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HOn 2300 nghin nam vO tr00c, nha bac hi ¢ Aristotle da cho rIng hi nh phuc la céi gi ma culi
cung nhilu ngd0i phOichin I0a.

Co nghta, khi ta c6 rlt nhil u thD trén d0i ma thid u hi nh phuc, cull ¢ dJi cting vo nghia

NgOUi Viot ta hay dung ba chi chd Phuc, LOc, ThD d0 chi ba dilu can bin cla cul ¢ sing dl
chuc tng I0n nhau. C6 10 dilu ching ta mong mUi nhit viln Ia hO nh phdc, nén chD Phuc da
dilc xdp trén cl haichd LOcva Th.

MOt thi sT da vilt “Lam sao clt nghta d00c tinh yéu” vi danh t0 “tinh yéu” r0t kho gilli cho dung
nghta. Hai chd “h0 nh phac” cling t10ng t0 nhi viy. Bé la mit danh t0 tr0u t00ng matatl cOm
thO'y ma théi. HO nh phic khéng nhi til n tai. Til n d0 m d00c¢ nhi ng hi nh phudc thi khéng.




HOnh Phuc HOn CO TiOn Tai Va Tuli Tho

T&#225;c Gi&#7843;: Phim ThO Quang Ninh
Th&#7913; N&#259;m, 18 Th&#225;ng 3 N&#259;m 2010 07:39

HO nh phac ctng khéng gil ng tuli thd du ta khong bilt bao nhiéu tulli la gia, nhO ng ta viin cé
quan nidm chung nh din mOt tuli gidi hOn nao do, ta mii dilc mding thDOng thD.

HO nh phac qui thOt kho ¢t nghta. HO nh phac khi 0n khi hil n, khi cé, khi khéng, tul theo t0ng
chl dlng va chl chinh minh mOi bilt diCc.

Khita g0 p mOt ngl0i nha giau, tidn b0 c xum xué, xe cl bong lang ta néi “Ngilily sung sng
qud. cé phi0c qud” thi chla chllc da dung. Khi ta thy mOt ngd0ilam vioc lam [0 vOt vO d0 nubi
mOt dan con, ta hay néi “t0i nghi0 p”. NhO' ng nlu ¢6 di p n6i chuyln v i ngd0i ngheo nay chla
chl ¢ ta da nghe nhilng IDi than van nhl ngl0i nha giau n0. Va bilt dau ng00i lam 10 kia chd ng
hO nh phuc hO'n ngd0i giau co.

Theo nhillu culc khi o cOu cho thl'y nh ng ngl0i khéng c6 hi nh phuc la nhing ngd0i luén luén
chu tring d0 n chinh minh, hay lo nght, thiOng b0t d0 ng va khéng chilp nhin y kiln cla ngiOi
khac. Trai IDi, ngd0i h0 nh phdc luén hoa dilng vOi ngd0i chung quanh, bi0t uydn chuyln va c6
thD chOp nhOn nhi ng chuyln khéng vila 'y mit cach dU dang. Va dil u quan tring, nhi trong
Thanh kinh, ngd 0i hi nh phuc luén cé l1ong thi 0 ng yéu va tha thO .

Khita dic hO0ng mOt diu gi vui, ta vOn ndi “Tr0i cho” nhi ng theo dic BUt Lai LOt Ma trong
culn NghO thuOt cla HInh Phuc (The Art of Happiness) thi HOnh phac t0 ta c6 thO tim d00c
bl ng cach dil u khien y nght trong d0 u minh. NO u minh nghi minh c6 hi nh phuc t ¢ la minh da
c6 hi nh phuc.

MOt trong nhi ng diC u lam mOt hO nh phdc la sO so sdnh nhil ng gi minh ¢6 vii nhO ng gi minh
mul n ma khong thl cé, hay minh c6 ma khéng thdy. NgdOi ta vOn thD0ng ndi “cl nha hang xém
bao gil cing xanh hiln c0 nha minh”. NhD vy nhilng gi ta00c muln va c6 dilc cing chla
chlc da thol man nhl y va sultdli mOt nhoai vi dulli bOt.

Theo t6i, khi ta cé can nha di che ning che mia, cé qul n ao mdc khi nong khi I0nh, cé cdm an
no di hang ngay, khong bl b nh t0t 0 m dau va khéng bl hanh hi vO tinh thO n va thO chit, la
chung ta da co6 can bl n hi nh phuc. Ta da cé cul ¢ siing an binh. Chi ng thD ma trong buli 10 0
cac nha thd nglUita vOn chdc binh an cho nhau ma khéng chuc nhillu til n, nhilu bl ¢, nhil u
clacli. NJu dilc hOn nhOngdiu can bln trén, hay t0 cho minh cé hi nh phdc hin nhilu ngd0i
khac.
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MOt d0c gil trong t0 Los Angeles Times da hii trong mic “g0 rlit0 long” 1a gia dinh ba hay I0c
dl ¢ vi chung quanh bl n bé dJu mua nha mi ma ba khéng c6 khll nang. MUi khi ngl Ui c6 nha
mOi di n “di tour” d0 khoe nhi ng cai phong ngl trdng 10, nhO ng céi nha tim t0i tan la ba vl nha
gay chuyln vlichlOng. Ba khD 10m va chi ng ba cting khdng hi nh phuc, tuy dili sing cla ba r0t
tholli mai, khéng n0 n0n gi nhilu.

NgOOi “gl r0i” tr0 I0i r0ng nDu ba ¢l so sédnh vOi nhdng gi ngl Ui khac co thi khdng bao gill ba
di0c sung s0ng. Gil thd ba di0c nhing thd Oy thi ngd0i khéc I0i c6 nhilu hin. CO viy ba s
chiy mOt nhoai. Hay cO'm thOy h0 nh phac vii nhi ng gi minh ¢é va t0 nh0 ring, ng00i 0 nha to
la ng00i n0 nhO chda chm, mOtvilc la mOt nha ngay. Nght nhi vy, ba sO thl'y sung s0ng
hion ngd0i kia nhil u.

Cang v n n6i v hnh phuc, miOt nhdm ngl0i d0 ¢ thi nghilm t0i d0i ho c New york bl ng cach
cho vilt til p theo mit cau “Téi D0 ¢ muln téi 1a...” Y vilt thém cla nhl ng ngl0i trong nhém cho
thO'y hD cO'm thOy khéng hai long vii culc sOng. Cai “00c¢ muln” né khdng c6 gilli h n va khéng
cO dil m nglng. NOu ta theo nd, ta sO ditlivo tin. Cé nhing cai “00c muln qua dang” cla
ngl0i vl ma ngllichldng phdidilam hai ba vioc viln chOa tha man nhu cu cla vi. Co cai
“O0c muOn mdisO phUihoan hio”clla ngllichlng mangllivDl quay nhd chong chong vin
chiaviay ching minh. 00c muln cé thD lam thang hoa cul ¢ siing nhi ng nhing céi 00c muln
qué sl ¢, khéng chinh dang si lam mit di cai hd nh phuc gia dinh ma minh da co.

Va th0t mau thul n, mOt trong nhi ng dil u lam ta h nh phuc cing la so sanh. Trong mdt cullc
khOo clu cla cac ba U University of Wisconsin t0i Milwaukee, mit nha khi o cOu trinh bay hinh
Onh cul ¢ sl ng kho khan cla phi nd 0 Milwaukee vao diu thD kO tr00c. Khi xem xong, so sanh
vlithdi dé cac phi nO bay gil cim thly hi nh phac vi cull ¢ sOng hiln t0i tholi mai h n nhil u.

Céac nha khi o cOu lam m0t thi nghil m khac t0i University of New York 0 Buffalo, nhOng ngiUi
tham d0 d00c d0 nghl nOitilp d0 hoan t0t mOt cau “Téi sung sU0ng vi t6i khdng phli la....”.
Sau nam I0n gép thém y vao cung mit cau trén, nhil ng y vil't thém cla nhém nay cho ta bilt
culcsiing cla hd r0tthodi mai. Nhil u khi t6i bl c minh va néng nl'y khi trén xa 10 b0 kOt xe vi cé
mOt tai nOn. Nhi ng chit nght, t6i khéng phiila ngl0i n0m trén xe cOu thOUng kia. SO so sanh

do lam t6i cim thOy may min va ni bl c bli da tan bil n trong khol nh khil c.

Khi ta nhin nhl ng n0 n nhéan bao I0t, man trli chilu dit, déi rét t0 t0i, hay nhing ngd0i vé gia cl
nOm I0 d00ng trong nhl ng ngay dém bang gia, ta s0 thOy trli da cho ta nhilu qua. Do vy ma
ta s khéng mong muln gi hin. Ta da cé hi nh phadc.
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TOc ngl ta c6 cau “Trong lén thi chl ng bl ng ai, tréng xul ng thi chl ng ai bl ng minh”. B6 cling
la cai quan nil m s ng hl nh phac, “an nhién t0 t0i” cla ngli x0a da di 10i cho hiu thO.

Ngoai nhi ng hi nh phuc vt chit con c6 nhdng hO nh phuc vO tinh thO n nhO tinh ngd0i v i nhau.
Tinh yéu thi 0 ng dl ng lo01i, tinh gia dinh, tinh bé b0 n... bilt bao th0 tinh ma chang ta tran quy
dd t0o cho chinh ta va mOi ngd0i chung quanh h nh phuc.

Pic b0Ot Lat LOt Ma trong cul n “Ngh0 thul't cla hU nh phic: “cho chung ta mit théng dil p vO

hO nh phuc “Chung ta khéng cll n thém til n, chang ta khéng ¢l n thanh cdng hln nl a, chung ta
khéng cIn c6 mit than hinh hoan hi o, va ngay c chung ta khéng cin phli cé mOt ngii bln
di0ng hoan hio”, cho tathly cla cli, ham muln O thD gian khong la yOu t0 duy nhOt lam nén
hi nh phdc Trong quan nillm trén chlla ding mit trilt ly déng phiOng r0t thdm sau vO Tham,
Séan, Si clla nha Phit.

Trilt ly dong tay nhil u khi khong gil ng nhau nhi ng quan nid m v hd nh phuc thi hinh nhi cung
glp nhau 0 mOt didm. D6 la hi nh phuc la cai gi qui nh0t 0 trén dli. NhD trén, nha xa hii hOc
Aristotie vilt r0 ng “h0 nh phuc la céi dich culi cung ma con ngl i mong muln”.

Cac nha khi o clu chuyén moén ngay nay cho rdng hnh phuc gim hai yOu t0: thD nhOtla do bl

6c cla ting nglli, c6 thd dilu khidn h nh phuc cla minh. ThO hai la t0p théi quen thich tha, IDy
sl lam villc, tiéu khidn, lién h0 vOimOingd0i, cung cac holt ding hOu ich la cé y nghia.

MOt bac st tam ly khac, ba Joyce Brothers dang cling tac vii t0 Los Angeles Times cling noi:

Khi mOt ng00i hoOt dl ng va thich tha v i nhi ng gi chung quanh minh, c thQ, tri 6¢c va tinh thOn

ngl0i 0y sO cang ngay cang trl nén t0t hin.

“Tam binh thi th0 gili binh”. Khi ta dillu khil'n d00c tdm ta cho khéng xao dl ng, thi ta luén luén
dit dilc tinh trl ng thai hoa. Khi ta dilu khion dd0c tri 6¢c d0 co6 t0 t00ng h0 nh phuc trong di u,
x& hii s tranh d00c r0t nhil u nhi ng thO m ¢ nh nhilu lo0 n va chinh ta cting tranh d00 ¢ b0 nh
khO ng ho ng tdm thOn. HOu qul cla lo0 n tdm nOi chinh minh thI0Ong rOt tai hdi cho nhing

ngd i s ng chung quanh.

Theo bao cao mli vil bl nh thi'n kinh ma éng b0 tri0ng y t0 cla Hoa KO mii dla ra vao thang
12 nam qua, cho bilt 7.1% ngd0i MO t0 tuli 18 t0i 54 tdm th0 n khdng dl0 ¢ binh thIOng va cin
chOa bl nh blng thulc va tdm ly tr0 liDu. Tuy nhién cliing cé nhi ng y kil n khac cla cac nha tdm
ly hO ¢ thul ¢ phai Darwin tin rdng ¢ m xuc la s n ph0 m thién nhién t0 hang tril u nam qua nén
khéng cOn phlichla trl. Cac nha tdm ly nay cl nh cao ring chung ta chlla dl di kiln d0 chOa
bl nh bl ng thul c. DU sao di n0 a, hil n nay hai lo0i thul ¢ théng th( [ ng chl a bl nh khO ng hol ng
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tdm thi n la Prozac va Zoloft viln ban chiy trén th0 tr00ng.

Trong culn “The Science of happiness, Unlocking the Mysteries of Mood” clla tac gill John
Willey & Sons, 2000, nha khoa hi ¢ Stepphen Brawn d& phii danh ddu hii vO vilc s ngl0i da
dung thul c d0 tr0 bl nh tam thOn Ién rOt cao.

NhO trén ta thO'y khilng hoO ng tdm thO n cting la mOt b nh nh0 c&c bl nh trong ¢ thD khac. B nh
nay cé th0 gay t0 thi0ng cho chinh bl nh nhan va ¢l ngdli chung quanh, tric til p hay gian tilp.
Ma nguyén nhéan clla bl nh nay la do con nglli khéng c6 hi nh phuc ma ra. NOu tr0 tOn gdc co
thD chD c6 mOt gilli phap la t0 tim 0y hD nh phac trong y nght ¢ a minh.

Khi chang ta d6i ma dilc bla cIm thanh dm ta v n thOy ngon hi'n khi d00c thO0ng thi ¢ cao
I00ng mO vO khi da no. Chang ta lam vidc mOt nhdc cO tuln, d0i ddn ngay culi tul n d0 nghO
ngli. VOy ma cai ngay Chi nhit nhan nhd I0i khéng vui hi'n ngay thl Sau vit vO, vi ta khéng
bilt th0 0 ng thO ¢ cai vui hiln t0i va hay lo I0ng cho nhilng ngay t00ng lai. NgOOi Hoa KO chli chO
blng mOt cau “Present is present”, hiln tUi la qua t0ng, hay cé thl néi, hay hi 0 ng nhl ng gi
minh dang cé bay gil. VOy thi, ngoli tr0 nhing dilu kil n t0i thilu nhd cOm an, 4o mic, nha [,
hi nh phic cting chl 1a nhi ng dil u trong tdm ta ma théi.

Xem thO, khéng c6 céi vui nao trén dii ma hoan hio ¢ tr0 khita bilt b0t 10y va th00ng thi ¢ khi
né vao tay minh. Khdng c6 cai bull n nao 1a b0t hInh nlu ta cho dé la chuyl n binh thi 0 ng trong
culc siing, rlind sl qua di. BOi c6 thd khdng cé blt hInh nlu ta quan nidm nhi céc cl ngay
xOa “Séng cé khuc, ngldi cé luc”. HInh phuc qul 1a mOt cdm giac chl quan t0 minh trong
khach quan t00ng dii 0 nhing hiln t00ng thi ¢ t0 chung quanh.

MOt nha t0 t00ng vé danh da dli nh nghta, HO nh Phac la t0t c0 nhOng céi thin dilu cla culc
sing: SO sung sU0ng, nid m dau khi, gidt n00c mOt, nhOng nO cO0i. Hay rat kinh nghid m 4l
mang thém cho minh 16ng yéu thi 0 ng va trdi rdng di n tha nhan trong quang dli ching ta dang
sl ng.

ChOp nhO'n quan nidm trén, c6 I0 ta da tim ra chan ly hi nh phuc.
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