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Hanh phuc trong tdm tay Id mét quyén sdch xoay quanh chi dé hanh
phic dugc xdy dung tir nén tang tadm ly hoc Ung dung va gido duc nhan
cdch. Quyén sdch trinh bay hé théng bi quyét tinh than bén viing hudng
dén ddc gid chi ddng kién tao hanh phuc khi d6i mat véi thuc tai cudc
séng. Sdch bao gém 26 chi dé dudc tém goi qua 4 y tudng chinh & cdch
hiéu ding hanh phtc, thay déi tu duy, rén luyén k§ ndng vé séng cé trdch

nhiém vdi bdn than:
1. Cach hiéu ding vé hanh phic

Con ngudi cé nhitng quan diém khdc nhau vé hanh phic: Thanh céng I&
hanh phic. N&i tiéng 1& hanh phuc. Cé tién I hanh phic. Yén én la hanh
phtic. Cé vé nhu hanh phic gén véi triét ly “dude mat” trong cudc ddi. Néu
c6 dudc nhitng thi minh mong muén |& hanh phic, con ddnh mat nhimng
thir dy la dau khé. Khéng, tdc gid cho ddc gid mot cdch nhin méi vé hanh
phuc: Hanh phtc la su lua chon. Ngay cd khi ching ta buén b, tic gidn,
dau thuang...cling la do ching ta chon lua. Nghe c6 vé nghich ly, nhung
nhiing dién gidi khéo léo clia tdc gid sé khién chung ta gat dau déng y.
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2. Thay déi tu duy

Cudc séng | mén qud clia Tao Héa véi nhitng diéu binh di quanh ta. Khi
hda minh vao thién nhién va dén nhan diéu tét lanh, ké ca diéu khéng
“chiéu chudéng” ching ra, thi ludn nhd: “khéng bao gid 1a qud tré dé séng

hanh phic”. Néu quyét dinh séng hanh phuc, hdy bét dau lap ké hoach.

Dém nhitng an hué trong tiing ngdly séng dé nhén ra vé “I6 rang” clia mdt
tr&i, va “niém vui” trong tdm hén. Xem lai cdch nhin trudc nhiing bién cé
“xui x80”, dé rut ra nhitng diéu hitu ich cho chinh minh vi hanh phuc that

tuy vao cdi nhin cla chung ta khi su viéc da xdy ra.

Séng gidy phut hién tai nhu thé dé 1& ngdy duy nhét ching ta cé dudc.
Séng va ddn thén hét minh vao nhitng gi chung ta dang lam dé thdy né
quy gid. Luc ndy, viéc lo 1dng vé tuang lai khéng con chd diing trong tam

tri chung ta.
3. Rén luyén nhan cach

Biét hudng dén muc tiéu. Vi bdn chat cudc séng clia ching ta cén cé muc
tiéu v diéu quan trong nhat 1& can cé muc tiéu: “Séng mé khéng cé muc
tiéu nhu con thuyén khéng bdnh [4i.” Céan cé muc tiéu khédng phai chi vi két
qud cudi cung ma ching s& dem lai nhung vi: Gilt cho ching ta tién, cho
ching ta y nghia, cho ching ta ly do dé ¢é gdng vuon Ién, cho ching ta
hudng di dé dat dudc ching...Chién lugc d€ dat muc tiéu dé I&: tu tin, mo
udc va ddm lam. Tu tin dé tin tudng vdao bdn than bdng cdch dua trén
nhitng gid tri ma vi chiung mé ching ta sé séng. Mo udc nhitng gi gid tricd
thé thanh hién thuc. DAm thuc hién dé udc md thanh su that bdng chinh

niém tin va gid tri cla ching ta.



Séng tinh than tré tho ngay gilia cudc dsi day lo toan, tinh todn. Nhu tré
con, hdy “qudng gdnh lo di ma vui sdng”. Cudc séng van la dé séng chi
khéng phai d€ lo, dé so. Séng 1& dé thudng thic cudc ddi. Khi dé ban méi
l& ngudi séng hanh phuc. Khi ching ta hanh phuc, ching ta cé long biét
on. Khi ching ta biét on, chiing ta that suhanh phic. Biét on nhiing gi minh
dang cé. Hanh phuc vdéi nhiing diéu gidn di 3 ngay trong tam tay.

Nhitng c& gdng thém véo cho hanh trinh xay dung hanh phic cho minh
khéng thé thi€u sitc manh cla su quyét chi. Khdng cé gi can lai dugc y chi
clia chung ta khi dang theo dudi muc tiéu, dé dat dudc két qud khé quan.
D6 con 1and luc dé séng 1ong kién tri. Néu ching ta kién tri mot chut, chd
dgi thém mot thdi gian, ¢ gdng chiu dung hon va can ddm thém mét chat

thi tiéng reo hanh phuc sé bung 1&én khéng 1&u sau dé.
4. S6ng c6 trach nhiém véi bén than

Tu d&o luyén tinh than trdch nhiém, vi tuong lai thudc vé ching ta. Néi
cdch khdc, hanh phic Iad mua mang do chinh t6i gieo va gat hdi. Cdi ma
chung ta dang cé trong d&i minh bay gid, |& k&t qud ctia nhitng gi ching
ta dd gieo vai tir trudc cho dén nay. Thém vao dé 1a nd luc cla liéu va
ddm. C(r liéu va ddm dé gieo diéu t6t, tich cuc ngay ca khi chung ta gdp
thdt bai. That bai thi bt ddu lai mét hanh trinh khdc. Qua dé, quyét dinh
séng hanh phtc dé khéng con bi“day vo” bai kinh nghiém bat hanh trong
quad khtu.

Biét nhdn ra chdan gid tri ctia chinh minh va y&u minh, phdi lién tuc gin gilt
hinh anh tich cuc va lanh manh vé chinh minh. Do hinh &nh vé ban thén

dinh hudng cho cudc d&i. Nhd dé, ban cé thé chdp nhén nhitng gidi han vé



hai long vé nhing diéu tét, yéu thuong va quy trong chinh minh. Biét minh
can thay déi va 1n 1én nghia I& ching ta phdi biét minh can vuon 1én hodic
thay déi 3 diém ndo dé cudc d&i khéng “cudn theo chiéu gid”. Mot khi biét
minh va can d&dm déi dién v38i nhing uu khuyét va nhitng vén dé ctia minh.

Xem ching nhu cdi“c8” dé vucn Ién.

Biét nhin v&io nhing stic manh can thiét dé téng thém “co may” dem lai
niém hanh phic. D4 1& stic manh cla hy vong, cta y chi, cia muc tiéu, clia
khd ndng, cla trung thuc, clia yéu thuong va clia su quan tdm. NhG do,
ching ta cé thé gidi quyét nhimng khing hodng, vudng mdéc, khé khdn
trong cudc séng. Ngay cé nhiing thit thdch nay ciing I ¢ hdi dé hoc hdi,
giup ching ta 18n 1&n va chiu trdch nhiém vé ddi minh. Chiju trdch nhiém
qua viéc chém dit thdi d6 than trach va dé 16i cho s6 phdn véi cau noi
quen thudc “tai vi”. Trong tat cd nhiing tinh huéng ctia cudc séng, diéu
quan trong 1& ching ta cdn giif tu tudng: “Hanh phidc ndm trong chinh tam
tay cla ching ta chi khéng phdi cla ai khdc, cla hodn cdnh hay sé
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phdn”. Vi tu tudng | mot trong nhitng diém then chét diéu khién cudc dsi

ta.

Biét chi déng thay d6i chinh minh chir dling thay déi thé gidi. Thay déi tir
tinh than 1an thé chat. Mot tinh than lanh manh, mdt thé chat khée manh
gilip chlng ta yéu d&i dé khéng chi tim kiém hanh phic, mé méi ngdy cdm

thdy hanh phuc hon truéc.
Suy tu cd nhan

Vi 161 trinh bay ré rang, sinh dong, tdc gid dd dé lai nhitng suy tu hitu ich

cho bat ci ai muén khdm phd hai ch Hanh phc, va day & diéu con lai



trong minh. Bat ddu bdng viéc tu hdi minh: “Hém nay, minh d& chon hanh
phic chua?” théng qua nhiing viéc don sc nhat: biét on diéu dang c6, séng
tron ven vdi cdng viéc hién tai, déi dién vai khd khdn nhu co héi hoc héi,
v ngiing so sdnh, dé 16i. Khi hiéu ra rdng hanh phic ndm trong tam tay,
ban va ti sé tim thady su binh an va stiic manh ngay trong chinh minh, bat

k€& hodin cdnh bén ngodi.
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