua
nhing gi ban dang lam hom nay khong nhiing tao
nén dong luc sang tao, lam cho cong viéc luén dat két
qud 16t ma con mang dén cho ban niém vui, niém
hanh phiic. Va chi c6 ban mdi biét do la gi.

Chiing ta hay thi nghi tai sao cac sinh vién lai hoc
bai trudc mdi ky kiém tra? P& hoan thanh t6t mén hoc.
ai sao ho lai quan tAm dén két qud ctia mon hoc d6? La
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vi ho muén dugc cap bang. Tai sao ho quan tdim dén
viéc c6 nhan duge mot tim bing hay khong? Béi nd sé
gitip ho c6 mot cong viéc tot. Mic du cong viéc ay hién
con xa voi voi, nhung né lai chinh 1 co sé cho moi nd
lyc. Néu khong c¢6 muc dich cudi cling thi tat cd nhing
budc thuc hién true do chi 1a sy lang phi thoi gian. Sao
lai phdi mat cong 1am diéu ndy diéu no néu ching
khong din dén mot dieu gi d6 ma ban quan tAm?

Con khi ban tot nghiép ra trudng va da kiém cho
minh mot cong viéc. Mdi sang thic diy, ban thiy dau
minh ning triu khi nghi dén céng viéc phai lam trong
hoém nay, ban ty nhd gia gi hdm nay minh dugc 6 nha
va tiép tuc gidc ngti ma ban con chua mudn tinh giac.
Doi khi ban thdy chan nan va tu héi tai sao minh phai
1am cong viéc ay.

Ban muén tu do di day d6, mudén dugc & bén
ngudi than sudt cd ngay, ban can thdi gian dé ciing gia
dinh, ban bé tham gia nhiing chuyén da ngoai. Vi ban
thay minh loay hoay trong nhiing suy nghi &y lam ban
khong muén dén ndi lam viéc nita hogic ban sé dén day
v6i mot tdm trang chan ngan vo cung. Nhiing lac nhu
vdy, dieu can lam 13 hiy tu khing dinh xem muc dich
cong viéc ban dang lam la gi? N6 co that su gitp ban
tim thdy y nghi vd niém vui trong cudc song hay
khong? Hay ching qua d6 chi 1 ban da 1am viéc qua
stic? Pa dén ldc ban can nghi ngoi dé 14y lai sinh luc
cho nhiing ngy tiép theo.
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Con néu cong viéc hién tai thuc sy ndi &m anh doi
v0i ban, hay nén tim cho minh mot cong viéc khac - mot
cong viéc thuc sy dem lai niem dam mé ma & d6, ban cAm
nhan y nghia va gia tri ctia nhiing diéu minh dang lam.

Ban 12 mot ngudi thay, mdi ngdy ban phai 1én l6p
vi nhiing hoc sinh, sinh vién quen thugc dé truyén dat
lai nhiing kién thtc va kinh nghiém ctia minh. Cong
viéc ct thé [3p di Iip lai ma ching c6 gi méi ca. Néu
ban thuc su nghi nhu vy thi cudc song han 1a dang troi
qua va ban dang ton tai chi khong phai 1a song. Nhung
néu dé ¥ quan tdm dén tiing hoc sinh, ban sé kham pha
sau mdi guong mit an chta mot thé gidi dang khao
khat nhiing kién thic méi duge truyén tu ban. Va
nhing gi ban day hom nay c¢6 thé sé gép phan lam
cudc song ctia cac hoc sinh 4y tot dep hon sau nay. Ban
sé cam thdy phén chin hon va tim dugc niém vui trong
tiing cau gidng, tim cach tiép can méi cho nhiing van
dé cfi. Ban sé cdm nhan cudc song minh thit sy y
nghia va tran diy niém vui.

Cung mdt cong viéc thg ho, nhung nhiing ngudi
thg 1am chi dé dugc nhan luong sé lam viéc kém hiéu
qua va khong c6 dugc niém vui so véi nhiing ngudi thg
hiéu dugc ¥ nghia cong viéc binh di ma ho dang lam.
Mot ngudi lam ti thién chi vi muén néi tiéng sé ching
bao gid c6 dugc niém vui thuc su so véi nhitng ngudi lam
viéc do xut phat tir trai tim, tr tinh thuong yéu, dong
cam va chia sé v6i nhiing ngudi bat hanh hon minh.

-Rahman va Khaleque
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96

Du da c6 nhing 16i lam
khéng thé khic phuc dugc,
nhung su nhin nhan chan thanh
sé gitp ban thanh than hon

Cs nhiing sai ldm c6 thé sua chita va lam lai
dupc. Chdng han nhu viét mot la thu khong hay, ban cé
thé viét lai cho tot hon. Bi x6a mot file trén dit lisu may
tinh, du mat thoi gian ban van c6 thé tao lai. Bi madt tién
bac tai sdn, ban vin co thé lam lai duoc. Nhung c6
nhiing sai ldm ma ban nghi la minh khong thé con cé
co hoi dé st chita, khdc phuc duoc. Ban sé lam sao?

Trudc hét, trong cudc séng khong ton tai khdi
niém khong-co-thé néu ban nghi la vdn con co thé -
mot khi c6 thoi gian tinh ldng, thuc su nhin nhdn va c6

7 X - P N pe ~ A N
gang, ban van co thé vuot qua - du co thé khéng con
nhu truéc nhung ¢ nhiing goc do khdc, ban sé cdm
nhdn duoc su sdu sdc cia bdn thdn va cudc séng.

Trong [an lién hoan tot nghiép vé, do uéng nhidu
rugu, mot sinh vién von diém tinh nhung do khong
kiem ché dugc khi bdo vé mdt ngudi ban da tham gia
mot cudc au da va 16 tay danh trong thuong gay thiét
mang mot thanh nién di duong. Sau phién toa phtae
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tham, du 16i ban dau thudc vé ngusi thanh nién nhung
ciu sinh vién da bi két an 10 ndm ti. Budc vao tu, ciu
vo ciing an hén vi t4i danh giét ngudi ludbn 4m dnh tim
hon cau. Udc mo tudi tré va tuong lai mot sinh vién gidi
clia trudng xem nhu da chdm dat. Cha me dau budn.
Nguoi yéu cdu sau vai thang da khong con dén phong
thim nudi cda trai giam nita. Cau budn va cé lac nhu
mudn phat dién 1én vi 16i [im cda minh. Nhiing suy
nghi day vo, khé s& va ty hanh ha minh lam tinh than
cau ngdy mét cing thing. Nhing ngudi ban cau méi
[an dén thim da dau dén cung ciu va ra vé trong im
ling ciing nhiing giot nuéc mat chia sé. Dén mot hom,
cau dugc goi ra phong thim nudi. Va bat ngd, bén kia
khung kinh clia trai giam 1a mot phu nit khic kho - me
clia ngudi thanh nién da chét, ngudi con trai duy nhat
ctia ba. Cau bt khoc nhu chua ting bao gio dugc khoc
va quy xudéng xin ngudi me bat hanh kia tha thi cho 16i
[am 16n nhét clia doi minh. Nhiing ngudi xung quanh
nhin thay cdnh d6 déu phai quay mit di.

Sau mdt thoi gian, do rén luyén, chdp hanh noi
quy tot va cd don ctiu xét gidm an dic biét cda gia dinh
bi hai, cau dugc tra tu do sém hon han ti 6 ndm. Ra tu,
cau thuc sy mung vui va cdm thay cudc séng con rat
dep do6i véi minh. Vé6i su gitp dd clia nhitng ngudi ban,
cau da s6m hoa nhap va tim dugc viéc lam. Hanh phtc
cudc song duong nhu vin dang chd dén cau & phia trude
va ¢6 ¥ nghia hon. Va noi ciu thuong ghé thim nhiéu
nhat 13 cdn nha cia me ngudi thanh nién bat hanh no.
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97

Hay nhg rang hanh phiic
luon § phia tru’dc va
nhing gl dep nhat trong
doi ban van chua trai qua

Moi nguvi vén thuong cho rdng tuéi tré la giai
doan dep nhdt, do la lic tdn hudng cudc séng mot
cdch tron ven nhdt. Nhung thdt ra khéng hdn vdy,
nhiing nguoi tré tuéi thuong chua hiéu hét i nghia cia
nhiing viéc ma ho dang lam, nén ho khong thé cdm
nhdn hanh phiic mét cach tron ven.

Nhiing nguoi trudng thanh luén xem nhing
ndm thdng son tré la co hoi tu rén luyén minh, do do
ho luén quy trong nhiing khodnh khdc hién tai hon bat
ky chdng duong ndo da qua trong cudc séng va luén
mong udc cho mét ngdy mai t6t dep hon.

Hon ai hét, ho hiéu rdng hanh phic vdn luén J
phia trudc va toa sang cho nhiing thang ngady hién tai
cua ho. Vdi ho, hanh phiic khong chi la cdm gidc so
httu hay dén dich, ma con la cdm gidc kham phd tung
ngay trén tung chdng duong di.
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Warren 1 mot gido su trung nién va ong rat hai
long v6i cong viéc hién tai cda minh. Tuy nhién,
truong Warren cong tac hién dang gap phai tinh trang
sut gidm ngan sach va budc phai tién hanh nhing budc
tinh gian bién ché chua ting c6 doi véi mot so khoa,
trong d6 c6 khoa ctia Warren.

Véi Warren, ci thé giéi duong nhu sup d6. Moi
thi 6ng dya vao déu mat hét, lac nay day ong cam thay
nhu chdng mudn phai bit dau lai tir dau nia. Bi ngoi
truong ct da qua quen thudc va gin bo véi ong sudt bao
nim qua, chinh noi day da c4t giit bao ky niém ma 6ng
nghi khé c6 thé tim dugc & noi khac. Ong biét minh da
16n tudi, so v6i nhimg dong nghiép tré tudi khac thi sé
1a qua tré d€ ong bit dau lam quen v6i mot moi trudng
m&i va 6ng nghi ciing qua tré dé 1am lai tat ca.

Nhung sau cung, thay vi chéi b tat cd, Warren
kip nhan ra ridng thé gi6i nay vin danh cho 6ng biét
bao nhiéu diéu tha vi khac. Thay vi ¢t mai lo nghi dén
nhitng mat mat, ndi buén dang phai ganh chiu, 6ng
quyét tAm tap trung vao nhiing co hoi trudc mat. Trude
day 6ng chua bao gig c6 co hoi dé bit dau lai, dé quyét
dinh xem minh muén lam gi va lam didu d6 & dau.
Warren quyét dinh tam gic moi chuyén sang mot bén
dé dugc nghi ngoi thuc su. Ong chon mét ving dong
qué yén tinh - noi trudc diy ong rat mudn dugc dén
nhung chua co dip.

Sau chuyén di 4y, 6ng nop don va dugc nhin vao
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day 6 mot truong dai hoc khac. Véi long nhiét tinh, kinh
nghiém va vén song clia minh, 6ng dugc cac dong nghiép
quy mén, cac hoc tro kinh trong. Ong néi ring: “T6i chua
bao gio' cam thdy sang khodi va hanh phiic nhu bdy gio.”

Céac nha nghién ctu da tién hanh mot nghién
ctiu dai han trén cu dan California, phéng van hau hét
cac thanh phén xa hoi nhiéu lan trong hon ba thap ky
qua. Khi dugc héi thdi gian ndo ho thdy hanh phic
nhat trong cudc doi, 80% s6 ngudi dugc héi da tra 10i
“ngay lic ndy ddy”. Va ho tin rang tuong lai ctia ho
cling sé rat dep.

- Field
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938

Hay ding cam va biét thay
doi cach nhin dang lac dé
c6 dugc hanh phac thuc su

Cugc song chiing ta giong nhu mot cuéc hanh
trinh dai trong do c6 nhidu giai doan. Tuy thudc vao
su truong thanh, trai nghiém, mic do cam nhdn ma
ban sé nhdn ra dén mot giai doan ndo dé cua cudc

A Y 2. - - N 2. N - -, .
séng ban can phai co cach nhin moi dé co huong di
diing hon va cdm nhdn cudc séng tron ven hon.

Doi khi trong nhiing hoan cdnh that bai hay kho
khdn nhdét tudng chung khong con 16 thodt, ban hay
diing cdm vuot qua, thi nhin nhdn lai minh, biét chdp
nhdn va thay doi cach nhin, ban sé cdm thdy dé chiu
va kham phd thém nhiing § nghia mdi cia cudc song.

Pé rdi sau do ban cé thé nhin lai chéng duong
da qua va cam nhdn duoc gia tri cua su diing cam va
cdch nhin mdéi ma khéng cé cdm gidc én hén hay nudi
tiéc khi luén nghi rang 1é ra phdi quay lai tw déu - vi
déi liic do la didu khong thé.
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Trén dudng vé nha, mot anh nhan vién no da bi
mat cip tai xach trong do6 c6 so tién luong thang mdi
linh. Anh rat buén vi d6 1a stc lao dong ctia cd mot
thang lam viéc. Anh tu trach minh sao qua vo y, va ¢
ra anh khong nén dung lai ngdn cudc danh nhau cida
may ciu bé gan cong trudng hoc, ma trudc day c6 lan
nao anh bi mat tién nhu vy dau?

Nhung sau mdt lic, anh ty nhd néu ct nghi mai
nhu vy, anh ching thé tim lai dugc s0 tién, cling
khong quay ngugc thoi gian trd vé lic mdi ra khéi cong
ty, su lo nghi d6i khi din dén tim trang chan nan, 1am
4nh huéng dén budi in t6i cda gia dinh, va cd nhing
ngay lam viéc sau d6 nia.

Chgt mot suy nghi dén véi anh, s6 tién bi mat ma
ai d6 vo tinh nhit dugc biét dau lai giap ich cho cudc
song dang rat khé khin cda ho. Suy nghi d6 lam anh
nhe long, anh ghé qua nha ngudi ban than mugn it tién
16i vui vé vé nha nhu chua hé c¢6 chuyén gi xay ra.

Mot ngudi It hanh trong cudc hanh trinh dai do
khong dinh vi ding huéng di da bi lac duong. Sau khi
nhan ra, anh manh dan déi huéng di vé huéng ding
ma khong can phai quay lai tir dau. So véi nhitng ngudi
khac, c6 thé anh ta phai di chdm hon, vat va hon -
nhung anh da c6 nhiing trdi nghiém can co.

Cudc song ching ta cling vdy, mbi khi nhan ra sai
[am, thay vi ctt mai din vit dau kho, ban hay ban linh
vugt qua sai [Am dé budc tiép mot cach ving vang hon.
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99

Trong bat ky giai doan nao
clia cudc séng, mot tinh
yeu_ dich thuc sé ludn 13
ngudn dong vién 16n lao

Sé c6 rat nhidu didu chi phéi ching ta trong
tung giai doan cia cudc séng: hoc tdp, céng viéc, gia
dinh cung nhiing lo toan doi khi lam chiing ta lang
quén... Nhung du nam thang co tréi qua voi bao thang
tram, didu dong lai sdu ldng trong tédm hon cia méi
con nguoi vén la tinh yéu, du cé lic nd con tiém dn.

B0 ¢ thé la mét udc mo ngay tur thud thiéu thoi,
la nhiing ky niém dep da qua hay chi la mot hinh dnh
trong tiém thic. Didu binh di dé vin luén téa sing
trong tdm hon, hudng ching ta dén nhiing suy nghi
tich cuc, la nguon dong vién ky didu gitp chung ta
vuot qua duoc nhing khé khdn, thu thdach cua cudc
song, lam cho cugc séng, tdm hon cua chiing ta tré
nén tuoi dep, bung sang hon.

Du cudc séng con ngudi cé déi thay hay thuc té
o thé nao di nita. Va du tinh yéu déi khi sé lam cho
ban trin tré, vat vd hon nhung sau cung khong ai phi
“nhén duoc i nghia lon lao va ky diéu ma tinh yéu -
¢ - mang dén cho tém hon méi chung ta.
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100

Ban dang cam thay bat
hanh! Ban sé [am gi dé

hanh phtc? Chinh suy
nghl ctia ban quyet dmh
tat ca - ngay vao lac nay!

Bist bao nhicu nguoi xung quanh ban va chinh
ban da tung trén trd, vat vd voi cdu hdi ndy, va ai cting
muébn di tim cdu trd loi ding dé cé duoc cdm gidc
hanh phiic va hai long voi chinh minh.

Cdu trd 1oi thdt don gidn. Du ban dang trong badt
ctt hoan cdnh nao, giai doan ndo cua cudc song, cho
du ban vua trdi qua nhiing that bai, sai ldm, dau budn,
ton thuong lon dén dau, néu ban manh dan ddt minh
& vi tri thép hon nita, J tinh trang dau thuong hon nita,
101 té hon niia - ban sé Igp tic nhdn ra minh vén con
hanh phiic ldm - it nhdt la hon chinh minh va nhidéu
nguoi trong nhiing hoan cdnh té hai, dau khé hon.
Gibng nhu mét nguoi sé ngung than phién vé doi giay
chdt cia minh khi anh ta chot nhin thdy mot nguoi
khong con chdn dé di giay.
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Moi cdm nhdn cua ban vé cdm gidc hanh
- 2 by z A e N
phtic cua minh co hay khong ngay trong lic nay
déu tuy thudc vao ban, don gidn la duoc tao nén tu
cdm xtc vdi cdch nhin cia ban, biét chia sé va bot
di su tu thuong hai, cung vdi su thdt long, cé ging
cia chinh minh.

Trong modt nghién ctu khoa hoc ¢ hang ngan
ngudi, ngudi ta nhan thay ring hau qud, taic dong va
nhin nhin ctia moi ngudi xung quanh va ban than ho
vé nhiing bién cd “/6¢” hay “xdu”, “thanh céng” hay
“sai [dm” ma ho g3p phai sé nhanh chéng nhat phai.
Bdi vi cdm nhén hanh phdc ctia moi ngudi khong phu
thudc vao so lugng hay méc do tram trong cda cac bién
c6 da xdy ra ma dua vao nhiing gi ho da nhin nhén,
trudng thanh va lam dugc ti nhing bién c6 4y.
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