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Happifiess is hot something you find - Hon 2300 nghin nam vé tru:éc nha
it’s something you create

bac hoc Aristotle dé cho rang hanh
phuc 13 cai gi ma cudi cung nhiéu
nguoi phai chon lya.

C6 nghia, khi ta c¢é rat nhiéu thir trén

( ) doi ma thiéu hanh phuc, cupc doi

y‘gmh Riyiibanisss ciing vé nghia.

-~ s 9

4 ! Nguoi Viét ta hay dung ba chtr chir

: - Phuc, Loc, Tho dé chi ba di€u can ban
Hanh Phiic Hon Ca Tién Tai Va Tudi Tho cua cudc song dé chic tyng 1an nhau.

Co6 1& diéu chung ta mong moi nhat
van 1a hanh phuc, nén chit Phuc da duoc xép trén ca hai chir Loc va Tho.

Mot thi sT dd viét “Lam sao cat nghia duoc tinh yéu” vi danh tir “tinh yéu” rat kho giai
cho dung nghia. Hai chit “hanh phic” cling twong tu nhu vay. D6 la mot danh tur troru
tugng ma ta ty cam thdy ma thoi. Hanh phiic khong nhu tién tai. Tién dém dwoc nhung
hanh phiic thi khong. Hanh phuc cing khong giong tudi tho du ta khong biét bao nhiéu
tudi 1a gia, nhung ta van c6 quan niém chung nhu dén mot tudi gii han nao do, ta mai
dugc mung thugng tho.

Hanh phuic qua that kho cat nghia. Hanh phuc khi 4n khi hién, khi c6, khi khong, tiy
theo ting chd dumg va chi chinh minh méi biét duoc. Khi ta gip mot nguoi nha giau,
tién bac xum xué, xe cd bong lang ta néi “Ngudi dy sung suéng qua. c6 phude qua” thi
chua chic da dung. Khita théy mot ngudi 1am viée lam 1i vat va dé nudi mot dan con, ta
hay néi “t6i nghiép”. Nhung néu c6 dip néi chuyén véi nguoi nghéo nay chua chic ta di
nghe nhirng 10i than van nhu ngudi nha giau no. Va biét dau nguoi lam 1i kia chang
hanh phtc hon nguoi giau co.

Theo nhiéu cudc khao ctru cho thiy nhitng nguwoi khéng cé hanh phiic la nhitng nguwoi
luén luén chii trong dén chinh minh, hay lo nghi, thwong bdt dong va khéng chdp nhdn y
kién ciia nguwoi khdc. Trai lai, nguwoi hanh phiic luén hoa dong véi nguwoi chung quanh,
biét uyén chuyén va cé thé chap nhan nhitng chuyén khéng vira y mét cach dé dang. Va
diéu quan trong, nhir trong Thdanh kinh, ngwoi hanh phiic luén c6 long thwong yéu va tha
thir.
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Khi ta dugc huong mot didu gi vui, ta van néi “Troi
cho” nhung theo dirc Pat Lai Lat Ma trong cuén Nghé
thuat cia Hanh Phtc (The Art of Happiness) thi Hanh
phtc tu ta ¢6 thé tim dugc bang cach diéu khién ¥ nghi
trong ddu minh. Néu minh nghi minh c6 hanh phiic tirc
14 minh da c6 hanh phuc.

Mot trong nhitng diéu 1am mat hanh phuc 13 su so sanh
nhirng gi minh c6 v6i nhitng gi minh muén ma khong thé c6, hay minh c6 ma khong
thay. Nguoi ta van thuong noi “co nha hang x6m bao gio ciing xanh hon ¢6 nha minh”.
Nhu vay nhiing gi ta u6c mudn va c6 duge cling chua cha(, da thoa méan nhu y va sudt doi
mét nhoai vi dudi bat. Theo 61, khi ta ¢ cin nha dé che niang che mua, c6 quan 4o mac
khi néng khi lanh, c6 com an no du hang ngay, khong bi bénh tat 6m dau va khong bi
hanh ha vé tinh than va thé chat, 1a chung ta da c6 can ban hanh phac. Ta di c6 cudc
song an binh. Chang thé ma trong budi 1& & cac nha thd ngudi ta van chic binh an cho
nhau ma khong chuc nhiéu tién, nhiéu bac, nhiéu cua cai. Néu dugc hon nhirng diéu can
ban trén, hay tu cho minh c6 hanh phuc hon nhiéu ngudi khac.

Mot doc gia trong to Los Angeles Times di hoi trong muc “gd r6i to 10ng” 1a gia dinh ba
hay luc duc vi chung quanh ban bé déu mua nha méi ma ba khong c6 kha nang. Moi khi
nguoi c6 nha moi dan “di tour” dé khoe nhiing cai phong ngu trang 1¢, nhirng cai nha tam
t61 tan 13 ba vé nha gdy chuyén voi chong. Ba kho lam va chong ba cling khong hanh
phuc, tuy doi séng cua ba rat thoai mai, khong no nan gi nhiéu.

Nguoi “gd r6i” tra 101 rang néu ba ¢ so sanh voi nhimg gi nguoi khac ¢o thi khong bao
gio ba duge sung suéng. Gia thir ba dugc nhimg thi dy thi nguoi khac lai ¢6 nhiéu hon.
Cir vay ba s€ chay mét nhoai. Hay cam thdy hanh phuc vo1 nhirng gi minh ¢6 va tu nha
rang, nguoi ¢ nha to 1a nguoi ng nhu chia chdom, mat viéc 1a mat nha ngay. Nghi nhu
vay, ba s& thiy sung sudng hon ngudi kia nhiéu.

Ciing van néi v& hanh phtc, mot nhém ngudi dugce thi nghiém tai dai hoc New York
bang cach cho viét tiép theo mot cau “T6i udc mudn toi [a...”. Y viét thém cua nhitng
nguoi trong nhém cho thay ho cam théy khong hai long véi cude séng. Cdi “wéc muon”
no khong co gioi han va khong co diém ngirng. Néu ta theo no, ta sé di toi vo tan. CO
nhirng cai “udc mudn qua dang” cua nguoi vg' ma nguoi chong phai di lam hai ba viéc
van chua thoa man nhu cau cua vg. C6 cai “ude mudn moi sy phai hoan hao” cua nguoi
chong ma nguoi vo quay nhu chong chong van chua vuay chong minh. Ude muon cé
thé lam thang hoa cugc song nhwng nhitng cdi wée muon qud svre, khong chinh daing sé
lam mat di cai hanh phiic gia dinh ma minh da cé.
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Va that mau thuan, mot trong nhirng diéu lam ta hanh
phtc cling 1a so sanh. Trong mot cudc khao ctru cua
cac ba & University of Wisconsin tai Milwaukee, mot
nha khao ctru trinh bay hinh anh cudc sdng khé khin
ctia phu nit & Milwaukee vao dau thé ky truge. Khi
xem xong, so sanh véi thoi dé cac phu nir bay gio cam
thay hanh phic vi cudc séng hién tai thoai mai hon
nhiéu. Cac nha khao ctru lam mot thi nghiém khéc tai
University of New York & Buffalo, nhitng nguoi tham
du dugc dé nghi nbi tiép dé hoan tat mot cau “Toi sung suong vi toi khong phai la...

Sau ndm lan gop thém y vao cung mot céu trén, nhiing ¥ viét thém ctia nhom nay cho ta
biét cudc séng cua ho rat thoai mai. Nhiéu khi téi buc minh va nong nay khi trén xa 10 bi
ket xe vi co mot tai nan. Nhung chot nghi, t61 khong phai la nguoi nam trén xe ciu
thuong kia. Sy so sanh d6 lam t6i cam thdy may man va ndi buc boi di tan bién trong
khoanh khéic. Khi ta nhin nhitng nan nhan bao lut, man tro1 chiéu dat, doi rét ta toi, hay
nhirng ngudi vo gia cu nam 18 dudng trong nhitng ngay dém bing gia, ta s& thay troi da
cho ta nhiéu qua. Do vay ma ta s& khong mong mudn gi hon. Ta di c6 hanh phic.

Tuc ngir ta ¢6 cau “Trong 1én thi chang bang ai, trong xudng thi chang ai bang minh”.
Do cling 1a cai quan ni¢m song hanh phuc, “an nhién tu tai” cua ngudi xua da dé lai cho
hau thé.

Ngoai nhitng hanh phtc vét chat con c6 nhirng hanh phtic vé tinh than nhu tinh ngudi véi
nhau. Tinh yéu thuong dong loai, tinh gia dinh, tinh bé ban... biét bao thir tinh ma ching
ta trAn quy dé tao cho chinh ta va moi ngudi chung quanh hanh phuc. Pc Pat Lat Lat
Ma trong cudn “Ngh¢ thuat cua hanh phtc* cho ching ta mgt thong di¢p vé hanh phtc
“Chung ta khong can thém tién, chiing ta khéng can thanh cong hon nita, ching ta khong
can c6 mot than hinh hoan hao, va ngay ca ching ta khong can phai co mot nguoi ban
dwrong hoan hao”, cho ta thdy cta cai, ham muén & thé gian khong la yéu to duy nhat lam
nén hanh phuc. Trong quan niém trén chira dung mot triét Iy déng phuong rat thim siu
vé Tham, San, Si ctia nha Phat.

Triét 1y dong tay nhicu khi khong gidng nhau nhung quan niém vé hanh phuc thi hinh
nhu cung gdp nhau & mot diém. Do 1a hanh phuc 1a céi gi qui nhat & trén do1. Nhu trén,
nha xa hoi hoc Aristotle viét rang “hanh phuc 1a céi dich cu6i cing ma con ngudi mong
muon”.

Céc nha khao ctru chuyén mon ngay nay cho rang hanh phtic gdm hai yéu to: thi nhat 1a
do b 6c cua timg ngudi, cd thé diéu khién hanh phuc ctia minh. Thi hai 13 tip thoi quen
thich thq, léy su lam viéc, tiéu khién, lién hé v&i moi nguoi, cung cac hoat dong hiru ich
la c6 y nghia. M{t bac si tam 1y khac, ba Joyce Brothers dang cOng tac vdi to Los
Angeles Times cting noi: Khi mot nguoi hoat dong va thich tha voi nhimg gi chung
quanh minh, co thé, tri 6c va tinh than ngudi ay s& cang ngdy cang trd nén t6t hon.
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“Téam binh thi thé giéi binh”. Khi ta diéu khién dugc tam ta cho khong xao dong, thi ta
luon ludn dat dugce tinh trang thai hoa. Khi ta diéu khién duoc tri 6¢ dé co tu twong hanh
phuc trong dau, xa hoi s& tranh dugc rat nhiéu nhitng tham canh nhiéu loan va chinh ta
cling tranh dugc bénh khing hoang tim than. Hau qua cta loan tim noi chinh minh
thuong rat tai hai cho nhitng ngudi séng chung quanh.

Theo béo cdo méi vé bénh than kinh ma ong bo truong y té ciia Hoa Ky méi dua ra vao
thang 12 nam qua, cho biét 7.1% nguoi My tur tudi 18 ti 54 tam than khong duogc binh
thuong va can chira bénh bang thude va tdm 1y tri liéu. Tuy nhién ciing c6 nhiing ¥ kién
khac cta cac nha tAm 1y hoc thudc phai Darwin tin rang cam xuc 1 san pham thién nhién
tir hang triéu ndm qua nén khong can phai chira tri. Céc nha tam 1y nay canh cdo rang
ching ta chua du dit kién dé chira bénh béng thudc. Du sao di nita, hién nay hai loai
thudc thong thudng chira bénh khing hoang tim than 1a Prozac va Zoloft van ban chay
trén thi truong. Trong cudn “The Science of happiness, Unlocking the Mysteries of
Mood” cua tac gia John Willey & Sons, 2000, nha khoa hoc Stepphen Brawn da phai
danh dau hoi vé viéc s6 nguoi di dung thude dé tri bénh tim than 1én rat cao.

Nhu trén ta thdy khuing hodng tdm than ciing la mét
bénh nhu cac bénh trong co thé khdc. Bénh nay cé thé
gay tir thuwong cho chinh bénh nhan va ca nguoi chung
quanh, triee tiép hay gidn tiép. Ma nguyén nhan cua
bénh nay 1a do con nguoi khong c6 hanh phiic ma ra.
Néu trj tin gdc c6 thé chi c6 mot giai phap 1a ty tim ldy
hanh phuc trong y nghi cua minh.

Khi chiing ta d6i ma duoc bita com thanh dam ta van théy ngon hon khi dugc thuong
thirc cao lwong my vi khi da no. Chung ta lam viéc mét nhoc ca tuan, doi dén ngay cubi
tuan dé nghi ngoi. Vay ma cai ngay Chta nhat nhan nha lai khong vui hon ngay Thir sau
vat va, vi ta khong biét thuong thirc cai vui hién tai va hay lo lang cho nhimng ngdy tuong
lai. Nguoi1 Hoa Ky choi chir bang mot cau “Present is present”, hién tai la qua tang, hay
c6 thé noi, hiy huong nhitng gi minh dang c6 bay gid. Vay thi, ngoai trir nhitng diéu
kién t6i thiéu nhu com an, 40 mic, nha &, hanh phuc ciing chi 1a nhitng diéu trong tam ta
ma thoi.

Xem theé, khéng co cdi vui ndo trén doi ma hoan hao ca trir khi ta biét bdt ldy va thudng
thirc khi no vao tay minh. Khong co cdi buén ndo la bat hanh néu ta cho dé la chuyén
binh thuong trong cudc song, roi né sé qua di. Doi c6 thé khéng cé bat hanh néu ta quan
niém nhw cac cu ngay xua “Song co khuc, nguoi co luc”. Hanh phuc qua la mét cam
gidc chii quan ti minh trong khdch quan twong doi ¢ nhitng hién twong thiee té chung
quanh.
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Mot nha tu tuéng vo danh da dinh nghia, Hanh Phuc la
tat ca nhiing cai thén diéu cua cudc séng: Su sung
sudng, niém dau kho, giot nudc mat, nhiing nu cudi.
Hay rat kinh nghiém dé mang thém cho minh long yéu
thwong va trai rong dén tha nhan trong quing doi chung
ta dang song.

Chép nhan quan niém trén, c6 1€ ta da tim ra chan 1y hanh phuc.

Pham Thi Quang Ninh

Ngu(jn: Internet E-mail by Quynh Lan chuyé’n

Ping ngay Thir Bay, AUGUST 20", 2011
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