Hanh Phic

Nguyén Ngoc Duy Hdn

C6 nhac si Lam Phwong da viét trong nhac pham “Hanh phtc trong tidm tay”, qua dé 6ng
da trach c ngwoi phu niv: “Ngwoi tim hanh phiic chi xa voi, mét ldn tim vé thém budn
théi”. Roi sau d6 dong nhac cia c6 nhac si Lam Phwong lai chuyén cung trong 4m diéu
vui troi, miéu ta “Ngay Hanh Phuac” 1a ngay “Troi hém nay thanh thanh, gié dwa canh
mon man ta do... Dém vé nghe con khéc vui trién mién”. Vi tiéng tré khoc ma thiy vui,
thdy hanh phiic, nghe quen quen nhuw khi minh lao diu vao “nodi dau diu dang” cua i
tinh, tim tha dau thwong. Mot nhac st khac da sang tac bai “Hanh phuc lang thang”, cho
rang hanh phiic nhw mdy lang thang cho hon héo gdy, khi ta con ddy ... Hanh phuc trong
am nhac duoc dién ta nhw thé, con trong cudc sdng “ngudi that viéc that” hanh phuc la
gi, lam sao dé dat dwoc?

Hanh Phic duoc dinh nghia la mot trang
thai cam xdc cua con nguwoi khi dwoc
théa man. Hanh phidc gan lién véi quan
niém vé niém vui trong cudc
s6ng. Nhitng ngwdi hanh phic la nhitng
ngwoi thwong cé sirc khde tot, nhat la vé
mat tinh thin. Ngwoi ta nghién ciru thay
néu chang may bi bénh
hay thwong tich, can bénh hodc cac vét
thwong cua nguoi lac quan hanh phtc sé
mau dwoc lanh hon. Hanh phuc la khi
con ngwoi dat dwoc nhivng thir ndm trong tAm véi clia minh, khong trong doi diéu cao
xa qua. Hanh phdc la lwa chon, khong phai la két qua. Sé khong cé thir gi lam ban vui cho
téi khi chinh ban lwa chon tré nén vui vé, khéng bi quan, than phién cau c6 ca
ngay. Sach vé xac nhan hanh phic sé khéng dén véi ban, n6 chi cé thé dén tir ban, do
ban tw quyét dinh.

birc Phat da tirng day cach chdm ditt kho dau dé cé hanh phic khi ngai khuyén: “Nay
cdc Ty kheo, dé€ gidi thodt khéi kiéu man, hdy diét triv tham, nhd tdn géc sw chdp thi”. Dao
Phat khéng quan niém vang bac la hanh phuc, hanh phic cang khong phai la buéc
vao lau dai tinh 4i. Niét Ban 1a hanh phic, ma Niét Ban thi & san trong tAim kham con
ngwoi. Chan ly hanh phtic khong cin cho dén kiép sau, né hién hiru ngay by gior va
& ngay trong tam thirc ching ta.

Trong dao Coéng Gido, Kinh Thanh di c6 ghi “Tdm Mdi Phuc That” cho nhitng ai co
long chap nhin khd khan, cho nhitng ngwai hién lanh, cho ngwdi phai khdc 16c dau kho
vi ho sé dwoc an i, phic cho ké biét thwong xdt ngwoi khac...

Sach ChAm ngdn ciu 15:17 ciing khang dinh:

“Tha mot mén rau ma cé tinh yéu thwong, con hon bo vo béo ma cé long cdm ghét”.

Hoac Mattheu cau 5:3

“Cho thi hanh phtic hon nhan”.



Tré vé cudc séng hién tai, hanh phdc l1a diéu ai cling mong wéc va quan trong nén co
ngay Qudc t€ Hanh phtc 1a ngay 20 thang 3 hang nam, l4y tir y twdng cia vweong qudc
Bhutan, l1a noi c6 chi s6 hanh phuc rat cao dwa trén cic yéu to nhw sirc khoe, tinh than,
gido duc, moi tredng va mirc s6ng cia ngwdi dan. Bhutan 1a mot qudc gia nhd bé nam &
khu virc Nam A, phia Dong day Hy M4 Lap Son. Lién Hiép Quéc chon ngay 20 thang 3 1a
ngay Qudc té€ Hanh phtc vi diy 1a ngay dac biét trong nam, khi mat trdi ndm ngang
dwong xich dao nén c6 do dai ngay va dém bang nhau - 13 biéu twong cho sw hai hoa cia
vil tru, cling 1 biéu twong cla sw cAn bang gitra &nh sang va bong tdi, gitta wéc mo va
hién thwc.... Phin Lan cling 1a mot trong nhitng nwéc dwoc dirng dau trong danh sach
quéc gia hanh phtc trén thé gi¢i. Nwéc Viét Nam X3 hoi Cha Nghia thi ludn cé tiéu dé
“Doc Lap - Tw Do - Hanh Phac” trén tat ca cac thong bao, don tir cda nha nwéc, nhwng 3
cum tir nay dwoc thwe hién nhu thé nao thi mién ban, vi néi téi chi thém gidn, thém tirc,
tham chi con bi tu ti, mat ca doc lap, tw do, hanh phic clia mot ngwoi binh thuwong!

Theo phong tuc Viét Nam, 3 chit Phtic - Léc - Tho ludn dwoc dé cao, va Phic thi dirng
dau. Vua Lé Thanh Tong cling bay t6 quan diém hanh phic cia minh qua 2 ciu tho:
“Cudc thé cong danh mo twéng hdo

Bdu tién phong nguyét thii vui cung”

Trong ca dao xwa cling c6 nhiéu cau ndi vé chu dé nay:
“Con hon cha, la nha cé phuc”.

“Thudn vo thudn chdng

Tat bién déng cting can”

Hay:

“Dir Ianh cdn nhdc dong cdn

Ma co hanh phiic chuyén vin chang sai

Dt ai cho bac cho tién

Khéng bdng em dwoc ditng lién véi anh”

Karl Marx, ngudi dwa ra chu thuyét Cong San ma ciing viét vao nam 1835: “Ngwoi hanh
phiic la ngwoi dem hanh phiic dén cho nhiéu ngwoi khdc”. Cau nay dung lam, nhung
“dirng tin nhitng gi Cong San ndi, ma hay nhin ky nhitng gi Céng San lam” (Téng théng
Nguyén Van Thiéu)

Trong Ti€u Ngao Giang H6 cia Kim Dung, khi nguwoi trén chon giang ho tiép tuc tranh
tai chiém ki€m phd, thi th6 vo cdng cho ngbi vi ba cht chén v6 1am, hai nhan vat chinh
Lénh H6 Xung va Nhdm Doanh Doanh da tim ra chan ly cia hanh phic l1a bo hét nhirng
tranh danh, cing nhau di ngao du son thuy, quén di ch6n giang ho6 mwa tanh gi6 lanh.
Ho da “ngd” ra roi, ban c6 dong y va mirng cho ho khong?

Trong tiéng Anh, chir “Happiness” cé y nghia gi? Ngwoi ta da phan tich theo ki€u “chiét
tw” nhw sau:

- H (Healthy: Sttc khoe): Ngwdi hanh phiic dau tién 1a ngwoi ¢ strc khoe tot.

- A (Attitude: Thai dd s6ng): Mot 16i s6ng tich cwc cling mang lai cdm gidc hanh phic
cho ban thin moi con nguoi.



- P (Present: Hién tai): B&i ching ta séng
cho hién tai va hwéng vé twong lai ch
khong ai c6 thé tré lai qua khi, nén hay
tan huwdng hanh phic véi nhitng thir ma
ching ta dang co.

- P (Play: Vui choi): Vui choi giai tri chinh
la hoat dong can thiét dé giai toa cong viéc
mét moi, quén di nhirng wu phién vat va.

- I (Inward: NOi tAm): Hanh phic bat
ngudn tir tAm hon, khi ching ta bang long
v&i moi thir dang dién ra.

- N (New: Méi mé): Thay déi cong
viéc, cach suy nghi, c6 thém ban mai, hoc
mot Ky ndng méi ... cling la cach dé tao ra
hanh phuc cho ban than.

- E (Express Yourself: Thé hién chinh
minh): Ban cin boc 10 cdm xic cua ban
than va s6ng that véi chinh minh, khéng
can bat chwéc hodc go minh trong dinh
kién cda xa hoi.

- S (Smile: Nu cwoi): Nu cuoi biéu
hién trang thai tich cwc, né lam xoa diu di
nhitng dau kha.

- S (Simple: Pon gian): Hanh phuc xuat phat tir nhirng diéu gian di nhat, hay danh thoi
gian dé lang nghe, chia sé véi moi ngudi nhitng viéc nho nhé ¢ thé dem lai hanh phic
cho ban than.

Ban c6 thich 18i “chiét tu” nhu trén khong? Hay thwc hanh mdi ngay, moi noi moi lic
nhé, chic chan sé c6 két qua tot day!

Mau hong dwoc cho 1a mau twong treng cho hanh phic. Trong thuc vat cling c6 mot loai
hoa mang tén la Hanh Phic. buing ra né la cdy Riéng do, con c6 tén la Kim That, hay cay
hoa Dudi Chon do, nhwng cé 1& khi cdm no trong nha thi cd nha dwoc hén, vui vé nén
nguwoi ta da cé tén goi khac la hoa “Hanh Phuc”. Cling may chwa cé loai thwc vat nao
mang tén 1a hoa “Pau khd”, néu c6 chac chang ai ddm chung.

Tim hiéu vé chit Phic, cling c6 nguwoi vi von hanh phic la mot qua ciu thiy tinh, roi
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xuong dat va v& lam nhiéu manh. Ai cling cé thé nhat 1én, ngwdi may man nhat dwoc
nhiéu nhuwng néu khong can thin, manh v& sé lam dit tay, lwom cang nhiéu co hoi dit
tay cang cao. Ttrc 1a nguwoi di tim, di lwom lat hanh phuic sé phai chiu dau dén cung
lac. Lai ciing c6 cach vi von hanh phic giéng nhw mét con bwém, ban cang rwot dudi, né
cang bay xa hon. Ttr d6 ngwoi ta Khuyén chi khi nghi dén nhitng diéu tét dep, gan gili,
thwc té minh sé song hanh phtc hon, vy nén dirng qua mo wéc cao xa vién vong.

Bay gio moi ban doc mot ngu ngon khac vé chuyén chd ché con hoi ché me: "Me oi,
hanh phtc 1a gi?" Ché me tra 1&i: "Hanh phic ndm & dudi cia con dé" Nghe xong, chu



cho lién nhay lén ¢6 gdng ngadm 14y dudi ctia minh nhwng v6 ich. Ché con than: "Me o1,
con khong thé ndm dwoc hanh phic". Ché me cwdi dap: "Con hiy ngang cao dau tién vé
phia trwéc, hanh phic sé di theo con théi". Ciu chuyén y n6éi niém vui, sw an lac 1a cai gi
d6 khong ndm gitt dwoc trong tAm tay. Khong cAm gitt dwoc nhwng néu moi phut gian
d@, minh sé lam mat 60 di gidy dé hanh phtc. Do d6, hdy tip trung vao viéc sdng vui, gat
bo bét nhirng gi khdng lién quan, khong thit su can thiét.

Rat nhiéu cudn sach néi tiéng clia ngwdi Au My viét vé “Cai khé cta ngudi nha giau”. Ho
giau c6 sung swéng nhwng ludn thiy kho, bwc boi vi nhitng chuyén nho nhw hém nay ba
osin bi bénh khong t&i lau nha dwoc, khong mua dwoc mén hang diu gia noi tiéng, bi
nguwdi khadc mua mat. Chi ban t6i khé s& di hai, ba cai cho tim cho ra 14 cay thi 1a dé ric
vao t0 canh ca. Khéng c6 thi l1a 1am gia vi thi chi &m trc, ché khong chiu an. Hodc cac cai
kho chinh dang hon nhw nhirng nguwoi giau c6 thudng lo lang rang con cai cia ho sé dé y
lai, bi hw hong. Nguwoi giau cling kho tim dwoc nguwdi that long véi minh, thwdng nghi
ngo khong biét ngwdi dé c6 yéu thwong minh that long hay chi vi thich dwoc minh cho
tién, dang lira d6i minh. Ho lai luén bi cic to bao, truyén thong theo doi, khé thoat khoi
sw chi trich cda dw ludn. Lam cai gi, néi cai gi cling bi dem ra phan tich, mé xé, ché bai.
Hoém roi cwu téng théng Trump khong biét c6 dang tri dé€n ndi mic quin nguoc hay
khong, nhwng da bi truyén thong chiéu di chiéu lai, phan tich tirng cai nép nhan trén
quan cua 6ng! Thim chi ngwdi giau cé hay bi nguy co bat céc téng tién, an ninh, tw do
luén bi de doa. Nhiéu tién cta thi phai lo quan 1y tai san, nén ho ludn thiéu thoi gian,
giau dong nghia véi ky vong va lo 1ang. K& ra cac diéu nhw trén, tinh ra chir “giau c6” thi
“c6” nhiéu phién toai hon c6 niém vui. Ti€ng Viét minh khéng xai chit “nghéo c6”, nhwng
nguwoi ngheo ciling c6 nhiéu cai hay, cai vui lam chr. Theo ty phu Jack Ma, viéc 1am chu
tai sdn kéch su da khién 6ng bi 4p lwc hon rit nhiéu. Cac tai ti c6 khi vi nhu ciu cia
chuyén phim, phai nhin an rit khé s& hodc cé khi phai nh6i nhét that nhiéu dé 1én can
mau chéng cho hop véi vai tro sip déng. Cac thé thio gia ndi tiéng nhan tién triéu,
nhung phai theo cich dn udng rit nghiém nhit va khé luyén hang ngay, du khi di
vacation nghi hé. Nguwdi ngheo thi thodi mai, “thoi thai binh clra thwong bo ngoé” (tho
Nguyén Cong Trit).

Nhwng néi di thi cling phai néi lai, cai kho cia ngwdi nha giau du sao ciing it co cwc hon
cai tin cung clia ngwoi nha ngheéo. T6i thi thdy minh hop véi loai khé sang chanh cua ké
lam tién hon, néu dwoc chon, toi chon ¢6 tién, nhwng mudén chon ciing dau cé dé! Mot
diéu khac la tuy khiac nhau vé hoan céanh, thoi gian, nhuwng c6 lic nao ciing
xanh t6t hon néu ban twdi nwéc. Du ban cung hay sang trong, hanh phic ciing cin quan
tAm boi dip dé€ n6 ngay cang phat trién, c6 nhiéu co hdi thing hoa, chr khdong phai ct
“ph6 mac s6 Troi” roi than kho!

Moi ngwdi déu c6 quan niém khac nhau vé hanh phic, c6 lic diéu gidn di nhw dwoc an
com cung gia dinh di 1a diéu hanh phuc réi, nhwng c6 ngwoi lai mo wéce 1on lao va xa
voi hon. TAm thwong, U 1i qua thi cling kho ¢ thé sang tao, veon 1én, con hdo huyén qua
thi lai khong nhin ra chan hanh phc, sin si tao dau khé cho minh. Nghé thuit séng la
biét du, biét hanh xr ding noi dung lic. Vang, ro rang la cdm gidc hanh phdc khong ai
gidng ai. O’ Viét Nam vang béng mot thoi ¢6 Hac Bach cong ti, gidu dén thi nhau ding
tién dot dé€ ludc trizng, sudt ngdy lo chuyén thang thua buwc boi ghen tirc c6 thdy hanh
phtc dau. Thoi Tay Téan cling ¢6 hai phi hao 1a Thach Sung va Vwong Khai, giau nhwng



khong hanh phuc vi luén sin si, ruedc phién todi vao ngwoi. Thach Sung khi nghe néi
Vwong Khai sau khi dn, dung nwéc dwong dé riva nbéi nén 6ng dung sap ong dé thay cui
d6t, nham chirng té6 minh gidu hon. Vwong Khai sau d6 14y vai dét bang to mau tim lam
man giang dai 40 dam, Thach Sung ciing thi dua 1y gdm giang dai nhirng 50 dim, choi
cho nguoi ta biét ti€ng. Ki€u thi giau v6 1y nay da khién hai ngwoi hao phi tién cua,
chudc 14y biét bao buwc doc dé phin hang cao thip, rét cudc c6 hanh phuc that sy dau.

Lai cling c6 mdt cau chuyén ngu ngén khac. Trong mot néng trai, chu lon néi: "Gia st
néu cho t6i séng thém 1 lan nira, toi sé lam mot con trau, tuy lao dong vat va nhwng
dwoc tiéng ca doi." Trau nghe lién néi: "T6i lai mudn lam lon, an réi ngd, ngh roi lai an,
swéng nhw tién". Diéu hau lai néi: "Néu cho t6i song thém lan nita, tdi sé lam mot con ga,
khat thi c6 nwédc udng, doéi thi c6 théc an, c6 chii nha bao vé."

Ga thwa rang: "Nhung t6i muén lam diéu hau, dé c6 thé tw do tung canh trén biu
troi”. Cau chuyén cho thiy rang, khi ban ngwéng mo va mudén & vai tro nguoi khic,
nguwdi khac lai rAt hAm mo va lai muén duwoc nhw ban. C6 khi minh cho rang ngudi nao
dé qua hén, qua swdéng, song qua hanh phiuc nhung thuc té lai khong phai vay. Cé vao
trong chan mai biét trong chin c6 ran. C6 1é chi dung khi ndi khéng ai dau kho hoan
toan, cling chang ai sung swéng 100%, can chon lwa cich sdng tét nhit cho minh vui
nhét trong hoan canh cia minh. Ciing c6 nguw¢i nhan xét hanh phic giéng nhw chai nwéc
sudi. LAn dau tién udng chang thiy cam giac gi, chi néu da ném qua vi dang cay, chua
chat roi, khi udng lai ngum nwéc sudi m@i nhan ra rang nwdc sudi lic nay that ngot, that
mat.

Theo cac nghién ctru khoa hoc, hanh phic la sw tong hop clia tdm trang thoda
man trong cudc song, két hop véi cam giac tét dep ma minh c6 dwoc hang ngay.

Nguwoi ta nghién ciru réi lam théng ké, thay 40% hanh phic ctda con nguwoi bi chi phéi va
dwoc kiém sodt bang cic suy nghi, hanh dong; 10% khic do hoan canh dem
lai; r6i 50% con lai 1a do yéu t6 di truyén, bAm sinh dem lai. Nhw vy hoan canh chi la
yéu to rat phuy, chi chiém 10% va déng mot vai tro rat nho trong viéc dé c6 hanh phic,
niém vui.

Tuy nhién céi gi cling c6 luit trlr, da s6 nguwoi binh thwong déu cé thé ché ngu, thuc
hanh dé tuy tao niém vui cho minh, thi cling c6 mot so it ngwoi sinh ra véi suy nghi tiéu
cuwc, ludn thay bubn phién, stressed qua dd, hodc nhirng phu nit sau thoi gian sanh con.
Ho phai gip cac bac si tAm ly dé giai tda, thAm chi can cho toa uéng thudc dé giap loai
bo nhirng cdm giac thdm sdu dy. Néu khong udng thudc tro gidp c6 khi ngwdi bénh bubn
chan dén mudn tu két liéu cudc sdng. Pay 1a trudng hop bénh ning, nhung néi chung,
minh c6 thé suy nghi, tim ra giai phap dé xay dung nhitng moi quan hé tét, c6 ban tét, ti
dé gitip minh suy nghi lac quan, sinh ra nhitng nang lwc tich cuc dé manh mé bwéc
1én. Nhitng nguoi thwdng xuyén cing thang c6 thé két hop yoga hodc thién vao théi
quen sinh hoat, tir 6 6n dinh hanh dong va cadm xtc dé s6ng thodi mai hon.

Mu6n hanh phtc thi dn gi? Cac nha khoa hoc cling nghién ctru dé thay cac loai mang tiy
rat giau folate, 1a mot chat c6 cong dung gidm cdng thang nhanh chéng. Ho cho biét
nhitng ngwdi an nhiéu thwe pham giau chit folate cé nguy co trdm cam thap hon nhitng
nguoi it an thwe phdm c6 chat nay. Pwoc danh gia cao ciing la trai bo, bo khéng chi cé
nhiéu folate ma con chira chat béo lanh manh va chat chong oxy hoéa. Cac loai trai ciy cé



nhiéu vitamin C, keo chocolate, rau xanh, hat chia, hat hwéng dwong, hat me ... cling cé
hiéu qua rat tot trong viéc giam lo lang. Khi dang budn rau cing thang, néu ban dn kem
hay cac loai banh c6 vi ngot va mat, c6 thé mau chéng gitp tinh than tam 6n dinh, “cool

down” lic d6. Khong tin ban cé thé thir nghiém, nhwng néu lén can thi dirng “kién” t6i
nhé!

Cling c6 nguoi dinh nghia: Lam nhirng gi ban thich, d6 la tw do. Thich nhirng gi ban lam,
dé 1a hanh phic. Tw do va Hanh phtc 1a hai khai niém hoan toan khac nhau, vin dé
la Iam thé nao dé vira tw do, vira hanh phuc day?

Khong it ngwoi cho rang hanh phuc 1a khi dat dwoc thanh céng, danh vong, tién
tai, nhwng ciing c6 nhiéu ngwoi néi chi can gitr tim hon minh trong sach, thanh thoi la
hanh phtc roi. Ngwoi khac lai quan niém “phdi c6 danh gi véi niti séng”, nghia la
khi dwoc nhiéu ngwoi ngwoi biét dén mai 1a khi dat dwoc muc dich cia chit phic. Quan
niém vé hanh phic con c6 méi lién hé chat ché véi hoan cadnh x3 hoi. Trong thoi chién
tranh, hanh phuc 1a khi danh thang quan giic, khi khéng bi mat mang, thwong tich do
bom dan vé tinh. Trong thoi Ky c6 nan déi, hanh phic don gian 1a khi c6 bat com dé an
no bung, khéng bi doi, bi dn don khoai san. Khi bi dai dich nhw con dich Covid quai ac
nay, du bi cAm cung & nha khéng dwoc di dau, du bi mat viéc lam, nhwng néu trong nha
khong ai nhiém bénh 12 sung swéng, may min lam roi. C6 6ng kia phai vao bénh vién vi
nhiém Covid, khi kho khé phdi bi vi triing tdn céng, da chia sé rang lau nay 6ng khong hé
thiy hoi thé binh thwong la quy, 1a hanh phic, Cho téi by gior khdng thé dwgc 6ng méi
biét gia tri ciia nhirng ngay hanh phuc trweéc diy khi cé thé thé mét cach binh thwong.

C6 chi da chia sé trén Facebook va dwoc nhiéu cai “like”: Moi khi doc béo, 1én mang, gap
nhitng canh doi bat hanh, lai thdy minh that may man, hanh phuc. Hanh phic béi dng
chong minh du khong kinh bang té thé, ndi tiéng nhw con, nhwng anh ay khong vii
phu, say swa, gai gu. Hanh phuc khi minh c6 mdt mai nha khéng lo mwa bao, hanh phuc
khi minh con cha me, khong phai that nghiép, cé con ci ngoan ngoan, khong bi khuyét
tat...

Mot swru tdm trén mang cling rat tham thia, moi ban cung t6i doc va thwe hanh:

Trong cudc séng, d6i khi ban khong biét trin trong nhirng gi minh dang cé, nén ban
khéng thé séng vui:

- Ban c6 mat, nhung luén nhin moi ngwoi cach khong than thién va thdy canh vat u sau,
trong khi nguoi mu, ho chi wéc ao dé dwoc nhin.

- Ban c6 miéng, nhwng dung n6 dé phan xét, néi xau ngwoi khac. Trong khi ngwdi cam,
ho chi wéc ao lam sao dé néi dwgce nhirng 10 yéu thwong véi nhirng chung quanh.

- Ban ¢6 tai, nhwng lai khéng muén nghe nhirng loi Khuyén chan thanh, diéu tot dé hoc
héi. Trong khi ngwi diéc, ho chi wéc ao dwgce nghe va hiéu.

- Ban c6 tién, nhung lai xai phung phi. Trong khi ngwdi nghéo, ho chi wéc ao ¢ dwoc
chén com.

- Ban c6 nguwoi yéu, nhwng lai doi hoi du diéu. Trong khi ngwdi c6 don, ho chi wéc ao co
dwoc mot nguoi dé yéu thwong.

- Ban c6 thoi gian, nhwng lai khong biét dung. Trong khi ngwoi dang hap héi, ho chi wéc
ao sao cho thoi gian di cham lai.



- Ban dang c6 nhiéu, nhung ban lai chan nan ché it khi so sdnh véi nguwdi khac. Trong
khi nguoi khé cuc, ho chi wéc ao c6 dwoc mot phan nhd may man cta ban théi, 1a ho
cling vui roi.

Vay thi lam sao ban c6 thé s6ng vui néu ban khong biét tran trong cudc séng?

DPirng qua tw ky than rang tai sao cudc doi toi cir gdp bat trac. Doi khi nhirng bAt hanh
clia ban khong bang mot hat cat cia ngwdi khéc. Vi vay, cach sdng vui 1a phai biét tran
trong va tin hwdng nhirng gi minh dang c6. Pirng tham lam va xem thwong, néu khong
thi ban sé mai mai kho vi nhirng doi héi qua mirc ctia ban. Qua la rat ding phai khéng
cac ban?

Noéi téi noi lui, vay thi thwe hanh hanh phuc thwce té va hiéu qua thi phai nhw thé nao day?
Nguoi ta da liét ké vai viéc rat dé nhw sau: Hay bat dau bang mot 4nh nhin Au yém vi
nguwoi phdi ngau, con cai, cha me, chi bac. Hay c6 nhitng ciu dong vién vdi ban be, quan
tAm, thanh that gép y. V&i minh thi hay bang long véi nhitng gi minh dang cé. Vang,
hay cam thiy hanh phdc treéc nhirng viéc dang xay ra. Ban c6 biét khi ban cé thirc an
day da, moi tdi dwoc nga lung trén chiéc giwdng 1a ban da hanh phic hon 3 ti nguoi
khac trén thé gi¢i nay roéi day.

Tuoi tré 1a hanh phic vi c6 dworc strc khoe, sw nghiép, hy vong tran tré vao twong lai. Ma
tudi gia cling 1a hanh phuc, vi da cé nhirng trai nghiém phong pht va nhirng ky niém
dang nhé, c6 thé hwdng tha dién vién. Gdp dwgc nhau, d6 1a hanh phic, hay cung nhau
vun dip nhirng khoanh khic ngot ngao. Chia ly lai cling 1a hanh phuc, vi nhitng dén dau,
nhé nhung sé t6i luyén cho tinh cdm cda cd hai vitng vang hon trong con thuyén
tinh. Thé nén dirng mai kiém tim nhirng diéu da mit



