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Bi Mat Caa Hanh Phic

Gidi thiéu
Thé loai: Ky ning séng, Phét trién ban than. Vi sao ngudi nay hanh phiic con ngudi khac lai dau khd? Vi sao ban ¢6 m
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1. Chuong 1: Gidgi Thiéu

“Ubc mo 16n nhat cia con ngudi 1a cdm nhén va tim dude ¥ nghia, hanh phic cia cudc sdng”
Hanh phiic 14 biét luéon khdm phé cudc séng mdi mé ting ngay.

Hanh phiic 13 cAm nhan hon nhién céi dep cudc soéng tit nhitng diéu dang dién ra quanh ta nhu ban than né
von ting cé.

Hanh phiic 1a dugc séng, chia sé véi nhitng ngudi ban chan thanh.

Hanh phiic 1a c6 mot tAm hon trong sing, mot trai tim thuan khiét, khong vi k¥, ghét ghen.

Hanh phiic 1 biét mim cudi v6i chinh minh, ning dé ngudi khéc chit khong phai ché gidu ho.

Hanh phic 1a tim ra dugc gia tri niém vui duge cho hon 1a chi mubn nhén.

Hanh phiic 1a séng vi tha va biét nhin nhan 16i Jam dé budc tiép sau nhitng lan vap nga.

Hanh phiic 1a biét cdch ché ngy cai toi va cai clia téi khi can thiét.

Hanh phic 1a ddm yéu, dudc yéu va dam sdng cho mot tinh yéu chan thanh, cho du chi tit moét phia.

Hanh phic 13 biét gin gitt, tim dudc sttc manh tinh than tit nhitng k¥ niém, ki tc yéu thuong ngay ca khi
né6 khong con hién dién trong hién tai.

Hanh phtic tim dugce doi khi khong chi tit nhitng nu cusi ma con 1a giot nuée méit trén bd vai tin ciy.

Hanh phiic 1a mong mudn dugc hoc héi, séng tao tim ra nhitng gia tri mdi, hon 13 wéc mudn duge day béo
ngudci khac.



Hanh phic la tim dugc niém vui céng viée, biét udc mo, lam duge nhitng diéu minh thich va biét mim cusi
trude nhitng that bai, nghich canh.

Hanh phrc 1a biét nhan ra dugc ¥ nghia nhitng diéu gian di, nhitng gid tri vinh hang ctia cudc song.
- First News
Khém phé Hanh phic Cudc Séng

Khi con ¢ tudi nién thiéu, dusng nhu moi ngusi chiing ta thuéng nhin nhan khai niém hanh phiic rat don
gian - d6 1a dat duge nhitng diéu minh mubn.

Khi budc vio cude sdng, ching ta thuc su dit chan 1én cudc hanh trinh tu khing dinh minh, trai nghiém,
kham pha va di tim hanh phiic cudc sbng.

Trong cudc hanh trinh d6, biét bao diéu bt ngd, bién c6 budn vui dén chd ta. Va biét bao 1an ching ta phai
ddi dién v6i that vong, mat mat niém tin, khé dau va ca bat hanh. Ching ta nhan ra hanh phic khong hé
don gian. Va ching ta da ting trin tré tim cach dé cdm nhan cudc sbng minh duge hanh phiic hon. Qua
nhitng khé khan thit thach, ching ta ting budc trudng thanh, kham pha ra y nghia cudc séng cé nhiéu cung
béc, da dang. V& cudc séng khong 13 mot khuon mau dinh san ma 13 mét khong gian da chiéu, phong phi.
Khim phé d6 di cing nhén thitc ndi tAm va sy thiic tinh, cAch cAm nhan tdm hon, tinh thadn mdi ngusi.

Va hanh phiic ma ching ta ting cdm nhin khéng chi 1 khai niém w6c muén don thuan hay 1a su thanh dat
ma 13 mot téng thé hai hoa clia tinh cdm con ngudi, tinh yéu, cdc mbi quan hé, ndi tAm va cach nhin. Trong
d6 yéu t6 tinh than 13 quan trong nhat. Trong nhiing phit gidy dbéi mat v6i that bai, sai lam, nghich canh
va ding cay cudc doi, ngay véi nhitng ngudi ban linh, nhiéu vén séng nhat ciing doi lic méat phuong huéng
va tu héi: Thé ndo 13 hanh phic thuc su? Y nghia va gid tri cudc séng ciia minh 13 gi? Vi sao cAm gidc
hanh phic thuc sy lai khé tim dén thé? Hanh phiic sao dén roi lai di? C6 thuc su ton tai va phai di tim su
hanh phiic vinh hiang & dau? Lam thé nao dé hanh phtc that su? Hanh phic 1 luén bang long véi chinh
minh hay ddam thay ddi, vugt 1én dé dat duge didu minh mo uc? Hanh phic 13 cdm nhén tinh ling huéng
ndi, tu bing long véi cudc séng dang c6 hay ddm vuon lén chinh phuc nhing thit thich dé khing dinh minh
va thay déi cudc sdng?

D6 khong chi 13 trén trd clia moi ngudi ching ta hién nay ma con ting 13 nhitng suy tu, cAu hdi ctia nhiéu
thé hé. C6 phai 1a hanh phic luon & phia truée va khé nim bat - ching ta chi c¢6 thé huéng dén ma thoi.
Hay hanh phic that gan giii, 3 ngay trong tAm ching ta. Rang chi c¢6 nhiing ngudi ting trai qua khé dau
méi c¢6 thé hiéu gid tri va cAm nhén tron ven gid tri cia niém vui hanh phic. Va ai d6 da chiém nghiém sau
séc rang hanh phiic khong phai 1a cAm gidc t6i dich, ma chinh trén ting ching dudng di, hanh phic khéng
chi 13 nu cudi, ma con 13 giot nudc mét chia sé trén bd vai tin cay.

Vang! Tat ca déu c6 thé ding - tiy vao cAm nhan moi ngusi trong ting thoi diém. Pén mot lic, hanh phic
& ngay trong tdm hoén, &nh méit ching ta - khéng phu thudc ngoai cdnh, khong gian va thoi gian. Hanh phiic
do tinh than, cich nhin ctia ching ta quyét dinh.

Sé dén mot lac ching ta chgt nhan ra gid tri sau sic ctia hanh phic, tinh yéu - that gidn di, thit méi mé,
lang dong trong tdm hodn, bimg sang nhu ngdi sao chi dudng, khién ta thao thiic, cdAm nhan dén ndi ching
ta mudn dudc chia sé cdm xtc véi ai d6. D6 chinh 13 ngudn dong vién 16n nhit cta con ngudi. do First
News thuc hién 13 mét cudn sachthuc su méi mé va sdu sdc dua theo nhitng ¥ tudng ctia cudn séach ndi tiéng
“100 Bi Mat Pon Gian ctia Nhitng Ngudi Hanh Phtic” ctia Tién si David Niven. Cudn sach sé cling ban chia
sé nhitng trai nghiém chan thanh, thuc té va hitu ich nhat ciing nhitng cAu chuyén sinh déng dé kham pha
ra nhitng khia canh ctia hanh phiic. Day khéng chi don thuan 1& nghién ctu ciia mét nha tam 1y tAm huyét
ma con 1a su dic két, trai nghiém tit rat nhiéu s6 phan, rat nhiéu cudc doi. Dé 1a thanh qui lao dong clia
nhitng nha khoa hoc nghién citu vé cudc séng ndi tAm con ngudgi trong mot thoi gian dai. Trong nguyén ban
nhitng phan chua phit hop véi ngudi Viét Nam - vi vin héa va quan niém hanh phic ctia phuong Tay va
chiing ta cé nhitng diém khac biét - nén chiing téi da chuyén d6i va bd sung nhitng ¥ tudng va trai nghiém
thich hgp véi cudc séng chiing ta hién nay. Cudn sich s& gitip chiing ta khdm phé noi tdm, cach suy nghi, tu
duy ctia chinh minh, tim ra dudc su khic biét gitta ngudi hanh phiic va khéng hanh phiic dé tim ra duong
dén hanh phtc ctia minh.



Qua tling trang séch ching ta nhan ra rang hanh phic khf)ng phai 1a diéu xa x6i, khé tim. Hanh phiic ¢6
thé tim dugc bang nhitng diéu chinh, thay déi trong cudc sbng, cadch nhin va suy nghl cua ching ta. Hanh
phiic ¢6 thé tim dugc trong su chia sé chan thanh, trong su cao thugng clia cic mdi quan hé, trong long
diing cadm, quyét tAm vuon 1én, trong céch tu duy tich cuc va huéng dén mot ngay mai tét dep hon.

Mong rang cudn sich véi nhitmg ¥ tudng méi mé, sdu sic va nhing chan 1y gidn di ¢ gid tri vinh hing nay
sé 1a ngudi ban chia sé chan thanh nhit cia ban trong nhitmg thoi diém khé khin, that bai hay khi déi dau
v6i thit thach dé vuon lén tim duge niém tin, tinh yéu, uéc mo va hanh phiic cudc séng.

- First News

2. Chuong 1-2: Cudc Sbéng Cua Ban Phai C6 Muc Pich Va Y Nghia

Chéc hin da ting cé nhiing lic ban tw héi muc dich va ¥ nghia cudc séng ciia minh 14 gi?

D6 chinh 14 lic ban dang tran trd tim huéng di va ¥ nghia cho cudc séng clia minh, dé 1a Iic ban da y thiic
duge va c6 khat vong di tim niém vui va hanh phiic thuc su. Mot nha hién triét da timg néi “Cudc hanh
trinh 16n nhéat cia mot doi ngudi 14 di tim chinh ban than minh, trai nghiém va thit thach tat ca dé tim ra
minh la ai”, hay la “tan lyc tri thién ménh”.

Ban sinh ra va 16n 1én trong cudc song nay chic chan khong phai chi dé ton tai, hay lam céi béng clia ngudi
khéc va ban ciing chang bao gid mubn minh lam nén cho bat ky ai. Ban phai 1a chinh ban.

Ban nén biét rang su ton tai ctia ban da lam thay ddi rat nhiéu diéu xung quanh. Nhimg ching dudng ban
di qua, nhitng céng viée ban da va dang lam, nhimg ngudi ban timg gip, tiép xic hay két ban &t hin sé
khéc di néu khong c6 ban. Ban da dé lai mot dau an rit riéng trong cong viéc, trong tinh cam, ky tc ky
niém hay trong tdm hon ctia ho va ban sé con tac dong dén thé gisi xung quanh béi nhiing ¥ tudng, wéc mo,
hoai bao va hanh déng cu thé, hay don gian hon 13 su ton tai ctia chinh ban.

Ban ¢6 thé ban biu véi cong viéc hay chii tAm t6i mot diéu nao dé trong mét giai doan clia cudc sdéng, nhung
sau cling ban sé& luén thic tinh bdi nhitng khat vong, wéc mo ting cé trong tiém thitc, hay déi khi ngay tit
thud thiéu thoi. Va diéu nay c6 ¥ nghia dic biét ddi v6i cude séng ciia ban. Muc dich cudc sdng c6 thé 1a
diéu ma mai dén sau niy, qua quéa trinh trai nghiém dé truéng thanh ban méi tim ra hay déi khi, né da
dugce dinh hinh ngay tit nhitng ndm thang khi ban bt dau biét cA&m nhén cudc sbng.

Trong cudc séng, tat ca ching ta déu c6 mébi lién hé véi nhau va it nhiéu bi d&nh hudng qua lai bdéi nhiing
suy nghi, viéc lam, quyét dinh ctia nhitng ngudi xung quanh, déi khi béi c& sy ton tai don thuan cia ho.
Céc nghién citu trén nhitng ngudi trudng thanh trén thé giéi gan diy da chtimg minh mét trong nhitng dau
hiéu chinh xéc nhét cho thiy mot ngudi c¢6 hanh phic hay khong tiy thudc vao viée ngudi dé cé dinh hudéng
cho minh mot wéc md, muc dich séng hudng thién, hay c6 quan tdm dén ngudi khac hay khéng. Khi séng
ma khong ¢6 muc dich cu thé hay séng trong vi k¥, 70 trong sé 100 ngudi cdm thiy cudc séng bap bénh va
v6 nghia, con khi ¢c6 mdt muc tiéu cu thé, ddm hanh dong va biét chia sé thi gan 70/100 ngudi lai cam thay
hai long va cdm nhin dude niém vui va ¥ nghia cia cudc song.

- Lepper

3. Chuong 2: Hay Tim Cach Pé Ban Cam Thiy Hanh Phtc

Hay tim cdch dé ban cAm thay hanh phtc



Ai trong ching ta ciing biét rang nhitng ngudi hanh phic va nhitng ngudi khong cam thiy hanh phic lic
méi sinh ra déu nhu nhau. Tuy nhién, trong cudc séng cd hai nhém ngudi nay lai hanh déng khic nhau dé
tao ra - ciing nhu dé cing cb tiép tuc tinh trang ctia minh. Nhitng ngudi hanh phtc luén suy nghi tich cue,
lac quan, tim kiém diéu méi v lam nhiing viéc gitip ho cAm thay vui vé, con nhitng ngudi khong cAm thay
hanh phtc thi lai tiép tuc ¢ thid trong suy nghi, dinh kién hay lam nhitng chuyén khién ho ngay cang thét
bai va cdm thay phién muén hon.

Dau hiéu dau tién chimg té6 mot ngudi dang huéng dén su hoan thién hay mot doanh nghiép dang phat trién
vitng manh 1a gi? Trude tién ho phéi xdc dinh ré muc tiéu cu thé trong cudc séng hay mot chién luge kinh
doanh ding dan r6i sau d6, 1ap ra chién luge dé hoan thanh muc tiéu da dit ra. Diéu dé con tiy thude vao
quan diém ctia mdi ngudi hay ctia ngudi ding dau cong ty.

Su thuc nay hoan toan cé thé 4p dung cho cudc séng thuong nhat cia ban. Trude tién, hiy xac dinh xem
ban thit sy mubn gi, va sau khi gat bé tat ci nhitng diéu khéng dang quan tAm, ban hay c6 gang hét siic
dé thuc hién nhiing gl ban cho 14 can thiét.

Thét budn cudi 13 tré tho lai biét rd ching mudn gi va lam thé nao dé cé duge nhitng gi ching mubn. Bat
ctt dtta tré nao ciing biét ring néu c¢b voi vinh, thi cudi cling ching sé duge in kem va néu gy on a0, ching
sé bi la méng. Bon tré biét rang luén phai tudn theo mét sb nguyén tic nhat dinh nhung ching van c6 thé
nghi ra céch nao dé dé dat dugce nhitng gi minh muén.

Viéc tim kiém hanh phiic clia ngusi 16n ciing gibng nhu viée dta bé c¢b ging cé dude cdy kem vay. Ban can
phai xéc dinh 16 ban quan tdm dén diéu gi, diéu gi lam ban hanh phtc va diéu gi khién ban muén phién.
Chi bang cach &y, ban méi c¢6 thé tim ra con dudng dén véi hanh phiic cho chinh minh.

T4t nhién khong phai tat cd nhitng ngusi hanh phtic déu luon gt hai thanh céng, va ngudi bat hanh lic nao
cling gip that bai. Thuc té cho thiy rang ngudi hanh phiic va ngudi bat hanh c¢é cAm nhén va kinh nghiém
song kha giéng nhau.

biéu khéc biét 14 da sé nhitng ngudi bat hanh thuong bi quan va thudng dung gap doi quy thoi gian dé tu
din viit, nudi tiéc vé nhing bién c¢b, budn phién vé nhitng sai lam hodc that vong da qua trong cudc song.
Doi khi ho con thi vi héa ndi budn, hay néi mot cich khic, ho khéng ddm diing cdm tit bé ndi dau ma mudn
mang theo né sudt dsi véi nhitng 1y gidi ma theo ho 1a c6 ly.

Ngugce lai, nhitng ngusi hanh phic lai luén cé cach nhin tich cuc, ¢6 khuynh huéng di tim cai méi va tin
tuéng vao nhiing tia hy vong c¢6 thé thip sing lén tuong lai v& ngay mai ctia ho cho du ¢6 thé ho da ting
c6 moét qué khit dau budn hay mot hién tai bap bénh.

- Lyubomirsky

4. Chuong 3: Khéng Nhit Thiét Lic Nao Ban Ciing Phai La Ngudi Chién Thing

Khong nhét thiét lic ndo ban ciing phai 13 ngudi chién thing

Nhitng ngudi luén c¢6 khuynh huwéng qué canh tranh véi ngusi khac hay nhitng ngudi lic nio cling mudn
chién thang déu ludn cdm thay bi thua thiét va khong bao gid cdm thiy hanh phuc tron ven cho du két qui
c6 thé nao di nita. Néu that bai, ho sé hét siic that vong, con néu chién thang thi dbi véi ho, d6 chi 1a chuyén
hién nhién va cling chang c¢6 gl dang dé vui mimg ca.

Cé mot diéu ma nhitng ngudi nhu vay khéng nhan ra la: niém vui thuc su chi c6 duge khi ban than méi
ngudsi vugt qua dude chinh minh ctia ngay hém qua chit khong phai 1a vugt hon nguasi khac.

Nim 1972, Richard Nixon dai dién cho dang Coéng hoa tham gia cudc chay dua bau cit nhim tai dic cit tong
théng M§ & nhiém k¥ tiép theo. Nixon da chi dao ban thuc hién chién dich ctia minh dung moi bién phép
c6 thé dé gianh duge cang nhiéu phiéu cang tét. Su kién duge biét dén nhiéu nhat 1a viéc Nixon da chi dao



nhitng cudc doét nhap bat hop phap ma ho sip dit tai toa nha Watergate, tong hanh dinh ctia ddng Dan
chii, nham cai dit cdc thiét bi nghe lén.

Thém vao do, cac nhan vién ctia iy ban van dong nay con dinh liu vao hang loat cac vu viéc ma ngay chinh
Nixon ciing phai thita nhén 13 “nhiing trd do ban”. Chéng han, ho goi dién dit hang trim chiéc banh pizza
va nhd mang dén van phong clia mét Gng vién dang doi 1ap khéc cling dang tranh ctt. Ho#ic ho cho ngudi
phao tin ring cudc hop nao dé ctia mot déi thi da bi hity. Ho goi dén céc hoi trudng, noi phe dbi lap da
lién hé dé t6 chitc nhitng cudce hop, hity bo viée dat chd ctia dbi phuong. Tai sao Nixon lai lam nhu vay? Vi
Nixon luén s¢ that bai, éng bi &m &nh bdi tham vong rang phai chién thing trong cudc tranh cit bang moi
gi4d va éng ta da ap dung nhitng thii doan dugce xem 1a hén ha nhat Iic by gic.

Diéu trg tréu nhat 13 Nixon vAn c¢6 thé chién thing ma khéng can phai bay ra bat cit tro nao nhu vy - du
cudc tham chién phi nghia ¢ Viét Nam ctia chinh quyén M§ ldc dé bi du luan phan déi. Va chinh vi khéng
dédm d6n nhan that bai nén 6ng da bi cudn theo nhitng bién phip cuc doan d6, dé roi cudi cling phai tra gia
bang chinh chién thing ma ong da cb cong theo dudi: éng da dude dé cap dén nhu mot trong nhitng chinh
tri gia v6i nhitng bé bdi té hai nhat trong lich st tranh cit ciia My. Vu Watergate - sau nay gan lién véi tén
tudi Richard Nixon - 1a sut si nhuc 16n nhat trong cic doi téng thong ciia My.

Tinh canh tranh va céi tdi qué cao luén lam cho nhiéu ngudi khéng bao gid cdm thay hai long vé cudc séng
ctia minh vi dbi v6i ho, sé ching c6 thing loi ndo 1a di va thit bai 1a mot vuc thim khing khiép. Nhiing
ngudi qui ganh dua luén dinh gi4 thanh céng clia ho thidp hon nhitng ngudi biét diing cdm vugt qua thit
théach ciing nhu chap nhéan sai lJam hay that bai ctia minh.

- Thurman

5. Chuong 4: Cac Muc Tiéu Trong Cudc Sdéng Phai Nén Péng Hudng Va Nhit
Quan

Chéc ban ciing thiy rang bén banh ctia chiée xe hoi phai dude rap thing hang v6i nhau; néu khong, nhimng
banh xe bén trai sé bi léch v6i nhitng banh xe bén phai va nhu thé, chiéc xe sé khong thé chay t6t trén
duong truosng. Nhing muc tiéu clia ching ta cing vay, ching cting phai dugce vach theo cuing mot hudéng.
Néu nhitng muc tiéu dit ra mau thudn v6i nhau thi cudc sdng ctia ban sé khong thé “van hanh t6t” dugc.
D6i khi cé nhitng muc tiéu thoat dau c¢é vé mau thudn nhung sau cung, chinh ban s& cAm nhén muc tiéu
nao 14 quan trong, ¥ nghia nhat dé tit d6 diéu chinh cdc muc tiéu con lai cho thich hgp. Cudc sdng 1a mot
qué trinh vAn dong dé kiém chimg va tim ra nhitng gid tri muc tiéu sdu sic nhat.

Jorge Ramos chiu trach nhiém bién tap chuyén muc thdi su clia dai truyén hinh. Chuong trinh ctia anh duge
phét séng trén toan nudc My va ca chdu My La tinh. Anh thudng theo dudi cdc bai viét vé nhitng nhan vat
chinh tri, xéng pha vao nhitng diém chién néng béng va doi khi phai ddnh cude cd mang séng clia minh tai
Trung Péng, tai chAu My La tinh, va nhiéu noi khéc.

Cong viéc ctia Ramos tién trién rat tét, cd vé mit chuyén mon 1an kinh té. Tuy nhién, Ramos van luén
mong mudn su nghiép ciia minh tién xa hon nita. Anh muén “nhin xuyén sudt tdm can nhitng nhan vat néi
tiéng trén hanh tinh va mudn c6 mit ding lic tai nhitng noi khi bién dong lich sit dién ra.”

C6 mot diéu 1a lic nao Ramos cling nhé dén gia dinh. Moi lic xa nha, nhin bitc 4nh con géi, anh lai bat
khéc khi nghi dén thoi gian xa con béi né khéng con me, nghi dén khoang cach ngay cang xa gitta anh va
con, dén nhitng méi hiém nguy ma anh dang phai déi mit. Nhung rdi cudi ciing, Ramos nhan ra ring - anh
khong thé ciing lic thue hién ca hai mong mudn 14 vita cé mit ¢ hién truong dé dwa tin, vita & noi anh can
nhat, bén dita con ma anh hing yéu quy.

M6t cude nghién ciru kéo dai hang chuc nam cho thdy, mitc do hai long véi cudc séng gin lién véi su nhat
quén clia cédc muc tiéu trong doi ngusi. Tat ca nhitng muc tiéu lién quan dén 1y tudng sdng, nghé nghiép,
gido duc hosc gia dinh déu quan trong nhu nhau va gitp tao ra 80% mtc do hai long clia moét ca nhan. Cé



diéu 1a cdc muc tiéu dé sau cung phai nhat quan v6i nhau. Mot khi nhan thay nhitng muc tiéu minh dst ra
da nhéat quin, hay tin rang ban dang nam gift co6i ngudn va sé dat duge hanh phiic tron ven.

- Wilson va Henry

6. Chuong 5: Trong Timg Giai Poan, Hay Biét Chon Ngudi Thich Hgp Pé So
Sanh Va Hudéng Dén

Nhitng cadm gidc hai long hay bat man thudng bit ngudn tit viéc so sainh minh véi ngusi khac. Khi so sanh
v6i nhitng ngudi thanh cong hon, ching ta thudng cdm thiy nhu bi thua kém va mong mudn duge nhu ho;
con khi so sanh véi nhitng ngudi kém hon, chiing ta lai cAm thay khoan khoéi, dé chiu hay thay minh “van
con may man hon ngudi khac”. Dicu dé tuy thude vio thai d6 va quan diém sdng ciia timg ngusi. Cho di
14 so sanh véi ai thi cudc sdng clia ban ciing sé ching thay ddi gi méy, nhung khi dé cdm nhéan va khat vong
clia ban sé& rat khac.

Trong mdt giai doan nao dé ciia cudc sébng, hiy so sanh va huéng minh t6i nhitng tdm guong tét, gan giii
ban nhat. Dic¢u dé sé gitip ban cam thiy hai long va thanh than. Khi truéng thanh hon thi nhitng tim
guong trong ban ciing sé thay déi theo. Khi nhitng ngudi xung quanh, nhitng hinh &nh cit khéng con du stic
dong vién ban nita thi mdt tAm guong, mot con ngudi hay hinh dnh méi thich hop hon sé 14 niém tin gitp
ban vugt qua thit thich va tim dugc y nghia dich thuc ctia cudc séng.

Joe 1a anh cé trong gia dinh c¢6 6 anh em. Nim nay, Joe da 42 tudi con ngudi em nhé nhit ciing da 21 tudi.
Gia dinh Joe khéng giau c6 gi. Nhiing ngudi anh 16n trong gia dinh déu 16n 1én trong hoan canh thiéu thén.
Sau khi t6t nghiép trung hoc, Joe va hai ngudi em ké phai di lam dé nudi cdc em nhoé &n hoc. Céc em ciia
Joe déu dugc vao dai hoc. Chinh diéu nay da lam cho nhitng ngudi anh 16n cam thay nhu bi thiét thoi -
trude kia vi s6 tién trg cap quéa it 6i, tham chi con khong di séng, nén ho khong c¢6 cd hoi hoc thém.

Thue té 13 néu so sanh véi cic em, Joe va hai em ké ciia anh c6 thé cam thiy ghen ty. Ho sé thic méc tai
sao bon ching lai ¢ dugce nhiing co hoi d6 trong khi ho thi khéng? Nhung néu so sdnh véi cic ban dong
trang ltta khdc - nhiing ngudi c¢6 hoan canh tuong tu - ¢ ba ngudi anh déu nhan thiy ring ho hon hin céc
ban minh. T4t c& ho déu dang c6 mot gia dinh hanh phiic va hoan toan hai long véi cong viéc hién tad.

Di nhién, Joe ciing sé ching lgi 16¢ gi khi tude di co hoi clia cic em. Nhung anh van cdm thdy budn khi so
sanh véi ching. Cau hoéi dat ra la c¢é nén so sanh nhu vay khong? Hoan toan khong nén lam nhu vdy. Hai
muoi niam sau, cic em 1t ctia Joe déu trudng thanh, lap gia dinh va ra séng riéng. Thay vi phai that vong
khi so sdnh véi cdc em, nay Joe va hai ngudi em ké clia anh da cé thé tu hao vé chiing ciing nhu vé chinh
bén than ho.

Khi quan sat mot nhém sinh vién tham gia tro choi giai 6 chw, cic nha nghién cttu da so sanh mic d6 hai
long ctia nhitng sinh vién gidi nhanh céc cAu dé véi nhitng sinh vién hoan tat chAm hon va ho rit ra két luan
rang nhimg sinh vién gidi quyét nhanh van dé so sanh minh v6i ngudi giadi quyét nhanh nhit va cadm thay
khéng hai long v6i chinh minh. Con nhitng sinh vién lam chdm nhung lai so sinh minh véi nhiing ngusi
cham hon thi cAm thiy kha hai long v6i ban than, va dudng nhu ho ching cin biét dén sy hién dién cia
nhitng con nguoi gioi giang kia.

- Lyubomirsky va Ross



7. Chuong 6: Hay Biét Nu6i Dudng Va Tran Trong Tinh Ban

Hay ciing cb nhitng mdi quan hé tét dep trong qué khit, v6i nhitng ngudi ban cii va hay md rong long minh
v6i cdc dong nghiép, véi hang xém lang gieng. Con ngudi can cam thiy minh 13 mot phan ciia tap thé, rang
néu mé long dén nhan ngusi khac thi ngudi khéc ciing sin 1ong dén nhan minh.

Andy that sy khéng biét nhiéu vé nhitng ngudi hang xém trong khu phd ndi anh &. Anh s&n sang chao hoi
ho néu tinh c¢d gip ho, nhung hau nhu anh chi thiy nhitng hang rdo cao nghéu nghén va nhiing canh ctia
cong ludén déng kin.

Mot ngay no, khi lang thang trén mang, Andy v6 tinh truy cidp vao trang web noi hoi tu nhitng ngusi co
cting s6 thich nhu doc sach, thé thao hoiic nghé thuat. Sudt budi hom d6, Andy say sua tro chuyén véi mot
ngudi ban méi quen. Hai ngudi nhanh chéng nhan ra ring ho ¢6 nhiéu diém chung va rat thich chuyén tro
v6i nhau (dau 1a chi qua méy tinh).

MaAy tuan sau dé, trong mét lan trd chuyén trén mang véi ngusi ban nay, nha Andy d6t nhién mat dién.
M4y tinh bi tat va nging két néi. Khi cé dién trd lai, Andy lai 1én mang kiém ngudi ban dy va dugc biét
rang chd clia anh ta ciing vita bi mat dién xong.

Lay lam la vé sy trung hgp tinh c¢d ndy, hai ngudi quyét dinh cho ngudi kia biét noi & ctia minh. Cit ngd hai
ngudi phai & cdch nhau hai dau trai dat, héa ra Andy va ngudi ban ciia anh séng trong cing mét khu pho,
nha ctia ho vén chi céch nhau vai cin! Khi c& con dudng bi mat dién thi nha clia hai ngudi ciing cting chung
s6 phan.

Lic d6, Andy hiéu ra rang ¢ dau d6 trén thé gian nay luén c6 nhitmg con ngudi tuyét diéu, nhung cing ¢
nhiing ngudi ban rat tuyét voi & ngay bén canh minh. Hay ngdm nhin xung quanh va ban sé thdy moi ngudi
luén mim cudi véi ban.

C6 dugce nhitng mdi quan hé than thiét 13 mot trong nhitng nhan t6 c6 ¥ nghia nhat mang dén cho ban niém
hanh phiic, né con quan trong hon ci cdm gidc hai 1ong v6i chinh minh. Khi dé, ban sé thay hanh phtc hon
gap boén lan so véi khi ban chang c6 ai 1a than thiét ca.

- Magen, Birenbaum, va Pery

8. Chuong 7: Pimg MAt Qua Nhiéu Thoi Gian Cho Phim Anh, Truyén Hinh

Néu xem cudc séng 1a mot chiée banh ngot thi truyén hinh dude vi nhu 16p kem béo ngdy quét bén ngoai.
N6 tiép thém huong vi cho cudc séng, cung cap cho ban nhitng thong tin can thiét, nhung néu qué lam dung,
né ¢6 thé khién ban ching con quan tim gi dén nhing didu khdc thit su quan trong dang dién ra xung
quanh. Xem ti vi qua nhiéu c6 thé lam ting su khao khét hiéu biét cia ching ta 1én gip ba lan, nhung do6i
khi lai lam cho ban nhin thé giéi thuc té khac di, va diéu té hai nhat 13 khién cho ching ta méic phai théi
quen hudng thu bi dong dong thsi né ciing lay di nhitng khoang thdi gian ma 18 ra nén danh cho nhiing viéc
khac c¢6 ¥ nghia hon.

Khi vao siéu thi, ban c¢é ghé qua tat ca cic gian hang va chon mua mét mén gi d6 tai mdi ké hang ay khong?
Di nhién 13 khéng. Ban sé chi ghé lai nhitng chd c6 mén hang ma ban can va bd qua nhitng gian khéc.
Nhung khi xem ti vi, c6 vé nhu nhiéu ngudi lai theo quy trinh “mdi gian hang mua mot th”. Ban thtt nghi
xem - hém nay 1a tht Hai, chiing ta xem ti vi, 161 dén thit Ba, th@t Tu, chiing ta ciing xem ti vi. Doi khi, viéc
xem ti vi d& tré thanh mot théi quen. Ban hay tu héi xem, “Thuc ra, minh c¢6 mubén xem chuong trinh nay
hay khong? Néu né khéng duge trinh chiéu thi minh ¢6 yéu cau Dai truyén hinh lam viéec d6 hay khong?”.
Moi ngudi khong biét 14 mot sé chuong trinh truyen hinh da dude dan dung, chon loc, bién tap mot cich ki
ludng va hoan hao dén miic déi lic né khéc xa doi thudng.



Céc nha tam 1y hoc nhéan dinh ring - mot s ngudi xem ti vi nhiéu dén ndi ho ching con nhidu théi gian dé
chuyén tro véi ngudi than, hay dé y dén nhiing diéu thi vi khac dang dién ra xung quanh ho. Theo 16i mot
nha tdm 1y hoc thi, “Ti vi da cudp di qua nhiéu thdi gian ciia ching ta va khong bao gid tra lai”.

Dimng bat ti vi chi vi né & dé, ngay truéc méat ban hodc chi vi ban da quen lam nhu thé. Hay chi md ti vi
khi nao c¢6 chuong trinh ma ban muén xem. T viéc han ché xem ti vi trong nhiing gio phut rdi rai, ban cé
thé danh thoi gian dé lam nhiéu viéc cé ich cho gia dinh, cho ban bé, dé doc sach hay tim nhimmg gidy phit
yén tinh hiém hoi cho chinh minh. Nhiing lic iy, ban c¢6 thé chii dong lam mot diéu gi dé that sy tha vi
thay vi lang phi thoi gian mot cach thu dong.

- Wu

9. Chuong 8: Hay Luon La Chinh Minh Truéc Nhitng Khé Khan Th& Thach

Moi ngudi sé khéng danh gid con ngudi ban qua sd tién ma ban cé trong ngan hang, chiéc xe ban dang di,
can nha noi ban dang séng hoic loai cong viéc ban dang lam. Ma ban, ciing nhu bao ngudi khac, 1a mot su
pha tron phitc tap dén mitc gan nhu khong thé dong dém duge gitta nhitng kha ning va cac gi6i han.

Chinh ban 1a mét su ddc ddo khéng hé gibng ai véi tat ca nhitng wu, khuyét, tinh cich, kha ning, niém tin
va mo wée. VA ban hoan toan cé thé phat trién, hoan thién va trudng thanh véi chinh nhitng gi ban vén cé.

C6 mot khuynh huéng ngay cang pho bién trong xa hoi hién nay, d6 1a thay vi nhan ra nhiing khuyét diém
ctia ban than rdi kién quyét sita ddi, cai thién, nhiéu ngudi lai dé& dang chdp nhan chinh minh. Ho théa hiép
¢4 v6i nhing 16i lJam hay thiéu sét ciia ban than, vAn cho rang minh 14 toan ven, 1a hoan hio ma khéng can
cb géng gi thém.

Trong mot nghién ctu vé 1ong tu trong, cdc nha nghién citu nhan thiy rang: Nhing ngudi cAm thiy hanh
phtic v6i chinh minh biét chdp nhan that bai va thanh minh nd, xem d6 nhu 13 mét su ¢b rii ro va khong
phan &nh diéu gi vé kha nang ctia ho cd. Con nhiing ngudi khong hanh phiic dén nhan that bai mot cach
buc bdi va “xé to” né ra, bién né thanh “dai dién” cho con ngudi ciia ho, hon nita con ding né dé du doan
nhitng su kién tuong lai clia ho nita - va rit cuc 1a ho khéng dam lam gi cho du co héi c6 dén hay khong.

- Brown va Dutton

10. Chuong 9: Hay Lu6n Nhé: Ban La Ai Va Ban Tu Pau Té6i?

Hay nhé dén va tu hao vé ban than minh, vé ban sic dan toc ciia ban. Chiing ta thudng cdm thiy lac 1ong
trong mot thé giéi phitc tap va rong 16n. Tuy thé, ban sé cAm thay an @i phan nio néu am hiéu nén di san
van héa clia dan tdoc minh. N6 cho ban moét ngudn gbc lich s, mot y thitc vé vi tri clia minh trong hién tai
va mot nét doc ddo trudng ton cho du thé gian nay ludn déi thay, chuyén bién.

Nha ctta noi chiing ta § tréng gibng nhau, nhitng thanh phd noi ching ta sinh séng trong ciing giéng nhau,
ching ta &n méc giébng nhau, va dudng nhu ching ta cing ching khdc nhau 14 miy. Ching ta séng trong
mot thoi dai ma moi thit dude san xuat hang loat, dé rdi lai cAm thay minh lac 16ng trong hang loat su gidng
nhau dé. Ai trong ching ta ciing muén biét minh hoa hgp véi thé gisi ra sao. “Téi tit dau dén va lam thé
nao téi dén duge day?” Do d6, su hiéu biét vé lich st gia dinh, vé di san van héa dan toc va nhat 1a ky tc
ve qué trinh truéng thanh ctia ban than, vé nhitng nim thang tudi tho, vé nhitng ngusi ban cii, vé nhiing
ngudi da cling chia sé, gitip ching ta tu tin hon 1a rat quan trong bdéi né cho ta biét minh 14 ai, tit dau dén
va sé thich tmg v6i thé gidi hién tai day kho khan nhu thé nao.
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Thuong nhitmg hoc sinh, sinh vién hay nhitng ngudi da ting sinh séng, hoc tap va lam viéc & nudc ngoai méi
thay hét gid tri clia nhitng bai hoc lich st thud xua, nhitng ki niém qué nha, nhitng mén &n truyén théng
hay nhitng dau 4n vin héa dan toc. Béi vé dep noi dat khach qué ngudi chi tdc dong dén ho trong mot giai
doan nao day, roi chinh ho phai tu tim cho minh tinh yéu va sitc manh tit noi minh sinh ra, tit nhitng con
ngudi timg gin bo.

Ngudi ta c¢6 thé tiép thu va ké thita kién thiic ciia cdc nude tién tién nhung khong ai cé thé lay niém tu hao
ciia mot qubc gia khéc, cia mot dan toc khic thay thé cho dan tdc minh, khong ai c6 thé ldy k¥ niém cta
ngudi khac thay thé cho ky niém ctia chinh minh. Ban dimng bao gid tin rang mot ngudi that s hanh phic
mot khi ho c6 thé quén tat ci nhitng gi da ting gin bd, nuoi dudng dé tao nén chinh con ngudi ho.

- Neto

11. Chuong 10: Hay Chi Nghi Pén Mot Viéc Trudc Khi Ngi

Nhitng ngudi hay lo 18ng thudng dé dong suy tu ctia minh lan man tit chuyén nay dén chuyén khic trude
khi ngt cho dén khi c¢6 han mot danh sach trong dau méi théi. Khi nghi dén quéd nhiéu van dé nhu vay, ban
thit nghi xem, lam sao ¢6 thé ngi dudce chit?

Téi nay khi dénh ring, hay chon cho minh chi mét diéu gi d6 ma ban thich nghi dén trude khi ngti. Khi Ay,
néu c6 bat ky ¥ nghi nao khdc xAm nhap vio tAm tri ban, hay kéo minh vé v6i diéu da chon, chic chan giac
ngu cia ban sé kha hon.

Megan rat ghét cic thu quing cdo! N6 khéng chi lam c6 tén thoi gian, ma con tao ra rac rudi. Megan khong
biét lam cich nao dé téng khit hét ching di. Thing thu ric clia c6 da gan day.

Vay réc sé di dau? Ma dau phai chi cé rdc. C6 du loai chat thai - tit nhitng nha may hat nhan dén cic héa
chat doc hai. Méi trudng sé ra sao? Va thé hé ké tiép nita sé ra sao? Trai dat c6 thé ton tai duge khong?...

R4t nhiéu ngusi trong chiing ta dé mic cho dong suy tudng ciia minh tréi nhu thé trude khi ngi. 0 day, su
buc tttc nhé nhoi ctia Megan da phét trién thanh nhimg mbi lo ling cho tuong lai clia c& trai dat. VA nhiing
lo 14ng d6 ¢t quanh quén trong dau gay ra tinh trang cing thang khién nhimg ngudi nhuw Megan phai diing
dén bién phép tran an gidc ngt nhu - thudc ngti, thubc an than....

Ban thay chua, viéc suy nghi qua nhiéu, du cho khong phai 14 chuyén to tat nhu sb6 phan cla trai dat, chi
gay bat an va khién ching ta khé ngii hon. Khi nhitng suy nghi ctia ban cit tréi mién man hét ¥ tudng nay
dén ¥ tuéng khéc, ban sé khé ma chop mét duge. Hay nhim mét lai va tu nhd “ hét ngay roi, déng ciia va
di nghi th6i”, hiay dé bo nio ctia minh tam ngung hoat dong trong khoanh khéc, gidc ngi sé dén v6i ban
that nhe nhang.

Theo céc nghién cttu trén d6i tuong sinh vién, viéc suy nghi lung tung trudc gidc ngl cé lién quan dén tinh
trang khé ngtl va lam gidm chat luong gidc ngt. Hau qud 13 ho sé it thdy hanh phic do cdm nhén it hon.
Két qua cho thay nhiing ngudi ngi ngon cam thiy hai long véi cudc séng ctia minh nhiéu hon so véi nhiing
ngudi ngt khéng ngon giic.

- Abdel Khalek, Al-Meshaan va Al-Shatti

12. Chuong 11: Hay Biét Nhin Ra Chan Gii Tri Va Y Nghia Cta Tinh Ban

Néu ban muén biét ai d6 c6 hanh phiic hay khong thi dimg hdi xem ho c¢6 bao nhiéu tién, ciing ditng hoi
thu nhap ctia ho 14 bao nhiéu, ma hay héi vé méi quan hé ctia ho v6i ban be. Cé dude nhitng ngusi ban tAm
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giao hay tham chi chi cAn mét ngudi hiéu minh that su va c6 thé chia sé moi diéu da 13 hanh phic 1dm roi.

C6 hai nha tu van tai chinh ting lam viéc véi nhau trong hon chuc nam trdi. Khi thi trudng tré nén khé
khin, ho da dbc toan bo tai san vao viéc kinh doanh nhung van khong di, ching bao lau sau ho lam &n
thua 16 va mat hét tién bac. Thay vi tim céch ctu van tinh hinh, ca hai lai chi chim chim dén sé tién thua
15, va tinh ban ctia ho cling theo dé ma tan v3. Ngudi no dé 16i cho ngudi kia vé tham hoa tai chinh dé.

Du vay, sau hon mot nam khong néi chuyén v6i nhau, mét hém ho lai cuing nhau di an truwa. Trong lic néi
chuyén, ci hai déu thita nhan ring nhimg gi da xiy dén v6i ho qué thuc 1a mét tén that 16n. D6 khong
phéi 1a chuyén tién bac ma chinh 1a tinh ban ctia ho. Mot ngudi néi “Tieén bac gidng nhu mét chiée ging
tay. Con tinh ban giéng nhu ban tay. Mot cai thi hitu ich, con céi kia lai 1a thiét yéu.”

Trai ngugc véi dieu moi ngudi thuong nghi - rang khai niém hanh phic that khé giai thich, hodic hanh phic
tly thudc vao viée ban cé ciia cai nhiéu hay khéng cac nha khoa hoc da tién hanh nghién cttu va nhan thay
céc yéu td nhu sb lugng ban beé, mitc do than thiét véi ban be va gia dinh cting nhitng mbi quan hé véi dong
nghiép va hang xém hgp lai chiém t6i 70% yéu t6 lam nén hanh phic.

Murray va Peacoc

13. Chuong 12: Hay Luén Nudi Dudng Cho Minh Mot Udc Mo

Khong phai tat ca nhitng ngudi hanh phiic déu ¢é duge moi thit ho mudn, nhung ho biét mubn nhitng gi ho
6 thé ¢6 duge. Néi cach khac, ho sip xép cude choi theo ¥ minh bing cach chi mudn nhiing diéu trong tam
tay. Nhitng ngudi it cdm thay hai long véi cudc séng thudng ching huéng dén dicu gi, hay do6i khi ho tu dit
cho minh cdc muc tiéu khong thé véi t6i, dé roi tu minh chube ldy that bai.

Tuy nhién, dat dugc nhitng mo wéc 16n lao, c¢d y nghia that su sé gitp cho ching ta cdm nhan hanh phtc
tron ven hon so v6i nhitng ngudi chi dit ra - va dat duge - nhitng muc tiéu khiém tén hon. Sau nay, du gidc
mo c6 thé khong tron ven nhung ho that hanh phic vi ho da séng hét minh véi uéc mo.

Trong céng viée hay trong moéi quan hé véi gia dinh, ban khéng nén dé minh bi 4nh huéng béi nhiing 4o
tudng dai loai nhu - muén tré thanh ngudi gidu nhat thé giéi hay tré thanh gia dinh 1y tuéng nhat trén thé
gian. Hay séng thuc té va cb gang lam cho moi viéc tét hon, nhung ding tu budc minh phai trd nén hoan
hdo.

Nhung van c¢6 nhitng ngudi dém mo dén nhitng diéu ma ho biét ro 14 khong thé nao dat dén duge, va ting
ngay ho sdng trong hanh phiic cling v6i uéc mo dé. Nhu mdt ngudi khiém thi luén mo dén mot ngay nhin
thay vé dep clia 4nh binh minh hay moét em bé bai liét khong rdi chiée xe lan wéc mot ngdy nao doé, khong
nhiing cau cé thé di duge ma con c¢é thé bay cao nhu chit chim bé nhé cau van thuong thiy qua khung ctia
$0.

Thuec té da chitng minh: Chi nhitng ai ddm wéc mo thi méi c¢6 nhiéu co hoi bién gidc mo Ay thanh hién thuc.
Sé khong c6 mot canh cita ndo déng qué lau trude mot tdm long chan thanh. “Ai di sé dén - ai tin sé& dugc
- ai tim s& thay”.

Dé ky niém ngay vé huu, thay hiéu truéng quyét dinh t6 chitc mot budi tiée danh dau 30 nim cdng hién
cho su nghiép gido duc ctia minh tai ngdi truong trung hoc & Altoona, bang Pennsylvania. Da ¢é nhing bai
phét biéu hiing hon ca ngoi su déng goép tuyét voi ctia éng. Thé nhung vao cudi budi tiée, 6ng budn rau tam
sit v6i nhitng ngudi ban ctia minh: “Nam t6i 23 tudi, toi da nghi sau nay minh phai 14 tong thong My, vy
ma bay gio...”

Sau ngan ay nam lam viéc, ngudi dan ong nay duge nhiéu ngusi kinh trong, da céng hién rat nhidu cho nén
gido duc va da vuot qua nhiéu tht bac dé trd thanh vi lanh dao ctia mot truong trung hoc. Nhung thay vi
vui thich v6i thanh cong Ay, 6ng lai xem d6 14 mot su that bai. Ma 6ng c6 that bai dau - nguoc lai 1a ding
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khéc. Néu ctt méai so sanh thuc tai véi muc tiéu to 16n va bat kha thi cia ngay xua, dng sé khong thé nao
tdn hudng tron ven thanh céng clia minh trong hién tai.

Muc tiéu dat ra va nang luc cia mdt ngudi c6 lién hé chat ché t6i hanh phiic ctia ngusi d6. Néi cach khac,
muc tiéu dit ra cang thuc té va cang dé thuc hién bao nhiéu thi ngudi d6 cang cam thay hai 1ong véi ban
than ho bay nhiéu. Ctt trong mudi ngudi thi nhan rang muc tiéu ciia minh 1a khéng thé véi t6i, chi cé6 mot
ngudi trong s6 ho cadm thay hai long v6i cudc séng.

- Diener va Fujit

14. Chuong 13: Hay Tim Kiém Va Dén Nhan Nhitng Y Tudng Méi

Hay tim céch hoc héi va c¢b gang thich nghi véi nhitng didéu méi mé, diing cdm di tim nhiing gid tri méi, muc
dich séng cao hon trong titng giai doan ciia cudc dsi. Néu tu déong khung minh trong khuén khé nhimg gi
ban da biét hodc nhitng diéu da titng lam ban thoai méi truéc diy, ban sé ngay cang that vong v6i moi thit
xung quanh khi ngay cang c6 tudi. Cac nguyén tac déu cé gid tri riéng clia né va rat dang duge tran trong.
Tuy nhién van ludn ton tai su khéc biét to 16n gitta nhitng nguyén tic, dinh kién, tdp quan cing nhic va su
ddm ddi méi trong suy nghi, hanh dong.

Ngudi ta thudng thay anh lang thang diy d6 trong thi trdn va ho chi biét tén anh 1a Herb. Liic nao anh
ciing di bd. Pudc héi tai sao chua bao gis thdy anh di xe, anh dap rang anh khéng tin tuéng vao nhiing
phuong tién di chuyén chay bang dong co dy. Tu trude dén nay, anh chua bao gio st dung xe hoi, hién tai
anh khong c6 ¥ dinh mua xe hoi va anh ciing sé ching can dén xe dién ngadm hodc xe buyt gl hét. Anh bao
rang lic con tré, khéng c6 nhitng thit 4y, anh van séng binh thudng, thé thi tai sao gid day anh lai phai ban
tAm dén chiing?

D11 sao thi niém tin nay ciing da mang dén cho anh cdm gidc thodi mai nhat thdi - anh khong can phai thich
nghi, ciing chdng phai déi mit véi nhimg thay ddi. Nhung anh vo tinh da tu ¢6 1ap minh v6i moi thi... nim
ngoai tam di bd clia minh. C6 16 dbi v6i anh, khong cé khai niém ton tai ctia thé gidi, vi anh da khong hé
trie tiép trai nghiém qua bat ky diéu gi bén ngoai thi tran nho bé ay.

Thoi gian troi qua, khi cic con 16n 1én va sdng xa nha, Herb ciing danh bé mic, ching bao gid ghé thim
chiing béi anh da tit chdi cic phuong tién di chuyén chay bang dong co.

Céc nghién ctru trén nhitng ngudi My cao tudi cho biét, trén ci tién bac hay nhitng méi quan hé hién tai,
dau hiéu néi 1én sy hai long cia ho trong cudc séng 1a kha nang sin sang thich nghi. Néu ho sn sang thay
d6i mot s6 théi quen v udc vong clia minh thi dit hoan canh c¢é d6i thay, ho van luén hanh phiic. VA trén
thue té, trong s6 nhitng ngudi cit khu khu khong chiu thay ddi quan diém ciia ban than thi chua dén 1/3 ho
¢6 ¢d may cam thay hanh phic.

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

15. Chuong 14: Hay Bay Té6 Cho Ngudi Khac Biét Rang Ho C6 Y Nghia Véi
Ban Nhu Thé Nao

Céc mdi quan hé xung quanh ban da va sé duge hinh thanh dua trén s quan tam lan nhau, va chéng c6
céch nao bay té su cadm kich dy that long hon 1a don gidn néi v6i ai dé rang ho that su ¢6 ¥ nghia véi ban
nhu thé nao.
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Dic biét trong tinh cdm, rat nhiéu ngudi da timg néi tha duge hanh phic khi bi tit chdi con hon dau khé
trong yéu tham nhé trom ma khong dam néi dicu gi, tha dan than duge lam diéu minh thich cho dit ¢6 thé
that bai con hon cit luén lo nghi dén that bai ma khéng ddm lam diéu minh u6c mong.

Céac nha tam ly tai Dai hoc Houston da thuc hién nhiing cudc nghién cttu tai sao con ngudi lai it khi bay
té su quan tam lan nhau. Ho tién hanh xem xét thai d6 chia sé ctia mot sb ngudi trudc nhitng bién cb dau
budn, nhu tang 1& chang han.

Mot ngudi than ciia Bill vita qua doi. Céc ban clia anh biét tin, ho gt thiép chia budn, mot s6 gii dién
hoa, mét s6 khac dén tham va doéng vién Bill rang ho luén & bén anh. Tuy nhién khi biét tin budn nay, c6
mot s6 nguoi ban khong gt thiép, khong giti hoa ciing ching dén tham. C6 1& ho nghi rang - viéc boc 16 su
quan tam ctia minh dbi véi ngudi khac nhu thé 14 biéu hién clia tinh dy mi. Nhitng ngudi nay xem cic moi
quan hé 1a sy canh tranh hon 1a su tran trong, va canh tranh thi dua trén siic manh, quyen luc va dia vi
cht khong dua trén tinh cam.

Céc nha nghién ctiu ciing nhic nhé rang ching ta khong bao gid chién thing trong nhitng mdi quan hé, ma
chiing ta chi chién thing khi tao dugc nhiéu mbi quan hé tét.

- Dekovic

16. Chuong 15: Khi Khong Chic Chin, Hay Suy Xét Moi Chuyén Theo Chiéu
Huéng Tbt

Khi dbi mit v6i mét tinh huéng khéng chic chin, nhitng ngusi khong hanh phic sé dé& dang di dén két luan
tiéu cuc. Ching han, néu khong biét 16 tai sao ngudi khéc lai tit t& v6i minh, ho sé cho ring ngudi iy hin
dang che gidu ¥ dd tu 1gi nao day. Trong khi d6, nhitng ngudi hanh phic lai dén nhan tinh huéng tuong tu
v6i théi do tich cuc va cho rang ngudi kia that su t6t bung.

Hodc khi gip mot truong hop ngoai 1é chua ting xay dén thi hay vui vé chdp nhan su ngoai 1é dé hon 13
ludén suy nghi tai sao né lai khac v6i nhitng gl minh ting suy luan hay trai qua. Cudc séng luén danh chd
cho nhitng diéu méi mé, tham chi la thuong. Ngudi xua da timg néi: “C6 hai ngusi tit budi t6i thusng nhin
qua khung ctta s6, ngudi lac quan nhin thay cic vi sao va uéc mo sé c6 ngay dude tu do, con ngudi bat hanh
chi thiy cic song sat giam cam.”

Du da 70 tudi nhung cu Henry van séng gian di trong ngdi nha nho chi ¢ mot céi 1o sudi cit ki tai
Arkansas. Cu ludén vui vé, va tit té véi moi ngusi xung quanh. Nam thang troi qua, ng6i nha ctia cu Henry
ngay cang xudng cap. Thay thé mot ngudi hang xém t6t bung da tip hop mot sd ngudi gitp cu sita sang lai
ngo6i nha. Cu Henry hét siic sting s6t trude viec nay va ludn tu hoi: tai sao nhitng ngudi nay lai quan tam
dén minh nhu thé? Hay 13 ho dang c6 nang cap nha ctia cu dé lam cho nha ho ¢6 gid hon?

Bét ky tinh hubng nao ciing cé thé an chita mot ¥ do xau xa nao day, diéu d6 con tiy thudc vao cach ching
ta nhin nhan su viéc ra sao. Mot diém can luu ¥ 1a: céch nhin nhan ciia ching ta c6 thé sé 14 mot ngudn an
i, niém vui thuce s hodc ciing ¢é thé 1a diéu khién ta hoang mang, nghi ngd va lo sg.

Vé phan Henry, két ludn cudi cuing ctia cu la: “Ho déu 1 nhitng ngudi t6t mudn gitip dé téi. To6i mang on
ho vi diéu d6.”

Ngudi hanh phic va ngusi khéng hanh phtc thuong 1y gidi cdc su viéc xdy ra theo nhiing cdch khéc nhau.
Khi nhin nhan vé cudc sdng, c6 dén 8/10 ngudi khong hanh phiic cho rang ho sé gip toan chuyén xau, trong
khi & nhitng tinh huéng tuong ti, 8/10 ngudi hanh phtic thudng sé huéng dén mait tich cyc ctia van deé.

- Brebner
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17. Chuong 16: Biét Ty Tin Vao Chinh Minh

Trong bat ky tinh hudng nao, hay ditng ddnh mit sy tu tin. Néu khong cé niém tin vio chinh ban than
minh, ban sé& khéng lam dudc gi cd. Cudc sbng chi bé tac thuc sy noi su tu tin khong con nita.

Chting ta ting hiéu ro triét 1y gian di: “MAat tién, ban c6 thé kiém lai duge tién, mat sttc khée ban van c6
thé phuc hoi dudc stic khoe, mat danh du ban c¢é thé khéi phuc duge danh du néu c¢é thoi gian va 1ong quyét
tam, méit niém tin ban van c6 thé tim lai dugc niém tin bing tinh cAm con ngudi. Va ban c6 thé sé mat tit
ca khi ban buéng xudi va khéng con tin vao minh nita.”

Nam 1972, Steve Blass duge danh gid 1a mot trong nhitng cau thii choi giéi nhat cho giai thi ddu bong chay
qubc gia. Mot nam sau, anh tit gid su nghiép nay. Anh cé bi chan thuong khong? Hoan toan khong. Pieu
gi da khién anh di dén quyét dinh nhu thé? Chi c6 mét: Steve Blass da ddnh méat su tu tin ctia minh. Khi
& dinh cao ciia su nghiép, Blass lo s¢ s& c6 mét ngay moi chuyén tré nén xau di, dé 13 khi anh khong con
12 cau thi tru cot nita. Qua nhién ching dén that. Anh khéng con duge coi 1a cau thi chinh trong gidi thi
dau. Blass budn ba néi: “Khi su tu tin ra di, c6 thé né sé ra di mai mai”

D& ¢6 kha ning lam bat cit diéu gi, ban phai luén viing tin rang minh c6 thé lam duge didu dé. Viéc tin vio
chinh minh cling quan trong nhu chuyén ban lam duge viéc vAy. Nguoi ta van thudng néi, “Dit tin minh cé
kha nang hay khong c6 kha ning, trong ca hai trudng hgp ban déu duing.

Déi v6i moi ltta tudi va moi thanh phan xa héi, ¢ mét niém tin vitng chic vao ning luc ban than sé lam
tang kha nang thanh céng va mic d6 hai long vé cudce séng. Khi dé, chac chan ching ta sé cdm thiy hanh
phtic hon trong cudc séng, trong gia dinh cling nhu trong céng viéc.

- Myers va Diener

18. Chuong 17: Pé Cao Minh Qui Khién Ban Khoéng Sing Subt

Tin vao ban than c6 nghia 14 nghi minh ¢6 kha ning chit khong phéi nghi ngusi khéc thap di hoiic nghi rang
minh khong bao gid méc sai lam. Pimng cho ring minh tai giéi nén khong can phai hoc héi ngudi khic hodc
sé khong bao gio bi chi trich.

Céch day khong lau, mot ngudi rat giau ra tranh cit théng ddc tai mot bang mién Nam nuée My. Ong khong
thich nghe theo 161 huéng dan ctia ngudi khic ma quyét dinh lam theo céch ctia minh. Trudc day, éng da
rat thanh céng nhd tu than van dong, vi thé bay gid ong nghi ring sé ching ai ¢ thé day ong diéu gl nita
béi 6ng da biét moi thi 6ng can roi.

Diém dang néi 1 niém tin nay dan dén hai hé qui. Thi nhat, moi ngudi cho rang 6ng 13 mot ngudi tu man,
khé chiu va 6ng khong xtng dang dé ho dit hét niém tin. Thi hai, trong mot cude tranh ludn dude phét
séng truc tiép trén toan bang, 6ng da khong thé tra 15i cau héi vé viée théng qua ngan sach ciia bang. Diéu
nay khién ngudi ta cAm thiy hinh 4nh tu dic clia éng chi 1a chiéc mit na gia che ddy mét su thét - 1a éng
khong cé nang Iuc nhu 6ng da cb tinh thé hién. Di nhién, ngudi dan éng nay da khong tré thanh théng déc
hay thuong nghi si hay bat cit chiic vu nao khic ma éng tranh ct.

Ong van luén tuyén bd rang minh da qua gidi nén khong can phai lang nghe va hoc héi thém diéu gi nita.
Trong khi d6 moi ngudi lai néi rang 6ng ta chi thiéu ding hai yéu té dé.

- Botwin, Buss va Shaceford
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19. Chuong 18: D6i Khi, Diing Nén Pbi Mat Vé6i Khé Khan Thit Thach Mot
Minh

Doi khi, ditng nén déi mét véi khé khin thit thach mot minh

Dai khi ¢ nhitng ric réi tudng chimg nhu khong thé gidi quyét duge. Chiing ta ai ciing c¢6 nhu cau chia sé
nhitng khé khin ctia minh v6i ngudi khéc, c6 thé dé 1a nhitng ngudi thudng quan tdm dén ching ta nhét
hodic d6 14 nhitng ngudi da timg gip phai nhitng ric réi tuong tu. Cé nhitmg viée tu minh gidi quyét sé mang
lai két qua tot nhung déi khi s& cang lam cho van dé khé khin va phitc tap hon. Néu ciing chia sé v6i nhau,
chiing ta c6 thé sé tim ra gidi phap t6i wu. Piéu nay khéc xa v6i viéc nhitng ngusi gip chuyén gi cling than
thd, ké 1é vi diéu dé chi mang lai sy thiéu tu tin, thu déng mong chd su thuong hai, gitp d& ctia ngusi khac.

Sam khéng c6 di tien dé trang trai khoan cam cb tai san khi ddo han. Su viéc lap lai 1an thit hai, roi lan
thit ba. Cudi cing dai dién ctia ngan hang ciing dén nha anh dé lam tha tuc tich bién.

Khi 16i hen tra tién 1an dau, moi viéc déu cé thé khic phuc duge. Sam hén cé thé thu xép dé giit lai ngoi
nha ctia anh. Sam c6é nhitng ngudi ban hiéu biét phap luat c6 thé gitip dé minh, nhung anh da khéng dén
tim ho bdi anh thay ngugng.

Sam da ty dua minh vao phién todi. Hét ngay nay qua ngay khic, van dé ctia anh ngdy mot tram trong hon.
Sam ngady cang phién mudn va bdi r6i hon. Anh khéng biét lam gi dé thoat khéi ric r6i d6. Hau qua 13, anh
ngdy cang cd 14p minh véi ban be. Trude khi moi ngudi biét chuyén thi anh da phai ra khoéi ngdi nha ctia
minh. R6 rang: “Piéu duy nhit ban c6 duge tit viée che gidu nhiing van dé ric réi ctia minh 14 chic chin
s6 ching c6 ai gitp dd ban ca.”

Céc nha khoa hoc da tién hanh thit nghiém trén mét nhém phu nit khong may hai long véi cude séng. Vai
ngudi trong s6 ho duge gidi thiéu véi ngusi khac dé cling nhau chia sé hoan canh, s6 con lai duge dé tu giai
quyét vin dé cta minh. Két qui 13 nhitng phu nit khi duge tiép xtc véi ngudi khac thdy minh ching con
phéi lo nghi gi nhiéu, trong khi nhitng ngudi phai gidi quyét mot minh cdm thay khoéng hé kha hon chiit nao.

- Hunter va Liao

20. Chuong 19: Hay Biét Vugt Lén Thoi Gian Va Tudi Tac

Nhu cubn séch néi tiéng “Dé ban luén tré mai” da ching minh rang: “Ngudi ta chi trudéng thanh hon chit
khong hé gia di, rdng tudi tdc ching lién quan gi dén mtc do hanh phic ctia mdi ngudi”. Ngudi 1én tudi
ciing hanh phtic nhu nhitng ngudi tré tudi. Ho khong hé ban tam dén viéc phai lo thich nghi v6i d6 tudi cta
minh, ho tu tin khi néi rang ho rat hai long véi cudc séng ctia ho.

Cu Nelson rat quen thudc véi cu dan khu Nam Florida, noi cu sinh séng. Ngudi ta thuong thiy cu trong
vuon hay dap xe mdi budi chiéu. Dudng nhu cu la ban ctia tat cd moi ngudi va cu luén cé mot cau chuyén
nao d6 dé ké khi c6 ai d6 ding lai tro chuyén véi cu.

Néu ban héi, cu sé néi rang cu c6 cai thu lap day mot ngay bang nhitng hoat déng ma cu yéu thich.

Cu khong hé nubi tiée tudi tdc ciia minh, nguge lai cu con yéu thich né. O do tudi 90, cu cAm nhén duoc
su khén ngoan va uyén bac ciia thoi gian. Thay vi phai d6i mit v6i nhitng van dé ma ngudi tré tudi di lam
thuong gip, cu hau nhu chang cé gi phai lo lang.

Khi ngusi ta héi cu nghi gi vé tudi tac ciia minh, cu cudi hon nhién va néi: “Téi da gia di uw? Khong! Hay
nhin xem nhitng gi t6i con lam duge nay”.

- Kehn
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21. Chuwong 20: Biét Tim Niém Vui Va Cach Thuc Hién Tét Nhit Cho Moi
Cong Viéc, Du Nho

Chiing ta thudng cdm thay qud tai khi phai thuong xuyén lam nhiing cong viéc 1t vat 6 nha, nao 13 lau bép,
quét don nha cita, di chg, ndu &n..cting hang ta viéc khac. Hay lap mot thai gian biéu hgp 1y cho nhiing
cong viée nha clia ban, va thay vi phai déi miit v6i v sé nhimg chuyén khong tén Ay, ban sé c6 hin mot
danh séch nhitng nhiém vu phai hoan tat mdi ngay. V6i mot danh sdch nhu thé, ban sé khong mat thai gian
tu héi minh sé phai lam gi tiép theo. Chéc chén ching ta sé cdm thiy hai 1ong hon khi lam moi viéec mot
cach c¢6 khoa hoc.

Ernie 14 mot gido vién. Anh thudng néi véi cdc sinh vién ctia minh rang ngoai niém say mé day hoc, anh
ciing thich tré thanh thg xay. Didu gi khién ngudi tho xdy trdé nén tuyét voi trong mat Ernie dén thé? Ernie
kham phuc nhitng cong viée c6 thit tu ctia ho. Ngudi tho xay bat dau bang viéc xdy moéng, rdi xdy tuong,
mai va lat gach. Cac cong viee ludn dién tién cé trinh tu, con ngusi thg xay lai c6 thé dé dang danh gia tién
d6 clia cong viee. Bat cit lic nao ho ciing cé thé thiy ngay phan nao da hoan tat va phan nao chua xong.
Ernie thudng khuyén cdc sinh vién rang méi khi ddm nhan mét cong viéc nao diy, hay nén hoc theo ngudi
thg xay.

Tuong tu nhu thé, ching ta cling nén lap cho minh tht tu ctia nhitng viéc can lam, néu khong ching ta sé
bt ddu mot viéc, nhung lai bi xao lang béi mot viéc khéc, rdi sau dé sé cam thay nhu 13 minh chua hoan
tat dugce viéc gl cd. Néu lam theo cdch clia ngudi tho xay, ching ta sé hoan tat ting phan viéc mot, va cé
thé thiy toan bd cong viéc ctia minh dude hinh thanh ra sao sau mdi bude do.

- Henry va Lovelace

22. Chuong 21: Khong Nén Qua Che Chd, Bao Boc Cho Minh Va Ngudgi Than

Khong ai trong chiing ta mudén ngudi than ctia minh gip bat ky chuyén khong may nao, nhung hay dé ho
tur lam chii cudc séng clia chinh ho va chiing ta nén huéng dan ho séng mot cudc séng tu lap. Chinh viée cit
ludn lo ling va ¢b ngdn can ho lam nhimg gi ho mudn méi 14 mdi nguy hiém that su, va diéu dé chi khién
ching ta lo lang trién mién.

TAt c& moi sy déu chita dung rii ro.

Mot s6 nguoi luén cam thay khé sé vi lic nao ciing lo so rang sé c6 nhitng diéu nguy hiém c6 thé xay dén
v6i ban than ho, v6i nhitng ngudi than ctia ho va véi con cai ho. Hay thit nghi xem: trong hon bdy nam qua,
n6i lo vé t6i pham da gia ting dang ké, trong khi ti 1é t6i pham thuc su lai ¢6 chidu huéng giam di.

Tham chi ngudi ta cang thiy so hai hon khi ho khéng cé nhiéu viéc dé lo nghi. Nhu téng théng Franklin
Roosevelt da timg néi, doi khi sy sg hdi con té hai hon diéu ma chtng ta luén cdm thay sg.

Viéce tu giam minh trong nha hay ngin khong cho con ci choi thé thao hodc tranh xa nhitng thit khc ching
phai 1 gidi phap tot nhat dé c6 thé ngan chin mdi nguy hiém xdy ra. Diéu d6 d6i khi lai tao nén mot dang
nguy hiém khéc. Ching ta nén dung hoa hai diéu nay - phai dua ra nhitng quyét dinh sang subt khi can,
nhung ciing dimg qué cAu né hay lo s¢ ma bd phi nhitng diéu lam cudc séng clia chiing ta dang séng hon.
Céc nghién ctru trén hang ngan phu huynh cho thay viéc che chd con cai qué miic chi dem lai nhitng hé qua

tiéu cuc, chdng han nhu da khién ho cang thém lo 18ng va ngay Cang cing thing hon. Tém lai, su bao boc
qué mitc khéng hé mang dén su hai 1ong hay thoai méi trong cudc séng.

-Voydanoff va Donnelly
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23. Chuong 22: Néu Thuc Sy Khat Khao Va Quyét TaAm, Ban C6 Thé Pat Pugc
Nhitng Gi Minh Mubn

Chiing ta thudng it khi dé tAm tr{ minh that sy tinh ling dé cé thé suy nghi va nhé xem minh da bit dau tit
dau va hién dang ¢ dau. Con ngudi luén cé khuynh huéng muén cé nhiéu hon, do d6 ho thudng di chuyén
nhanh hon. Tét hon hét 13 vao nhitng lic can thiét, hay nhd va nghiém lai - ban sé cdm nhan tron ven
nhitng gi da trai qua, danh gid nhitng thanh qué dat dugc cling nhu nhitng diéu chua lam dugc.

Arthur 14 mo6t nhan vién diéu hanh quang céo rat cé trach nhiém. Sau khi dudc thang chitc ba lan trong
vong ndm nam, anh cdm thiy minh can phai lam viéc nhiéu hon truée day. Cang ngay anh cang tién gan
dén vi trf cao nhat. Thoi gian lam viéc sdu ngay trong tudn van chua di, anh mang ca viéc vé nha lam. Siic
khée anh ngay mot kém di. Va anh da 1am bénh nang.

Sau ca phau thudt tim, Arthur phai nim tinh dudng trong phong hdi sitc va anh bit dau nhin lai tat ca.
Trong sudt thdi gian d6, nhitng ngudi ban va ngudi than trong gia dinh dén thim anh nhiéu hon so véi
nhitng ndm trudc day. VA Arthur rat tran trong khodng thdi gian nay.

Vo Arthur héi rang liéu anh ¢6 can thiét phai lam viéc nhiéu dén thé khoéng? Rang ho c6 can thém nhiéu
tién nita khong? Réang anh ¢ can phai thing tién hon khéng?... Nhitng cAu hoéi d6 da khién Arthur nhin
lai toan b6 cudc doi minh mot cdch nghiém tic - mot dieu anh chua bao gis lam khi con miét mai véi cong
viéc - v anh chot nhén ra rang nhitng thanh qué dat duge dudng nhu 14 qué nhiéu so v6i nhitng gi anh thuc
st can dén, va diéu quy gid nhit chinh 13 co hdi duge gin bé lai v6i gia dinh.

Mbt cudc nghién citu tién hanh trén mot sd chuyén gia cho thiy, gan mot nita trong s6 ho khong hé cim
thay hai long ngay ca khi da dat dugc muc tiéu, bdi ho da khéng biét danh gid cao nhitng thanh tich cta
minh ma thay vao d6, lai c¢6 nhitng suy nghi rat tiéu cuc va vo 1y vé chinh ban théan ho.

- Thurman

24. Chuong 23: Hay Nhan Biét Rang Nhitng Niém Tin Péu C6 Nhimng Gii Tri
Riéng

Niém tin that su vao mot diéu gi dé hay niém tin tin ngudng, tén gido c6 thé huéng suy nghi ciia ching ta
dén nhitng diéu t6t dep trong cudc séng. Pidu d6 lam cho ta nhan biét ring thé giéi nay that phong phi,
c6 nhiéu diéu khong thé hiéu hodc 1y giai duge. Va chiing ta hay kham phé né khi c6 thé.

Moi khia canh ciia cudc sdng déu chita dung nhitng diéu bi 4n va c& nhiing diéu can kham phé va tran trong.
Niém tin mang dén cho chiing ta diém tuwa, nhitng 15i gidi cudc séng - nhéat 14 dbi véi nhiing ai da va cham,
vat va, trai nghiém nhiéu véi thuc té cudc sdng.

Doris da buéc vao tudi bay muoi. Ba ting bi dot quy tim hai lan va hién dang méc phai cin bénh ung thu.
Theo két quéa chan doan y hoc thi 1& ra ba da chét. Nhung ba khong nhitng khong chét ma van dang vui vé
tham cic chau cia minh va danh thdi gian gdp g& nhiing sinh vién y khoa dé théo ludn vé tdm quan trong
cfia niém tin tén gido dbi véi su sdng con ciia minh. Va Doris tin rang néu khong cé niém tin vio ton gido,
ba hin da khong thé séng ndi.

Lai phét biéu clia ba da nhan duge sy dong tinh tit nhitng nha nghién citu tai Pai hoc Y Harvard, Vién Y
té Quéc gia, va vo sd céc trung tAm khic. Theo cdc két qua nghién ctu ctia ho, dsi sbng tinh than tich cuc
va niém tin sé c6 tac dung truc tiép gitp ching ta séng manh khée hon, vui va hanh phiic hon.
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C6 16 céc béc si cling chdng can phai Iy gidi didu d6. Thuc té da ching minh ring niém tin va tén gido c6
vai tro tich cuc khong phai béi né gitip ching ta biét dudc tat ca nhitng cau trad 16i, ma vi né ludn dua ra
cau tra 16i hay nhat. Diéu dé c6 dugc 1a nhd vao niém tin.

Nghién citu vé tdc dong ciia niém tin riéng hay ton gido ddi véi su hai long trong cudc sdng cho thiy: bat
ké 14 niém tin, tén gido ndo, nhitng ai mang trong minh moét niém tin va tinh than manh mé déu vudt qua
dugce nhitng khé khan va hai long véi cude sébng clia minh.

- Gerwood, LeBlanc, va Piazza

25. Chuong 24: Hay Thuc Hién Nhitng Piéu Ban Da Hita

Khong ai lam cham sy tién bo cling nhu lam gidm long nhiét thanh hon nhitng ngudi chi n6éi nhung khéng
bao gi¢ lam. Viéc toan tAm toan ¥ véi nhitng du dinh trong tuong lai déng mot vai tro thiét yéu trong su
trudng thanh, cong viée va cudc séng clia ban.

Mot ngudi chuyén ban xe cii gidi thiéu cho ban mét chiéc xe. Pong hd do ciy s6 hién dang chi s6 017.000.
Chiéc xe da dugc stt dung khodng 5 niim. Ngay ldc 4y, ban sé nghi ngay rang né hin da chay duge 117.000
km, nhung ngudi ban xe lai néi rang né chi méi chay c6 17000 km thoi, rang chiéc xe hoi nay 1a do mét phu
nit 16n tudi sé hitu va ba ta it khi dung dén né. Ban cé tin 15i 6ng ta khoéng khi quan sat va phéat hién rang
chiéc xe da xudng cap va cii mém?

C6 1& ban sé lién tuéng dén nhitng cau chuyén tuong tu ma ban da ting duge nghe ké vé nhiing tay ban xe
thiéu trung thuc va s& khéng con tin nita. Nhitng ngudi ban xe cii thudng thiéu mot nén tdng quan trong
trong giao tiép tich cuc: dé la su tin nhiém.

Chting ta can phai tin rang ngudi khic dang néi su that néu ching ta that su ton trong ho, hay ling nghe va
tin tuéng ho. Quy ludt nay ciing 4p dung trong gia dinh v moi truong lam viéc. Va ban khong thé mong
doi sé nhan dudc long tin clia ngudi khic moét khi da that hita, ngay ci trong trudng hop ban c¢é ¥ dinh t6t
nhat.

Hay nhé rang, su tin nhiém gibng nhu ddy cta con tau. Néu né c¢é 16 thing, dit nhé hay 16n, thi hau qua
déu khé luong.

Nhitng mbi quan hé tét dep va khong tét dep dudng nhu déu cé nhitng mau thuan khé gibng nhau. Chi cé
diéu 1a trong cdc mbi quan hé t6t dep, ngudi ta xem viéc cam két thic hién nhitng thay-doéi-da-duge-nhat-tri
1a quan trong hon, 1lam cho cdc mdi quan hé nay ngay cang tot dep hon va lam cho nhitng ngusi lién quan
ciling dudgce cam thay hanh phiic hon.

- Turner

26. Chuong 25: Sé Khong C6 Ngudi Chién Thing Trong Nhitng Cudc Gay Han
Vé6i Nguosi Than

Ngoai trit nhitng cudc tranh luan vé chuyén moén nham muc dich phén tich, gép ¥ - thi hau hét cic 1an tranh
cai déu dan dén mot két qua ching ldy gi lam vui vé - ngay ca khi ban dang, ban cing ching dat dude gi
ngoai viée tré nén dbi nghich véi ngudi déi dién.

Khong c6 ké chién thing trong cic cudc tranh cai ning 15i. Hay nhé ring - mbi quan hé giita ban véi ngusi
d6i dién quan trong biét bao so véi van dé ma ban va ho dang phai déi dau. Su cb chap, chi trich thai qui
thudng xuyén trong nhitng méi quan hé lam ting su cing thang va lam gidm di hanh phic ciia cude sbéng.
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Ban c6 cho rang lic nao ban ciing ding? VA ban c¢6 cho rang d6 qua la mot diéu tuyét voi?

Adam ltc ndo cing ding. It ra 13 anh nghi nhu viy. Cho dit d6 chi 14 mot cAu héi tAm phao hay mot thic
méc don gidn nhu lam céch nao dén gidy lén tudng hiéu qui nhit, Adam déu biét cau tra 16i. Khi gia dinh
tranh luan véi anh vé mot diéu gi d6, Adam ludén bit dau bang moét cudc hach héi. Anh ludn yéu cau ho
néi cho anh biét tai sao ho khong dong ¥, roi ¢6 nim ldy mot diém mau thudn trong lap luin cta ho dé dit
ra hang loat cAu héi nhu mot ludt su mudn buéc mot nhan chiing kha nghi thi nhén t6i 16i ctia minh.

Gan nhu lic ndo Adam ciing thing cudc va nhan dude sy nhugng bd tit nhitng ‘nhan chimg’ ctia minh. Van
dé 1a, nhan chimg ctia Adam khéng phai 1a mét t6i pham trong toa a4n ma chi 13 mot ngudi ban hay mot
ngudi than ¢6 quan diém khdc anh. Mot sé ban bé anh cho ring - that ching ddng dé phai bat ddng véi
Adam. Nhitng ngudi khéc thi néi ring tham chi chdng ddng tro chuyén véi anh, vi ho ching biét duoe khi
nao thi mot dé tai sé bing nd thanh mét cudc tranh cai. Adam da thing moi tran danh nhé, nhung lai thua
trong mot cudce chién vo hinh. Anh da dé mat nhitng co hoi ném trai nhitng gidy phit thi vi bén nhiing
ngudi anh quan tam.

- O’Connor

27. Chuong 26: Hay Biét Hoa Minh Vio Niém Vui Chung Ctia Moi Ngudi

Theo dbi nhiing cudc thi hay tro choi lanh manh duge t6 chite trén truyén hinh, dé y dén su thing tram ctia
d6i béng ma ban ua thich hoiic cling chia sé niém vui chién thing ctia doi tuyén qubc gia v6i ban be - diéu
d6 sé gitp ban tim thiy diém chung giita minh véi nhitng ngudi xung quanh va sé mang dén cho ban mét
niém vui nho nhé trong cudc sdéng thudng ngay.

Hau nhu tat ci cut dan tai mién nam Indiana déu 1a c6 dong vién trung thanh ctia d6i béng 16 truong Dai
hoc Indiana. Diéu tuyét voi nhat 1 tat cd moi ngudi - bat ké thudc tang 16p nao trong xa hoi - déu cé diém
gi d6 chung v6i nhau.

Ngudi tho may va béc si, gido vién va anh dau bép, ngudi quin gia va ong thi trudng cé 16 khong thé cé
cting chung mot s6 thich, nhung tat ca ho déu c6 thé cling ngdi v6i nhau ban ludn vé nhitng dién bién trong
céc tran béng ¢ doi Indiana tham du. Déi béng ré Ay con mang moi ngudi dén gan nhau hon qua nhiing
lan gip g& khi tran dau dién ra. Nhitng khi ¢6 d6i nha thi dau, nha nha déu héo hitc mé ti vi dé theo doi.
Ra duong, nhitng cudc chuyén tro ban tan séi néi vé doi béng sé ngay lap tiic lam cho ban cAm thiy minh
14 mét phan cia cong dong, dudng nhu cé mot didu gi dé that tuyét voi da gin két ban véi nhitng ngudi
hang x6m va ci nhitng noi khac trong thanh phd lai véi nhau.

Stanley, mot c6 dong vién lau nim clia doi béng, da t6 chiic ddm cudi ciia anh ngay trong mot tran dau ciia
do6i. D vAy, ngudi vo tuong lai clia anh khéong hé phién long vi 1an dau ho gip nhau ciing dién ra trong mot
tran déu ctia doi Indiana. Va chic hin ¢6 ciing chang ddng ¥ t3 chitc hon 1& vao gi¢ nao khac - néu khong
phéi 1a vao giG giai lao gitta hai hiép.

- Shank va Beasley

28. Chuwong 27: Ding Pianh Péng Vat Chat Vi Hanh Phiic VA Thanh Céng
Hay nhan ra nhitng gl 1a that su quan trong va c6 ¥ nghia trong cudc doi ban. Pung danh gid minh qua

nhitng thanh céng nhét thai trong timg giai doan nhu viéc ban kiém duge nhiéu tién hon, ban déi xe, thim
chi mua nha méi. D6 chi 1a phuong tién cht khong phai muc dich cta cude dsi ban.
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Hay danh ra mét phat dé nghi rang néu hém nay 14 ngay cudi cling ban con ton tai trén trai dat nay, hay
liét ké mot danh sich tat ca nhitng thanh qua da dat dudc, nhitng diéu khién ban tu hdo, va nhiing gi lam
cho ban luén thiy hanh phic.

Chiéc xe ctia ban ¢6 nam trong danh sich d6 khong? Ca chiéc ti vi? Rdi cA mic luong ctia ban? Hay lay
duge mot ngudi chdng lich 1am, gidu c6 ma ban ching thue su yéu thuong? Hay nhing 10i ngudi khac néi
rang ban dang rat hanh phic? Khong! Nhimg gi hién dién trén danh sich d6 phai la cdc nhan t6 thiét yéu
ctia mot cudc séng hanh phic - mdi quan hé tét dep v6i ban be va gia dinh, mdt ngudi yéu that su, nhiing
déng gép ctia ban cho cudc song, nhitng s kién sdu sic, dang nhé trong doi - ma chi ¢6 chinh ban méi biét
16 nhitng diéu dé c6 nghia nhu thé nao - dé6 méi 1a nhitng di¢u ban can quan tam.

Thé ma ban thit nghi xem, ¢6 phai ching ta dang hang ngiy van theo dudi nhitng thit ching déng duoc dua
vao danh sich trén khéng? Thay vi phai tran trong nhiing gi 13 that su quan trong déi véi minh, ta lai di
gom g6p nhitng thit goi 1a “biéu hién clia thanh cong va hanh phiic” ma khéng mang ban khoan tu hoi - dau
mdi 13 hanh phic that su. O mot sé nuée A Dong, trong giai doan bing nd clia kinh té thi truong, gid tri
hanh phitc c6 lic da bi “su tén vinh vét chat” thay thé. Cé nhitng ngudi d6 16i cho hoan canh hodc “ai sao
t61 vay”, mot cach sdng théa hiép dé vira long ngudi khac hay vi nhiing 16i ich truée mit ma quén chinh
minh va nhiing gia tri thuc su khac. Hanh phiic & dau? Déi khi cé nhitng ngudi dén tan cudi ddi van thét
lén cau héi d6 trong su 1an 16n, mudén mang va tiéc nudi.

Cé nhitng ngudi khong bao gid nhéan ra hay khong mudn nhan ra chan gié tri cia hanh phic. Nhung ciing
c6 ngudi khi da c6 trinh dé nhéan thiic cao, mot khi da nhan biét thi chinh ho sé biét cach tu thay déi dé
tim dugc gid tri thuc ciia hanh phic. Khéng bao gio qué tré dé ¢6 duge hanh phiic néu ban thuc su quyét
tam. Vi cudc séng nay 13 thudc vé chinh ban, va hon nita, dé méi chinh 13 gid tri ctia con ngudi ban.

Theo mdt nghién citu khoa hoc théng ké trong xa hoi hién dai, ty 1é nhitng ngudi xem trong tam quan trong
ctia “vat chat” cAm nhan hanh phiic it hon 9 lan so véi nhitng ngusi xem trong cic yéu t6 “con ngudi, tAm
hén” nhu tinh yéu, bé ban, gia dinh hay nhiing gid tri tinh than khéc.

- Diener

29. Chuong 28: Moi Mbi Quan Hé Ciia Ban Péu C6 Nhitng Gia Tri Riéng

Cudc sbéng ctia ban duge hinh thanh tit nhiéu mdi quan hé khic nhau tit nhitng ngudi than trong gia dinh,
ban hoc thdi phd thong, thoi sinh vién hay tit nhitng dong nghiép ciing nhu cdc mbi quan hé trong cong
viéc, x4 giao.. Ban sé nhin ra mdi quan hé nao 1a mbi quan hé tinh than, cé gid tri lau dai va nhing quan
hé nao chi mang tinh nhat thoi, ai cé thé 13 ban tdm giao va ai sé 1a ban trong cong viéc.

Néu ban da ting that vong bsi mot trong nhitng moi quan hé véi mot ngudi ban hay ngudi than, hay ding
dé tén thuong d6 anh huéng dén nhitng mbéi quan hé khac va lam thay déi minh.

Trong gia dinh, Jane dudc bd me va em trai thuong yéu. Tuy nhién, cé chua bao gi¢ thdy minh that sy hoa
hop véi chi Jenny. C6 lay lam that vong veé diéu nay va luon tu héi tai sao c6 khong thé ¢6 dude nhitng gidy
phiit vui vé nhu khi bén canh bd me va cdu em trai. Jane khong hiéu minh cé diéu gi khong 6n? Nhimg cit
chi ng6 nghinh va ding yéu ctia Jane ting lam cho bd me va em c6 vui vé va hanh phiic biét bao nhiéu thi
lai bi chi ¢6 xem 14 gia déi.

Tai sao ching ta khong thé cu xit gidng nhau véi tat cd moi ngudi dé cé duge nhitng mbi quan hé tét dep?
Theo nhitng nha tam 1y tai Pai hoc McGill Canada, d6 1a bdi vi “con ngudi rat phiic tap, ho ¢6 qua nhiéu
mit” nén ching ta khé long mong dgi tat cd ho sé phan tmg giéng nhau.

Chting ta can chap nhan thiec té rang - minh chi c¢6 thé séng hoa thuin véi da s6 chit khong phai véi tat ca
nhitng ngudi than ctia ching ta, va d6 khéng phai 1a thiéu s6t ma 13 mot hién thuc. Céc nha nghién ciu
giai thich: “Nhiing ngudi hai long vdi cudc séng khong phai lic ndo ciing cé nhitng mébi quan hé t6t dep véi
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tat c& moi ngudi. Ho tran trong nhitng mdi quan hé t6t dep ma ho c6 va biét chdp nhan nhitng médi quan
hé khong hoan héo.”

Nhitng nha nghién ciru nhan ra rang: Cé su khac biét gitta hanh phiic ctia nhitng ngudi ¢6 mbi quan hé ban
hitu t6t dep vé6i nhitng ngudi chii yéu dua vao tinh cdm gia dinh. Nhitng ngudi ¢6 mdi quan hé tét véi bang
hitu that sy van ton trong nhitng mébi quan hé véi gia dinh. Ho trudng thanh hon va hanh phic hon nhiing
ngudi chi 1& thudc vao gia dinh mot cach “vi ky trung tam”.

Con ngudi luon c6 kha ning tao dung hanh phiic tit nhitng mdi quan hé san ¢ hay nhitng méi quan hé maéi
néu mdi quan hé d6 thuc s ¢6 ¥ nghia va tré thanh nguoén dong vién trong cudc sdbng ma khong nhat thiét
ching phai 1a nhimg mébi quan hé 1y tudng,.

- Takahashi, Tamura va Tokoro

30. Chuong 29: Hay Nghi Pén Hién Tai Va Tuong Lai, Ping Qua Dan Vit Véi
Y Nghi “néu Nhu”

Ping mat thoi gian héi tiéc vé nhitng diéu dang 1& xdy ra néu nhu ban da lam khéc di mot diéu gi d6 hay
mot quyét dinh nao dé. Piéu nay that ra chi khién cho ban cdm thay khong hai long vé ban than va vé cudc
séng ctia chinh ban.

Hay nghi dén viéc ban cé thé thay déi tuong lai nhu thé nao, chit ditng mat thoi gian nghi vé chuyén ban
da c6 thé thay ddi qua khit ra sao. Con ngudi thudng c6 théi quen nubi tiée nhitng gi da qua ma quén mat
nhitng diéu tét dep c¢6 thé dang chd dén ho.

Ai ciing d6i 1an nubi tiéc vé nhitng quyét dinh trude day ctia minh it nhiéu c6 thé da lam thay d6i hién tai
ra sao. Vi trf ban ting ngdi trong 16p mau gido c6 1& da anh hudng dén chuyén ban beé ciia ban 14 ai, tir dé
anh hudéng dén sd thich clia ban 13 gi, 161 &nh hudng dén chuyén ban hoc hanh ra sao v.v...

Chiing ta c6 thé suy nghi vé nhiing diéu nay lién tu bat tan, nhung sé ching bao git thay ddi duge hién tai.
C6 thé mot lic nao d6 ban da quyét dinh sai, nhung dau can phai tu hanh ha minh bing cich ctt mai thic
méc tai sao minh lai di sai duong nhu thé. Diéu ban can lam la suy nghi, tim céch di ti vi tri hién tai t6i
noi ban mudn dén va dam thuc hién diéu d6 dé cadm nhan duge hanh phic thue su.

Nghién cttu vé cAm nhéan ctia nhitng vin dong vién da dén gan dich nhung lai gip that bai tai vong chung két
thé van hoi Olympic cho thay nhitng ngudi hai long nhat véi phan thi ddu ctia minh 13 nhitng ngudi danh it
thoi gian nhat cho nhitng suy nghi phan thuc té - tic 14 nhitng ¥ nghi cho ring moi viéc 1& ra da phai két
thic khac di.

- Gilovich va Medvec

31. Chuong 30: Hay Biét Chia Sé Va Lam Diéu Tét Khi C6 Thé

Trong mdi tap thé, noi ban sdng hay lam viéc déu c6 rat nhiéu co hdi dé ban thé hién thién ¥ cia minh. D6
14 lic ban danh it thoi gian cling tAm su v6i nhitng ngudi ban, dong nghiép dé cam thong véi nhitg hoan
canh khoé khin ctia ho, tim cich dong vién hay gitip dd khi cé thé.

Ban c6 thé di tham nhitng ngudi bi nan c¢é hoan canh khé khin khong quen biét hay nhitng em bé bat hanh
trong trudng khuyét tat.. Lam nhu vy mot cich thuc long khong chi 1a giip dé ngusi khic, ma con giip
cho chinh ban - nhuw ngusi xuwa tiung ndi: “Khi cho di, nghia la ching ta dang nhén lai”.
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Nhitng ngudi biét séng chia sé véi ngudi khac thudng cdm thiy minh t6t hon v hai long hon vé ban than.
Ho c6 co hoi hiéu cude sdng mot cach sau sac hon va ¢d cam gidc cude séng ctia minh cé muc dich, duge
tran trong va it nham chan.

Nhitng ngudi tinh nguyén c6 duge nhitng phan thuéng tinh than ma khéng diéu gi khac ¢ thé dem lai duge.
Néu ban khong c6 nhiéu thai gian hay kha nang thi chi it cling c¢6 thé danh mot gid mdi thang dé cong hién
cho mot viéc thién nao dé.

Bessie 1a mot qua phu da budc vao tudi bady muoi. Ba thdy minh ranh rdi v muén ding thdi gian nay dé
lam diéu gi dé c6 ich - mot diéu gi d6 c6 thé khién ba héo hitc thitc diy mbi budi sang v6i nu cudi trén moi.
Bessie ding ky tham gia chuong trinh “6ng ba nudi” tai trung tdm céng dong & khu vuc Buffalo. Trong
chuong trinh nay, céc céng dan cao tudi sé danh mét it thoi gian trong ngay dé lam ban véi cic tré em
khuyét tat. Gid day ba luén cadm thay hanh phiic khi dugc cung vui dua, doc sich, chuyén trd va ngdi choi
v6i dam tré.

Mot ngudi ban ctia Bessie, ciing 14 ngudi tinh nguyén ctia chuong trinh trén, néi rang céc “6ng ba nuoi”
mang dén cho ddm tré “tinh yéu thuong va su quan tdm”, ddi lai phan thuéng cho ho 14 co hoi duge nhin
thay “su ngay tho va hon nhién ctia nhiing dtta tré nay”.

Bessie cho biét “cong viéc tinh nguyén mang dén cho t6i cAm gidc rang minh dang lam diéu tét. Toi dang
gitip cdc em nhoé, cdc bac phu huynh va c& chinh t6i nita. Nhu vy moi ngudi déu tét hon, nhung t6i luén
cdm thay minh 1& ngudi c¢6 dugc nhidu nhat. Bay gio t6i 1a ngudi gidu cb vi t6i ¢ rat nhiéu ban tét va t6i
thay cudc sébng minh théat ¥ nghia va hanh phic”.

Mbt cude phan tich cic nghién citu vé dé tai nay cho thay: hoat dong tinh nguyén gép phan lam ting hanh
phtic clia mdi c4 nhan qua viéc lam gidm b6t sy nham chdn va lam ting cdm gidc sdng c6 muc dich. Noi
chung, nhitng ngudi tinh nguyén luén cam thay hai long vé ban thin minh rat nhiéu so v6i nhitng ngusi
khéng tham gia tinh nguyén hay sudt ngay chi lo cho nhiing gi lién quan dén minh va gia dinh minh.

- Crist-Houran

32. Chuong 31: Pirng Lam Tén Thuong Ban Than Va Ngudi Khiac Khi Moi Viéc
Dién Ra Khoéng Nhu Mong Mudn

Nhitng ngudi khéng dat duge muc tiéu do minh dit ra thudng cdm thiy that vong ma do6i khi khong biét
tai sao. Nhitng khi ban chwa thuc su c6 géng cho nhitng diéu minh mo uéc va ¢6 thé lam duge, hiy nhin lai
va rit kinh nghiém dé diéu d6 khong 1ip lai trong tuong lai. Nhitng muc tiéu ctia ban can phai phi hgp véi
hoan canh séng ctia minh - chiing ciing can dugdc thay d6i khi diéu kién séng ctia ban thay déi. Cé nhiing
ngudi trai nghiém rat nhidu thanh céng va that bai cho nhitng muc tiéu cudc séng khéc nhau dé rdi sau ciing
dinh cho minh mo6t huéng di duy nhat, va tit dé diéu chinh cdc muc tiéu thich hop véi timg giai doan.

Céc nha tam 1y tai Pai hoc Michigan da kham phé ra rang, mic du viéc dit muc tiéu cé vai trdo quan trong
va rat can thiét, nhung né c6 thé khién cho chiing ta luén cdm thiy chan nan va nan chi néu ban than né
ciing nhac, khong linh dong. Dudi day 14 moét vi du dién hinh.

Jimmy ngé 16i cau hén véi ban gai khi anh méi 18 tudi. Mot nam sau ho két hon, Jimmy hita sé mua nha
trude khi anh 24 tuéi. Rdi Jimmy bat dau di lam. Anh lam hét viéc nay dén viéc khéac, thé nhung dong
luong anh nhan dugc khé khiém tén. Tuy thé, vo chong anh séng tuong d6i thodi mai trong mét can hod
chung cu nhé nhén. Khi tudi 24 go ctia, du sé tién danh dum chua dd nhung Jimmy quyét dinh phéai mua
nha bing cdch muon thém tién ctia bd me va thé chip ludn cin nha anh sip mua. Jimmy va vg anh chuyén
dén nha méi, ho da td chiic &n mimg, nhung thuc té, s6 tién phai tra cho cin nha iy vudt qua siic Jimmy.

Chéng bao lau, anh kiém mot cong viéc 1am thém. Nhung van khong dii trang trai.
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Jimmy lai nhdn thém mo6t cong viéc ban thoi gian nta - d6 la cdng viéc thit ba ctia anh.
Cudi cting anh da phat é6m va trd nén phan nd véi ngdi nha ciing nhut véi vo minh.
Thay vi sé tiép tuc mot cudc séng hanh phiic va danh dum thém dén khi nio du tién roéi méi mua nha,

Jimmy lai voi va lam moi cdch dé hoan thanh diéu ma anh ting tuyén bd. Anh da dé muc tiéu cimg nhac
ctia minh lam thay ddi cling nhu de doa cudc sdng cilia anh.

Néu nhitng muc tiéu dit ra qué cao, khéng phit hop véi kha ning clia mot ngudi, doi lac ching sé cang
khién cho ngudi dé thém budn phién, chidn nan va lam tiang sy khong hai long véi ban than minh. Nguge
lai nhitng ngudi sbng ma khong c6 muc dich, hoai bao thi sau ciing cadm gidc vé cudc séng ctia minh chi 13
ton tai hon 1a sbéng.

- Pavot, Fujita va Diener

33. Chuong 32: Hay Biét Rén Luyén Va Giit Gin Stic Khoe

Nhitng ngusi thudng xuyén tap thé duc, dut 1a theo ché do6 tép luyén co thé mot céch chinh théng hay chi
1a di b6 déu din déu cam thay khée manh hon, cé suy nghi tich cuc hon vé chinh minh va tan hudng cuoc
sbng nhiéu hon. Khong ai cam gidc vé hanh phiic tron ven mét khi ho khéng cé dii siic khoe. Ngudc lai,
mot co thé khée manh thudng luén chita dung mot tinh than minh man.

Mot vi gidm dbc néi tiéng ting néi “Bat cit khi ndo ¥ nghi ‘cé 1& minh nén tap thé duc’ dén véi toi, toi déu
di nam cho dén khi ¥ nghi ay tréi qua”.

Ong lu6n néi vé dicu dé, va ching c¢6 gi 13 dédng ngac nhién, khi v6i cdch suy nghi dé da khién éng dan tré
nén thiéu sinh luc va chang bao lau sau sitc khoe ctia 6ng da cé van dé nghiém trong.

Céc bac si khuyén 6ng thay déi cach séng, va éng da thit. Ong thay minh that sy thich tap thé duc. Mai
ngay 6ng danh ra mot it thoi gian dé tap thé duc ma khoéng lo lang hay ban tam vé bat ct diéu gi khac. Va
ong cam thay tap thé duc that su da lam 6ng khoée hon trude rat nhiéu.

Céc nghién citu vé van dong co thé cho thay rang: viéc tdp thé duc lam ting su tu tin, kéo theo viéc danh
gid cao ban than. Tap thé duc thuong xuyén, ké ca viéc di bo, truc tiép lam ting cAm gidc hanh phtc va
gidn tiép déng goép vao viéc cai thién su tu nhan thic vé ban than.

- Fontane

34. Chuong 33: Dimg Quén Ring Nhiing Piéu Tuy Nhé Nhung Lai Chita Dyng
Nhiéu Y Nghia Lén

Trong cudc sébng déi khi khong can dén nhitng diéu 16n lao méi lam ban cdm thay hanh phic ma ngay ci
nhitng diéu bé nhd ciing c6 thé lam duge dieu dé. Mot su quan tam ding ldc, mot dénh mit, mot nu cudi,
mot céi siét tay chia sé clia ngudi ban hay ciia ai dé cling di lam cudc sdng chiing ta thém phan  nghia.

Loai ngusi khong cing minh 1én nhw loai ¢4 hodic thay ddi mau sdc nhu tic ke khi thé hién phan g ciia
minh. Théi d6 ctia ching ta thuong dugce biéu 16 qua nhitng biéu hién tinh té hon - qua nét mit, giong noéi
va ngdn ngit co thé..

Ban thit nghi xem, ching ta mét chua dén 1/6 gidy dé nhan ra nét mit ctia mot ai d6. Va c6 thé nhan ra
nhitng biéu 16 ciia con ngudi tit cdch xa 100m. Vi sao lai c6 sut nhay cdm dén nhu vay? Vi con ngudi thudng
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quan sat nét mit dé nhan biét nhitng ngudi xung quanh dang nghi gi. VA vi ching ta cho rang nét mst
quan trong nén ching ta dé y dén né va ding né dé phan ting va boc 16 thai d6 ciia minh. Cho nén nét mat
1a mdt phan quan trong trong qué trinh giao tiép.

Néu ¢6 ai d6 héi rang ban c¢6 thich bita t6i ho lam khong, hay tra 161 “Ngon 18m!” va nhé rang ngudi kia
dang chi ¥ lang nghe khong chi nhitng gi ban néi, ma con quan sat cd nhitng thong diép khac dang truyen
di qua thai dd cta ban.

Nhitng cip vg chdong nhay cdm trong giao tiép, caim nhan dugce nhitmg thong diép tinh té qua dnh méit cit
chi va thai do clia ngusi khéc sé dat dén cdm gidc hai long cao hon nhiéu so véi nhitng cip vg chong khong
cdm nhan duge nhu vay.

- Notarius

35. Chuong 34: Ban Chit Cua Sy Viéc Xay Ra Khong Quan Trong Bing Chinh
Cach Ban Pén Nhian N6 Nhu Thé Nao

Cudc séng quanh ta luén cé nhitng bién dong, nhitng bién ¢b - do chli quan hay khach quan - ¢6 thé bat
ngd 4p dén. Chap nhan, vudt qua hay bi luy buon ba? Diéu quan trong la cich chiing ta dén nhan ching
nhu thé ndo. D6i khi thanh cong chua phai 13 thuée do hanh phic va that bai chua hin 13 biéu hién cia
bat hanh.

C6 nhitng lic nu cudi khong phéi Iic nao ciing di cling v6i niém vui va nude mat chua thé néi lén diéu tuyét
vong. Chiing c¢6 yéu t6 khach quan nio cé thé mang lai cho ching ta mét cudc séng hanh phic hay mot
ngay to6t dep, ma chi ¢é céch nhin ctia minh méi quyét dinh su cdm nhan hanh phic hay thanh céng trong
cudc sébng ma thoi.

Vap nga 1a ndi dau khé trién mién hay 13 diéu may mén can phai c¢6 - diéu dé tiuy thudce vao thai do cua
ching ta va nhiing gi ching ta sé lam tiép theo!

Trong mot nghién citu méi day, ngay trong nhitng sy viéc thudng ngay, nhitng ngudi cé ¥ kién déi 14p nhau
duge cho doc cling mot bai bdo. Ho duge yéu cau cho ¥ kién sau khi doc can than. Nhiéu ngudi trong ci
hai phe déu néi rang bai bdo c6 quan diém thién vi phe bén kia. Lam sao mot bai bdo c¢é thé cling lic thién
vi hay c6 thanh kién v6i ca hai quan diém dugc? RO rang, khong phai ndéi dung bai bao chita dung quan
diém d6 ma chinh 13 cdch nhin ctia ngudi doc. Nhitng bién ¢b trong cudc séng ciing tuong tu nhu viy. Ciing
mot bién ¢b, c¢6 thé ngudi nay nhin nhan mét cach tich cuc nhung ngudi khéc lai thay tiéu cuc, diéu d6 tiy
thudc vao cach nhin ctia moi ngudi.

Su thanh cong hay that bai clia mot ngudi khong thé hién chinh x4c mitc d6 hai long ctia ho ddi vdi cude
song bang chinh céch ho dén nhan nhitng bién ¢b dé nhur thé nao.

- Staats, Armstrong-Stassen, Partillo

36. Chuong 35: Biét Tao S& Thich Chung V&i Ngusi Than

Cung chia sé s& thich chung véi nhitng ngudi than sé gitip ban cam thay vui hon khi ¢ bén gia dinh va ban
be, tit d6 gitip ban cdm nhan mdi lién hé dé6 mot cach sdu sic hon chtt khong chi don thuan chi 1a sgi day
rang budc béi hoan canh.

Céc thanh vién trong gia dinh Tom déu thich choi béng ban. “Dé that su 1a mot cach tuyét diéu dé ciing
chia sé thai gian vdi gia dinh.” Tom giai thich.
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Ban dau Tom va con trai anh ciing dén xem céc tran thi ddu dién ra & mot cau lac bé béng ban. Ho cam
thay rat thich nén quyét dinh cting diang kj hoc moén thé thao nay va c6 thé ciing choi v6i nhau. Tom rét
thich vi tru6c day anh da tung choi bong ban thoi sinh vién.

Chéng bao lau sau vg Tom vi con géi clia ho ciing tham gia - thé 1 c& gia dinh ciing choi béng ban.

Hau nhu cudi tuan nao, gia dinh Tom ciing danh thdi gian thu gidn & nhitg noi c¢6 ban béng ban, ho ciing
nhau vui chai va tro chuyén thoéa thich. Sitc khde clia ho ngay cang dudc céi thién va cong viéc, hoc tap cla
moi ngudi ciing t6t hon.

Moi quan hé sé cang thém ben viing néu cac thanh vién ¢6 cung chung mot sG thich nao do, dieu nay khien
muc d hai long véi cude song cia ho cang tang lén.

- Chand

37. Chuong 36: Hay Ludn Vui Vé Va Biét Mim Cudi Trong Moi Hoan Canh

C6 ngudi néi rang “cude séng sau bi phai 1a hai”. VA ciing c6 ngudi néi ring cudc sdng sé hanh phiic biét
bao cho nhitng ngudi biét cich trd vé véi sy hon nhién clia chinh minh, véi nu cudi tuci vui that sy ma ngay
nay thudng hiém hoi trong cudc séng day ap cong viéc va cing thang ndi tiép nhau.

C6 nhitng ngudi biét vugt 1én khé khin bang nu cudi - ngay ca trong nghich canh - chinh didu d6 lam cho
ho ludén cam gidc hanh phiic cho di bat ky diéu gi xay ra di nita.

Ping mat thoi gian dénh gid sy hai hudc, hoic tu héi “viéc dé cb that su dang budn cudi khéng?” hay
“ngudi khac c6 thay né khoi hai khong?” Hay tdn hudng va cudi lén moi khi ban cAm nhan duge mot dicu
khoéi hai ty nhién nao dé.

Mot nhém mang tén Hoi Liéu phép va Hai hude ciia My tin rang mét trong nhitng diéu ma moi ngudi thudng
bé 16 trong ngay 13 cudi cho that thoai mai. Théng diép nay ngay cang dude nhiéu nha cb van kinh doanh
luu ¥, ho nhén ra rang khi dugce cudi thoai mai nhan vién sé lam viéc tich cuc hon. Céc doanh nghiép thuong
t6 chitc nhitng Ngay dn mic nhu Elvis, ngay Hoi cic chi hé va nhitng cudc thi ngd ngan nhu ai cé thé ném
mot may bay gidy ra xa nhat. Tai sao vay?

Doi khi, viéc thoat khéi nhitng 1é théi thudng ngay sé gitp ching ta ting siic sang tao, mic hiéu qua va miic
d6 hai long cong viéc. Nhung dit ban & nha hay & cong s3, nhém Liéu phép va Hai Hude cho rang “Hanh
phiic tuy thudc viéc ban ¢6 cusi duge hay khong”.

Theo nhitng nghién ctu trén hang ngan ngudi, hanh phic gin lién véi sy hai hude. Kha ning cudi, du 1a
cudi chinh cudc ddi hodc trudée mot cau diia hay, ciing 14 mot ngudn vui sébng. Trén thuc té, nhiing ai cim
thay thich thd v6i nhitng cdu hai huéc hém hinh sé cAm thay hanh phic hon nhiing ngudi khéc.

- Solomon

38. Chuong 37: Tinh Yéu Hay Mot Khat Vong Gi Khac Déi Khi Khong Han
Pa La Tat Ca
Cudc séng ciia ban trong timg giai doan sé c6 nhitng w6c mo, muc dich khac nhau. Néu thanh cong, diéu

d6 1am cho ban hung phan va la dong Iuc bude tiép. Con néu that bai do tinh cd hay ngay ca sau khi ban
da cb ging hét sttc? Chéng 16 ban lai dé cho 4nh hudng cia may den che phi tit ci nhitng diéu khéc?
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Tinh yéu la mot gid tri vo gid - xtmg dang dé ban hy sinh va vuon t6i - néu né 14 mét tinh yéu thuc su.
Nhung néu né khéng phai nhu ban hang uéc mong? N6 c¢6 dang dé ban danh d6i nhicéu diéu khic déi khi y
nghia va quan trong hon nhiéu?

Cudc ddi ban dude tao thanh bdi nhidu khia canh khic nhau. Ditng tap trung qua nhiéu vio chi mét khia
canh nao d6 clia cudc sdbng ma quén di nhitng mat khac. Néu khong, su that vong tén thuong tit né c¢é thé
chiém hét tam tri ban va lam té liét himg thd ctia ban d6i véi moi thit ddng yéu khéc - doi khi xiing dang
hon nhiéu.

Mot chang trai trudng thanh cing v6i méi tinh dau rat dep va nén tho. Trude khi cé ngusi yéu, anh 13 mot
chang trai thong minh véi day da pham chat. Anh hoc gidi, cé tu chit, lam viéc t6t va ludn biét chia sé v6i
nhitng ngudi khac. Tu khi ¢ ngudi yéu, anh nhu budc vao mot thé gisi diéu ky mdi v6i udc mo tinh yéu va
1ong nhiét thanh say dim bao ndm udc vong nay thanh hién thuec.

Ngudi yéu clia anh 13 mot ¢ gai xinh dep va duyén déng. Tinh yéu noi anh thét laing man, day stc séng
két hop véi tri tudng tuong thud thiéu thoi nang 1én thanh mot ngudn séng manh liét chi phdi toan bo cude
séng ciia anh. Thé giéi xung quanh anh lic dé luén ménh mang bay sic cau vong khi anh ngdm nhin cudc
séng qua lang kinh tinh yéu.

Sau hai nim, bao giéng 4p dén véi anh khi tinh yéu dé vo - 1lau dai pha 1é ky diéu bién mat khong tai nao
cttu chita, bat chip tat ci su cb ging niu kéo ma anh da dung hét sitc minh dé hong bién tinh yéu tré lai
nhu xwa. Thé giéi xung quanh anh bat chot chuyén sang den kit tuyét vong khi khong con ling kinh lung
linh ctia tinh yéu. Céi phao duy nhit ctia anh trong cudc sdng bi tuéc mat. Anh khéng con sing suét dé
phéan tich nguyén do, anh khéng di diing cAm dé nhin nhén thoi gian va vt chat ¢ thé lam thay déi con
ngudi. Anh suy sup, din vit kho s6, tu dé 16i cho minh va bd ngoai tai nhiing 15i khuyén chan tinh ctia ban
bé va ngudi than. Ddi v6i anh, cude doi xem nhu vo nghia va tréng réng thue sy, khong phuong cttu chita.
Anh buéng mic thoi gian va cudc séng ctia minh tréi theo nhitng ndm thang dau khd, bat hanh tot cling ma
anh tu trum lén dau minh. Anh khéng con tin vao ban than, vao céng viéc yéu thich ctia minh, vao ngay
mai va bé méc nhitng mo w6c hoai bao trude day - chi vi mdt tinh yéu anh tung ton ths cung 16i nguyén
udc thiéng liéng ngay nao.

Dém séng cho tinh yéu, nhung ciing ditng hy sinh tit ca cho tinh yéu dé mét mai tinh yéu d6 néu khong
con, ban van giit tron tinh yéu noi ban va diing cam budc tiép.

Ciing diing gin chit moi ky vong ctia ban vio chuyén duge thing tién, dé rdi lam héng cudce séng hanh phiic
ctia minh chi vi su thiéu tién trién trong céng viéc.

Ban ciing dimng 1y tuéng héa mdi quan hé clia ban véi mot thanh vién nao d6 trong gia dinh, dé rdi luén
cAm thiy cudc sbng toi té chi vi mbi quan hé dé tré nén ciing thang. Nén xay dung hy vong trén nhiing diéu
that su quan trong véi ban, va nén cho phép minh tdn huéng nhiéu niém hanh phiic khéc nhau, hon 13 dé
minh phai guc nga vi chi bam vao mot ky vong du ban cho 1a quan trong nhung mong manh.

Theo mot cude didu tra dién réng trong da sé nhitng ngudi trudng thanh thi nhitng ngusi lac quan, cé ban
linh, quan tdm dén nhiéu mat trong cudc sdéng thusng hanh phic hon nhitng ngudi sdng don diéu, mot chicu
va iy mi.

- Bhargava

39. Chuong 38: Hay Chia Sé Cam Xuc Cua Minh V6i Ngudsi Khac
Dimg gidu kin nhitng cdm xiic, suy nghi v mo udc clia ban. Hay chia sé véi ban than va gia dinh mdi khi

can thiét. Nhitng ngudi cé khuynh huéng giit chit moi diéu trong long thudng cam thay cé doc, hoai nghi
rang ngudi khéac khong hiéu ho.
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Nhitng ngudi biét chia sé lai cdm thiy dugc déng vién hon, ngay cd khi cic bién c6 khoéng xay ra nhu ho
mong muén. Nhung ciing dimg ludn cau citu sy thuong hai ctia ngusi khac khi chinh minh c6 thé vugt qua.

Rose 1a mot hoa si c6 nhiéu nam kinh nghiém trong nghé. Nhiing ltc réi rai, c6 thudng vé nhiéu bitc tranh
phong canh bang mau nudc rat dep. C6 trung bay céc tdc pham clia minh tai cudc trién lam nghé thuat
dia phuong hay tai cdc phong tranh nho.

Khi gia dinh hoi tham vé cong viéc nghé thuit clia co, cic cau hoéi thudng 13 “Con cé ban dude biic nao
khong?” hay “Con kiém duge bao nhiéu tién?” Rose c6 cam gidc moi ngudi khéng hiéu minh. Véi co, viéc
vé tranh 14 mot cach tuy thé hién va khang dinh minh. C6 khong dinh kiém tién bang viéc vé tranh, va co
ciing chiing méy quan tam dén chuyén tranh ¢ ban duge khong. C6 vé cho chinh ¢6 chit khong vi 1i nhuén.

Rose tut héi: Tai sao nhitng ngudi rat gan giii v6i minh lai dudng nhu qué xa cach va khac biét véi minh?
Nhitng suy nghi ndy ngdy cang 16n dan trong tAm tri Rose khién c6 cdm thiy it thodi mai hon bén gia dinh.
Sau d6 Rose nhén ra rang gia dinh ¢ ching thé nao doc duge nhing suy nghi ciia 6, vi ¢6 da khong giai
thich cho ho biét dau méi la didu that su quan trong d6i véi co.

Nhitng ngudi séng cdi mé thudng cdm thay hai long v6i cude sébng ctia ho hon véi nhitng ngudi luén khép
kin.

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

40. Chuong 39: Hay Tim Mot Viéc Gi P6 Dé Lam Nhitng Khi Budén Nhét

Hay tim viéc gi d6 dé lam, vi cadm gidc luén ban biu véi cong viéc dé chiu hon nhidu va gitp ching ta tré vé
vGi thue tai so voi cdm gidc chang c¢6 gi dé lam va ludn lo nghi vién vong. Ngudi ta chi c¢6 thé trudng thanh
hon trong trai nghiém, trong coéng viéc thuc té chit khong ai 16n 1én nhd vao nhiing suy luan va 1y thuyét
sudng.

C6 1an mot triét gia nghiém ra rang, con ngudi khao khat su bat tit nhung doi khi ho lai v cling nhan rdi
trong nhitng chiéu mua. Trung binh mét ngdy, ching ta thuong dé vudt mat vai gio tréi qua ma khong lam
gl ca. Thoi gian 1a mot loai hang hoa la lung va vo

cing quy gid, béi chiing ta thudng nghi minh ¢6 qua nhiéu, cho t6i khi bdng dung thdy minh ching con bao
nhiéu thdi gian nira.

Ching ta thudng phan nan ring cé qua nhiéu viéc phai lam. Nhung c6 qué nhiéu viéc phai lam 1a mat tich
cuc ciia sy “du gia”, trong khi c6 qué it viec dé lam lai 1a mat tiéu cuc ctia sy thiéu ning lic va ludi biéng.

Trung tdm Cong nghé Metro Plastics tai bang Indiana da thit cat gidm thoi gian lam viée trong tuan ctia
cong nhan tir 40 gio xudng 30 gid. Va ban cé biét diéu gi xay ra sau su thay déi d6 khong? Chat lugng san
pham clia cong ty dugc cai thién, va loi nhuin clia cong ty cing ting theo. Ban quan tri nhan thiy rang
giao cho cong nhan nhiéu viéc phai lam trong khodng thdi gian it hon khién ho lam viéc hiéu qua hon, ning
dong hon va nhiét tinh hon. Va nhu thé, ho c6 nhiéu thdi gian ranh hon sau gio lam dé téi tao sitc lao dong
va sang tao.

Theo nhitng nghién cttu trén cac sinh vién dai hoc, nhitng ngudi ¢é lich hoc cang hon lai hai long véi cudc
song hon. Dt thai khéa biéu kha day dic, cdc sinh vién hoc nhiéu lai thay himg thd va khong cing thang
hon nhitng sinh vién hoc it gié hon ho.

- Bailey va Miller
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41. Chuong 40: Hay Hidu Ring Hanh Phitc Chi La Mot Khai Niém Tuong Déi

Hay hiéu rang hanh phiic chi 14 mét khai niém tuong dbi

Hanh phiic chi 13 tuong d6i néu so sanh theo kiéu ctia nha khoa hoc Einstein. Néu so sanh hién tai ctia minh
v6i nhitng khoanh khic tuyét voi nhat da c6, ban sé cdm thiy nudi tiéc béi nhiing gidy phit tuyét voi ay
khong thé quay trd lai. Con néu so sanh véi nhitng ngay khén khé ma ban timg trai qua, ban sé thiy minh
can phai tran trong nhitmg phit gidy hién tai dé.

Cb6 &y c6 phai 1a mot sinh vién giéi hay khong? Va ban dang so sanh c6 ta véi ai: véi cdc ban cling 16p hay
v6i Einstein? Phai chiing anh Ay 14 mét cau thd tai ndng? A, ban dang so sénh anh ta v6i Maradona hay
v6i Pele? Hom qua cé phai 1d mot ngdy ddng nhé khéng? Phai ching ban dang so sdnh né véi ngay 18 t6t
nghiép, ngay t6 chitc 1& cudi hay véi mot ngay nao dé trong tuan? Ching ta nén xem xét sut viéc bang con
mat thyc té.

Céc nha tdm 1y hoc tai Pai hoc Rutgers nhan thiy ring, mot trong nhitng nhan t6 quan trong nhét tao nén
cam hting cho con ngudi trong céng viéc 1a cam xtic clia ho vé cudc séng gia dinh. Nhidu ngudi cdm thay
ap luc ctia cong viée khong con méy cing thang nita khi khong khi gia dinh trd nén cing thang hon. Va ho
dan dan c6 khuynh huéng dé cao nhitng mdi quan hé gitta cic dong nghiép trong coéng ty ma cang lic cang
cam thay chan ngan cudc séng gia dinh ban rén va day ap luc.

Di nhién, cudc séng gia dinh khong thé cé céc yéu td nhu & noi lam viéc, va ban ciing khong nén trong chd
diéu dé x3y ra. Nén so sdnh coéng viéc nay véi nhitng cong viée khic chit khéng nén so sanh véi gia dinh -
von 1a mot noi ma moi thit déu phitc tap hon, nhung ciing hita hen mang dén nhiéu niém vui va hanh phtic
hon.

Theo céc két qua nghién ctu thi, khéng cé gi dang ngac nhién khi biét rang ngusi hanh phic thudéng ném
trai nhiéu kinh nghiém tich cuc hon ngudi khong hanh phtic. Diéu doc déo 1a, xét mot cach khich quan thi
cudc soéng clia ho that sy khéng khac nhau may, vi ho déu trai qua céc bién c¢d tuong tu nhau. Su khéc biét
that sut nam & chd cdc van dé d6 dudce nhin nhan theo huéng tich cuc hay tiéu cuc - va ngudi hanh phiic
thuong danh gié cac su kién ngay ci trong nhiing lan vAp ngd theo hudng tich cuc nhéat.

- Parducci

42. Chuong 41: Hay Lam Quen V&i Ky Thuit Va Céong Nghé Cao Khi Cé Thé

Dé&i v6i mot sd ngudi, cdc mdy moéce hién dai khong hé 1a mot thach thiee, nhung ho chdng bao gid chiu tim
hiéu céch st dung, vi khi can ho biét 1a c¢6 thé nho ai d6 lam gitip. Nghe qua thi ¢6 vé ho 1a ngudi sung
suwéng, nhung thuc su thi sao? Nhitng nha tdm 1y hoc da chimg minh ring ngoai cAm gidc dugc théa man
nhiing nhu cau tinh than, vat chat, hanh phic con 1a cdm gidc hai long khi c¢6 thé lam chii dugce nhitng diéu
gan giii xung quanh ta.

Du chi méi 8 tudi hay da 80 tudi, nhitng ngudi cé thé sit dung may vi tinh déu cé thé trai nghiém nhing
diéu ky diéu ctia cong nghé va clia ca thé gidi, va hon hét ho cdm thay tu tin hon khi cong viéc clia ho ngay
mot hiéu qua hon.

M4y tinh 1a mét cong cu ¢ thé két ndi con ngudi lai v6i nhau, va diéu nay cang quan trong hon déi véi
nhing ngudi lién tuc phai di xa. Ching han, ngoai viéc ding dé trinh bay viin ban, suy nghi hay tinh toén,
may tinh cho phép truy cip e-mail, theo déi tin tic, thuc hién nhimg cudce trd chuyén bing tin nhén dang
trd nén thiét yéu cho nhitng sinh vién xa nha, nhitng ngudi thudng xuyén phai séng xa gia dinh va tham chi
phéi thuong xuyén & lai cac khu vuc tach biét v6i ban be.

Melody, m6t hoc sinh 16p 5 ¢6 cha di linh. Em da phai di chuyén theo cha qua cic bang Kentucky, Illinois,
Texas va Colorado. Liic dau em thiy khé chiu vi phai luon xa roi ban be méi khi di chuyén nhu thé, nhung
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nhS may vi tinh, em da cé thé gitt lién lac véi cic ban cit dang sinh séng khip dat nude.

Céc quan nhan nhén thiy rang méy vi tinh da gitip cho viéc tai dinh cu ctia cac gia dinh duge dé dang hon,
vi ho ¢ thé diing mdy tinh tim hicéu vé ché & méi va giit lién lac véi ban bé & qué nha.

Trong mdt nghién ctru trén nhitng ngudi cao tudi duge lam quen véi may tinh ¢4 nhan, ngudi ta nhan thay
long tu trong va mutc do hai long véi cude sdng ctia ho duge cai thién rat nhiéu nhd vao viéc st dung may
tinh.

- Sherer

43. Chuong 42: Pimng Hudéng Quéa Nhiéu Suy Nghi Pén Nhitng Ngudsi Va Nhitng
Piéu Khién Ban Tén Thuong

Trong mot ngdy, c6 vo sé diéu ching ta can phai nghi dén. Cé nhitng suy nghi khién ta phan chan tich cuec,
nhung nhiéu ngudi trong chiing ta lai thuéng nghi dén nhitng viéc chi 1am ta thém buodn long. Khéng nén
phét 16 nhitng gi khién ban phién mudn, nhung ciing ding qué tip trung vao né ma bd qua nhitng diéu ly
tha khéc.

Kha ning cam nhén hanh phic ciia con ngudi tlily thudc rat nhidu vao kha nang dinh huéng suy nghi cta
minh. Cé nhitng suy nghi lam tang thém sttc manh, ngudc lai c6 nhitng suy nghi chi lam yéu long ching ta
ma thoi.

Nhitng k¥ tGc dep vé tinh cdm ludén lam ching ta vui hon 13 nhitng k¥ niém budn. Khéng trén chay, hay
danh thoi gian suy nghi vé nhitng chuyén budn iy mot lan thét tron ven, rdi sau dé trd vé véi thuc tai va
hay huéng minh dén nhiing suy nghi t&t dep. Sé can thiét phai séng vdi qué kht néu diéu dé cé ¥ nghia véi
ban nhung ditng dé qué khit lam anh hudng khong tét dén hién tai ctia chiing ta.

Trong cudc sdng hang ngiy, c6 rat nhidu suy nghi chot dén réi chot di. Ching han mot ¢6 gai doc bai béo
viét vé cau chuyén ctia mot con ngudi bat hanh, trai qua bao tii nhuc, gian khé, sau cting bang long quyét
tam va diing cam da vuon lén trong cudc séng, C6 cdm thiy xiic dong va nhu duge dong vién rat nhiéu.

MB&i ltc khé khian, c6 nhé lai nhitng ky niém thdi di hoc, nhitng ngudi ban than hoi sinh vién va c6 lai thay
yéu doi. Doi khi ky tic ctia méi tinh vita tan v& lam cho c6 khong thé tap trung vao cong viéc bdi nhitng ky
niém dep da qua ludén méau thudn véi hién tai c6 dang c6. Dicu d6 lap di lip lai khién trong mot ngay doi
khi ndi budn nhiéu hon niém vui, trang thai tinh than c¢6 khéng 6n dinh va coéng viée clia ¢6 khong duge
nhu ¥ muén. Sau nay, chi khi ¢6 quyét tAm khoéng nghi dén diéu d6 nita, tdp trung tat ci tinh than cho
cudc séng hién tai, 6 méi cdm thay hanh phic hon.

Véi nhitng ngudi thudng xuyén “nghién ngdm” cdc van dé tiéu cuc va ndi bat hanh, cAm gidc hai long va stic
khée ctia ho thudng giam di thdy ré. Nhiing ai khong quén qua khit, biét rit ra bai hoc tit qua khit dé 4p
dung cho hién tai ludn cé mot cudce sébng tét dep hon.

- Scott va Mclntosh

44. Chuong 43: Giit Mbi Lién Hé Chan Tinh Véi Nhitng Ngudi Than

Khi nhitng ngudi ban than, hay mot thanh vién trong gia dinh di xa, ching ta thuong dé lo 1a vA khong
quan tdm dén ho. Hay giit lién lac va chia sé nhiing tin ttc ctia gia dinh. Ho rat mudn biét gia dinh séng ra
sao, va ho s& cam thay vui hon khi thudng xuyén lién lac véi gia dinh. Ngudc lai ban ciling sé& c¢6 dude niém
vui khi thé hién s quan tAm ciia minh d6i v6i ho.
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Céch day hai muci nam, Sally b&t dau cudc sbng xa gia dinh dé theo hoc dai hoc. Me ¢6 nhé lai gidy phut
dau budn y: “That kinh khiing! T6i mudn né theo dudi gidc ma ciia minh, nhung lai khéng muén méat né.
Tbéi cAm thiy nhu né mudn tit bd t6i.”

Con Sally lai xem phan ting ctia me nhu mot biéu hién ctia su thiéu long tin thay vi tinh yéu ctia mot nguoi
me, va diéu dé khién ho xa cdch nhau. “Me héi t6i tai sao lai di hoc xa nhu thé. Téi khong tra 16i. Téi cam
thay d6 1a ‘vAn dé&’ ctia me t6i.”

R6i mot 1an nita, cong viéc budc Sally phai sdng xa gia dinh. Théi gian troi qua, me Sally ngdy cang to ra
it quan tdm dén nhitng quyét dinh ctia Sally. C6 lo rang me khong quan tdm dén minh nita, vA méi quan
hé ctia ho van cit xa cidch nhu khodng céch gifta ho vay.

Sau nhitng lan nhin lai va suy nghi, Sally nhan ra rang, ding sau ndi lo ling ban dau va phan tng gan day
clia me ¢6 an chita mot didu duy nhat: d6 1a tinh yéu.

Gis day, khodng cach dia ly khong con 13 rao cdn nita, Sally va me lién lac thudng xuyén hon. C6 rat vui
mdi khi duge vé tham nha. C6 ludn néi rang - ci nhitng ngudi ra di ciing nhu ké & lai nén nhg, “xa mat”
khong c¢6 nghia 1a “cach long”.

Céc nghién cttu so sanh tam quan trong ciia gia dinh dbi v6i nhitng ngudi cao tudi va nhitng ngudi trudng
thanh cho thiy, c& hai nhém tudi déu xem trong gia dinh va coi quan hé gia dinh 14 mot trong nhiing niem
vui 16n nhat.

- O’Connor

45. Chuong 44: Biét Quan TAm Pén Stic Khée VA Ché Do Dinh Dudng Cua
Ban

Du ¢6 thanh cong trong cong viéc hay cudc song ma khong cé duge mot siic khoe tét dé caAm nhan hanh
phtc thi thanh céng ay chi mang ¥ nghIa tam thoi. Hay quan tém dén bén thén va ché do #n udng vi d6 1a
mot trong nhitng yéu t6 quan trong dé gitt gin sitc khoe. Hay cb gang sn ubng diéu do va lua chon nhing
moén #n hop véi tinh trang stc khde ctia minh nhat. Trong cudc séng ban ron, it ngudi quan tdm dén cac
moén rau va hoa qui. Nhitng ngudi thich &n trai cAy thuong cé cdm gidc ngon miéng khi &n, va trén hét ho
luén yéu doi va cdm nhan moi diéu tét hon.

Ban c6 bao git dé y rang du khong bao gid mua hay doc mot loai tap chi ndo d6, ban ciing sé phai cam
ching lén khi ngdi trong phong dgi, trude gid #n sang hay trudc khi di ngtt? Péi khi ching ta san sang chap
nhan nhitg thit khéng may hap dan. Viéc ching ta &n gi ciing tuong tu nhu vay. Khi dang voi va khéng
mudn mét nhiéu thsi gian chuan bi thitc dn, ching ta sé diing ngay loai thuc pham cé san.

Hay mua trai cAy vé nha, vi diing né nhu qua viit. Diéu d6 vita don gian, vita ré tién lai chang phai méat
nhiéu thoi gian chuan bi. Céc nghién citu da chimg minh nhiing ich lgi vé mat thé chat ctia viéc an trai cay,
va gio day chiing ta biét né con cé ich d6i véi cam xiic. Co thé chiing ta thém vi ngot tu nhién, von khai
thity 13 mot lgi thé tién héa, chinh vi viy ma chiing ta thay ngudi nguyén thiiy &n nhiéu trai cdy hon. Chi
trong thoi budi hién dai, khi keo dudng va nudc trai cdy déng hop, nude cb ga véi ham lugng dudng tu nhién
it hon duong héa hoc hién dién khip noi, nhu cau ném ngot ctia chiing ta méi cé tac dong tiéu cuec.

Nhitng nghién citu gan day cho thay viéc an ubng diéu do va c¢é ché do dinh dudng tdt b lién quan dén mot
s6 théi quen sbéng tich cuc von gitip ich cho cdm xtc, stic khde, céng viée va hanh phic.

- Heatey va Thomnb
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46. Chuong 45: Biét Tan Hudéng Nhitng Gi Ban Pang Cé

C6 ngudi néi: “Ban sé chang bao gi bing long v6i nhiing gi ban dang ¢6 cho dén khi ban ddnh mét di hay
khéng con diéu dé nita”. Nhitng ngudi luén cdm thay hai long thudng tran trong nhitng gl ho c¢é va khong
ban tam so sanh v&i nhitng gi ngudi khac co.

Tran trong nhitng gi dang c¢6 hon nhitng gi khong c6 - hodc khong thé cé - sé gitip ban hanh phiic hon.
Nhung diéu nay hoan toan khic véi viec bing long véi hién tai va ching ddm thuc hién wéc mo ciia minh.
Luén bang long v6i chinh minh 13 ké thii ctia su phét trién va ngin cin ban dam thay déi va mao hiém trong
cudc sbng dé dat duge nhitng gia tri cao hon.

Bé Alice chay dén cdy théng Gidng sinh va tréng thay nhitng mén qua tuyét voi dit bén dudi gbc ciy. Ro
rang la em da nhan dugc it qua hon cdc ban va hinh nhu em khong nhén duge nhitng mén minh wa thich.
Nhung em khong ban tdm dén chuyén tai sao minh khong cé nhidu qua hon hay nghi dén nhitng thit em
mudn xin. Thay vao dé, em rat thich thi v6i nhitng mén qua dang cam trén tay.

Khi nghi dén cudc sébng ciia minh, ching ta thudng bin kho#n vé nhitng gi minh khong cé6. Nhitng suy nghi
nhu thé khong thé nao dem lai cho ching ta cadm gidc hanh phic. Chéc ban sé khong ngdi xudng canh cay
Giadng sinh va nhic Alice rang em van chua nhan duge nhitng mén qua ma em hing mong dgi? VAy sao
chiing ta cit budc phéi nghi dén nhitng thtt minh khéng c6 thay vi nén nhic nhd minh nghi vé nhitng diéu
dang c6?

Nhitng ngudi git hai nhidu thanh céng nhit ciing chi c6 thé hanh phtc nhu nhitng ngusi dat duge it nhat.
Tuy nhién, nhitng ai yéu thich va biét tran trong nhitng gi minh dang c6 thudng cdm thay hanh phtic nhiéu
hon so véi nhitng ngudi ¢6 nhiéu nhung van khéng hai long.

- Sirgy, Cole, Kosenko va Meadow

47. Chuong 46: Khi Budn, Hay C6 Ging Tap Trung Suy Nghi Pén Nhitng Coéng
Viéc Cu Thé Ma Minh Thich

Sé c6 nhitng lic ban rat budn hay gip diéu khéng may trong cudc séng, nhitng khi 4y ban luén cé khuynh
huéng mudn dude than van, bay té véi ai d6 va khéng mudén lam gi cid. D6 1a mot sai 1am 16n. Diéu d6 chi
mang dén cho ban cdm gidc yéu dudi, mudn dugc thuong hai v that su mat thoi gian.

Hay diing cAm bét tay vao nhimg coéng viéc dang chd ban hay mot cong viec ma von di ban rat yéu thich.
Khong cé gi tach ban khoi ndi budn hay nhimg suy nghi tiéu cuc bang viéc say mé lam mot viéc gi dé. Diéu
dé s& mang dén cho ban niém vui v sit cdn bang nhanh chéng hon bat ky diéu gi khéc. Trong tinh ling,
ban s& nhin lai vin dé r6 rang va tich cuc hon.

Chting ta can phai thuong xuyén do nhitng tién bd trong cong viéc dé biét rang moi viéc dang tién trién
theo chidu huéng tét dep. C6 thé ban uéc mo dén nhitng dic¢u 16n lao, nhung trude tién phai thiuc hién va
hoan tat nhitng cong viéc cu thé. Lam sao ban c¢6 thé hoan thanh mét muc tiéu tritu tugng vi sé khong bao
gid ban biét chic 1a minh da dat dugc hay chwa. Mot uéc mo sé bao gdbm rat nhiéu coéng viée cu thé ma
trong ting giai doan, timg budc mot ban phai lam. Nghi toan dién nhung hanh déng can cu thé - dé 14 mot
phuong cham sbéng va lam viéc hiéu qué nhét hién nay.

T6i mubn 1a mot ngudgi céng nhan tét hon. T6i mudn 1a mét ngusi ban tét hon. To6i mudn 14 mot ngudi t6t
hon. Nhiéu ngudi trong chiing ta thudng cé nhitng suy nghi mo hé nhu vay, tuy nhién nhiing suy nghi nay
khong cu thé va ré rang. Ban mudn 13 mot cong nhan tét hon? Puge, nhung diéu dé nghia 1a gi? Ban sé
lam diéu d6 nhu thé nao? Lam sao ban biét ban da dat duge muc tiéu hay chua?

StarQuest 1a mot cong ty tu van & Houston chuyén huéng dan cach dat muc tiéu - titc 1a lam thé nao dé dit
ra muc tiéu ré6 rang va mang tinh kha thi. Ho khuyén ban nén nghi dén nhitng gi minh quan tdm, ré6i nghi
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dén nhitmg gi minh c¢6 thé lam dé thuc hién céc diéu dang quan tam doé.

Ban c6 thé dat ra nhitng muc tiéu cho minh nhu: t6i mudn hoan tat ban béo cdo hang tuan nay nhanh hon
mot gid, t6i mudn hoan thanh nhiém vu nay it tén chi phi hon 5%; t6i muén &n com t6i véi gia dinh thém
mot budi nita mbi tuadn; t6i mudn ¢é mit trong tit ca nhimg tran choi béng ciia con gai toi. D6 1a cac muc
tiéu kém theo dinh huéng r6 rang, nhitng muc tiéu ma ban c6 thé phan ddu va hoan tat mot cach thanh
cong. Viéc hoan thanh bat ¢t muc tiéu nao dit ra cho chinh minh déu lam tang su tu tin va cdm gidc hai
long cing nhu gitp ching ta ving vang hon trong tuong lai.

Con ngudi ¢é nhiéu cach dé ddi phé v6i nhitng hoan canh khé khin vé tinh than. Cudc séng da chting minh
nhitng hanh déng tich cuc sé cai thién rat nhi¢u nhitng suy nghi tiéu cuc. Chiing ta sé cim thay cudc sdng
c6 ¥ nghia va c6 gia tri timg ngay néu biét suy nghi va hanh dong cu thé.

- Lindeman va Verkasalo

48. Chuong 47: Hay Danh Mot Chat Thoi Gian Gitp P& Nhitng Ngudi Xung
Quanh

Hay danh thdi gian dé gitp d&, an i, hay don gian chi 1 & bén canh nhitng ngudi ma ban quan tdm khi ho
can. Ban sé cam thay nhimg viéc lam cia minh 13 can thiét va diéu dé cé thé lam cho mbi quan hé cang
thém gan giii.

biéu quan trong la hay lam nhitng diéu d6 that long, khong vi diéu gi khac - ban sé nhan dudc niém vui
thuc su trong tdm hon. Bén canh d6 theo ludt nhan qui - ma gan day khoa hoc da chitng minh dugc - gitp
ngudi &t c6 ngdy ngudi sé giup ta.

Sarah khong chéc 14 c6 c6 thé thi dau hét cAc mén & trudng trung hoc, dé sau d6 vao dai hoc va trd thanh
mot gido vien. C6 thudng mAat nhiéu thai gian hon cdc ban ciing 16p dé hoan tat cdc bai tap, va mdi budc
trén con dudng tién dén muc tiéu ctia c6 déu chita day cam go. Cac ban trong 16p da gitip Sarah rat nhicu,
dac biét 14 moén doc.

Vao ngay 16 tét nghiép, Sarah bay té long cdm on ciia minh dén tat ca nhitng ngudi ban vi sy gitp d& cia
ho va vi niém tin ma ho da danh cho c¢6. C6 da doc dién van tit biét véi tu cach 14 hoc sinh dai biéu khiém
thi dau tién trong lich s ctia trudng.

- Jou va Fukada

49. Chuong 48: Pimg Ludn Ty Lén An Hay Qua Triach C& Ban Than

Cuoc séng ludn chitta dung nhitng didu bat ngd tiém an - d6i khi kiém sodt duge va déi khi khong thé lam
duge didu d6. Khi cudc sébng tré nén toi té hon, ching ta thudng ¢6 khuynh huéng dao bdi, suy ludn hang
loat nhitng 1y do va nguyén nhan khién ching ta that bai. Kiéu suy nghi nay chi khién ching ta thém budn
phién va lam gidm kha ning sing tao ciia minh. Trong bat ky tinh hudng nio, ching ta ciing chi cé thé
kiém sodt duge mot phan ctia su viéec ma thoi. Hay nhin thing viao vAn dé va phan tich c¢oi ngudn khi mot
st ¢b, tinh hudng xdu xay ra, tat ca khong hoan toan do 16i ctia ban. Hay nhé rang nhin nhin nguyén do,
xit 1y hau qua 1a diéu nén lam hon 13 ¢t chim chim dan vit ban than minh.

Khéch moi sép dén ma ho van khéng t&t dude voi nude cliia mdy rita bat dia. Nude tran day ra san bép va
lan dén tan phong khach. Chéc han ban s& nghi 1a “Tai sao gid nay minh lai di rita b4t dia? Néu minh ria
bét bang tay thi chuyén nay da khong xay ra. Néu minh doi dén ngay mai hay ding méy rita chén thi budi
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tiéc hom nay dau c6 héng nhu thé nay. Gid ma minh c6 dt thong minh dé thay trudc nhimg viéc nay. Ma
tai sao minh lai mua c4i may nay ch@? Minh ddm chic 1a néu mua & mot hiéu khac thi né sé khong chiy
tran ra bép nhu viy dau!

Khi moi viéc xau di, ching ta luén tim céch trach ct, va thudng nhin vao guong roi phién trach chinh hinh
anh ctia minh. Nhitng nha tam 1y hoc tai Vién Sitc khoe Tinh than Qubc gia nhan thiy rang, nhiéu nguoi
trong ching ta dang la nan nhan cta 16i suy nghi “tat ca 1a 151 tai t6i”.

Théat ra, chiing ta chi c¢6 thé truc tiép kiém soidt mot phan nao ciia tinh hudéng ma théi, vi vy ching ta
khong nén mat thoi gian tu trach minh. Ty trach minh ciing nhu tu thuong hai minh ching giai quyét dugce
chuyén gi va ciing khong cai thién duge tinh hinh chit nao. Ldi 1am 13 chuyén qua kh, 1am thé nao dé khéc
phuc 16i lam méi 14 chuyén dang quan tam.

Hanh phiic khéng tuy thudc vao sb lan that bai hay nhitng chuyén khong vui da xdy dén. Didu quan trong
14 sau d6, con ngudi cé tim ra dude bai hoc tich cuc, huéng dén diéu tuci sing hay chi dua ra nhitng két
luan tiéu cuc vé minh. Nhitng ngudi luén nghi “minh 13 dau médi giy ra moi van dé” sé it cim thay hai long
vé minh hon nhitng ngudi khéng nghi nhu véy.

- Panos

50. Chuong 49: Hay La Mot S Gia Hoa Binh

Khi ban be, déng nghiép hay cic thanh vién trong gia dinh cé diéu bat hoa vdi nhau, ban sé cdm nhan duge
diéu dé. Hay cb ging lam ro moi chuyén, trdn an va hoa giai ho bang mét thai d6 khoan dung ding muc
nhat.

Nellie va Cindy 1a hai chi em séng & mién Bic California. Ho séng rat gan giii va thuong yéu nhau, tham
chf hai ngudi con quyét dinh sé & chung véi nhau tai nha Nellie. Thé roi héa don dién thoai duge gii dén.

D6 1a héa don dién thoai ning tién nhat ma Nellie nhan dugc tit trude t6i nay. Co lap ttc chat van em géi
minh. Cindy nhin vao héa don va néi rang - hau hét nhitng cudc goi khong phai 13 ctia ¢6, han 13 Nellie da
day trach nhiém qua cho minh.

Loi qua tiéng lai cho dén lic su ciing thing lam ho quén hin tinh rudt thit gitta hai ngudi. Nhitng ngudi
khéc trong gia dinh cdm thiy khé chiu vi su cai va d6 va bat dau lang tranh ho hon 14 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 bdi véi ca hai co.
Sau d6, du thing kién, Nellie ciing dd ddanh méat tinh cAm gia dinh than thiét v6i dita em gai ctia minh.

Dé git méi lién hé t6t va duy tri hanh phic, ching ta can déi mit v6i nhitmg khé khin mét cach thién chi
hon 1a tranh né ching.

- Simpson

51. Chuong 50: Hay Quan TAm DPén Nhitng Gi Xung Quanh Ban

Ching ta c6 thé hoc duge nhiéu diéu Iy thid vé tinh yéu qua nhing diéu gidn di xung quanh ban, ching han
nhitng con vat nudi trong nha. Cang gan giii v6i chiing, chiing ta cang cdm nhan dudc niém vui, nhat 1a tim
lai duge caAm gidc binh di, Am ap, hon nhién va phong phii ciia cudc song.
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Gina 13 nguoi diéu hanh ctia mot vién diéu dudng. C6 thit moi cach dé gitp cho cudce séng clia cac cu gia
vui hon va ¢ da phét hién ra rang trong nhitng chuyén nay, nhiing cht ché té ra cé hiéu qua hon hét.

MBai chiéu th@t Nam, s thu dia phuong lai dua dén mot xe tai chd nhitng chii ché con that ngdé nghinh. Céc
cu gia ¢ ddy mim cudi ngay khi thiy ching. Nhiing cht ché dé thuong mang dén tinh yéu vo diéu kién, va
céc cu gia trong vién diéu dudng - nhitng ngudi thuong xuyén cadm thay c6 don va thiéu thén tinh yéu - dén
nhan tinh cdm Ay nhu mot stc song mdi. Ho ngay 14p ttc dap lai tinh cdm clia nhitng ngudi ban bén chan
¢6 16ng tinh nghich dang yéu nay.

Mbt tinh nguyén vién cho biét “Chi can nhin mét trong nhitng chi ché nay vii dau dudi ban tay mém rii,
mudn duge vudt ve, hay twa cdm trén nguc cia mot bénh nhan roi chdm chim nhin mot céch yéu thuong
vao m&t ngudi Ay, hoiic thiy ai d6 vén khong mudn budc ra khoi giudng lai dé nghi duge giwt day xich va d&t
mot chi ché di dao & hanh lang thi méi hiéu nhitng con vat cung nay c6 thé gitip ho nhiéu bao nhiéu” va
“Ban c6 thé nhan thiy ching kéo ngudi ta ra khéi cai vé 6c ciia ho va gitip ho quén di ndi wu phién ra sao.
Nhimng guong mit tring béch tré nén tran day stc séng, va nhitng déi mét trd nén linh hoat hin lén”.

Tiép xtc v6i vat nudi mang dén cho ching ta su thich thd 1dn nhiing cdm gidc tich cuc lau dai, cling nhu
g6p phan dang ké tao nén hanh phtc ctia ching ta. Pa s6 nhitng ai ¢6 nu6i mot con vt cung sé cam thay
hai long hon so v6i nhimg ngudsi khéng nudi con vat nao.

- Barofsky va Rowan

52. Chuong 51: Pimg Panh P3&i Nhitng Gii Tri Niém Tin Cia Ban Chi Nhim
DPat PDugc Muc Tiéu

Nhitng ai ddm dénh ddi nhing gi ho da gt tron niém tin dé dat cho bang duge muc tiéu thi cudi cling ciing
sé& chang may hai long v6i nhitng thanh tich dat dugc. Néu chinh ban cling khong tin 13 minh da chan thét,
ban s& khong bao gid cAm thiy an long.

Céch day vai nam, mét sinh vién tai truong Pai hoc Yale da tit ch6i nhan tAm bang t6t nghiép khi chi con
it ngay nita 13 dén ngay 1& trao bang tét nghiép. Trude day dé duge nhap hoc, ciu da gid mao tat cd nhiing
tai liéu trong bd ho so xin nhap hoc clia minh: thi hang, gidy gisi thidu va ca nhiing hoat dong ngoai khéa
ctia ciu. Bo ho so gid mao iy hoan hdo dén mitc trudng dong ¥ nhan anh vao hoc ngay ma khong hé nghi
ngd dicu gi.

Sau d6, chang sinh vién nay van hoc tap tét va sip dén ngay cau tot nghiép.

Lam thé ndo cau bi phat hién 13 da gid mao hd so? Cau da thd nhan moi chuyén. Pon gidn 14 cidu khéng
thé giwt yén ling vé bo ho so gid mao ctia minh, du rang cdu sip dudc nhan bang t6t nghiép. Thanh tich ma
cau ¢6 duge luon duge khang dinh trén mot nén tang déi trd khién né khong con 14 mot thanh tich dang tu
hao véi cau nira.

Nhiéu ngudi cho ring cau ta dai, da lam thi lam cho trét, nao c6 ai biét dau. Mot sb khac thi rdt kham
phuc cau ta, dui trude kia cau da pham sai lam. Chi cé riéng cdu méi ¢6 thé hiéu duge ¥ nghia viéc cau da
lam. Sau vai ndm vat v nhung cdu ta cadm thiy thanh than, gid day ciu ta da la trudéng nhém trong mot
cong ty uy tin - dit khong c6 bang dai hoc.

Séng hanh phiic va c6 dao dtic, trung thuc 1 hai diéu luén di déi véi nhau. Nhitng ngusi cAm thdy minh
thiéu dao dic sau ciing nhan ra rang - kha ning cam nhan dugc hanh phic ciia ho gidm di rat nhiéu so véi
nhitng ngusi séng trong sach.

- Garret
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53. Chuong 52: Pimg Séng Bang Mit Ma Khéng Bing Long

Mot s6 ngudi cb ging tranh né nhitng diéu c6 thé giy bat hoa bang cich tén dong cho qua chuyén. Nhung
d6i véi nhitng ngudi than, ngudi ban thuong yéu, cich xi su ay d6i khi chi khién chiing ta buc minh. Ching
ta cAm thiy nhu minh khéng duge ton trong. Doi khi chiing ta cé thé néi gidn néu ndi khé chiu nay cit mai
am i. Hay néi lén diém bat dong ctia minh, nhung hay lam diéu dé mét cdch mém moéng, tinh té vi mang
tinh x4y dung, ding t6 thai do gidn dit hay giy han.

Mary 14 mot tho lam dau. Chi cla ¢6 14 mot gidm déc ngan hang. Binh thudng diéu nay chdng miy quan
trong dbi v6i Mary. Nhung me ctia Mary lai giéi thiéu cdc con gai minh véi ban bé nhu thé nay: “Mary 13
thg lam dau. Nhung chi né thi lam gidm déc ngan hang diy”. Mdi lan nghe me néi nhu thé, long Mary lai
nhu lita d6t. Tai sao me c6 lai dé cip dén chuyén nghé nghiép clia cdc con gai bang mot giong diéu nhu thé
ba rat thit vong vé coéng viéc ctia Mary?

Va diéu phai dén da dén, khi Mary vé tham me, ba phan nan ring dudng nhu ¢ khong vui khi vé tham ba.
Ba khong nghi rang nhiing 15i binh pham ctia minh da day Mary vao trang thai d6. Mary giai thich cho me
hiéu rang nhimg 15i ctia me da khién c6 cdm thiy budn nhu thé nio, vi me c6 phan tran rang that su ba
chang hé ¢6 ¥ gi ci. Ba tu hio vé ci hai ¢6 con gai, v ba khong ¢é ¥ néi cho ngudi ta thiy su khéc biét vé
nghé nghiép gitta hai con. Sau lan d6 Mary vui hén lén.

Trong céc mbi quan hé xa hoi, nhitng ngudi c6 thé thd 16 su lo 1ing ctia minh hay bay t6 nhitng mong mubn
ctia minh s& cam thay hai long hon nhitng ngusi khong thé lam dicu dé.

- Ferroni va Taffe

54. Chuong 53: Ngi Sau Va Nga Pu Gidc Sé Cho Ban Cam Nhéan

DPing ha tién véi gidc ngli. Mot dém nghi ngoi tron ven sé& cung cap stic luc cho hoat déng ctia ngdy hém
sau. Nhitng ngudi dude nghi ngoi day dt thuong cdm thay minh minh man, lam viéc tét hon va thoai méi
hon.

Vao mia thu ndm 1998, mot cude nghién citu cho thiy céc cong nhan tai khu Pong bic da lam viéc hiéu
qué hon 3% so v6i nhiing ngdy thit Ba ctia mua thu truée do.

Diéu gi da lam thay déi hiéu qué cong viéc nhu vay? Nam 1998, nhitng tran béng vao dém thit Hai dién ra
sém hon mot gio, két qua 1a cic cong nhan da ngt mot dém tron gidc hon. Thay vi kéo dai dén qué nita
dém nhu nim ngodi, cdc tran béng nam 1998 thudng cham dit trude 11gis 30.

Chting ta thudng tranh thi diing thdi gian ngii dé xem ti vi, gidi quyét cong viéc. Nhung mot gidc ngii ngon
sé& gitp ich rat nhiéu cho nhitng hoat dong khéc ciia chiing ta trong ngdy hém sau.

Ngt sau va ngli dii gidc sé dem lai cho ban stic khée ddi dao, cAm nhén tét hon nhitng su viée xdy dén véi
ban. Nhitng ai ngt it hon tdm gid mdt ngay sé mat di nhiéu hung phan cdm nhan cudc sdng va hiéu qui
cOng viéc cta ngay hom sau.

- Pilcher va Ott

55. Chuong 54: Ping Qué Tiét Kiém, Hay Mua Sim Nhitng Gi Ban Thich

Pimg tich lily tai san chi vi ban muébn sé hitu nhiéu dé dac. Nhung cling diing tit chdi diéu gi ban that su
mudn hay can. Néu ban biét chon mua nhitng thit quan trong va can thiét, mdi ngay ban c6 thé cim nhan
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gi4 tri ciia ching va sé cam thiy khong can phai ldp day nha minh bing nhing tht hang héa khéc.

Chi trong vong mot nam, ngudi My da chi hon 17 ti déla cho viéc mua sim quan do. Ho mua nhiéu quan
40 méi dén néi hang nim cé dén hon 91 triéu kg quan 4o dudc ting cho riéng Luc lugng Ctiu té. Ho ciing
nhanh chéng bé di nhitng quan 4o bi son rach dén ndi chinh quyén lién bang da phai tai phan loai vi trf ctia
mday may trong danh sich céc phuong tién gép phan phét trién nén kinh té, tir hang muc “quan do va sita
sang” sang hang muc “tiéu khién”.

Cho dén nay, nhiéu ngudi trong chiing ta di mua nhiéu mén hang vugt qua nhu cau ciia minh dén mtc ho
khong thé diing hét nhitng gi minh da mua. Trong nhitng trudng hgp dé, chiing ta chi tiéu nhidu hon, nhung
lai stt dung khong hét, vi nhitng tht ching ta mua that su khéng phuc vu cho nhu cau hay muc dich cta
chiing ta.

Mbt sb ngudi khic lai di theo huéng ngudce lai - ho dé sén chi tiéu dén mitc t6i thiéu. Dimg vi qua tiét kiém
ma chan chit khong mua nhitng mén dd ma ban thuc sy uéc mong, béi 16 muc dich clia sy tiét kiém 1a gi
néu khong phai cudi cting 14 dé ¢é6 dude nhitng thit ban can.

Viéc mong mudn va tich lity hang tiéu ding c6 thé gép phan lam ting cam gidc hai long ciia c4 nhan ban;
tuy nhién, qué chi trong dén vat chat lai ¢6 thé lam gidm di hanh phtc vé tinh than.

- Oropesa

56. Chuong 55: Hay Cb Ging Hoan Tit Mot Viéc Gi Bé Mdi Ngay

Déi khi ¢6 nhitng ngay troi qua ma khéng cé dicu gi dong lai trong tam tri ban ciing nhu ching ¢6 mét tién
b6 dang ké nao. Mbi ngdy, ban nén lam mot diéu gi dé - dir 14 nhé nhoi - khong phai dé chitng t6 minh hon
ai d6, ma dé bang long va hon chinh minh ciia ngay hom qua.

Chting ta déu biét cdu ngan ngit: “Cudc hanh trinh ngan dim nao ciing chi bat dau bang moét bude chan”,
Nhung cudc hanh trinh d6 sé dé& dang hon nhiéu néu ban biét manh dan budc chan 1én dé thay ddi canh vat
xung quanh.

Néu ban di chuyén khéng ngimg va nhan thiy khong gian quanh minh thay ddi, ban biét minh dang tién
bo. Nhung néu ban khéng thay duge nhitng tién bo ctia minh, néu nhu ban van dam chéan tai chd, thi ban
sé kho long tin rang minh dang di t6i hay minh da di dang huwéng chua.

M&3i ngay trong doi, ban can phai thdy minh dang tién bd lén. Hay tu héi - hom nay minh da lam dugc gi?
Néu ban tim dudc cau tra 16i va ¢6 thé nhan thiy su tién bod clia minh thi ngay hom d6 sé 1a mot ngay cb
ich, mot ngay thuc su tét dep.

Nghién cttu trén hang ngan sinh vién céc truong dai hoc khac nhau cho thay: cac sinh vién cdm thiy hanh
phiic nhat khi ho thay minh dang tién dén gan muc tiéu. Céc sinh vién khéng thé nhin thay su tién bo ctia
minh cdm thay it hai long hon rat nhiéu so véi nhitng ngudi cdm nhan dude su tién bd ciia ho.

- McGregor va Little

57. Chuong 56: Hay Biét Linh Hoat Va Ning Pong Trong Cudc Sdng
Nhitng khi & bén ngusi than, chiing ta thudng c¢6 khuynh huéng luén muén lam theo y minh. Néu moi ngusi

déu xtt sy nhu vAy thi sé chdng ai cAm thiy vui vé cd. Thay vi chi nghi dén ban than, ban nén nghi dén
nhitng gi ngudi khic mudn, va luén nhé rang thsi gian & bén ngudi than 1 rdt quan trong. Hay nhé rang
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luén c¢é nhitng khéc biét gitta ngudi nay v6i ngudi khac. Néu biét cdch cu xtt mém déo, ban sé c¢6 thé tan
huéng thoi gian bén ban be, gia dinh va cudc séng ndi tAm clia riéng minh mdt cach vui vé hon va cdm thay
cudc sébng ¥ nghia hon.

C4 ba chi em Donna, Marie, va April déu muén t6 chtic 1& Gidng sinh ciia gia dinh tai nha minh. Do dé, ho
thay phién nhau, méi nim t6 chiic  nha ctia mot ngudi. Pén khi Donna c6 con va ¢d mudn nim nao cic
chi em ciing dén nha minh. C6 muén khi con trai minh thitc ddy, né c6 thé nhin thay cay théng va vui choi
1& Gidng sinh & nha. Nhung Marie cho ring nhu thé 1a khéng cong bang. C6 mudn moi viéc nén gitt nhu cii.
Marie cdm thiy khéng thodi mai khi vui 1& & nha ctia Donna va ngudc lai, Donna ciing khéng thodi mai khi
& nha Marie. Con April ciing khong vui vi khong thé lam gi khac ngoai viéc hy sinh khong t6 chitc 1& & nha
minh.

Cudi cling, mau thudn nay sinh vi ai cling muén t6 chiic 1&  nha minh va theo cach ctia minh. D4y chinh
1a diéu khién ho khong thé vui vé bén nhau. Moi chuyén sé t6t hon nhiéu néu mdi ngudi biét hy sinh diéu
minh thich dé dat mot diéu gi d6 chdp nhan dude, hon 1a hy sinh diéu cé thé chdp nhan dé rdi khong dat
dugc gi ca.

Hau nhu nhitng ngusi ting trai déu nhan thiy rang, cudc séng va gid tri ciia chinh ho c¢é nhiing thay ddi
theo thoi gian va theo mitc do nhan thitc, lam chii ban than ciia chinh ho. Nhiing ai xem su thay déi dy 1a
diéu khong thé tranh khéi va hy vong rang ching sé c6 téc dong tich cuc ludn hai long véi cudc sbéng clia
minh hon so v6i nhitng ai khong nghi nhu vay.

- Minetti

58. Chuong 57: Hay Nghi Ring Moi Bién Cé Hay ThiAt Bai Chi Mang Tinh
Tam Thoi

Chting ta khong thé né tranh tit cA nhitng bién cb x4y dén, nhung thudng thi tic dong ctia ching lén chiing
ta cling chiang thé kéo dai mai. Thoi gian sé han gin moi vét thuong. Khong phai nhimg ndi that vong clia
ban ching ddng ban tAm, nhung ndi budn rdi sé qua va cudc doi sé din ban dén nhing néo dudng mdéi, dén
nhitng huéng ma ban da ting wéc mo. Hay tu cho minh thoi gian dé séng v6i chinh minh, vi chinh ban cidm
nhan dudc diéu gi can thiét véi ban hon bat ky ai khéc.

Sau khi Dan that bai trong lan bau ctt thi truéng & thi trdn qué nha, anh luén c6 cAm gidc ning né rang
anh 1& ké thua cudc.

Gan 30 nam sau, c6 ngusi héi Dan vé nhitng gi 13 quan trong dbi v6i anh tit trude dén gis. Cé phai 1a su
that vong da timng lam anh ngd bénh hdi d6 khéng? Cau tra 16i 1a khéng. Méi quan hé giita anh va vg, trach
nhiém lam cha, sy tdn tAm véi sy nghiép chinh tri 13 nhitng diéu anh dé cAp dén. Anh c6 cdm thiy minh
that bai khong? Khong hé. “Gié tri clia cudc séng khong do bang nhitng lan thing hay thua; ma chinh 1a
céch ban nhin vé né va cich ban sdéng méi ngay nhu thé nao”.

Céc nghién ctru trén hang ngan ngudi cho thiy rang ngudi hanh phic khong phai khéng gip nhimg bién cb
xau, nhung ho khong dé nhitng bién ¢b xau 4y 4m anh lau dai trong cudc séng ctia ho.

- Bless, Clore, Schwarz, va Golisano

59. Chuong 58: D6i Khi Can Phai Biét Ty Hao Vé Chinh Ban Than Minh

Hay tu ding trén doi chan ctia chinh minh méi khi thit vong.
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Trudc bat ct viée gi, trong bat ky tinh hudng nao, moét khi thiéu tu tin vao ban than 14 lic ban da that bai
mot nita roi. Va thudng thi sy may man ctia mot nita con lai khong thudce vé nhitng ngudi khéng hiéu minh
va thiéu quyét tam.

Cau bé dén phong tap thé duc. Trén tudng ¢ dan to gidy ghi danh sach cic cau thi dude xép vao doi tuyén
béng 16 ciia truong. Michael Jordan, tén cau bé 15 tudi ay, nhin téi nhin lui danh sich ma chang thiy tén
minh dau. Cau da khéng dugc chon vao doi tuyén.

Khi 1én 16p 10, nhiéu cau thi béng rd trong ddi tuyén nhan dude hang tram 14 thu tit hudn luyén vién cac
trudng dai hoc moi tham gia vao céc doi béng ctia ho. Con Michael Jordan ching nhan duge 14 thu nao,
vi cAu khong c6 tén trong ddi tuyén. Tuy nhién, Michael Jordan khong bé cude. Cau tin vao ning lic clia
minh, v& cAu da luyén tap cham chi. Nam tiép theo, cau da dugc chon vao d6i tuyén, tréd thanh mot cau
thit béng 16 giéi nhat déi bong... Va Michael Jordan lic bay gio da duge hau hét cac chuyén gia danh gia sé
14 cau thi béng ré hay nhéit sau nay.

Bi tit chéi chi c6 nghia la that bai néu ban khoéng con tin vao chinh minh nita. Véi nhitng ngusi tu tin, dé
chi 14 mét thtt thich. Kha ning tu cling cb6 niém tin clia mot ngudi lam ting sy hai 1ong clia ho lén rat
nhiéu ngay cé trong nhitng hoan canh khé khan nhat.

-Seybolt va Wagner

60. Chuong 59: Hay Tham Gia Vao Mt Nhém Ban C6 Cung S& Thich

Hay tim cho minh mo6t nhém ban phit hop véi s6 thich nao diy cta riéng ban. Céc thanh vién trong mot
nhém thudng cé cdc mdi quan hé tich cuc khién ho cdm thay thoai mai hon khi & bén nhau, khéng con cam
gidc 1 loi, c6 doc. Viéc tré thanh thanh vién cfia mdt nhém ban tét khién ngudi ta cAm thay gin bé véi
nhau hon, déng thdi cling lam tang su tu tin ciing nhu mitc d6 hai long ciia moéi c4 nhan lén rat nhicu.
Bob 14 mét ngudi ¢ hil, éng cé thi vui lam d6 moc. Ong sinh séng tai viing ngoai 6 bang Iowa, nay da vé
huu va dang tim ngudi chia sé sé thich ay.

Ong tham gia mot nhém nhitng ngudi yéu thich lam dd moe, noi 6ng ¢ thé thu thap y kién trao ddi va trén
hét 1a gip gd nhitng ngudi ¢ cling s6 thich.

Chéng bao lau, Bob thuong xuyén nhan duge thu clia nhiéu ngusi & khip noi quan tdm dén nhiing san
pham do éng sang tao va mudn ciing ong trao doi.

Khi vo Bob 6m ning, éng béo cho nhitng ngudi ban trong nhém biét rang éng ban chim séc vg. Nhiing
ngudi ndy théng cdm va ban véi nhau lam mét mén qua “chiic-mau-chéng-hodi-phuc”. Cudi cling 12 ngudi tit
khap ndi - trong d6 c6 mdt cdnh sit, mdt luat su, mot ki sw, mot ngudi quin gia - da cling nhau mdi ngudi
]am mot phan clia mot ké sach giii ting ong.

Chiéc ké hoan tat va mot thanh vién trong nhém da ghép nhitng phan riéng 18 lai v6i nhau r6i gtii ting Bob.
Vo Bob rat xtic dong vi mén qua dy. Va Bob khong thé tin rang cdc ngudi ban chung nhém ciia minh lai ¢
thién y dén nhu vdy. Ong tham cdm on vi minh da 13 moét phan ciia nhitng con ngudi tuyét voi nhu thé.

- Coghlan
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61. Chuong 60: Hay Ludén La Ngusi Lac Quan Va Tu Duy Tich Cuc

Du 6 nha, tai cong s hay vGi ban be, hay 1a ngudi tdéa sang ngon lita lac quan cho moi ngudi thay vi luén
tao ra cam xtc bi quan. Rdi ban sé thay tinh than 4y dudc phan chiéu cho chinh ban. Khé ma tién doan
duge mot ngudi ¢6 hanh phic hay khong, néu chi dua trén sé lugng bién c¢b da xay dén. Tuy nhién, niém
tin va thai do clia nguoi d6 lai quyét dinh tat ca.

Néu phai dbi dién véi mot thit thach truée mét - du 14 dang ging stic tréo lén mot ngon nii cao, hay chi 1a
dang hoan tat mot du 4n - thi ban muén quanh minh sé c¢6 mit nhiing ai? Ngudi bi quan dé luén cam chan
ban bdi nhitng 1y do that bai cé thé c¢é, hay ngudi lac quan cho ban nhiing 1y 1& chiing minh ring ban sé c¢6
thé thanh cong?

Hay nghi vé nhiing ngudi ma ban thich gip g&. Hay nghi vé nhitng ngudi mang dén cho ban niém vui khi
bén ho. Nhitng ngudi niy c6 diém gi chung? C6 ai trong s6 ho t6 ra bi quan - luén ludn chd doi diéu té hai
nhit xay ra? Han 13 khong. Ching ta sé bi hiut dén nhimg ngudi luén huéng dén nhimg ky vong tuoi dep.

Mot trong nhitng thach thic giip khing dinh chinh minh 13 lam sao dé séng moét cudc sdng ddng hai long,
va khong gi giai quyét thich thic nay t6t hon mot Tinh than lac quan.

-Chen

62. Chuong 61: Moi Chuyén C6 Thé Sé Két Thiic, Nhung Ban Ludn S3n Sang
Pén Nhan. Va Biét Pau D6 Lai Chinh La Mot Sy Khaoi Pa

Mét trong nhitng nudi tiéc va lo du 16n nhat ciia con ngudi 1a khi nam thing qua di, ching ta sé khéng bao
gid con c6 co hoi dé thie hién nhitng hoai bao hang p 1, hoan thanh dit 4n da bit dau tit nhiéu ndm trude,
hay han gin nhitng ran nitt trong méi quan hé véi ngusi than. Ping dgi cho dén cudi doi méi chot nhé ra
nhiing diéu minh hang ao udc. Ngay tit by gio, hay nghi vé nhitng diéu 4y va bat tay vao thuc hién ching.

Céc sinh vién thuong méc bénh tri hoan. Khi duge giao mot bai ludn va phai ndép trong vong hai théng,
nhiéu sinh vién thudng chd dén gan ngay cudi cing mdi nhio nhao gom toan bd cic bai doc, ghi chi va
bai viét roi nhét vao bai lam ctia minh. Ho ching con dau thdi gian dé cdm nhéan sy thich thi khi lam bai.
Trong khi d6, nhitng sinh vién biét du liéu truéc nhitng yéu cau clia bai lam va thuc hién céng viéc d6 theo
mot ké hoach cu thé sé khong bao gio bi r6i ma con thiy thich tha véi cong viec.

Céch séng ciia chiing ta ciing gidng nhut moét sinh vién lam bai luan - c6 thé 1a mot ngudi wa trl hoan hodc
1a mot ngudi biét hoach dinh. Ngudi wa tri hoan thuong bi mat kiém soat trudc moi su, va cam thiy thit
vong véi nhitng viéc ho lam. Con ngudi biét hoach dinh luén hoan tat nhitng gi can lam, va xem moi cong
viéc hoan tat nhu dau hiéu clia su trudng thanh.

Céc cudc nghién citu 6 ngudi trudng thanh cho thay - nhitng ngudi ¥ thiic rang minh sip bude vao cude thit
thach 16n hay tham chi c¢6 thé két thic va san sang dén nhan né 1a nhitng ngudi cdm thay thanh than nhét
trude nhitng bién ¢ 16n. Tham chi cé nhimg ngudi bién diém két thic thanh mot su khdi dau. Tét ca tiy
thudc vao ban.

-Oates
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63. Chuong 62: Hanh Phic Hay Bat Hanh Tuy Vao Cach Ban Nghi

Hém nay cé phai 1a mot ngay dep troi d6i véi ban khong? Liéu hom nay ban sé gap nhitng chuyén may méan
hay chi toan ric rdi? Cau tra 16i thuc sy nidm & cdch nhin ctia chinh ban. Ban c¢é thé nhan thiy trdi ning
c6 cai dep bung sang riéng cia né va tréi mua cung cé nhing cam xuic sau lang lang man khéng kém.

Khong phai tat cd nhitng ngudi khi trai qua cliing mot bién ¢d déu cdm nhan gidng nhau. Ching han, khi so
sanh nhitng ngusi dudce thing tién trong céng viée, cic nha nghién ctu nhin thiy - trong khi moét s6 ngusi
tran trong co hoi nay thi nhitng ngudi khic lai than van rang ho phai ganh vac trach nhiém ning né hon.
Do d6, ¥ nghia clia céc bién c¢b xdy dén tity thudc vao cach nhin cia ban. Hanh phiic hay bat hanh tiy vao
cach ban nghi.

-Chen

64. Chuong 63: Hay Ludén Mang Theo Gidy Bt Ctia TAm Hon

Ngudi ta thuong cam thay tiéc nudi vi khong thé nhé néi mot ¥ tuéng chot dén hdi tuan trude, mot gidc
mo thi vi dém qua hay cdm xtc that su ctia mot ki niém rat dep mdéi gan day. Béi sau d6 ching ta luén
c6 nhitng céng viée, nhitng lo toan ban ron ciia doi thudng xAm chiém tam trf ta.

Ngay ca ngudi c6 tri nhé t6t ciing nén ¢6 mot cudn s6 tay bén minh dé ghi lai nhitng gi muén luu lai. Lam
nhu vy, ho sé& cdm thay minh cé thé lam chii cudc séng, cdm xiic clia minh t6t hon va nhd d6, b6t tiée nubi
vi da bd 16 mat nhicéu tht dang nhé.

Emily 14 mét nha van day tdm huyét va c6 ludn viét moi thit can thiét ra gidy. Ngay ci khi quén khong
mang theo gidy, ¢o ciing tim mot chiéc phong bi, mot tAm bia ciing, hay bat ctt vat gi c6 thé dé viét ra nhiing
suy nghi cia minh. C6 lam nhu viy vi ¢6 thudng hay quén phai khong? H&n khong phai thé, ma chinh vi
¢6 biét ring con ngudi ¢6 quéa nhiéu diéu can phai suy nghi trong mot ngay nén ching ta khéng thé nhé tit
c4, hay hau hét ching.

Nhitng ¥ tudng hay chgt thodng qua nhung hau nhu ciing sé dé dang bay di. Céc nha vin, nghé si hay
nhiing ngudi lam coéng viée sang tao biét ré diéu nay va luén mang theo minh mét cubn sé dé ghi lai nhiing
v tudng ay. Tuy nhién, dadu can phai 1a mot nha van méi c6 nhitng ¥ nghi hay xuat hién trong dau. Hay
luén mang theo mét cudn s, ban sé ¢ thé giit lai nhitng suy nghi thoang qua doé.

Néu cac hoat dong cé dinh huéng gitip ta hanh phiic hon thi cAm gidc dé vuot mat nhitng y tudng hay lai
khién cho ban nan long, md hd va tré nén buc boi. Nhitng ai thuong dé vuot mat nhimg ¥ tudng hay nhat
ctia minh sé it cAm thay hai long hon so v6i nhitng ngudi ghi lai duge nhitng ¥ tudng, cdm xtc va khoanh
khic quy bau ay.

- Madigan, Mise va Maynard

65. Chuong 64: Hay Hiéu Khi Ban Gitp P& Moi Ngudi La Ban Pang Gitp D&
Chinh Minh

Chiing ta thudng duge nhiéu hon 13 mat mdi khi gitip dé mot ai d6. Cang séng chia sé va vi tha, ngudi ta
cang cadm thay hanh phic. Su hai long véi cudc song sé tang 1én cling véi mic do chia sé, vi tha clia mot
ngudi. Hay quan tdm hon dén nhitng ngudi xung quanh ban, dé nghi gitip dd ho khi c¢6 thé.
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D6 6 thé don gidn chi 1a théi quen gitt cita mé cho ngudi di vao sau ban, nhung lai 14 mét cit chi than thién
khién ho thay vui hon va cling gitip ban cdm thay hai long hon vé ban than khi mang lai niém vui cho ngudi
khéc.

Stacy vita chuyén dén day khong lau, nhung c¢6 nhanh chéng nhan ra céc tai xé & day rat lich thiép.

Néu ban bi ket va dang cb ging cho xe ra khéi mot bai dau xe trong khi trén dudng 16n 14 mét hang dai
nhitng chiéc xe hoi néi tiép nhau, nhitng ngudsi tai xé dé sé ditng xe lai va nhudng ché cho ban lach ra. Sau
nhiing lan nhu véy, Stacy dan quen véi viéc nhudng nhitng xe khac lach ra khi giao thong tdc nghén. Stacy
thich céch séng than thién nay vi c6 hiéu gia tri ctia né.

Mot bita no, sau khi nhudng mot chiée xe chay 1én phia trude, Stacy phai nhanh chéng tap vao 1é vi xe clia
c6 bong cé tiéng on la. Ngudi tai xé vita qua mat c¢d tréng thay c¢d tap vao 1é cling diing xe lai. Anh ta hoi
xem Stacy c6 can gitip d6 hay khong. Sau khi kiém tra anh phét hién ra xe Stacy hét xing. Thé 14 chang
trai kia da cho c6 dii xéing dé chay dén tram xang gan day. C6 cho anh s6 dién thoai, va mot nim sau ho
da két hon.

-Williams, Haber, Weaver va Freeman

66. Chuong 65: Ding Thuong Xuyén Phé Phan Chi Trich Ngusi Than Va Be
Ban

Ching ta khong may dé& dang tiép nhan déng gép phé phén clia nhitng ngudi khong than thiét bsi chiing ta
tin rang ho khong hiéu ré nén dénh gia ching ta chua ding.

Tuy nhién, nhing 15i phé binh tit ban bé va gia dinh lai khic sdu vao tdm tri ching ta hon. Do d6 hay cb
géng tranh viéc lién tuc “chinh” ban bé va ngudi than. Hay yéu ho vi chinh con ngudi ho. Néu phai phé
phén mot diéu gi dé, hay gép ¥ trén tinh than xay dung. Va hay nhé dé su phé binh ciia ban phan anh su
quan tAm ctia ban danh cho ho, chit khong phai chi dé thé hién ndi thit vong ciia ban.

“Sao ma vo tam va ngu ngbdc qual”, me ctia Carol néi véi con gai minh nhu thé khi Carol giai thich rang c6
da lam mat mot tap tin quan trong trong mdy tinh ciia cong ty va diéu d6 khién cho éng chii néi gidn. Vo
tam va ngu ngbéc! Vang, nhitng 16i do chinh miéng me c6 néi ra da in sdu vao tam tri Carol. Viéc lam éng
chti that vong khién ¢ budn, nhung chinh viéc me mang c¢b 1 ngu ngbc mai lam c6 tén thuong hon.

“Ngu ngbe” 1a mot tit phd bién, véi nhiéu ¥ nghia khac nhau, tit “thiéu than trong” dén “d6t nat”. Cé 1é me
Carol chi ¢6 ¥ néi 1a ¢ thiéu than trong, nhung Carol lai thidy buon khiing khiép khi chinh me lai néi véi
minh nhitng 16i nhu thé. Chinh vi thé, déi véi nhitng ngudi cang than thi cang can phai lua chon tit ngit cho
that nhe nhang, thich hop.

Ban nén nhd 16i n6i cé thé lam séng day hay giét chét tinh than ctia mot con ngudsi. Su hung hing khong
suy nghi va khuynh huéng luén phéng dai 161 1am ctia ngudi khac lam gidm di rat nhiéu su hai 1ong trong
giao tiép va lam gidm niém tin ctia ngudi khac vao chinh minh rat nhiéu.

-Chand

67. Chuong 66: Biét Liic Nao Nhin Cay Va Biét Lic Nao Nhin Thiy Riing

Trong cudc séng, doi khi nén nhin tdng quat trén nhimg thanh qué dat duge nhung cling c¢é lic phai biét
tran trong nhitg muc tiéu cu thé da cé6. Hay chon cadch nhin nao gitip ban cam thay hai long hon.
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Néu ban nghi moi su déu én du ¢ nhitng va vap dau dé trén dudng, hay nghi dén btic tranh téng thé cta
rung cdy. Néu khong biét truéc dudng doi sé ra sao, nhung ban ciing da ting c6 nhitng phit gidy hanh phic,
vay hdy ctt nghi dén cdc khodnh khic tuyét voi dé.

Mét chiéu tht bay, hai ngusi dan 6ng - 1a hang xém cta nhau trong nhitng cin nha cit k¥ ¢6 cung kich
thuéc - déu dang & sdn sau nha minh. Mét ngudi ndim du dua trén vong, con ngudi kia dang va mo hoi son
lai hang rao dudi 4nh mit troi. Ngusi dan 6ng ndm trén vong cam thiy hanh phic va thoai méi vi yén tam
rang nha éng con vimg chai 1dm va nhu thé, 6ng va gia dinh sé ¢c6 mot mai 4m yén 6n trong mot thoi gian
dai. Trong khi d6, ngudi hang x6m clia éng ciing cam thay hanh phic bdi éng ta nghi rang hang rao nha
minh tréng sé& méi hon, dep hon. Mot ngudi cdm thiy thodi mai trong biic tranh 16n, con ngudi kia lai vita
v véi céc chi tiét. Piéu quan trong 1a lic d6, ca hai déu cadm thay hai 1ong va hanh phic.

Céc nha nghién ctu da khdm phé ring con ngudi chi c6 thé cdm nhan hanh phtc mot cich tron ven sau
khi da trai nghiém mot bién cb nao dé, hodc chiém nghiém bién cb tao nén hanh phic dé trong tam tri ctia
minh; ci hai cdch trai nghiém nay déu phd bién va cé tic dung nhu nhau.

-Scherpenzeel va Saris

68. Chuong 67: Hay Lam Nhiing Viéc Hgp V6i Sé Truong Ctua Ban

Chiing ta can phat huy ning luc ciia minh. Hay dam duong nhiing linh vitc ma ban néi tréi, du la viée &
cong ty, cong viéc nau nuéng, lam vudn hay thé thao, giai tri. Bén canh, ban cling nén thit lam nhiing cong
viéc khac ma ban cAm thay cé thé lam duge va hay manh dan nho gitp d6 mdi khi gip khé khan. Diéu d6
sé lam téng sy tu tin ctia chinh ban va long tin ctia moi ngudi déi véi ban.

Céc nha nghién ctu tai bang Pennsylvania, nuéc My phéat hién c¢6 mét diéu ky la trong diém sb ctia sinh
vién. Trong nhiing khoa yéu cau hoc it mén bit 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 ky hoc nhitmg moén dé nhat, nhung sau dé ho nhan
ra rang cac sinh vién iy dat diém cao hon trong ca cdc moén tu chon 1an moén bit bude.

Ho di dén két luan rang nguyén nhén ciia hién tuong nay nam & chd, néu dude tu do chon lira mén hoc, cic
sinh vién c6 khuynh huéng chon nhitng mén ho thich hon va c¢6 thé hoc tét hon. Tuy nhién, diéu quan trong
nhét 13 viéc hoc t6t nhitng mon tur chon ciing nang cao két qua cadc mon hoc khac, vi nhitng théi quen tich
cuc khi hoc céc moén tu chon da lan sang cd nhitng moén bat budc.

Ban thit nghi xem ai trong s6 nhitng ngudi nay hanh phiic hon: ngusi danh nhiéu thdi gian & nha cham séc
vuon tuge hay ngudi mudn tham gia céng viée xa hoi? Qua nghién citu so sanh nhitng thanh vién ctia hai
nhém trén, cidc nha nghién ctu nhan thiy rang: ¢ hai nhém ngudi nay déu cAm thiy hanh phic béi ho cAm
thay minh thich hop véi viéc lam dé nhat. TAt nhién mtc dd hanh phic va hai long cling nhu kinh nghiém
sbng sau nay ctia ho sé khac nhau.

- Haw

69. Chuong 68: Hay Quan Tam Pén Nhitng Ngusi Gan Ban

Ngay nay, ching ta khong con séng trong thdi dai ma moi ngudi déu quen biét hét hang xém ctia minh va
xem ho nhu ban bé. Ngay ca trong céng ty, noi ban lam viéc, ban ciing it c6 thdi gian tiép xtc v6i nhiing
ngudi 6 bo phan khéc, hay nhitng ngudi phuc vu, nhu ngudi don dep, vé sinh vin phong ching han. Céc
théng ké gan day dua ra nhiing con s6 dang giat minh vé s6 ngudi chuta bao gid chuyén tro, hodc tham chi
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biét mit hang x6m ctia minh. Khuynh huéng nay ngay cang tré nén phd bién khi nhip do cudc sdng va ap
lyc cong viéc ngay cang cao.

Hay lam quen véi ldng giéng ciia ban bang cch tu gidi thi¢u hodc mai ho sang nha choi. Ban sé c6 nhiing
budi néi chuyén thi vi va diy chinh 13 co hoi lam quen véi nhitng ngudi ban tuyét voi.

Hién nay trén khip nuéc My, nhiing ngdi nha méi dang moc 1én va that ngac nhién: cdc ngdi nha dy déu cé
hang hién truée nha. Theo cac chuyén gia, khodng khéng gian trudc day thuong dung lam phong khach thi
nay lai thuong duge wu tién st dung mot phan dé xay hién nha.

Céc kién tric su, nha thau va co quan quy hoach thanh phé & My xem hang hién truc nha 13 mot phuong
thitc bu dép cho khodng cich xa hoi thiéu thién cAm vén di 1a nét dic trung clia cic nude cong nghiép phat
trién. Nhiéu ngudi tham chi khong biét dén tén ngudi hang xém ctia minh dit rang ho van séng canh nhau
bao nhiéu nim qua. Nhitng mai hién nha dang dan quay trd lai v6i nhau vi hau nhu ai ciing thich c6 co hoi
duge cudi véi ai @6 mdi khi bude ra khéi cong nha minh.

Viéc md rong giao tiép véi nhitng ngudi xung quanh nhiéu hon sé lam ting sy quan tAm 1an nhau, gép phan
tang thém niém vui cudc sdng.

-Sugarman

70. Chuong 69: Hay Ludén Md& Long V6i Moi Ngudi Xung Quanh

Néu ban muén ngudi khac vui vé v6i minh, hay lam nhu viy v6i moi ngudi truge. Chi mot nu cudi ciia ban
ciing dt dé tao ra cam gidc than thién v6i nhitng ngudi xung quanh va ban ciing cdm thay vui nita. Tuy
nhién, ban vAn c¢6 thé budc vio phong lam viée v6i vé mit cing thing, dim chiéu néu tam trang ciia ban
thue sy nhu vay.

Nhung néu ban luén luén nhu vay, ban da bé qua rat nhiéu co hdi cdm nhén tinh cdm ctia ngudi khac va
tao cho ngudi khac cdm gidc thoai mai than thién vé ban. C6 nhitng ngudi luén gitt dude nu cudi va sut tram
tinh ngay ca trong nhitng hoan cdnh khong thuan 10i, va diéu dé gitp ho vudt qua nhiing khé khin trong
cudc song.

Néu ban c6 thé lam diéu gi d6 khién ngudi khdc hanh phiic ma khong phai tén thoi gian hoiic tién bac, ban
c6 san long lam khéng? Néu diéu dé cling lam cho ban hanh phic, ban c¢6 lam khéng? Vay dicu ky diéu
nao khoéng chi lam tuci sang ngay cta ban, ma con cua cd nhiing ngusi xung quanh ban vay? Cau tra 1oi
rat don gidn: chi mot nu cudi.

Céc nha khoa hoc tai Pai hoc California & San Francisco da nhan dang 19 kiéu cudi khac nhau, méi kiéu
déu c6 kha niing truyen tai mot théng diép vui vé va mot nu cudi thudng dude dap lai bang mot nu cudi.
Trong mot nghién citu trén nhitng ngudi trudng thanh & cdc d6 tudi khac nhau, ngudi ta nhan thiy nhimg
ngudi nay c6 khuynh huéng “bét chude” vé mit ciia ngudi déi dién. N6i cach khic, nhitng guong mit budn
ba tao thém nhiéu guong mit budn, con nhitng guong mit tusi cusi tao nén nhitng nu cudi va téa hoi am
ctia hanh phiic. D6 cling 1 bi quyét gitt mai sy tré trung, yéu doi clia nhiéu ngusi.

-Lundqvist va Dimberg
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71. Chuong 70: Hay Cam Nhian Vé Pep Cua Cudc Sdéng Nhu N6 Vén C6

Cudc séng quanh ta van luon th mong, phong phi va tran ngdp niém vui. Nhung gan day dusng nhu chiing
ta khong con cdm nhan su ém diu, sdu lang ctia mot ban nhac khong 151 ma ban ting rat thich va ching ta
cting khong con xuc dong truée nhitng cdnh dep hung vi, nén tho.

Khong phéi ban nhac khéc di, cAnh nti non ciing khong hé thay déi. Chi cé ching ta 1a thay déi. Lo toan
cudc séong cung ap luc cong viée da lam tAm diém suy nghi ciia ching ta phan nao bi &nh hudng, khién
chiing ta khong thé tinh tdm dé thudng thitc bai nhac hay nhu trude nita, khung canh dep ciing khoéng thé
cubn hiit ching ta bang nhitmg ké hoach, suy nghi cho coéng viéc dang dién ra bén trong mdi chiing ta. N6i
mot cach khic, cude song xung quanh da bi “bi kich héa” qua lang kinh ctia nhitng lo au, that bai da xay
dén va lam cho ching ta khong con cdm nhan cudc séng nhut von né van ton tai.

Ap luc cong viee, nhip do cude sdng, cdch dén nhan thong tin mot chidu lam thay ddi cdch nhin ctia ching
ta vé thé giéi xung quanh va c6 thé dua ching ta dén nhitng két luan thiéu thuc té va tai hai, dong thoi lam
gidm rat nhiéu cdm nhan kham phé cudc sébng thuc va hanh phiic clia ching ta.

Ping bang qua cudc sébng qua nhanh, s& dén lic ban thiy minh chua kip cdm nhén nhitng diéu thuc su dep
va cé v nghia déi v6i ban.

-Jeflres va Dobos

72. Chuong 71: Hay Nhé Rang Quyén Lua Chon Luén Thudc Vé Ban

Khong cé diéu gi trong cudc sdéng ma ban bit budc phai lam, ban c6 toan quyén quyét dinh lam nhiing diéu
minh mudn. Pimg phan nan va xem trach nhiém nhu mét ganh ning khéng thé tranh khéi. Hay nghi dén
nhitng ¥ nghia, tdc dong tich cuc ctia nhitng viéc ban dang lam va hay lam nhiing gi ban mudn véi tat cd nd
lyc ctia minh.

Luén luon cé su khac biét gitta “T6i phai lam!” va “Téi mudn lam!”, ciing gidng nhu viée t6i phai i do va
toi chon i do. R6 rang dé 13 hai chuyén hoan toan khic nhau - mét bén ban lam viée d6 vi né cé y nghia
d6i v6i ban, con mot bén ban lam vi d6 14 nghia vu ciia ban.

Ban mudn i d6 béi ban coi trong viéc &n mic chinh té, hodc ban mubn thé hién tinh yéu thuong trong gia
dinh khi i db cho nhitng ngudi than.

Ciing gidng nhu viée ti dd, mdi khi lam bat cit diéu gi, hay nghi rang ban dang lam diéu minh muén. Khong
ai bat budc ban phai lam diéu d6 cd. D6 1a hra chon clia ban va ban sé biét tran trong nhitng quyét dinh
ctia minh.

Céc cudc phéng van xoay quanh mitc do hai long trong cudc séng cho thay nhitng ai bicu 16 su tu quyét
trong nhitng quyét dinh ciia minh luén cdm thay hai long hon nhitng ai khong thé hién dicu dé.

-Fisher

73. Chuong 72: Khong Nén Qua Cing Nhic, Nguyén Tic Trong Giao Tiép Va
Ca Trong Cach Nhin

Hay vui vé va thoai mai khi giao tiép véi moi ngudi. Piing gidn dit hay cau c¢é ching vi duyén cé gi. C6 thé
chiing ta c6 nhitng nguyén tic séng riéng, nhung dimg dé nhitng nguyén tac iy trd nén qué ciing nhac dén
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néi moi ngudi xung quanh chi cAm nhan dugc noi chiing ta 1a sy thiéu than thién va khé gan giii. VA ciing
dimg qué xét dodn xung quanh bang nhimg tiéu chuin clia riéng minh. Su xét dodn iy c6 thé lam ting dan
khodng céch giita ban than ching ta va nhiing ngudi xung quanh. Néu cadm thay cé diéu gi chua thodi mai
thi hiy trao d6i chan tinh dé mdi quan hé véi moi ngudi tré nén gan giii hon.

Sang Chi nhét, trudc khi di choi thé thao v6i ban, Frank bao vg 1a Michelle ring anh sé vé nha khoang hai
gio trua. Thé nhung sau khi vui choi thodi mai, anh ban Mark lai nhd anh don phu mét s6 do dac trong
nha. Roi Mark mdi Frank & lai cling &n trua. Luc 14i xe vé nha, Frank gidt minh vi da hon nam gid chiéu.
Héa ra anh da vé tré may tiéng ma quén goi dién bdo. “Co6 iy thé nao cing gidn 1&m day. Hin 1a c6 iy da
du dinh lam mot s6 viéc cho ngay cudi tuan. Chuyén nay thé nio ciing dan dén cii va cho ma xem”, Frank
nghi bung.

Frank vita budc vao nha, vita nghi dén nhitng 1y do bién hé cho viéc vé tré ctia minh, nhung khi gip Michelle,
anh da khong vién c¢6 gi ma chi xin 16i vg rdi dé nghi dé anh lam bita t6i. Michelle mim cudi dong y. Thé la
c4 hai cting &n t6i vui vé véi nhau.

Céc nha nghién cttu nhan thay rang viéc luén bay té thién ¥ v6i moi ngusi xung quanh chinh 1 mét trong
nhitng yéu td quan trong nhat mang dén su hai 1ong trong cudc sébng. Néu khong cé thai do nhu thé thi kha
nang cam nhén hanh phiic clia ching ta sé giam di mot nita.

-Glass va Jolly

74. Chuong 73: Hay Cé Ging Tim Co Ho6i Thyuc Hién Nhitng Gi Ban Chua Dat
DPugc

Chiing ta sé cam thay hanh phuc khi tAt cd moi khia canh clia cudc séng nhin chung déu tét, hon 1a khi
chi mo6t mat nao dé thi hoan hio con nhitng mit khéc lai chang lam ching ta vita ¥ chit ndo. Néu nhéan ra
cudc séng ban con dieu gi chua hoan thién hay chua dat duge thi hiy cb ging tim co hoi dé thuc hién.

Ban hay dé y dén céch ra quyét dinh ctia mot sé nha lanh dao. Thong thuong, ho ra quyét dinh cho ting
b6 phén riéng biét hon 14 nghi dén t6 chitc nhu mot tong thé.

Mbt truong dai hoc no da cho sinh vién lam bai thi cudi khéa vao budi sang sém & tang trét, mic du cling
ltc d6 doi bao dudng ky thuit dang cit cd ngay bén ngoai clta s6. Tai sao nha trudng lai bd tri nhu viy?
Vi trudng khoa da chon phong d6 vi né cé dién tich phit hop véi s6 lugng sinh vién tham du ky thi hom do,
con cac nhan vién bao dudng lai duge chii giri dén vao budi sang, troi mat hon va lam viéc ngoai troi sé dé
chiu hon.

Két qua ra sao? Hai viéc nay 13 hoan toan trai ngugc nhau va ching viéc nao dat két qua tét dep ca. Ky
thi bi gidn doan do tiéng 6n, con doi bdo dudng phai ngung cit c¢é cho dén khi cic sinh vién lam xong bai.
Du sao ban van ¢6 loi thé hon so v6i mot t6 chite. Ban biét r6 moi nhu cau va uwu tién cta minh. Diéu ban
phai lam 13 xem xét tat ca nhitng diéu nay trude khi theo dudi cdc muc tiéu minh da dit ra.

Theo nghién cttu trén mét nhém sinh vién t6t nghiép dai hoc, nhiing ai quyét tAm hoan thanh ca cc chuong
trinh bat budc va cdc chuong trinh minh yéu thich khi ra trudng sé cAm thay hanh phtic hon nhitng ngudi
bi ép minh hoc theo cdc mén hoc quy dinh. Hanh phiic cudc séng 1a lam dude nhitng diéu minh thich du
mudn. Tha muén con hon khéng bao gic.

- Smith
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75. Chuong 74: Chinh Nhitng Gidy Phat PAm Minh Trong Am Nhac La Luc
Ban Giai Téa Nhitng Au Lo, Mudn Phién

Am nhac truyén dat cam xiic dén ching ta qua nhiéu cip do khac nhau. Mbi khi nghe nhac, cdm xtic dudng
nhu dat ddo hon, tAm hon trd nén siu sic, nhay cdm hon, va ban ciing cdm thiy yéu doi nhiéu hon. Am
nhac c6 thé han gin nhimg vét thuong tinh than va 1a nguon dong vién 16n trong cudc sdng ching ta.

Ban c6 biét didu gi x&y ra khi céc gido su choi nhac Mozart trong lic cdc sinh vién dang lam bai kiém tra
khoéng? Két qua bai thi t6t hon thay ro. Béi didu dé da dugce cac nha khoa hoc chitng minh - 4m nhac kich
thich su hoat dong ciia tri ndo con ngudi va 4m nhac ¢6 téic dong tich cuc dén bat ky do tudi nao - du ban
chi méi 1 tudi, 41 tudi hay 101 tudi di chang nita.

Két qua nghién cttu cho thiy 92% s6 ngusi khi nghe ding loai nhac minh thich s& dat dugc sy hung phan
tinh than va cAm gidc tich cuc hon trong cudc séng. Am nhac c¢é thé triuc tiép hay gian tiép chita duge mot
sb bénh va tham gia tich cuc vao qué trinh hoi phuc déi v6i moét s6 bénh nhan.

- Hakanen

76. Chuong 75: Hay Pé Nhitng Muc Tiéu Dan Pudng Ban

Khi da chon cho minh nhitng muc tiéu hgp 1y va ¥ nghia, hay theo dudi chiing dén cing véi tat cd tam huyét.
Chinh quyét tdm Ay sé cho ban niém tin va nghi luc dé c6 thé vuot qua nhitng khé khin ma do6i lic khién
ban phéi bé cudec.

Ban dinh lam mot chiéc banh thit ngon nhan dip sinh nhat Me. Ban c¢é dinh mét ca ngay dé tron tat ca
nguyén liéu vao mot cai thau 16n, rdi nuwéng 1én khong? Du ban da ¢d gang hét siic ciing sé chi ¢6 thé nuéng
ra mot chiée banh khéng 16 - khong &n duge. Nhung néu ban can than lam theo cic budc hudng dan, st
dung nguyén liéu theo yéu cau, ban sé& ¢ mdt chiéc banh thom phic.

Cuoc sdng ciia ching ta ciing thé. Ban khong can phai tdn dung moi thit ban cé hay phai lam tat ci moi
viéc. V6i mot ké hoach ré rang ciing véi 1ong kién nhan va sy quyét tAm, ban c¢é thé ting bude dén gan muc
tiéu ctia minh.

Trong céc lan phéng vin nhitng ngudi thanh dat, mét diéu ngac nhién cho thiy hau nhu da sb moi ngusi
déu xuat phat tit nhitng hoan cadnh khé khan nhung mang trong minh mot khat khao manh mé huéng dén
muc tiéu ban dau. Sy kién nhan va thanh céng véi muc tiéu ban dau gitip ho vugt 1én nhitng muc tiéu tiép
theo. Va ho biét cach vudt qua nhitng khé khin dé dat duge muc tiéu chit khéng boé cude du gip nhiéu trd
ngai.

-Adams

77. Chuong 76: Hay Tim Céch Nhin Nhan Dé Trd Nén Yéu Thich Va Say Mé
Cong Viéc Hién Tai

Néu ban chi coi cong viéc hién tai 14 moét phuong tién kiém tién don thuan, né sé khién ban khong thay
duge nhitng gi minh thit sy muén lam. Con néu chiing ta xem né nhu mdt nghé nghiép thuc sy thi tat ca
khoéng con 13 su hy sinh vt va nita, ma sé trd thanh niém tu hao va la mot phan ctia con ngudi ban. Hay
tran trong y nghia céng viéc ban dang lam, bdi xét theo khia canh tich cuc nhat, yéu thich céng viéc minh
lam sé mang dén cho chiing ta cAm gidc séng c6 muc dich va gitp chiing ta yéu doi hon.
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Victor 13 tai xé lai xe dién cho Trung tdm Giao thong cong cong Chicago. Sudt nam ngay trong tudn, anh
déu chay trén tuyén dudng sat mang tén Tuyén Do6. Nhitng hanh khich di cdc chuyén xe anh lai thudng nhé
dén anh béi mot dic diém dang quy: anh rat vui vé va yéu cong viéc ctia minh.

“Cam on quy vi da di cting t6i trén ching duong nay. Xin dimg dia vao cita, sé nguy hiém day!”. Anh luén
vui vé néi véi hanh khach nhu thé qua hé théng lién lac khi chuyén xe khdi hanh.

Trong khi xe chay, Victor khéng quén nhic nhd cic hanh khéch khi gan dén nhiing tram dimg. Moi ngudi
ai ciing khen anh, khio véi nhau rang anh 13 tai xé s mdt & Chicago.

Victor tam su “Trang thiét bi ctia ching t6i ¢é thé cii ky, nhung t6i mudn mang dén cho moi ngudi mot
chuyén di thi vi chi véi 1,5 d6 1a”.

Tai sao Victor lai thay hing thu véi cong viec dén thé? “Cha t6i 14 mot tai xé xe dién da nghi huu. Mot
ngay no 6ng dan toi di lam véi 6ng va toi rat an tugng vé hinh dnh ctia thanh phd khi nhin qua khung cta
$6” - anh néi - “T khi m6i nidm tudi, t6i da biét minh mudn trd thanh tai xé 1ai xe dién”.

Nghién citu trén hon 5000 ngudi lam nhiéu cong viéc khac nhau cho thay, nhitng ngudi biét tim ra y nghia
cong viéc dang lam va say mé, tu hao véi né thudng lam viéc hiéu qui hon va cdm thay hai long hon trong
cudc song.

- Thakar va Mirsa

78. Chuong 77: Tinh Kho6i Hai Va Sy Hon Nhién Sé Gitup Ban Tré Trung Hon

M&3i ngay, dit céng viéc cé ban réon dén dau hay cé diéu gi xay ra di nita, hay danh cho minh mét khoang
thoi gian nao diy dé tan hudng cudc sdng, dé thoai mai va dé cudi that tuoi. Déi khi phai biét tim niém vui
va biét cudi trong nhitng lic khé khin nhat. Cudc séng lac quan yéu doi luén mang lai thién cdm véi ngusi
khéc va gitp ban tuoi tré.

Khi nhin bon tré vui dlia trong san, ban chot nghi: “Chtng hén nhién quéa!” Tai sao ching cé thé vo tu va
vui vé dén thé? Chéng bao gid tré con ban tAm chuyén c¢6 nén tham gia choi v6i i ban hay khéng, ching
choi véi nhau don gidn chi vi chiing thich thé. Con ngudi 16n ching ta thudng hay tu hoi xem liéu c6 nén
lam diéu nay khoéng? Lam nhu thé c6 ich gi khong? Biét tdn hudng niém vui nho nho sé gitip ban cdm nhan
hanh phtc tron ven hon, day chinh 1& phan thuéng ma ban danh cho chinh minh sau mdi ngdy lam viéc
nang nhoc.

Thudng xuyén cdm thay vui vé 14 mot trong nim nhan t6 chli yéu tao nén mét cudc séng hanh phiic. Nhiing
ngudi luon danh ra mot khoang thoi gian dé vui vé mdi ngay thudng cdm thiy hanh phic va thoai mai hon
v6i chinh minh.

- Lepper

79. Chuong 78: Hay Tin Ring Ngay Mai La Mot Ngay Méi Va Moi Thit Sé Tt
Pep Hon

Hau nhu ai trong ching ta, lic nay hodc lic khic, déu cling da ting va sé c6 lic déi mat véi nhitng van dé
réc r6i, bién ¢ khéng hé mong mudn, tén thuong tinh than, déi khi din dén mét niém tin vio ban than va
cudc séng. Nhung hay ludn tin rang cai tbt, cai ding sau cling sé thing. Du 1 trong hé théng tu phap hay
dsi sdng tinh than hang ngay, nhitng ai da lam diéu xdu cudi ciing sé phai tra gid, ding nhu ludt nhan qua.
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John List 14 mot ngudi dan 6ng 16n tudi, hién hoa va trong khong lay gi lam bit m&t. Trude day, ngusi dan
ong nay da pham phai mot t6i 4c ghé gém - vi bi 4p biic va si nhuc, ong da giét ngudi ban ctia éng. Sau dé,
ong da khodac 1én minh mdt cudc doi khac va che gidu toi 4c hang may chuc nim trdl Liéu ong ta ¢6 “ru
b6” duge 4&m anh pham t6i dé sau ngan dy niam hay khong? Ong tuy khong bi ngdi ti1, nhung sau dé éng
da mo6 t4 lai cai dia nguc ma éng phai déi mat, trong khi chd dgi moi ngudi phat hién ra toi 16i ctia minh va
kéo éng ra khéi cai thé gisi khiing khiép vé tinh than dé. Sau ciing éng néi “Lé ra tdi nén dén canh sat thi
t6i ngay tit dau thi cé 18 cudc séng tinh than ciia t6i dé& chiu hon, luong tdm t6i thanh than hon.

Du ban gip su cb, tai hoa, oan tic, bi ton thuong hay gy ra ton thuong cho ngudi khéac, su tu nhin nhan
ban chat diing sai clia van dé quan trong hon viéc ngudi khac nghi vé van dé dé nhu thé nao. Va ban luén
nhé rang bao gio su that cling sé chién thang.

- Lipkus, Dalbert va Siegler

80. Chuong 79: P6i Khi Nén Hbi Tuéng Lai Nhitng Ky Uc Pep

Hay nhé lai nhirng nam thang, gidy phut xic dong hay dang nhé khi ban 6 bén nhiing ngudi than, gia dinh
va bé ban hay mét khoanh khic khong thé nio quén trong cudc sébng ban. Chinh héi tuéng, ky tc vé nhiing
diém sang hanh phiic s¢ mang dén va téa sang cho ban niém vui trong hién tai, d6 14 mot ngudn séng manh
mé va quy gid nhat. Mot ngudi c¢6 thé chap nhan mot cudc séng vat va mot cach vui vé mot khi ho da cé
nhitng ky niém, khodnh khic déng nhé trong cudce dsi diéu d6 sé dong vién va theo ho sudt hanh trinh cudc
sébng. Va that dang thuong cho nhitng ngusi khong biét gin giit ky tic dep hay khong c6 gi dé nhé vé ca.

Neil buéc chan 1én tau va tu minh dén moét dat nude hoan toan xa la khi éng méi 14 tudi. Ong duge nhan
vao phu viéc vit cho Ngai thi trudng ctia mot thanh phd nhé & b bién Pong. Dudi bo méy quan 1y hanh
chinh thoi xuwa, Ngai thi trudng 14 ngudi quyét dinh moi viéc trong thi tran. Neil thudng ké cho chdu minh
nghe hét chuyén nay dén chuyén khac vé chuyén di d6, ciing nhu vé nhitng nim dau tién lam viéc cho Ngai
thi truéng.

Va day 1a cAu chuyén ma éng nhé nhat: bita no khi Neil dang di lang thang trong thi tran trong bd quan
40 da sdn va cil tdch ma dng da mua tit mot tiém ban do cii, Ngai thi trudng trong thiy ong va héi ong di
dau. Neil dip rang minh dang dén nha thd dé lam 1& két hén. Ngai thi trudng nhin éng tit ddu dén chan
va bao rang 6ng nén mic mot boé quan do khac thich hop hon cho 1& cudi. Neil ling ting va danh thd nhan
rang minh khong c6 tién. Ngai thi truéng lién dua 6ng dén tiém may. Lic d6, tiém may lai déng cita. Ngai
thi trudng lap ttc dich than nhd ngusi di tim ngudi chi tiém may. Ong duge may mot bo dd that dep ma
khéng mat tién.

Neil chita bao gio thay chan khi ké lai niém tu hao va sy han hoan ctia ngay hom d6. Ngai thi trudng da
d6i xtt tot v6i dng nhu thé nao va 6ng da khong lam cho vi hén thé ctia minh phai thit vong. Du da ké cau
chuyén nay khéng biét bao nhiéu lan v6i nhiéu ngudi, nhung ct méi 1an nhic dén 6ng lai cAm thiy Am long
va hanh phic.

Khi nghi vé qua khitt ctia minh mot cach cé ¥ thic, da s6 moi ngudi déu cé khuynh huéng thién vé nhiing
ky niém dep. Va di¢u d6 chinh 1a ngudn séng manh mé va quy gid nhat.

- Hogstel va Curry
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81. Chuong 80: Hay C6 Ging Hoan TAt Nhitng Viéc Ban Pang Lam

Hay cb ging bit dau nhitng gi ban da du dinh. Hay cb ging hoan tat nhiing gi ban da bit dau. Hay cha
tam dén nhimmg gi ban dang lam. Du rang lam viéc chu ddo va tan tAm sé khong dé so véi lam dai khai, qua
loa hay lam cho cé6. Nhung chiing ta s& cAm nhan vé ban than minh tich cuc hon va tu hao khi hoan thanh
cong viéc mot cach tot dep.

Dén dia phuong & mién tay nam Florida ai ciing biét cAu chuyén vé “cdy cau chiang-di-dén-dau”. Céc ky su
& ving nay da thiét ké mot trong nhitg cAy cau 16n nhat bang. Céy cau 16n dén ndi ho da phai bat dau
x4y ti hai bén bd va du tinh ching sé gip nhau & gifta séng. Van dé 13, khi da ra dén giita séng thi hai nita
cay cau lai khong gip nhau. Hai phan cau léch nhau dén 60cm. Nghia 13 ching khong thé gip nhau du la
mdt phan rat nho.. danh cho ngudi di bd. Ngudi ta da tdn hang triéu do la va hang ngan gid céng dé roi
moi sy ching di dén dau. Ban c6 biét ho gidi quyét bing cach nao khong? Ho xAy thém mot ciy cidu mdi
nita néi tiép theo & phia phan cau da xay.

C6 mét cau noéi xua dén nay van con cé gia tri, dé la: ludén cé hai cdch dé lam mot viéc, mot 14 chap nhan
tén thém chit thoi gian dé cong viéc hoan thanh mot cach tét dep, hai 14 héi ha lam dé roi nhan mot két
quéa khong nhu mong dgi.

Nghién ctru trén nhitng ngudi trudng thanh cho thay: khuynh huéng tudn theo ky luat, luén than trong, va
¢6 ¥ thiic trach nhiém ddi v6i bén phan ciia minh sé gitip chting ta hanh phic hon.

- Furnham va Cheng

82. Chuong 81: Sau Khi Pa C6 Ging H& Minh, Pimg Quia Ban Tam Vao
Nhitng Viéc Chua Lam DPugc

Hay ludn di chuyén trong chuyén déng va huéng dén tuong lai. Ching ta nén danh thai gian va sitc luc dé
lam nhitng diéu nén lam, nhitng gi c6 thé phat trién duge. Nhung néu van khong thanh cong sau khi da ¢
géng hét minh, t6t hon 13 nén quan tdm dén nhiing diéu ma ban c6 thé thay déi duge.

Trong cau chuyén than thoai, Sisyphus bi day phai lam mot nhiém vu doi doi 1a day mot tang da lén dinh
do6i. Nhung khi dua dugce tang d4 1én gan t6i dinh, anh bi tudt tay va tang d lai roi xudng vue. Sisyphus
phai bat dau lai tir dau, khi anh gan nhu sip dua dudc tang da lén dén dinh thi né lai l&n xudng mét lan
nta.

Anh cit 1am nhu thé nhiéu 1an nhung vaAn thit bai, tuy viy anh van cit lam. Dé gan nhu 13 mot hinh phat
chung than ma thoi.

Trong cudc sdng, nhiéu khi chiing ta xit Ij nhitng ndi budn, thit vong va bat hoa cia minh nhu thé dang day
tang d4 ciia Sisyphus viy. Ching ta ct day, diy va diy ma ching bao gié dé ¥ rang lam nhu thé sé ching
giai quyét dudc chuyén gi ci.. vi chinh ban thin né da nhu vy rdi. Mic dau vy, vé dep va phong pht clia
doi séng lai chinh 14 nhitng tang d4 Ay, chiing dudc xem la su thit thach ctia ban linh va su sang tao clia
chiing ta. Poi ldc tu nhién ching sé tu bién méat néu ching ta vudt 1én, khong “moi né ra” dé “day” nita.

Nhitng nghién ctru gan day nhét cho thdy ngudi biét quén di nhiing diéu ma ho da cb gdng that su, hét sic
minh ma van khong thanh cong theo y mudn sé cdm thiy thanh than nhiéu hon nhitng ai khong lam nhu
véy hodc nhiing ai khong cb ging gi hét - chinh ho sau ciing sé séng trong cAm gidc nudi tiéc nhiéu hon, vi
tiéc rang ho da khong cb ging hét minh.

- Capronu
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83. Chuong 82: Piung Chi Nhin Vao Tham Kich Pa Qua, Hay Hy Vong Va
Huéng Pén Tuong Lai

Da s6 moi ngudi thudng suy nghi vé nhitng tén thuong di qua hay lo 1ling cho nhitng khé khin trude mét.
Su khéc biét gitta nguoi luoén hanh phiic va nhitng ngudi it cAm thay hanh phitic nam & chd ho da lam gi dé
xo0ay x6 v6i cdm gigc khong miy dé chiu. Ngudi it hanh phic thudng ddm minh trong nhimg van dé ho gip
phai, trong khi ngudi hanh phic ludn c¢é nhitng suy nghi lac quan vé tuong lai.

Ngudi ¢b hitu, bi quan tim kiém nhitng gi thudc vé ngdy hém qua; ngudi mudn thanh than tim sy binh an
trong tinh lang hién tai; ngusi hanh phic ddm hanh déng hém nay va ddm tin & ngay mai. Con ngudi sau
sac va thong minh biét 4p dung ca ba céch trén mot cdch ding lic va linh hoat nhét.

Ho6i dong Huéng dao nit sinh San Jacinto mudn lam mot didu gi d6 dé tao ra su vui vé va gén két moi nguoi
trong céong dong ctia minh. Thé 13 ho quyét dinh tao ra mot vong tron ban beé 16n nhat trén thé gisi, mot
vong tron bao gdm nhitng ngudi nim tay nhau biéu hién cho su doan két than &i.

Vao buéi sang thit Bay hom d6, tai mot cong vién gidi tri, vong tron ay da duge hinh thanh. Thi trudng
cua Houston cliing nhu 6.243 ngusi khéc tham gia vao su kién nay. Vong tron tréi rong hon mot ddm, moi
ngudi nam tay nhau dé ¢é dong cho théng diép ctia nhém “Tinh Ban Chinh Phuc Long Thtt Han”.

Nhu 16i mot huéng dao sinh chin tudi gidi thich: “Vi ban c6 thé lam tén thuong tinh cAm ciia mot ai do,
nén viéc ban dang lam véi moi ngudi 14 rat quan trong”.

Di nhién 14 luén c6 nhitng chuyén dau budn xay ra dbi vi ban va khap noi trén thé giéi nay, nhung thay vi
ctt mai nghi dén ching, hay hy vong vao tuong lai. Hay nghi dén su ky diéu cia ngay mai va su tot lanh
hon ctia thé gisi. C6 1& tuong lai dang ndm git thién ménh tuoi dep clia ban dau rang hém nay ban dang
trdi qua nhitng gid phit dau budn nhat. Va cé 1& nhitng phuong thubc chita tri bénh tat, su két thic cta
bao Iyc bat cdng va su cai thién déi ngheo mang dén hanh phic cho moi ngudi dang nam & tuong lai.

- Garret

84. Chuong 83: Hay Tao Cho Minh Mgt S8 Thich
Déi v6i moi ngudi, s thich rieng nang 1én thanh sy dam mé tAm huyét 14 mét ngudn vui mang dén cho ho
hai yéu td quan trong trong hanh phtc cudc séng: tinh nhit quin va niém vui thuc su.

Elsa thich suu tap sach cii. Trén ké sach nha c¢6 c6 dt moi loai séch - tit sach ¢6 dién cho dén nhitng quyén
sach chi xudt ban mot lan. Véi Elsa, thu thap sich 13 mot cach giai tri. C6 néi: “Nhitng quyén sich gitip
t61 hiéu hon vé cudc sdng, biét ré thém veé lich sit, va quan trong hon cd sich nhu 13 mot ngudi thay, ngudi
ban trung thanh”.

Céc théng ké trén hang ngan ngudi cho thiy nhiing ai ¢6 mot s& thich luén cdm thiy cudc sdng thi vi hon
so v6i nhiing ngudi khong tim cho minh mét s thich nao.

- Mookhejee

85. Chuong 84: Pimg Nén Ghen Ty Véi Nhitng Mbi Quan Hé Cia Ngudi Khac

Ngudi c6 mbi quan hé xa hoi rong rai doi khi khat khao c6 mot gia dinh trong dé moi thanh vién gan giii
nhau hon, con nhitng ngudi séng trong mdt gia dinh hanh phiic déi khi lai mong muén c¢é duge nhiéu ban beé
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hon. Chia khéa dé luén cadm thay hai long v6i cudc séng khong phai 13 viéc 1dp lai nhitng gi ngudi khac cé.
Thay vao d6, hay xdy dung cho minh nén ting ctia nguoén dong vién cudc sdbng ma dua trén d6, ban cé thé
cho di ciing nhu nhén lai, bit ké né dua trén nghia tinh ban be, gia dinh hay tit nhitng mdi quan hé khéc.

Céch day vai nim, mot nhom triét gia va cdc nha st hoc da nhém hop lai dé nghién citu méi quan hé trong
cudc séng gia dinh hai thé ky trude, va so sanh véi hién tuong ngay cang thiéu ving nhimg nét truyen thong
trong cac gia dinh ngay nay. Céc hoc gia tu hoi rang: liéu mét gia dinh néng nghiép, phong kién - noi cé
mbi quan hé dai gia dinh viing chiic véi nhitng quy dinh ngit ngheéo, khit khe - ¢6 that su la 1y tuéng cho
con ngudi hién nay va liéu bai hoc ciia thdi trude ¢6 thé 4p dung cho thdi nay duge khong?

Va day 1a nhing gi ho két ludn: ngay hém nay chiing ta dang ganh ty véi gia dinh truyén théng vi su gin
b6 va tinh vimg chic ctia né, trong khi hai trim nim trudc day, cic thanh vién cta gia dinh truyén théng
lai thudng cAm thay ban than ho bi gia dinh 14n 4t - ring ho khong hoan toan thét su 13 minh ma chi la
mot banh rang trong c6 may gia dinh.

Diéu tré tréu cta tinh huéng nay nim & chd: ngiy nay nhiéu ngudi trong ching ta dé cap dén su khao khét
dugc gan giii v6i gia dinh minh hon, trong khi cdch day khong 1au ngudi ta lai phai & véi gia dinh nhiéu dén
ndi ho phat ém, phat chan vi nhau. Chéng l& vi vy nhiing ngudi c6 gia dinh déu hanh phic va nhing ngudi
séng doc than déu bat hanh. T6t nhat 1a ban hiy tadn hudng nhitng mdi quan hé dang cé, ma & d6 ban tim
duge ¥ nghia cudc sdng, ding budc ching phai dap tng mot chuan muc cting nhic nio, va ciing dimg dem
chiing ra dé so sanh véi tinh yéu hay cudc sdng ctia bat ky nguoi nao khéc.

Céc nha nghién cttu da tién hanh xem xét trén 100 nhan t6 mang lai hanh phiic ctia hon 8000 ngudi trudng
thanh, trong s6 cic yéu t6 gy tac dong tiéu cuc, viéc khong tu tin va so sanh khap khiéng dan dén su khéng
hai long lam gidm kha ning cAm nhén hanh phic rat nhiéu.

- Li, Young, Wei, Zhang, Zheng, Xiao, Wang va Chen

86. Chuong 85: Hay Danh Thdi Gian P& Thich Ung Véi Moi Sy Thay Dai

Dimg bao gio mong dgi moi viéc sé thodi mai ngay khi vita chuyén chd & hay bit dau mot hoan canh méi,
mot cong viéc mdi.

Hay cho minh mét khoang thai gian dé tu diéu chinh va lam cht nhitg bién déi - ding dé hoan canh tac
dong tiéu cuc dén tinh than ban va lam thay déi ban - t6t hon la nén ty minh khdm phé va lam cha hoan
canh. Néu ban biét cadch lam cho minh cdm thiy nhe nhang, tich cuc hon trong méi trudng mdi, khi d6 ban
sé thay dé chiu hon trudc nhitng thay déi sau nay.

Jill 13 mot nha gido uu ti ddng kinh, ¢6 day khéi 16p 8 da hon 20 nim. Céc gido vién ludn lip lai moét cong
viéc muén thud 1a: bat dau céng viéc vao dau mdi nim hoc véi mot loat nhitng con ngudi méi vay quanh
minh. Du di ting trai va rat yéu nghé, nhung vao dém trudc ngay khai giang mdi ndm hoc, Jill lai gap
nhitng cAm xtc y nhu 1an dau tién sip nhan 16p vay. C6 trin trd, lo 1ling, bin khodn va khé ngu.

Jill van biét ban ning clia con ngudi von khong thoai mai trude nhiing thay déi, va c¢6 da tu cho phép minh
dugc cing thang vao nhimg 1an nhu thé. Nhung ¢ nhanh chéng iy lai su thodi méi, tu tin, manh dan trude
moi trudng mdi.

Khi moi chuyén dan tréd nén quen thudc hon, c6 nhu lay lai duge tinh than, c6 luén vui véi nguon cadm hiing
va niém vui véi ¥ nghi sip stta duge dan than vao mot cudc phiéu luu méi, khong gidng nhu bat ky cude
phiéu luu nao truée do.

Trong mo6t nghién cttu trén nhitng ngudi 16n tudi da qua nhiéu trai nghiém, khi duge hoi rang néu duge quay
tré lai qué khit ctia nhitng ndm thang truée kia thi ho sé lam gi? Da sb déu cho ring ho da lang phi qua
nhiéu thdi gian cho nhitng suy tinh tiéu cuc hay bi déng. Néu dudc quay lai, ho sé manh dan séng va quyét
tam lam nhitmg diéu 16 ra ho da cé thé lam duge.
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- Monteiro

87. Chuong 86: Nén Tap Trung Vio Nhitng Gi That Sy Cé6 Y Nghia Dbi Vi
Ban

Céc muc tiéu gitt vai tro rat quan trong trong viéc mang dén cadm gidc hai long ctia mot ngudi. Néu muc
tiéu da dinh phi hop véi nhitng quan niém c4 nhan thi ngudi dé sé thay hai long hon trong cudc séng. Mot
s6 ngusi chon cho minh mot chan 1y dé noi theo, kham phé dau 14 nhitng khia canh thuc su ¢6 ¥ nghia véi
ho nhut canh tranh nhau vé trinh d6 chuyén mén, kién thitc, su hiéu biét, hoc héi phong cach séng, cach ting
xit... dé c6 thé nang cao nhan thiic va gid tri thuc ctia minh. VA ho hiéu rang diéu quan trong khong phai
& chiing t6 minh hon ngudGi khéac, ma la hon chinh minh cta ngay hém qua.

Ngudi chién thing cudc thi &n banh mi kep ¢ Nathan ndm 1999 da bi budc téi gian 14n. Qua bang ghi hinh,
ngudi ta phat hién anh ta da an chiéc banh thtt nhat trude khi cude thi bat dau va anh da an hét 20 va 1/4
c4i banh trong thoi gian quy dinh trong khi ngudi vé tht nhi chi &n hét 20 chiéc. Piéu nay rit quan trong
vi né sé quyét dinh ai 1a nguoi gianh chiic vo dich.

Liéu ban ¢6 ddng ¥ tham gia moét cudc thi ndo dé cude thi dn banh mi kep chdng han, mot cude thi ddi héi
ban phai tu rén luyén bing cich &n thuong xuyén loai thuc pham khéng cé 16i cho sitc khée? Tham chi khi
da gidnh dudge mot gidi nao diy, c6 1& ban ciing sé ching bao gié thiy tu hio vé kha ning dn banh mi kep
ctia minh, v that su né ciing chdng cé ¥ nghia gi véi ban ca.

Tuy nhién, ¢6 nhiéu ngudi trong ching ta thudng xuyén tham gia nhitng tran thi ddu ma that ra ho khong
hé quan tdm dén céc gidi thuéng. Béi ho dang a4m tham canh tranh véi ai d6 - mot ngudi ban, dong nghiép,
hang xém hoic ngudi than chdng han. Ho ludn so sanh nha cta, loai xe, cch séng... clia nhau va ¢b lam sao
dé hon ngudi khéc. R6 rang la ching ta sé chdng bi 4nh hudng gi miy néu chiéc xe ctia ho bi héng hay bi
mat. Va ciing ¢6 mot s6 ngudi chon mot dong nghieép nao diy dé canh tranh mtc do thing tién ciia minh
v6i nguoi do.

Nhung tat ca nhitng diéu dé that sy dau phai 1a muc tiéu ctia ban? Phai ching ban dudc sinh ra chi dé duge
thing tién hon dong nghiép ctia minh hay chi dé c6 duge chiée xe hoi tét hon ngudi hang xém? Hay huéng
dén nhing muc tiéu that su c6 y nghia, chit khong phai chi nhdm dén nhiing cudc canh tranh v6 nghia ma
that ra ban ching dugc 16i 16¢ hay vinh quang gi khi chién thing.

- Emmons va Kaiser

88. Chuong 87: Moi Chuyén Péu C6 Thé Xay Ra Va Khéng Cé Gi La Tuyét
Déi Ca

Moi ngudi thudng nghi vé khai niém hanh phic va sy hai long mét cdch chung chung, nhung chinh ho van
luén huéng dén nhitng diéu cao dep va hoan thién hon. S& khong c6 khéi niém hoan hao vi diéu gi ciing ¢
thé lam cho tét hon. Cé nhitng giai doan, tinh huéng chiing ta can phai chap nhan dé biét tran trong nhiing
gi dang cé.

Nhiing ai khéng bao gid bing long véi minh sé ching bao gid biét quy trong nhing gi hién c6. Ngudc lai
nhitng ngudi luén bang long véi nhitng gi minh c¢6 sé khong bao gid duge sdng trong khét vong va ma udc,
diéu d6 chéng gitp ich duge cho ai trit ban than ho. VA cudc sdng sé tré nén nham chan vi ho khéng thé
kham phé cai méi, hay nhitng diéu thid vi khac ctia cude séng. Hay cb ging cai thién, nhung dimg thit vong
khi khong dat dén su hoan hio sau khi ban da thuc su lam hét stic minh.
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Theo Mark Twain “Choi gon 1a mén choi té nhat nhat trong tit ca cidc mon thé thao”. Tudng chimg nhu
rat don gian. Chi 14 mét qua béng tring ding yén. Chi can vung gy, qua banh bay di, ban di bo dén chd
trai banh, va lam lai 1an nita. Phtic tap 1a & chd viéc ddnh gén doi hoi mot loat nhitng dong tac vin minh,
cach dua giy, géc danh gy, va két qua lai luon 1a mot cii ddnh kém hoan héo.

Néu c6 dip tro chuyén véi nhitng ngudi choi gon nham muc dich tiéu khién, ban sé dude nghe ho néi rang
“Téi chi can 14y mot birdie, nhu vay da 1a hanh phic r6i” Mot birdie 14 sé diém ghi duge khi dua duge banh
vao 16 ma chi phai thitc hién s6 lan danh ctia mot tay choi gon chuyén nghiép hang trung binh.

Va ban biét diéu gi sé xay ra khi ho ghi duge birdie dau tién dé khéng? Ho wéc ao ghi thém mét birdie nita.
“Cit sau moi lan ghi thém diém, ho lai khong thé cudng lai mong mudn sé chai tét hon”. Céc nha ché tao
dung cu choi gon biét ring cac tay choi déu rat khat khao chién thing nén sé mua nhitng dung cu can thiét
dé c6 thé ghi dugce nhiéu diém hon. Ho bat mi: “Khéng bao gi ¢6 di hang ban cho ngusi choi gon. Tham
chi ho chdp nhan mua cd mot cai du néu né cé thé gitp ho danh banh thing va chinh x4c nhu ho mong
mudn”. Nhung ho khong bao git cé thé dat t6i su hoan hao. Diéu d6 1a chic chin, ngay ci véi nhitng tay
choi gon chuyén nghiép ciing ¢é nhitng ldc phéit béng khong tot.

Ngudi hanh phic 14 ngudi tin rang ho sé dat dude nhitng muc tiéu quan trong da dit ra, dong thdi ciing biét
hai long v6i chinh minh & nhitng khia canh khéng quan trong khac. Trong cudc séng khong cé mot cong
thitc chung hay mot quy luat nao ding cho tat cd moi ngusi. C6 nhitng ngudi dat dugc moét gid tri nao dé
da cAm thay thé 13 hanh phic ldm rdi, con c6 nhitng ngudi lai khéng bang long véi nhitng gi dang c6, néu
ho cAdm thay diéu d6 chua thuc su phan anh ding kha ning ctia ho. Tét ca tuy thudc vao kha ning va céch
nhin nhan ctia mdi ngudi.

- Chen

89. Chuong 88: Hay Nhan Ra, Nang Niu Va Tran Trong Nhitng Piéu Binh Di

Trong cudc séng, ¢6 nhitng khoanh khiic sé mai mai luu lai trong tAm tri ta, d6 14 nhing lan gia dinh tu
hop miing 1& hay nhitng lic chiing ta gianh dugce thang lgi nao dé; nhung hau nhut mdi ngay trong nim déu
la nhitng ngay binh thuong, chang cé gi dang nhé ca.

Tuy nhién, ching ta lai thuong chdng miy tran trong ngay binh thudng iy - ngay chita dung nhitng niém
vui rat d8i binh di trong ddi séng thudng nhit ctia ban. Hay tan huéng nhitng diéu ban thuong lam mbi
ngay, d6 c¢6 thé 1a cudc tro chuyén bat chot véi dong nghiép, 14 1an gip gd tinh ¢d véi ngudi hang xém, cb
thé didu d6 sé gitip ban hiéu hon vé cudc séng clia ho.

LAy truong hop ctia Lonnie 1am vi du. Méi day, oéng vita t6 chitc tiéec mimg sinh nhat 1an thit 103 cia minh.
Lonnie ngdi trong chiéc ghé xich du tai hién nha, nhe nhang dua t6i dua lui khi cédc phéng vién héi 6ng cam
thdy nhu thé nao vao ngay dic biét nay. Ong néi rang éng cam thiy tuyét béi véi 6ng, mdi ngay déu rat
dac biét.

Theo mét cudc nghién ctu trén 13.000 ngusi, 96% trong s6 ho déu cho rang khéng phai nhimg thanh cong
vi dai hay niém hanh phiic t6t dinh ma chinh 13 cdm gidc én dinh va tich cuc méi 1a diéu tao nén su hai
long d6i vé6i cudc sébng sau nay.

- Diener va Diener
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90. Chuong 89: Chinh Ban, Chit Pimng Pé Ngudi Khac Pat Ra Muc Tiéu Cho
Ban

RAt nhiéu ngusi trong chiing ta thudng chon cho minh mét muc tiéu dua trén suy nghi ciia ngusi khéc hodc
theo mot khuén mau nao d6. D& dén mot lic nao dé, ho chot nhan ra rang muc tiéu 4y khong danh cho
minh, va ho lai mat rat nhiéu thoi gian dé ban kho#in, suy nghi khong biét phai bit dau lai nhu thé nao.
Ban nén tu minh suy nghi va diit ra nhitng muc tiéu that su ¢ y nghia cho chinh minh, dé khi dat dugc, du
khé khin ban sé rat tran trong va tu hao véi chinh minh.

Gary xuat ngil sau 20 nam phuc vu trong nganh hang hai & vi trf hoa tiéu. Nhitng ngudi ban trong quin
ngil vd cling ngac nhién vi anh lai ra di khi co hoi thing tién dang & ngay truéc mit. Piéu gi khién anh di
dén moét quyét dinh nhu thé? Ban bé Gary khong héi, nhung ai trong s6 ho cling déu thac méc mudn biét
tai sao.

Gary tra 1oi: “Téi chua bao gid mo udc dat nhitng vi trf cao trong quan ddi. Pé ¢ thé 1a udc mo clia ngudi
khéc, mot udc mo rat dep, nhung lai khong phai 134 udc mo ciia t6i.”

Uéc mo ctia Gary 1a phuc vu dat nudc qua nhiing hoat dong phuc vu tré em. Anh vé lam viéc cho mot
trudng hoc & dia phuong, va chi trong vai nim, duge moi diéu hanh mét chuong trinh trung hoc méi va day
thit thach. Hoc, theo Gary, rat giéng nhu bay. “Ban ngdi vao tay lai va c6 toan quyen diéu khién. Moi su
déu ndm trong tay ban”. Day, v6i anh, 14 mot gidc mo da tré thanh hién thuc, mot gidc mo sé khéng bao
gid thanh su that néu nhu Gary da luén lo 1ing vé nhitng diéu ngudi khac nghi anh nén lam.

Mot nghién citu gan day ctia Hoc vién tAm 1y hon nhan va xa hoi hoc da phat hién ra mot sd ngudi hoan
toan mau thuan v6i minh trong qua trinh tim hiéu tinh yéu va tién dén hén nhan. Trude dé, ho chi dé y va
yéu nhitng ngudi hop véi ho, nhitng ngudi ¢6 thé mang dén hanh phic thuc su.

Nhung khi 14p gia dinh, mot s6 ngudi lai chon séng véi ngudi yéu minh cht khéng phai 13 ngudi minh yéu.
Ho cho ring séng véi ngudi yéu ho 13 “an toan” hon, rang thdi gian chung séng va nhimg tién nghi vat chét
khéc c6 thé bu dip va thay déi tinh yéu noi ho, vi rang moi ngudi trong gia dinh va ban bé déu khuyén ho
nén lam nhu vay... Nhitng ngudi d6 quén rang tinh yéu 13 mot linh vie hét sttc tinh té va nhay cadm, né xuat
phét tir tu chat, tAm hon ma khong mot diéu nao khic ¢ thé thé chd dugce.

Tt d6 nhitng quan hé than méat tiép theo méi t6t dep duge. Ho ciing quén rang chinh ho phai séng subt
cudc doi v6i ngudi ho l1ay chit khong phai cha me, ban bé ho. Ho da tut déi minh bang nhitng 1y luan tam
thai va khong diing cAm dé nhin nhan diéu nay ngay tit dau.

Va cai gid ho phai tra 13 phai Am tham tit bé mot cudc séng that sy vi nhitng gi ho mong mudn va trén hét
14 ho phai hoc bai hoc tinh yéu & thai diém rat khé c6 thé lam lai. D6i khi mot s6 ngusi danh chidp nhan
buéng xudi, phai séng khéic véi 1ong minh va danh phai bang long v6i diéu ho ¢é - khi méa trude dé ho van
chuta ¢ ging hét minh cho mot diéu rat quan trong ciia cudc ddi ho.

- Kean, Van Zandt va Miller

91. Chuong 90: Hay Séng That V6i Chinh Minh

Con ngudi cdm thay tu tin nhat khi ho dugc boc 16 tinh cach riéng ctia minh, ch khong phai khi ho lam
theo nhitmg khuén mau duge chdp nhan rong rai. Nhitng ngusi dan éng thudng cho rang minh phai hanh
dong ctmg ran, ciing nhu nhitng phu nit lai tin rang minh phai cu xt diu dang, nhin nhuc. Chinh nhing suy
nghi, dinh kién 4y sé khién ho bi déng khung trong nhitng khuén khé gié tao v méat dan nhitng ca tinh rat
riéng cta ho.

Vién Stic khoe Qubc gia da dua ra tai liéu chiing minh rang, khi cling chiu nhiing ndi dau vé tinh than hay
thé xéc, dan ong it dé 16 ra trang thai dau budn ctia minh hon so v6i phu nit. Béi tit nhd, nam giéi duge
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day d& 1 phai luén t6 ra cting rin, khong nén biéu 16 tinh cdm ctia minh. Trong khi dé, phu nit lai duge
day béo 1a phai c¢i mé hon. Tuy nhién, khong phai ai trong ching ta ciing déu thich hgp v6i nhitng khudn
mau do.

Mot ngusi dan 6ng mudn khéc trude mot ndi dau, hay tai dam tang nhung lai ¢6 ghim nén né lai. VAy thi
anh ta ddu phai 13 mét ngusi that sy cing rdn. Mot ngudi phu nit ép minh phai ¢6i mé, tuci cudi trude tit
¢4 nhitng ngudi khéc - trong khi ban chit ¢6 lai 1a ngudi luon dé dit, séng ndi tAm - ¢d sé ching cdm thiy
vui hon vi da phai xit sy trai ngugc véi ban chat von cé clia minh.

Ban nén hanh dong va cu xit theo cdch ma ban cho 14 phut hgp, chit khéng nén theo mot khuén mau ma ban
nghi 1a nhtng ngudi khéc cho la dung.

Chiing ta la nhitng con ngudi rat riéng véi nhitng tu chat va wéc mo khac nhau. S& thich clia ngudi nay
chua hin 1 s6 thich ctia ngudi khic, uéc mo ciia ngudi nay khéng phai 1a uéc mo cia ngudi khac. Trong
ting giai doan clia cudc ddi, ban hay luon 14 chinh minh. Diéu d6 sé gitip ban hai long hon vé ban than va
ve cudc sdng xung quanh ban.

- Ramanaiah, Detwiler va Byravan

92. Chuong 91: Nén Nhé Ring Khong Hé Ton Tai Bat Ct Mot Quy Tic Chudn
Muc Nao Ca

Trong linh virc tinh cdm, ngudi ta thudng cAm thay moi viéc tré nén tdi té hon khi khong cAm thay hanh
phiic ma khéng biét 1y do vi sao. Ho ¢6 nhin lai moi viéc theo céch nhin ciia khoa hoc dé tim céch 1y giai
gitip cho minh tim thdy su thanh than. Nhung rdi ho vAn quay vé noi ho bit dau hoai nghi. Ching ta can
biét rang tinh cdm 13 mot linh vuc diic biét ma 1y trf hay phéan tich khoa hoc khong thé cham vao dugc.

Hay suy nghi dén tdn cling clia cdi nguon cam xidc va tinh cdm ctia ban. Roi ban s& thiy thoai mai hon, tit
dé ban c6 thé tim thiy nguyén do ctia ndi budn va sé biét cach thay ddi, héa gidi né. Nhitng ai ludn cting
nhéc v6i nhitng nguyén téc sé it cdm nhan duge ¥ nghia tinh than thuc su cia doi sébng tinh cadm - vén rat
phong phi, tinh té va v6 cling nhay cam.

Trong mét tiét hoc vé tu duy khoa hoc, gido sut John Hamler néu ré: “Tat ci nhitng mén khoa hoc déu c6
c4c khuén mau nhung nhitng diéu dic két tit cdc nha khoa hoc déi khi rat phan khoa hoc trong cudc séng
tinh than con ngusi”. Nghe ¢6 vé mau thuan nhi? Ong giai thich véi céc sinh vién ctia minh rang cic “nha
khoa hoc” nhin nhan thé gi6i theo mot cach rat cé trat tw, khudén khé. Véi ho, cdc su kién va tinh trang
khéng hé ngau nhién x4y ra; ching phai c6 nguyén nhan va két qua.

Theo gido su John Hamler: “Diéu khéc biét 16n nhat trong cudc sdng tinh than ctia hau hét nhitng ngudi
binh thudng va cic “nha khoa hoc” 1a ngudi binh thudng luén dé cho céc su kién dién bién mét cich ngau
nhién va cdm nhan nhu ban chit né vén c¢6. Ho chang ban tAm cb ging tim cich lién két ching v6i nhiing
sut kién khac. Chinh diéu d6 sé gitip cudc séng tinh than ho tré nén phong phii va thoai méai hon. Nhung
céc nha khoa hoc lai khéc, & moi lic moi noi, ho luén cé ging rap ndi cic méi lien hé véi nhau. Va diéu dé
sé& khién ho cdm thay vt vA néu khong tim ra méi lién hé d6.”

Ngay nay khoa hoc van dimg bude trude nhitng didu ky la thién vé mit tdm linh khong thé 1y giai clia tAm
hon va tinh than con ngudi. Ching han moét ngudi sau mét bién ¢b dau budn vé tinh cim, da trai qua nhiéu
nam dau khé khon ngudi chot thanh than yéu doi chi sau mét gidc mo duge néi chuyén véi ngudi minh yéu
thuong nhat. Hay khi ban gip chuyén bat hanh, dau thuong ma thanh tdm nghi dén mot ngudi thi suy nghi
Ay c6 thé truyén dén ngudi than du khéng gian cach tré...

- Ramanaiah va Detwiler
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93. Chuong 92: Hay Danh Thdi Gian Poc Nhitng Cubdn Sich Hay Va Y Nghia

C6 nhitng ngudi tu cho 1a minh da hoc di, doc nhiéu, vén hiéu biét rong nén khong can phéi doc sach hay
hoc héi thém nita. D6 1a mot quan niém thuc su sai lam. Moi thit von khéng ngimg phat trién - ca cude
sbng bén ngoai 1an ¥ tudng ndi tAm bén trong mdi con ngudi.

C6 ngudi séong 30 nim va nhitng ndm thang tiép theo ctia ho chi 14 dua vao kién thitc, kinh nghiém va vén
séng ctia 30 nim trudc dé ma thoéi nén ho thudng di theo 16i mon ciia nhitng quan niém va dinh kién ctia
chinh ho. Nhung van cé nhitng con ngudi luén xem mdi ngay 1a mot ngay méi - du dang & d6 tudi nao véi
niém khat khao dugc hoc héi thém nhiing didu méi mé, sdu sic tit cudc sdng.

Ban mudn tré thanh ngudi nhu thé ndo, moét ngudi luén dam chan tai ché - tic 14 ngdy cang gidm sit so
v6i thoi dai hay 1a mot ngudi c6 thé tiép can nhitng cong viéc dang ngay cang duge xem trong trong xa hoi?
Mot ngudi ct lip di lap lai mot cAu chuyén ciing véi ting Ay nhan vit hay mot ngudi cé hang loat nhiing
lita chon nhd vao kha ning tudng tuong dén vo han? Mot ngudsi khong thé nhé mot cau chuyén sau 10 phit,
hay mot ngusi ¢6 thé mang cau chuyén dy theo sudt dsi? Ban mudén 13 ngusi ndo hon, mét ngusi luén dimng
thoi gian ranh ctia minh ngdi trude ti vi, phim &nh, tdn giu - ngay nao ciing nhu ngay niy - hay mot ngusi
biét dung thoi gian ranh ctia minh cho viéc trau doi kién thitc, hoc héi va doc sach?

Mot cudn sach hay sé& giip chiing ta git hai thém nhing kién thic quy bau, khdm phé nhitng gid tri méi
bé ich cho ban than ddng thdi tAm hon minh ciing duge tinh ling va thanh thin hon. Hon nita, mdi khi
doc séch chiing ta cé co hoi luyén tap trf ndo ctia minh vi sich luén mang dén cho ching ta tri tuéng tuong
phong pht hon phim anh, truyén hinh. Nhitng ngudi doc séch thudng xuyén sé cadm thiy hai long hon va
ludn thiy cudc sbng méi mé, tuci dep vi véi ho, mdi quyén séch sé md ra truée mit ta moét chan troi méi.

- Scope

94. Chuong 93: Hay Ludén Nhé Ban C6 Y Nghia V&i Nhiéu Ngudi Xung Quanh

Hay nghi dén nhitng ngudi da tin tuéng noi ban, dén nhitng tinh cim, tinh bing hitu va nhitng ky niém khé
quén gitta ban v6i ho. Cé 1& chinh ban ciing s& ngac nhién khi biét ban c6 ¥ nghia nhu thé nao dbi véi ho.

B6 Lao dong My da thuc hién mot cudc nghién ctiu trén nhitng nhan cong 16n tudi, dé tim hiéu xem dong
co nao khién ho mubn duge tiép tuc di lam va diéu gi khién ho mudn vé huu. Pa sé nhitng ngudi mudn vé
huu phét biéu ring khong phai 1a ho mét méi hay mudn ¢ nhiéu thsi gian nhan rdi hon, ma 1a vi ho cdm
thiy minh khéng con hitu ich nita. Ho hoai nghi vé gid tri ctia minh, thiy rang ngudi khéc c6 thé lam t6t
hon va ho chi dang lam chodn chd ma thoi.

Thit lién hé v6i cude séng ciia mdi ching ta, dau rang khong thé “vé huu” trong cudc song riéng ciia minh,
nhung chiing ta van nén tin 13 minh con ¢é ich. Hay nhé néu ngudi khac quan trong v6i ban bao nhiéu, thi
ban ciing quan trong v6i ho bay nhiéu.

Trong mot chuong trinh nghién citu thit nghiém, cic nha khoa hoc da kham ph4 mobi lién hé gitta hanh phtic
va su chia sé tuong trg 1an nhau. Bang cach gitp d& ngusi xung quanh, ching ta khong chi tao ra nhiing
mbi day gan bé tich cuc véi ho ma con nang cao hinh &nh ctia chiing ta khi nhin nhan vé chinh minh. Nhiing
ai ¢6 nhiéu co hdi gitp dd ngudi khic hon thi sé cdm thay hai long v6i ban than hon.

- Pegalis
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95. Chuong 94: Pitng Pé Thanh Coéng Cua Ngudi Khic Lam Ban Mit Phuong
Huéng

Trong ngay hop mit ban cit § 16p phd thong, co dy von di thong minh hon ngudi khac va gio day 13 ngudi
rat thanh dat, di nhién giau c6 hon va cang xinh dep hon. Nhung ding dé nhitng diéu d6 anh hudng dén
ban. Cudc séng ctia ban dude dinh hinh béi nhitng mdi quan hé ciia riéng ban hon 1 béi cude séng clia
nhing ngudi quen thinh thodng méi gap lai.

Ken va Alan 1a ban véi nhau tit thoi con hoc trung hoc. Roi c& hai cling vao dai hoc va theo dudi nhiing
nghé nghiép khac nhau. Alan tré thanh mét nhan vién xa hoi, anh mubn gitp dé nhitng gia dinh ngheéo khé.
Con Ken hién 1a mdt nha tu vAn vé mdy tinh, anh lap cong ty riéng va kinh doanh rat thanh céng. Alan
yéu cong viéc clia minh va cam thay rat tu hao vé nhitng gi minh da lam, diu c¢é thé 1a nhé nhoi.

Nhiitng khi thiy Ken xuat hién trén bao chi ciing cic bai bdo viét vé su thanh cong ciia anh, Alan cam thay
ban khoan trong su lua chon truéc day ctia minh.

“Tai sao mot ngudi anh ting quen biét lai c6 thé thanh céng va gidu c¢6 dén nhu thé, trong khi anh lai mai
séng mot cude doi khiém tén nhu viy? Tai sao anh khéng thé thanh cong nhu Ken?” Vén di Alan chua bao
gid muén b6 bude minh cho mot cong ty nio dé, va ciing ching hé uéc mo duge ndi tiéng. Anh mudn gitp
d6 moi ngudi va gis ddy anh dang lam diéu d6. Su ghen ty véi cudc séng ctia Ken nhanh chéng mé dan khi
anh nhin nhitng guwong mit tuoi cudi clia bon tré ma anh gitip dd, chia sé madi ngay.

Poi khi ching ta mubn dat nhitng diéu ma ngudi khac dang cd, ma lai it khi nghi dén nhitng déng co thuc
st thiic day minh, dau la nhitng diéu ching ta thiuc sy mudn va can. Su so sanh sé khién ban bi quan hon,
cho rang minh da di sai dudng. Mdi ngudi c6 mot thién huéng riéng va mot con duong riéng dé tim ra hanh
phtic cudce sdng. Hanh phiic hay khong chi c6 chinh ching ta méi 1a ngudi biét ré nhat.

- Hong va Duff

96. Chuong 95: Du Pa C6 Nhitng Ldi LAm Khong Thé Khic Phuc Pugc, Nhung
Sy Nhin Nhan Chan Thanh Sé Gitip Ban Thanh Than Hon

C6 nhiing sai 1am c6 thé stta chita va lam lai duge. Chéng han nhu viét mét 14 thu khong hay, ban cé thé
viét lai cho t6t hon. Bi xéa mét file trén dit liéu may tinh, di mét thoi gian ban van c6 thé tao lai. Bi mat
tién bac tai san, ban van c6 thé lam lai duge. Nhung cé nhiing sai lam ma ban nghi 13 minh khéng thé con
6 co hoi dé stra chita, khic phuc dude. Ban sé lam sao?

Trude hét, trong cude séng khong ton tai khai niem khoéng-cé-thé néu ban nghi 1 van con c¢é thé - mot khi
c6 thoi gian tinh ling, thuc sy nhin nhén va c¢b ging, ban van c6 thé vugt qua - dit ¢6 thé khéng con nhu
trudc nhung & nhimg géc doé khéc, ban sé cdm nhan dudc syt sdu sac clia ban than va cudc séng.

Trong lan lién hoan t6t nghiép vé, do uéng nhiéu rugu, moét sinh vién vén diém tinh nhung do khéng kiém
ché duge khi bdo vé mot ngudi ban da tham gia mot cude au da va 16 tay danh trong thuong giy thiét mang
mot thanh nién di duong. Sau phién toa phic tham, di 161 ban dau thudc 1véngusi thanh nién nhung ciu
sinh vién da bi két 4n 10 nam ti. Budc vao tii, cAu vo ciing an han vi tdi danh giét ngudi luén 4m anh tAm
hon cau. Ubc mo tudi tré va tuong lai mot sinh vién gidi clia trudng xem nhu da chdm ditt. Cha me dau
budn. Ngudi yéu cdu sau vai thang da khong con dén phong tham nudi clia trai giam nita. Cau budn va cé
ltic nhu muén phat dién 1én vi 16i lJam ctia minh. Nhitng suy nghi day vo, kho s& va tut hanh ha minh lam
tinh than cAu ngay mot cing thing. Nhitng ngudi ban cdu mdi lan dén thim da dau dén cling cu va ra vé
trong im ling cting nhitng giot nuwéc mit chia sé. Pén mot hom, ciu duge goi ra phong thim nudi. Va bat
ngd, bén kia khung kinh ciia trai giam 1a mét phu nit khic khé - me ctia ngudi thanh nién da chét, ngusi
con trai duy nhét ctia ba. Céu bat khéc nhu chua ting bao gid dude khéc va quy xudng xin ngudi me bat
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hanh kia tha thit cho 16i lJam 16n nhat ctia doi minh. Nhitng ngudi xung quanh nhin thy cdnh dé déu phai
quay mat di.

Sau mét thoi gian, do rén luyén, chip hanh ndi quy tét va cé don citu xét giam 4n dic biét clia gia dinh bi
hai, cdu dugc tra tu do sém hon han ti1 6 ndm. Ra tl1, ciu thuc syt mimg vui va cdm thay cudc séng con rat
dep d6i v6i minh. Véi sut gitip d& ctia nhitng ngudi ban, cdu da sém hoa nhap va tim duge viéc lam. Hanh
phiic cudc sébng dudng nhu van dang chd dén cdu & phia trudc va cé ¥ nghia hon. Va noi cdu thudng ghé
th&m nhiéu nhat 1a cin nha ctia me ngudi thanh nién bat hanh no.

97. Chuong 96: Hay Nhé Ring Hanh Phic Luén O Phia Truéc Va Nhitng Gi
Pep Nhat Trong P&i Ban Van Chua Trai Qua

Moi ngudi van thudng cho rang tudi tré 1a giai doan dep nhéat, dé 13 lic tdn hudng cudc séng mot cach tron
ven nhat. Nhung that ra khong han vAy, nhitng ngudi tré tudi thudng chua hiéu hét ¥ nghia ctia nhiing viéc
ma ho dang lam, nén ho khéng thé cdm nhan hanh phiic mot céch tron ven.

Nhitng ngusi trudéng thanh luén xem nhitng nam théng son tré 1a ¢ hoi ty rén luyén minh, do d6 ho luén
quy trong nhitng khodnh khic hién tai hon bat ky ching dudng nao da qua trong cudc séng va ludn mong
u6c cho mot ngdy mai tét dep hon.

Hon ai hét, ho hiéu rang hanh phic van luén & phia trude va téa sang cho nhitng thing ngay hién tai ctia
ho. Véi ho, hanh phiic khéng chi 1a cdm gidc sé hitu hay dén dich, ma con 1 cdm gidc khdm phé ting ngay
trén tung chang duong di.

Warren 13 mot gido su trung nién va 6ng rat hai long v6i cong viée hién tai ctia minh. Tuy nhién, trudng
Warren céng tac hién dang gap phai tinh trang sut gidm ngan sach va buoc phai tién hanh nhimg budc tinh
gian bién ché chua ting c6 dbi véi mot s6 khoa, trong dé cé khoa ctia Warren.

Véi Warren, ca thé giéi dudng nhu sup dé. Moi thit éng dua vao déu mat hét, lic nay day 6ng cam thiy
nhu ching mudn phai bt diu lai tit diu nita. Bsi ngoi truong cit da qud quen thude va gin bo voi 6ng sudt
bao nim qua, chinh noi day da cat giit bao ky niém ma éng nghi khé c6 thé tim dude & noi khac. Ong biét
minh da 16n tudi, so véi nhitng dong nghiép tré tudi khac thi sé 13 qué tré dé éng bat dau lam quen v6i mot
mbi trusng mai va dng nghi ciing qué tré dé lam lai tat ca.

Nhung sau ciing, thay vi ch6i bd tit ci, Warren kip nhan ra rang thé giéi nay van danh cho éng biét bao
nhiéu diéu thd vi khdc. Thay vi ct mai lo nghi dén nhitng mat mat, ndi buon dang phai ganh chiu, éng
quyét tdm tap trung vao nhitng co hoi truéec mat. Trude day ong chua bao gis ¢ co hoi dé bit dau lai, dé
quyét dinh xem minh mudn lam gi va lam diéu dé & dau. Warren quyét dinh tam gic moi chuyén sang mot
bén dé duge nghi ngoi thuc sw. Ong chon mét ving déng qué yén tinh - noi truée day éng rat mudn duge
dén nhung chua c6 dip.

Sau chuyén di 4y, 6ng nép don va duge nhan vao day ¢ mot trudng dai hoc khac. V6i long nhiét tinh, kinh
nghiém va vén séng ctia minh, 6ng duge cdc dong nghiép quy mén, céc hoc tro kinh trong. Ong néi rang:
“Téi chua bao gid cdm thay sang khoai va hanh phic nhu by gid.”

Céc nha nghién ctu da tién hanh mot nghién ctu dai han trén cu dan California, phéng vin hau hét cic
thanh phan xa héi nhiéu lan trong hon ba thap ky qua. Khi dugce hoi thoi gian nao ho thiy hanh phic nhét
trong cudce doi, 80% s6 ngusi duge héi da tra 16i “ngay ltc nay day”. Va ho tin rang tuong lai ctia ho ciing
sé rat dep.

- Field

59



98. Chuong 97: Hay Diing Cam Va Biét Thay Ddi Cach Nhin Pung Lic Pé Cé
DPugc Hanh Phiic Thyc Sy

Cudc sdng chiing ta giéng nhu mot cudc hanh trinh dai trong dé cé nhiéu giai doan. Tuy thudc vao su
trudng thanh, trai nghiém, mic dd cdm nhin ma ban sé nhén ra dén mot giai doan nao d6 ciia cudc séng
ban can phai c6 cach nhin méi dé c6 huéng di ding hon va cdm nhén cudc sébng tron ven hon.

Doi khi trong nhitng hoan cdnh that bai hay khé khan nhat tudng chimg khong con 16i thoat, ban hay diing
cadm vugt qua, thit nhin nhan lai minh, biét chdp nhan va thay déi cich nhin, ban sé cadm thiy dé chiu va
kham pha thém nhing ¥ nghia mdéi ciia cudc sdng.

Dé rdi sau d6 ban ¢ thé nhin lai ching duong da qua va cdm nhan dugce gia tri clia sy diing cdm va cach
nhin méi ma khéng c6 cdm gidc 4n han hay nubi tiéc khi luéon nghi rang 1& ra phai quay lai tit dau - vi doi
lac d6 1a diéu khong thé.

Trén dudng vé nha, mét anh nhan vién no da bi mat cip tai xéch trong d6 cé sd tién luong thang méi linh.
Anh rit budn vi d6 1a siic lao dong ciia cd modt thang lam viéc. Anh tu trach minh sao qua vo ¥, va 1é ra
anh khong nén dimg lai ngan cudc ddnh nhau cia miy cdu bé gan cong trudng hoc, ma trude day cé lan
nao anh bi mat tién nhu vay dau?

Nhung sau mét lie, anh ty nhit néu ctt nghi mai nhu vy, anh ching thé tim lai dugc sb tién, ciing khong
quay ngudc thoi gian trd vé lic mdi ra khéi cong ty, su lo nghi déi khi dan dén tdm trang chan nan, lam
anh hudng dén budi an tdi ctia gia dinh, va ca nhitng ngay lam viéc sau d6 nita.

Chot moét suy nghi dén véi anh, sb tién bi mat ma ai d6 v6 tinh nhit dude biét dau lai gitp ich cho cude
song dang rat khé khan ctia ho. Suy nghi d6 lam anh nhe long, anh ghé qua nha ngudi ban than muon it
tién r6i vui vé vé nha nhu chua hé ¢ chuyén gi x3y ra.

Mot ngudi 1t hanh trong cudc hanh trinh dai do khéng dinh vi ding huéng di da bi lac duong. Sau khi
nhéan ra, anh manh dan déi huéng di vé huéng ding ma khéng can phai quay lai tit dau. So véi nhitng ngusi
khéc, c6 thé anh ta phai di chdm hon, vt v4 hon - nhung anh da c6 nhiing trai nghiém can coé.

Cudc sdng ching ta ciing viy, mdi khi nhan ra sai lam, thay vi cit mai dan vit dau khd, ban hay ban linh
vuot qua sai lam dé budc tiép mot cach vimg vang hon.

99. Chuong 98: Trong Bat Ky Giai Poan Nao Cta Cudc Séng, Mét Tinh Yéu
DPich Thyc S€ Luén La Ngudon DPong Vién Lén Lao

Sé c6 rat nhiéu diéu chi phéi chiing ta trong ting giai doan ciia cudc sdng: hoc tap, cong viée, gia dinh ciing
nhitng lo toan d6i khi lam ching ta lang quén.. Nhung dit ndm thang cé trdéi qua véi bao thing tram, dieu
dong lai sdu 18ng trong tAm hon ctia mdi con ngudi van 13 tinh yéu, du ¢6 lic né con tiém an.

D6 ¢ thé 1a mot wée mo ngay tit thud thiéu thoi, 13 nhitng ky niém dep da qua hay chi 1a mét hinh dnh
trong tiém thttc. Dicu binh di d6 van ludn toa sdng trong tAm hon, hudng chiing ta dén nhitng suy nghi tich
cuc, 1a nguodn dong vieén ky diéu gitp ching ta vugt qua duge nhitng khé khan, thit thich clia cudc song,
lam cho cudc sdng, tAm hon clia ching ta trd nén tuoi dep, bing sang hon.

Di1 cude sdng con ngudi c6 doi thay hay thuc té c6 thé nao di nita. Va du tinh yéu dbi khi sé lam cho ban
tran tré, vat va hon nhung sau cling khéng ai phi nhan dugde ¥ nghia 16n lao va ky diéu ma tinh yéu - dich
thuc - mang dén cho tAm hon méi ching ta.

Doc va tdi ebook truyén tai: hittp://truyenclub.com/bi-mat-cua-hanh-phuc
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