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HO nh phac la chan ly t0i thiOng cla cul ¢ siing

Cé 10 khiglp mOt ngdOi chOa quen, ndi chuylln di0c vai cau, bin s ngd ngllira ndu dit nhién
ng00i do6 chit hdibOn nhi thD nay, sau mOt luc trl m ngam: “Nay, thit ra b0 n cé h nh phac
khéng?”.

0GI0ng mitMng nglibilull mithlnh phac vé bl .(Photo courtesy: AP)

HO nh phdc la chan ly t0i thiOng cla cul ¢ sling, la cai ma mii con ngl0i trong tham tam, du y
thac hay vo thi ¢, diu di tim. Va nhan lo0i c0 ...di tim mai t0 bao nhiéu dii, bao nhiéu kil p va cl
ngln ngl0ira ma ngdc nhién, ndu dit nhién mit ngay kia cé nglli vit hi: “ma nay, bln co

hi nh phuc khong?”.

NhOt la trong cul ¢ sl ng ngay nay, cau hii nay thudc loCi...hDi I0, vi cul ¢ sU ng khéng cho phép
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ta t0 tra vOn kil u d6. HInh phuc la..céi quai gi c0 chl, ma phUi vilt hang dl ng sach vl ng, phli
thuyOt gidng v no, phUilén d00ng di tim né va phli hdivD né kha I0m cIm nhO thO.

Co6 mit ngl0i da thi thao r0t ngd nhl sau: “HOnh phdc 07 Nay, sdng nay luc nglli vao xe, sau
tay lai, b0n hday di ra dang mit phat, d0ng chu y gi hit, c0 chim rai thD ra vao thOt nh0 nhang,
xem cai gi ndi Ién trong 6¢ minh, cl quan sat no, binh tinh thd nh0, r0t sang sult t0 nh giac, r0i
chu y mi may xe, nghe tilng ni quen thulc, mIm cO0inhd, thd nhO ra vao va sang sl va nhi
nhOn ban ga. Cha y quan sat ting cO nh vit trl0c mOt, nhin ma khéng nght ngli gi, bl n 1ai xe di
lam nh thO di, mOt cach nhD nhang t0nh tdo, bl n sO d00c hO nh phac trong ngay dé”.

Trong ltc chl ddi bOn ¢6 thd “ngl” d00c¢ hi nh phic nO m trong cai ngay bay gil, khong cé qua
khO va t00ng lai, khdng cé thii gian tam ly I0n vOt ly, chd cé quan sat “cai gi dil n ra ngay lac
nay, t0i day” va la ngi Ui quan sét chinh t0 t00ng va cac phin 0ng tam ly cla minh, thi viin c6
nhOng I0i khuyén cho b n d00c hinh phuc (mOt cach t00ng dli chdn nhan gian).

Nha tam ly hi ¢ Sonja Lyubomisky cl a California noi: “VOn d0 cOt 16i [a ‘lil u chung ta cé thO
hi nh phic hi'n d00c khéng?’. Cho du khoa hil ¢ d& chl ng minh hi nh phuc phiin nao gin lion
vli di truyd n, song v n ¢6 nhi ng cach hanh x0 d0y quyOt tam khiln con ngd0i c6 thD thOy an
long thO thai hO n”.

POu tién la long bilt 0n. NgdOi bilt 0n chan thanh bao gil clng thl'y phuc I0c kéo dai dili vi
ng00i minh d& thD On. ChO cOn vilt xul ng nhi ng dong bay t0 minh d00c giup va xuc ding ra
sao clng da tl o hi nh phdc 0 m cung ri.

Sau dé la tinh khi IDc quan. MOt thi dO cho thOy IDc quan r0t quan trOng: mit sO ng00i tham gia
thi nghidm dd0c yéu clu vl ramOtviln cOnh l0c quan, thidl culc siing ti0idlp vOingdOi minh
yéu thi 0 ng hay tim di0c mOt vil c lam 0a thich. Ch0 mOt vai tul n sau, nhO ng ngl Ui nay néi h0
thOy cOm giac t00i t0 nh (well-being) tran ngl p va kéo dai. DT nhién ndu bl n la kD “bi quan cl

ho u” thi b0 n khé lam di0c vil ¢ nay.

Hay vilt xul ng nhi ng chuyln tich cIc va bl qua nhing I0t vi't nhD nhen cla cull ¢ sing. MO
dém tr00c khingd hay nhi I0i mOtvidc t0tlanh dathOc hiln di0c va sing I0i cOm giac tuylt vOi
khi lam d00 ¢ chuyl n d6, né sU giup bl n di vao gil ¢ ngl nhanh va thanh thin hin.
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Hay phat huy siic mi nh ni tdm bl ng cac cach thi c mii. Thi did binla ngdicéd diu 6c khéi
hai, nén phéat huy sl triIng va lam ngl0i khac blt 1én cO0i vui v bl ng nhIng man pha tro cla
minh, nhit la cho nhing kO hay r0u r. HInh phuc lac dé rit do 1ay lan vi tinh cach théng ¢ m,
mOt mon qua I0n cla thién nhién cho con ngllli, da dilc thilt I0p mInh mO.

Quan trfing hiin hitla sO 0 t0. Hay ndi va lam nhing vilc t0 t0, b0t d0u t0 cac chi tilt nhi. TO
t0 1am 0 m mua déng, xua di gi6 I nh, lam hi nh phudc ngl Ui nhin va t0o vui v din ngdOi cho.
Giup do thOt tinh, du la chut ti0 n, chat thO i gian, chut céng s ¢, ciing mang 101 hD nh phdc chan
thOt. Khi xem ni0m vui ¢l a tha nhan la ni0 m vui c0a minh, ng00i dé sOng trong hidn tdi phac I0c
va tl 10 phat xulttl hO t0 nhién nhi hOithO.

Chi cOn bldn nhd didu nay, b0 n mun hi nh phidc va xua di slu dau? V0Oy thi ddng siing vili qua
kh, dng mdng t00ng lai, chD ¢cé culc sUng ngay bay gil la hiln thIc hOn hOt. Céi nét tich clc
cla ngllihdnh phuc la hd r0t t0nh tao va chu y minh md vao mUi vilc dang x0y ra.

BOn lubn muln minh sO trd nén, th ¢ hidn, bam 10y hay truy tim kich thich mdi? B0 n c6 tin la khi
giau c6 hin, thu thO p nhilu hO'n b0 n sO sung sO0ng va man nguyl n bén trong? Hay bl n chl
mOt ng00i dan éng tuylt vdi xult hidn bdn mOi hd nh phac?

Bing bIn 0, hInh phuc nim 0 day, ngay luc nay, khi bdn bl c vao xe, ml may di lam. Hém
nay bl n s lam cong vil ¢ “da lam hang tril u I0n” nay hoan toan vl i tdm thIc mii. BOn hay tho
nhO, hOy chd tdm quan sat, hdy t6 mo, m0 may nhl nhang, nhin clnh vOt nhO thD mOinhin IOn
dlu trong dUi va lai xe di ma khéng nght ngli gi, chd nhin va quan sat ma thoi.

BOn dang la ngl 0i hi nh phuc do...

Vi bln la ngdOithéng minh
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