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Daniel M. Haybron la giao su

khoa Triét tai Dai hoc Saint Louis.
Ong da tung duoc nhan hoc vi tién
si triét hoc tai Dai hoc Rutgers.
Nghien cuu cua ong dé cap den
cac van dé dao duc hoc va triét
hoc trong linh vuc tam ly, nhan
manh vao ban chat cua tam ly hoc
va dac biét la khai niem hanh
phuc. Ong la tac gia cua nhiéu
dau sach. Tac pham gan day nhat
cua éng la: Truy tim noi bat hanh:
Tam ly hoc mo hé vé su toai nquyén
(The Pursuit of Unhappiness: The
Elusive Psychology of Well-Being -
OUP, 2008), tac pham khao sat ve
ban chat, gia tri cua cam giac
hanh phuc va viec tim kiém no.
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Hanb phiic quan trong nbu thé nao? €6 do luong duoc
bhanh phiic khong? Dieu gi lam ching ta banh phiic?
Nhan loai luon quan tam toi cdc cau hoi nay. Doi dién
voi hiéu dong moi truong va kinb té, con nguoi co theé tu
mn mnq minh thuc su can nhing gi deé thinh viong va
song tot dep.

Trong Dan luan vé hanh phiic, Daniel M. Haybron
nghién cuu cach dinh nghia hanb phic, kba ndang do
luong hanh phiic va nbing coi nguon chinh cua hanh
phic. Ong ciing xem xét vai tro dwoc ddnb gid cao va

tam quan trong ctia cam gidc hanh phiic doi véi cuoc
SONg con nguoi.
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Suthatdang luu tam

To6i van ludén t6 mo vé nhiing gidc nga binh yén
cta 6ng, va dé 1a 1y do téi da khong danh thiic ong
day, bdi vi téi muén 6ng thoat ra khéi ndi dau. Téi
van thudng nghi rang 6ng hanh phtic v6i khi chat
diém tinh ctia minh; nhung t6i chua tiing thay
diéu gi gidng véi su ung dung, phan chan nhu
trong cach dng d61 phé véi tai uong nay.

Crito dam thoai vé1 Scorates,

ngudi dang chd an ti hinh. Theo Plato, Crito

Trong nhiing ndm thang dau tién ciia viéc truyén
gido, c6 1an tbi hoi ngudi Piraha ho cé biét vi sao
to1 lai & day khong. ‘Ong & day bdi vi day 1a noi
dep d&. Dong nudc trong lanh. O day lai ¢6 nhiéu
thi ngon dé an. Va ngudi Piraha rat ti t&. D6 da
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va van la quan diém cua nguci Pirah&. Cubc song



tuci dep. Vi 161 gido duc ctia ho, moi ngudi déu
s6m hoc cach tu ddm duong phéan viéc ctia minh,
diéu d6 tao nén xa hoi ma cac thanh vién déu hai
16ng. That khé dé tranh bién.

Daniel Everett, Dirng ngt, cé rdt nhiéu ran

Hanh phuc ¢ nhiing noi khéng ngo téi

Trong su6t lich s& nhén loai, c¢6 thé chua bao
gid c6 thoi dai nao tét hon dé séng. Trén thuc té,
nha kinh t& hoc Charles Kenny cho rang thoi ky
2000-2010 1a “thap ky tot chua ting c6”. Cho du
chién tranh dang dién ra 4ac liét nhiéu ndi trén
thé gidi, duong nhu chua bao gid con ngudi it phai
chét dudi tay ké khac nhu thé. Chung ta cé thé
ky vong séng lau hon hang thap ky so véi bat ci
thé hé nao cho t6i thé ky vita qua. Trén thé gidi,
tudi tho trung binh 1a 68 tudi, cao hon gip doi
so v6i nhiing ndm 1900. Nghéo dé1 ciing cuc va
nhiéu hinh thtc ap buc cling dang giam xudng.
Ban va tdi c¢6 thé dang tan hudng cudc séng du
da vé vat chat, van hoa - diéu khong dam mo t6i
trong phan 16n lich st loai ngudi. Theo cac tiéu
chuén lich st, ching ta giau cé.

That may mén khi ching ta c6 thé d& dang
tin tudng rang nhing ngudi khéng du dat nhu
thé& hén rat nghéo nan dang thuong. Hoic, it ra
14 kém hanh phic hon chiing ta rat nhiéu.
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Suy nghi nay khong hoan toan dang. Hay
nghi t61 nha triét hoc Socrates nguoi Hy Lap.
C6 thé néi ring ong chinh 14 ngudi phat minh
ra triét hoc va nén vin minh phuong T4y vao
thoi dai d6. Nhung 6ng khéng c6 vo tuyén truyén
hinh, may rtia bat, 16 sudi, diéu hoa nhiét do, quat
dién, dién thoai hodc déng hé. Ong ciing khéng
c6iPod, iPad hay bat ctt d6 dung céng nghé nao.
Socrates da sinh séng 6 Athens, noi ma ngay nay
ching ta goi 14 thanh phé ‘kém phéat trién’, bay
gid khong ai c6 bat ct thit gi ké trén. Noi d6 tham
chi cting khong ¢6 Ngan hang Thé gisi dé xay cho
ho cai dap nudc. Nhitng ngudi Athens giau nhit
c6 no 1&, d6 co 1& 1a su uu viét (d61 vél ho, khong
phai do1 véi no 18).

Theo cac tiéu chudn ngay nay, & khia canh
vat chat, ho la ngudi nghéo. Khong tu lanh, khong
nha vé sinh, khong thuéc khang sinh va khong
thudc gy nghién. Vao budi t6i, khéng cé viéc gi
lam, ban khéng c¢6 lua chon nao ngoai viéc néi
chuyén véi nguoi khac, udng rugu vang, thudng
thic d6 an Hy Lap, hat dim ba bai hat, ké mot
vai cdu chuyén ti€u 14m, nhin ngdm bau troi
day sao va kiém chiing cac 1y thuyét vé kiéu ban
tinh tuyét voi nhit dé kham pha nhiing khoai
cam (xem Plato, Symposium). Du sao 6ng cling
da xoay x4 dé séng lau. Nhung néu khéng phai
uéng thudc doc thi cé 18 6ng con tho hon nita.
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Khong giot nudec mat x6t thudng nao cho
Socrates u? C6 1& ban c¢6 cam giac ring éng thuc
su da rat hanh phuc. That vay, dé chinh 1a cau
chuyén dién hinh. Su vui vé bat tan va thanh than
cua Socrates, tham chi trén ca khuon mét 6ng ldc
chét, 14 huyén thoai, va gan nhu tat ca cac truong
phai triét hoc 16n vé sau déu xem 6ng nhu khuén
mau vé ngudi hanh phic va thanh dat. Socrates
da néi vé rat nhidu diéu, nhung ‘diéu dang tiec
khéng nam trong sd d6. Xét trén moi tiéu chi, 6ng
¢6 moOt cudc sdbng ma ngay ca doc gia sung tic thoi
nay ciing phai thira nhan 14 rat tuyét voi. Socrates
da khong bo 16 bat cii tiéu chi nao.

Vai ngan ndm sau, mét nhém cac nha tam ly
hoc danh bao thyc hién nghién ctiu vé hanh phic
¢ ba xa hoi nho truyén théng: Amish, Maasai va
Inughuit. Nguoi Amish sinh séng & nhiing céng
dong néng nghiép truyén théng véi phong cach
van nhu trudc d6 hang tram nam, mic di ho vui
vé ap dung cac ky thuat méi khong lam t6n hai
t6i gia tri cong dong va su khiém nhudng ctia ho.
Ngucdi Maasai 1a cu dan chan tha gia stc, séng
trong nhiing tip léu 1am t phan gia sic, va trai
trang trong toc phai giét duge su ti bang gido
néu thyc sy mudn chiing té ban linh cia minh.
Nguoi Inughuit cé 161 song ctia dan san bét, hai
lugm 6 Greenland, ndi ¢6 16 1a kém hap dan nhat
dé 1am nghé sén bat hai lugm.
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Cac nha nghién cttu da ap dung mét bo dung
cu do luong hanh phuc va miic dd thoa man véi
cudc sdng trong mdi xa hoi nay, bao gdm ca viéc
do ludng cac cam xtc tich cuc va tidu cuc. (Co
mot chuyén khéng hé xoang xinh: dé khién cho
nguoi Maasai tiép chuyén dam nguoi thanh
phd loc 161 khé luong, diéu tra vién trudng nhan
thay can phai tinh nguyén trai qua mét nghi 1&
xam hinh dau dén, thit da chiy xéo xéo boi mot
cai que. Chi cdn ban phat ra mét tiéng kéu nhd
thoi ciing cho thay ban 1a ké yéu dudi). Bang 1

BANG 1: Mtic d6 thoa man vé cudc séng
clia cac nhém khac nhau

Cac nhém lac quan/tich cuc LS
Nhing ngudi My giau c6 nhat (theo tap chi Forbes) 5,8
Nguaoi Amish & bang Pennsylvania 58
Ngudi Inughui (nhém Inuit & bac Greenland) 58
Nguci Maasai & Bong Phi 54
Sinh vién dai hoc qudc té (47 quéc gia) 4,9
Dan cu khu 6 chuét & Calcutta 4,6
Biém trung tinh = 4,0
Cac nhém thap hon diém trung tinh LS
Lao déng tinh duc & Calcutta 3,6
Nguai vo gia cu & Calcutta 32
Nguai vo gia cu & California 2,9

Ghi chu: Diém LS (Life Satisfaction = Mirc d6 thod man vé cudc song)
dua trén su chdm diém theo thang 7 diém tu 1 (rdt khéng dong y)
cho dén 7 (rat déng y) déi vai danh gia ‘Ban hai long véi cudc séng
cua minh’.
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cho thay cach ho so sanh gitta cic nhom khac
nhau, 6 khia canh tu thod man véi cudc séng
ctia minh.

Do ludng cac cam xuc tich cuc va tiéu cuc
khéa thuan 1gi 6 ca ba nhém, dic biét 12 & nguosi
Maasai diing cadm. C6 thé 18y cac két qua dé dé
chiing td ring nhiing céng déng “nghéo”’ nay
hanh phic hon mic trung binh ctia sinh vién dai
hoc, va trong hai trudéng hgp, ho hanh phic nhu
nhiing nguoi gidu ¢6 nhat nuéc My. Nhu chung
ta sé théy, c6 thé day 1a két luan qua voi vang.
Néu cudc doi cia nhiing con ngusi dan da nay
chi toan dau khé va bat hanh, chic hén ban than
ho chua tiing tudng tugng ra diéu ay.

Cac két qua tuong tu xuat hién day ray
trong nhiing nghién cttu xuyén vin hoa vé hanh
phiic, lién quan téi bd sach hoc thuat gan day vé
cac xu hudng hanh phuc trén toan ciu cé tua dé
‘Nghich 1y vé nhiing ngudi néng dan hanh phuc
vanhiing ty phd dang thuong’. Téi thoi diém nay,
nghién ctiu quéc t€ tot nhat vé hanh phic nhan
loai, cudc tham do toan ciu ctua Vién Gallup, da
thuc hién khdo sat trén 136.000 nguioi d 155 quédc
gia, st dung bd thuéc do phong phu vé miic do
thod man véi cudc séng, trai nghiém cadm xic va
nhiéu diém khéc vé chat luong cudc séng. Quoc
gia nao hanh phic nhat? Vé6i thang do vé su thoa
man cudc séng, Dan Mach van 1a quéc gia lot



vao danh sach hang diu trong nhiing nghién
ctiu kidu nhu vay.

O thang do vé nhiing trai nghiém hang ngay
- dai thé nhu miic d¢ vui vé va hai long vé mat
cam xuc trong cudc sdng - quoc gia dan dau la...
Panama. O thang do nay, nuéc My ding & vi tri
thi 57. O géc do hai 1ong véi cude séng, My ding
d vi tri t6t hon nhiéu 1a 14.

Costa Rica - quéc gia nghéo nhung c6 nén
dan chu lanh manh, chdm séc stic khoé cho moi
ngudi, va tudi tho trung binh tuong duong véi
My - xép hang thii 5 6 tiéu chi trai nghiém hang
ngay, va 6 vi tri thi 6 trong tiéu chi thoa man
véi cude song. (V61 nhiing gl ho xting dang, gan
d4ay toi c6 hoi mdt phu nit tré tirng sinh séng mot
thai gian 6 Costa Rica rang liéu nhiing két qua
nghién ctu nhu thé c¢6 nhao bang trai nghiém
ctia ¢6 khong. Dudng nhu 6 coi toi 1a ké ngé ngan
khi dua ra cAu hdi d6 - ‘Di nhién. O d6 tat cd moi
ngudi déu hanh phuc). Chi c6 mot s6 quoc gia
giau c6 12 Ha Lan va cac nude Béc Aula xép hang
cao hon Costa Rica & hai tiéu chi trén. Nhiing két
qua nhu thé khong phai la bat thudng.

Ban c¢6 thé thic méc khong biét d6 tin cay
cua nhiing nghién ctiu a4y dén dau, chung toi
ciing sé ban dén van dé nay 6 cac chuong sau.
Nhung quan sat ca nhan cua chung 4y dan cu,
cac nha nghién citu vé hanh phiic va nhiéu nguosi



khac cho rang nhiing con s6 14 tuong déi dang tin
cay. Dé tim hiéu vé su céo chung cta tu tudng
vat chat pho quat, hay xem xét ghi chép gan day
cia nha ngdén ngii hoc Danien Everett. Cuén
sach ctia 6ng, Pimng ngu, ¢ rat nhiéu rdn, mé ta
nguci Piraha (phat 4m ‘pee-da-han’), nhiing cu
dan sin bit hai lugm ma éng da cung sinh séng
trong nhiéu nam & khu vuc Amazon. Lol séng
cta ho 12 t61 gidn, tham chi theo cac tiéu chudn
cia cu dan san bat hai lugm.

T6i chua ting nghe bit ¢t mot ngudsi Piraha nao
than phién ring ho dang lo ling. That tinh, t6i
¢6 thé néi rang, ngudi Piraha khéng hé ¢ ti lo
ling trong ngoén ngi cia ho. Mot nhém khéch
ghé tham, cac nha tam 1y hoc tu Vién Ky thuat
vé nio bd va khoa hoc nhan thitc Massachusetts,
nhan xét rang dudng nhu ngudi Piraha 1a nhiing
ngudi hanh phic nhat ma ho tiing gip. T6i hdi ho
kiém chiing danh gia d6 bing cach nao. Ho tra
161 rang c6 mot cach 1a do ludng thoi gian trung
binh ma nguoi Piraha vui vé, cusi dua véi thoi
gian d6 ctia thanh vién & xa hoi khac, chdng han
nhu ngudi My. Ho cho ring chién thdng chic hin

thudc vé ngudoi Piraha.

D6 chi 1a mét trong nhiéu ghi chép vé chu dé
tuong tu. Mot nha nghién ctu khéc ké lai véi toi
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két qua cta sy mi md vé diéu ky diéu ma TV
plasma mang lai. Ho biét nhiing thi nhu thé,
nhung khong quan tAm cho 1adm.

Canh bao dang luu y: C6 mot truyén thong
kéo dai va sai lam trong cach khic hoa 1y tudng
ho4 cudc séng thén da ciia nguoi ban dia - ma
thuc t& 1a got gifia chung cho phu hop véi tri
tudng tugng cta ching ta. C6 16 dé tu tranh
xa diéu ngé ngan ké ca nhu thé, cac nha binh
luan c6 thé lam b4t ct diéu gi dé phac hoa chan
dung nhiing con ngudi nay nhu 12 xau xa, dang
thuong hai, hoéc khong bao gid quan tam té1 viéc
dung 161 1& tich cuc nao khi néi vé 161 séng ctua
ho. Diéu d6 that nham nhi, nhung t6i sé khéong
cd gdng bac bé né § trong cudn sach nay. Cac doc
gia quan tdm c6 thé tham khao tailiéu va tu dua
ra danh gia vé cau hdi.

Ching ta hdy chdm diat su lang man: moi
ngudi déu c6 van dé ctia minh. Cho diu mét so
dan cu san bat hai lugm hanh phuc téi ching
nao, ho van chi c¢é cudc séng ngan ngii va mat
nhiéu d@a con. Nhiéu ngudi ban dia néi véi toi
rang, ho chdng ghen ty gi véi van minh phuong
Tay ngoai viéc duge cham séc stc khoé. Nhung
diéu d6 thuc su ciing 14 qua nhiéu. Khong c6 né,
to6i khong thé ngdi day viét lach. Néu ban doc
toan bd ghi chép vé ngudi Piraha cia Everett,
nhiing khing dinh cta 6ng vé hanh phuc ¢6 kha



ning 1a hop 1y, nhung 6ng ciing cho thay rd rang
cudc séng ctia ho khé ma hoan hao (tudi tho trung
binh ctia ho chi khoang 45 tudi).

Ciing khong thé qua quyét phan ring nhidu
ngudi nghéo 1a vi ho khéng muén thinh vuong.
Trén thé gidi, nghéo d6i 1a cin nguyén trim
trong cua su bat hanh. D1 véi cac nén van hoa
san bat hai lugm, Everett ghi chd ring ‘nhiéu
nén vin hoa khac, néu khong muén néi la tat ca,
ma t6i tung nghién ctu thuong 4m dam va lac
hau, bi giding xé gitta mong mudn duy tri tinh tu
cht vén hoa va tiép nhan hang hoa tir thé giéi
bén ngoai’.

Nhung sau d6 6ng viét thém ‘ngudi Piraha
khong hé c6 xung dot kiéu nhu thé’. Ho thich cac
mén do hién dai, nhung khéng thuc su vi muén
c6 ching ma phat dién lén. 0 doan khac, 6ng
tudng thuat lai trai nghiém ctia minh khi ké cho
ngudi Piraha vé tham kich me k& 6ng tu ti. Ho
tan duong ba. Thuc ra ho khéng c¢6 y nhu thé,
d61 v6i ho, that ky quic, khé hiéu va khoi hai khi
ai d6 hanh déng nhu vay. Ho biét nhiéu vé néi
dau - nhung dudng nhu khéng phai vé kiéu dau
dén tinh than don doc tuyét vong téi miic mudn
tu két liéu doi minh.

Thé gidi bao la, véi nhiéu kiéu déi ngheéo,
hay chinh xac hon la khéong sung tic. Ching ta
nén can trong véi nhitng khai quat don gian vé
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nhan loai. T su quan sat mot s6 nguoi véi tai
san it 61 ¢6 vé hanh phic ho#c khong hanh phic,
ching ta khong nén cho rang tat ca moi ngudi
déu nhu thé.

Nhung vdn dé nim & day: td quan diém
thong thuong ctia nén vén minh hién dai, thuc
t& nho nhat nhung vo cung dang luu tAm 1a bat
¢t dan cu nao véi tai san han hep, séng 6 diém
xudt phat clia cai ching ta goi 1a phat trién, thé
hién hanh vi kha t6t, néu khéng muén noéi la
hon hén nhiéu ké giau cé trong ching ta. Chéc
hdn chi mét cong dong nhu thé, tham chi chi
Socrates mdi ddt ra nhiing cidu héi sdu sdc. Va
day 1a nhiing cAu hoi cd ban nhat ma bat ct xa
héi véin minh nao cting phai d6i dién. Lam sao c6
thé sé hitu rat it ca cai ma cudc song van toai
nguyén va giau ¢6? Thuc chat 1a lam thé nao dé
hanh phiic? Hanh phuc 1a gi va diéu gi thuc su
quan trong trong cudc séng? Nhiing vu tién cua
ching ta nén la gi?

Hay thi xem xét truong hgp ctia ban. Gia
dy, ban méc trong bénh va dang hap héi. Diéu
gl trong cudc séng ma ban khao khat dudc trai
nghiém lan nifa? Diéu gi bd lai trong doi khién
ban nudi tiéc nhat? T6éi cé thé néi ngay véi
ban riang diéu diu tién ban sé mudn néi, tham
chi néu dang mg ho, dé 1a: thém thoi gian véi
nhiing ngudi ban yéu quy. T6i danh cude rang,
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d61 véi hau hét moi ngudi trén trai dat nay, cau
tra 161 s& nhu vay. Tiép theo la gi nia? Tu day,
moi ngudi ¢ 18 bat dau ¢ nhiing lua chon khac
nhau, tuy vay, t6i ngd rang hau hét danh sach
bd sung vao dién nhiing trai nghiém sé la: thém
mot 14n chiém ngudng hoang hén, thém mot 1an
nhin ngdm riing ciy hoic bién c4, thém mét 1an
dé nghe chim hét.

Nhiing thi chéc chin khéng ndm trong danh
sach sé 1a: goi dién thoai di déng, hay thém mot
chuyén di mua sim. Thém mot ngay lam viéc &
van phong thi sao nhi?

Thoi gian 1a dong chay cudc doi, va nguoi
ngheéo cting ¢6 khong it hon hay nhiéu thoi gian
hon ngudi gidu. Néu ban ¢6 thé danh nhiéu thoi
gian v4i nguol ma ban yéu quy va dén nhan
nhiing diéu ky diéu ctia hanh tinh trang 1é nay,
hin ban da di duge ching duong xa. Lic cin
khich 18, hay nghi rang minh d& c6 viéc gi d6 tha
vi dé lam, va khong chiu qua nhiéu dau dén tinh
than hay thé xac, ¢6 16 ban da & vi tr{ 4y.

Ban khéng can phai giau c¢6 dé tan hudng
nhiing diéu nhu vay, va d6i khi ngusi nghéo lai
c6 tat ca. Dung 1a tién c6 thé gidi quyét nhiéu
van dé. Nhung khong it ngudi giau lai thi€u moi
tht - bi chim ddm vao cam giac thiéu thén - va
khén khé. Nhitng tha thiét yéu ctia cude séng
t6t dep hién hitu tham chi véi ca ngudi khéng cé



bao nhiéu tai san - tham chi, ching ta sé thay,
v6i ca nhitng nguoi khong bao gid cd ging dé
hanh phic. Té6i cho réng hau hét nhitng nguoi
trai nghiém du tinh yéu, da cai dep va khoéng
qua nhiéu ndi dau, ho ¢6 thé thanh that thia
nhan ring cudc séng cia minh that thd vi. Ban
tht nhin vao miic dd hai long véi cudc sdng cia
nhiing ngudi dan & khu 6 chuét Calcutta, con
dugc biét v6i tén goi Thanh phd Vui vé: tich cuc.
Phai, cudc song that kho khin. Nhung néi chung,
ciing that tuoi dep.

binh nghia hanh phuc

Chung ta can lam sang t6 hon vé diéu dudc
ngu y khi néi dén hanh phic. Ban c¢é thé phan
van, liéu toan bo viéc dinh nghia vé hanh phic cé
v nghia gi khéng. R6t cude, mot s6 ngudi cho rang
hanh phuc khéng thé dinh nghia. Khai niém nay
c6 qua nhiéu nghia, hoic qua mo hé: nhu tdm
vai tréng rong ma ching ta muon vé lén nhiing
khao khat ctia minh. Bdi vay, c6 ging dua ra ly
thuyét vé hanh phic ciing chi nhu chién dau véi
c6i xay gié ma thoi.

Nhung chuyén dé c6 ding khéng? T61 khong
nghi vay. Diéu diu tién phai lam 14 hay tit bo §
tudng rang bat cit dinh nghia don 1é ndo vé hanh
phic c6 thé bao ham moi thit ching ta dé cap



t6i khi st dung tit nay. Nhung lai ton tai thuc t&
réng chung ta st dung khai niém nay dé néi vé
nhiing gi ching ta thuc sy quan tdm. Cho nén
ching ta c6 thé héi vi sao ta quan tdm t6i hanh
phic, liéu dinh nghia duge dua ra c6 y nghia gi
v61 nhiing ban tAm thiét thuc ctia ching ta. Dau
hiéu ctia mét dinh nghia vo ich v& hanh phic 1a
n6 van dé lai su khé hiéu ring vi sao con ngudi
cdn quan tam t6i hanh phuc.

N6i tém lai, ching ta c6 thé tai cau tric khai
niém théng thuong vé hanh phuc, c6 thé 14y
dang thiic v6 dinh hinh vé hanh phiic hang ngay
va nhao nin né dé giip minh suy nghi mét cach
rd rang vé cac van dé thuc su quan trong. Thay
vi néi mét cach chic chin rang ‘hanh phtc la ¥’
chéng han, ching ta ¢6 thé néi rang ‘hanh phic
14 suy nghi mét cach hitu ich vé x’.

Con ¢6 cach suy nghi nao khac? Hoac ngung
moi ¢6 géng tim hiéu liéu con ngudi cé nén quan
tam qua nhiéu t61 hanh phic? Pung ngai ngung
khi dat cau hoi, liéu 161 séng cia chung ta lam
gia tang hay pha huy hanh phuc, liéu con cai
ching ta c6 bat hanh, hay 181 séng cta ching
sé thuc sy giup ching hanh phic hon? Khong
cau hoi nao c6 y nghia rd rang, va ndi dung cua
ching roi vao hu khong.

Ching ta ¢6 thé lam diéu d6. Nhung dudng
nhu d6 1a viéc lam ngé ngan. ‘Hanh phic’ 12 khai



niém trung tim trong t vung hang ngay cua
ching ta, va mol ngudi st dung né trong suét
thoi gian ho nghi va néi vé nhiing gi ho quan
tam, nhiing gi ho ban tam that sy, nhiing van dé
that su. Muc dich cudhn sach nay 1a dé giup moi
ngudi suy nghi ro rang va khon ngoan hon vé
nhiing ban tAm nhu thé. Va vi diéu d6 chiing toi
can xac dinh dugc nhiing y tudng ma moi ngudi
am chi khi st dung tir ‘hanh phic’. Chiing ta can
mot ly thuyét - mot dinh nghia - vé hanh phic.
Ban than tit ngtt khong quan trong. Ma van dé
nam 6 ché chiing ta st dung ¥ tudng nao khi dé
cap dén né.

Trong cudn sach nay, ‘hanh phuac’ 1a ti dé
chl mot trang thai nhat dinh cta tam tri. Vay
trang thai tAm tri d6 1a gi; diéu gi giy ra né; va
né quan trong nhu thé nao dé1 véi cudc séng?

Mot s6 doc gid ¢ thé that vong khi nghe rang
hanh phic khéng gi hon mét trang thai tam ly.
Cudc song khéng cé gi hon thé sao? Thuc tinh
n6 la nhu thé, d6 1a quan diém cta hau hét cac
triét gia. Hanh phic vé ciing quan trong, nhung
c6 18 khong phai 1a van dé duy nhat. Diéu nay
cling ¢ thé lam mot s6 ngudi chan nan. Cé 18
ban nghi ring, theo dinh nghia, hanh phuc la
thude do cude song tét dep. C6 thé ban doc cusn
sach nay v6i nhitng thic méc. Ban muén biét vé
nhiéu th hon 12 mdt trang thai cia tAm tri. Ban
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mudn biét vé nhiing van dé thuc su quan trong
trong cudc séng. Trong truong hgp nao ban cing
c¢6 thé phan van liéu ¢6 dang danh thoi gian cho
n6 khéng.

Chung t6i sé lan lugt gidi quyét nhiing ciu
héi 4y. Hanh phdc, trang thai cta tam tri, han
sau trong hinh dung phd bién ring viéc danh gia
thich dang su theo dudi né doi héi ching ta phai
ddt né trong boi canh chung ctia nhiing diéu
quan trong d6i véi mot cudc song tot dep.

Cuén sach nay viét vé hanh phic, trang thai
cua tAm tri, nhiing cudn sach khac doi khi lai
st dung ti d6 dé chi khai niém gia tri, su toai
nguyén: cudc song dién ra tét dep véi ban. Khi
nha triét hoc ¢d dai Hy Lap Aristotle (384-322
trude Cong nguyén) dé cap téi hanh phuc - tu
cia dng la eudaimonia - Am chi y niém gia tri.
Va méi ban tAm cua dng khong phai 1a tim hiéu
trang thai ctia tam tri. Ong mudn biét vé co ban
thi kidu séng nao c6 1gi cho con ngudi, dap ting
cic s thich ctia ho hodc lam cho ho sung tic
hon. Gia dinh c6 ngudi trai qua mdt cudc song
thoai mai nhung hoan toan thu dong, song nhu
¢b ciy va bo phi tiém ning clia minh. Thuc su
ngudi dé cé séng t6t? Day 12 mot cau hoi vé gia
tri, khong phai vé tam ly. P& tranh nham lan, t6i
s& st dung tit ‘toai nguyén’ (well-being) khi dé
cap t61 nhiing gi mang lai 1¢i ich cho con nguoi,

%:%(@,2_3



va dung tu ‘hanh phic’ (happiness) mang ham
y tam ly.

Cho nén, ching toi thu hep trong tAm cua
hanh phtc vao pham tru tam ly. Nhu thé, ching
ta c6 thé xac dinh 3 1y thuyét co ban vé hanh
phic la:

1. Ly thuyét vé trang thai cam xdc: hanh phic nhu
mdt trang thai cam xuc tich cuc.

2. Ly thuyét vé khoai lac: hanh phtc 14 su dé chiu.

3. Ly thuyét vé su hai long véi cude song: hanh phiic

12 tré nén hai long véi cudc séng cia minh.

Vé dai thé, hai 1y thuyét d4u xem xét hanh
phic 6 géc dd cam giac, con ly thuyét vé su hai
long véi cude sdng lai coi hanh phic vé co ban 1a
su danh gia vé cudc sdng ciia mdt ngudi. Nhiing
khac biét gitia cAc quan diém nay sé tré nén sang
td hon trong hai chuong tiép theo.

Cacnha tam Iy hoc nghién ctiu vé ‘hanh phic’
thudng ban vé khia canh toai nguyén chu quan,
gdm hai phan: sy hai long véi cudc séng va trang
thai cam xuc tich cuc. V& ban chat, toai nguyén
cht quan nhin nhan hanh phic la su két hop cta
3 1y thuyét trong danh sach trén. Téi sé dé quan
diém nay sang mot bén, bdi t6i nghi that vé bd
khi gop nhiing 1y thuyét rat khac nhau vao mot
r6. Tt hon nén hiéu toai nguyén cht quan nhu
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khai niém téng hop ctia khia canh tam 1y trong
su toai nguyén, khong phai 14 tit déng nghia ctia
hanh phuc.

Vé cudn sach ban dang doc

Vé cd ban, day cudn sach ban vé hanh phiic
d ca hai nghia chinh ctia tit nay: trang thai tim
tri, va cudc sdng tot dep. Rong hon, né ban vé
viéc song tdt c6 nghia 1a gi, dugc nhin nhan
thong qua ling kinh hanh phic. Muc dich ctua
né la huéng téi dong dao doc gia. Mot mit, toi
hy vong né sé 16i cudn nhiing con ngudi binh
thudng nghi vé cac vu tién ciia minh. Nhung t6i
ciing ¢d ging cung cip thém tu lidu hoc thuat
ma khéng chi don gian 14 tong quan cac tai liéu
da co.

Mot cudn Dén Iudn sé khong thé bao ham
moi tht. Khong phai moi phat hién néi bat
ctia khoa hoc vé hanh phtc s& duge thao luan.
Diéu dang tiéc nhit 14 cudn sach khong thé
ban nhiéu téi nhiing quan diém phi phuong

Hanh phuc: gidi thiéu that ngan ngon

Né&u ban thuc su chi mudn biét hanh phuc don gian la
giva lam thé nao dé cé dugc nod, hay doc thang vao cac
chuong: 1,2,5va8.




T4y vé hanh phic, hay nghién ctiu sau trén
quan diém ton gigdo. Diéu nay mot phan thé
hién nhitng han ché cta tac gia. Nhung ¢ khia
canh tich cuc, n6 phan anh vi thé cla tu tudng
phuong T4y trong viéc theo dud6i hanh phuec.
Béi vay, toi ¢d ging git cube thao luan phu
hop véi ddc gida ¢ moi mién trén thé gidi, mot
s0 truyén théng tu tudng quan trong sé khong
dugc trinh bay.

Cac khia canh xa hoi ctia hanh phic ciing
thuong nhan dudc it sy chd ¥, ngoai tAm quan
trong clia cac méi quan hé trong viéc theo duéi
hanh phic cA nhan. Nhung hanh phic khong
don gian chi § caAp do ca nhan. Ching ta hanh
phic thé nao con phu thudc rat 16n vao nhiing
ngudi xung quanh va vé kiéu xa hoi ma ching
ta song. Mot s6 cau héi cap thiét nhat vé su
theo dudi hanh phuc lién quan téi cach ching
ta chon dé tim kiém su toai nguyén, va né anh
hudng t6i dong loai nhu thé nao. Khéng dé cap
t6i thé€ giéi tu nhién ma chung ta phu thuoc.
Cudn sach nay dudc viét ra cho cac thé hé tré,
nhiing nguci khong d61 dién v6i mot tuong lai
hoan toan htia hen. Vi cac thé hé 4y, néu khong
néi 1a vi ching ta, ching ta cAn cadn nhic su

. theo dudi hanh phuc ctia minh: ¢6 vé nhu cach
tiép can chu dao trong muu cau hanh phic &
nhiéu noi ngay nay 14 khong hiéu qua, tiéu cuc



va thuong that bai. Nhung nhiing cdu héi nay
cAn mdt cuén sach khac.

Cudn sach nay né luc phac hoa mot sé biic
tranh tuong dé1 mach lac vé hanh phic va su
theo du6i thich hgp. Pong thdi, né ddi chidu
cac quan diém dé doc gid tu dua ra két luan
cua minh.

Dé bit dau, chung ta hiy xem hanh phic c6
thé 1a gi.




Hanh phacla gi?

Nhat ky, ngay 08/8
Mt trdi lan trén bién. Con mong bién dang thu
thai dau ¢ mom da trén bo cat. Ciing lic Ay, mot
con nhan bién luét qua, vé mot dudng mong va dai.
Khoéng dau vét ndo ctia vinh ctiu. Noi day khéng c6
gi la vinh ctiu. Cat va nudc... chdng con gi khac ngoai
trit cic ¥ niém va mong tudng,... O noi day, btic man
che ngén cach ching ta véi thue tai duong nhu rat
méng manh, va tAm tri tdi cling vy, c6 thé dé dang
xuyén qua. Vai tudn trude, toi da roi vao trang thai
v6 dinh, chi con dong lai vai y nghi md nhat, tham
chi khong méng mo. Tam tri téi tinh léng, néi dau
d6n khong thé quay rdy, niém vui suéng cling vay.
D6 1a trang thai trdm méc ma khéng can t6i bat ky
cau than chd hay khéng gian thién dinh nao.

Ron Haybron, Island



I<§i no6i vé mot ngudi hanh phic, ban dua vao
au dé dua ra nhan dinh nhu thé? Nhiing
gl md ta vé mot ngudi hanh phic khéng bao gom
quan diém cta ho vé van dé nay va chéc han
ban cting c6 thé hinh dung rdng d6i khi ho chéng
thuc su ¢6 quan diém nao ca.

Trén thuc té, khi néi vé hanh phic cia mot
nguoi, ching ta khéng cin ct vao ¥ kién cua ho
ma thong qua viéc quan sat: Dong co trong mbi
hanh déng cia ho 1a gi? Liéu ho c6 dé trd nén
cang thing hay dé bi tén thuong khéng? Ho c6
hai long véi hinh anh con ngudi ma ho tao ra
khong? Ho ¢6 hay cudi khong? Cé hay ttc gian vi
nhiing chuyén lit vit khong? Cé dé roi nude mat
khi that vong khong?

Téi cho riing, diéu ching ta danglam la c6 ging
phan xét trang thai cam xiic (emotional condition)
néi chung cia mdt ngudi. T “cam xic” (emotional)
rat dé gay hidu 1am, bdi né gidi han ching ta trong
pham vi rat hep, chi ditng lai 6 nhiing cam nhan
nhu niém vui, ndi budn, ndi sg hai hay su tiic gian.
Tuy nhién, trd nén cing thing khéng hoan toan
mang tinh cam xuc ¢ day. Caing nhu diéu bo hoac
dang di cia mot ngudi ¢ thé tiét 16 nhiéu hon vé
“trang thai cdm xuic” cha ngudi d6, tham chi sau
xa hon ca nhitng biéu hién trén guong mat.

Doi khi, ching ta ct ludn quin véi nhiing
ca ti mang tinh cdm xuc trong cac bai hat pho
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thong noi vé tinh than hodc tdm hon. Nhiing
truong hgp nay lién quan mat thiét té1 van dé
vé cam xtic; do dé, toi sé tiép tuc st dung cum tir
“trang thai cam xuic”.

Va néu gia dinh ctia téi dua ra 6 trén 1a ding
thi nhiéu ngudi trong ching ta da tung nghi vé
cam xuc sé biét t61 n6 voi tu cach 1a trang thai
cam xtc ctia mot ngudi. Dai thé ¢ thé hiéu rang:
hanh phuc 1a khi dat téi trang thai cam xuc tét
dep. Vi vay, ching ta hay nhin nhan kiéu quan
diém nay nhu mot Iy thuyét vé trang thai cam
xtic cia hanh phic.

Vay 13, ching ta c6 thé dua ra mot dinh nghia
vé hanh phtc. D6 cé phai 1a mot trang thai tét
dep khéng? Rt khé dé c6 thé dua ra bat ky dinh
nghia don 1é nao va khéng dinh dé 1a dinh nghia
chinh xac. Tuy thé, tb6i van tin day la mot cach
hitu ich dé cAm nhén vé hanh phic, bdi né tao
nén y nghia quan trong ma moi ngudi thuong ky
vong & hanh phtc, dién hinh 14 khi cha me ludén
mong ring con cii minh 1én 1én sé dude “hanh
phic va khoé manh”. Du khong ngiing dua ra cac
1y do ing h6 quan diém trén hon nhiing lua chon
thong thudng nhung t6i sé ¢ gdng dé khong bi
Idn sau hon vao cudc tranh luan. Pa kha r6 rang
dé khing dinh rdng, di nhifu ngudi thay viéc
miéu ta trang thai cAm xic ctia hanh phc rat
cuén hit, nhung diéu téi mudn dé cap téi ¢ day



lai khong phai bat ky quan diém dong thuan nao
trong s6 d6, bdi ban than nhiing lya chon sé& luén
nghiéng vé s6 dong.

Ba guang mat cda hanh phic

Chung ta hay ctng tim hiéu chi tiét hon
quan diém vé hanh phuc. Chinh xac thi hanh
phtc lién quan t61 cai gi? Khi nhin nhan hanh
phic trén khia canh cam xtc, ngudi ta thudng
tudng tugng vé mot cung bac cdm xdc cu thé:
cam giac vui thich. Chinh su lién tudng nay da
khién hanh phtc thuong chi-ding lai ¢ nhing
cdm giac vui vé, han hoan hay nhu nhiing biéu
tugng mat cuoi thuong thay. That khong may,
day hoan toan 14 cach hiéu chua day du vé hanh
phic bdi c¢6 nhiéu thi khién ngudi ta dugc hanh
phtc hon 14 chi don gidn cam thay hanh phuc.

Hay danh vai phat dé nghi vé nhiing giai
doan khac nhau trong cudc doi khi ban cam
thay hanh phuc nhat. Chic hin sé khong cé
qué nhiéu cam xuc dic biét danh cho ngay ban
tham gia mot su kién déc biét, nhu khi mét daa
tré méi chao ddi. O muc d6 nay, khodng thoi
gian 4y c6 tac dung duy tri hanh phic. Khong
phai tat ca ching ta déu cé co hdi trai nghiém
nhing khodng thoi gian nhu thé. Nhung néu
may man cé dudc co hoi Ay, toi lai khong tin
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ridng ngudi ta sé nhin nhan mét su viéc nao dé
dé hiéu rang: nhiing khoanh khéc dep dé c¢6 kha
nang khién ban hoan toan ddm chim vao diéu
ban ao udc bay lau, dudc cdm nhan day da vé
ban than hay dudc séng v6i chinh minh! Ban sé
cam thay tran diay nang luong, thay minh dang
thuc su duge séng va tan trong sdu tham tam
hon, hoan toan thoad man, hoan toan binh yén,
khéng nghi ngo, khéng lo Au vuéng ban, ciing
ching cin ludng lu suy nghi. That ky diéu khi
nhiing cung béc cam xic 4y ¢6 thé dem lai cho
ban nhiing tiéng cudi sang khoai. Tuy nhién,
ching lai chua phai 14 phan quan trong nhat
trong cau chuyén.

C6 thé hiéu hanh phic theo ba cach khac
nhau. Ngudi ta néi rang, mdi khia canh phu hap
v6i mdt chiic nang, moét trang thai xdc cam cia
mbi nguoi. Tuy nhién, trong cuén sach nay, toi
sé chi don gidn gidi thiéu quan diém ctia minh.

C6 thé xem hanh phic nhu mot kiéu danh
gia cam xic cudc sdng cua ban; trong d6, nhiéu
phan trong hé thong danh gia nay cé vai tro co
ban hon cac phin khac. O mic dd co ban nhat sé
c6 nhiing phan tng nhat dinh lién quan téi sy an
toan cua ban than nhu: giip ban yén tam hon,
c6 cam giac nhu dang 6 nha minh chtd khéng
phai lo 1dng hay phong tha. Téi goi trang thai
nay la su hoa hgp (attunement) véi cudc song.
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Cac phan tng tiép theo lién quan t6i su cam két
(engagement) v6i cudc séng thong qua nhiing
cau héi van thudng duge dat ra: c6 dang dé danh
qua nhiéu cong stic vao cac hoat dong thuong
ngay khong hay sé sang sudt hon khi dung lai
va giai thoat khdi ching? Dén cudi cing, sé cb
nhiing trang thai cam xdc thé hién su thira nhan
(endorsement) rang cudc séng cia ban dang dién
ra theo chiéu huéng tét dep. DAy chinh 1a diéu
ma nguoi ta van lam tudng khi nghi vé nhiing
trang thai cam xtc nhu thé.

Céach hiéu nao vé hanh phic ciing déu quan
trong; nhiing 1y tudng séng khac nhau sé dugc
thé hién trong cac phan khac nhau ctia btc tranh.
Don ¢t nhu ngudi Au-My thuong coi trong su
thiia nhan hoidc cam két nhu niém vui va su hao
hiing; trong khi ngudi chau A lai ¢6 xu hudng
chi trong hon vao khia canh hoa hgp.

Su thtra nhan: cam giac hanh phtc va nhing

cam xuc ¢ dién

Chiing ta hay cung bat dau véi khia canh
quen thudc nhat vé hanh phic - d6 1a su thira
nhan. Minh ching rd rang nhit chinh 14 nhiing
cam giac vé niém vui va ndi budn - nhiing cam
gidc giup tao nén sy lién quan mat thiét voi
hanh phiic - thudng duge di kém véi duge va
mat, thanh cong va that bai.
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Tuy vay, nguoi ta lai thuong qua coi trong
ching. C6 nhiing ldc nén cam thay vui thi ching
ta lai chdng cAm th&y nhu thé, ngay ca vao nhiing
dip déc biét nhat trong cudc doi. TAt nhién, nhiing
lic nhu thé thudng ching kéo dai nhu khi ban vita
moéi tan hudng ky nghi chua duge bao lau da phai
quay lai véi nhiing céng viéc thuong ngay. Vi vay,
néu tap trung qua nhiéu vao nhiing cam giac nhu
thé, chuing ta sé rat dé roi vao trang thai trong
d6 ta th&y hanh phic chdng c¢6 gi méi mé trong
khoang thoi gian dai, nhiing cam xic ngin ngui
sé rat nhanh chéng bién mat, cudi cung ching
ta sé quay trd lai véi cap d6 ‘diém dat’ (set point)
that thuong clia niém vui (xem Chuong 5).

Tuy nhién, ching ta cing khéng nén xem
nhe khia canh thita nhan ctia hanh phuc. Nhin
chung, vAn nén vui vé hon 1a 4 r@i, chan nan.
Cudc song sé that té nhat néu thiéu ving tiéng
cusi mdi ngay. Cai goi 1a “cdm gidc hanh phic”
(feeling happy) dudng nhu 4n gi&u nhiéu cam
xtc khac nhau. Vi du nhu niém vui khéng nén
bi danh dong véi cam giac phan khdi khi dap tay
nhau. Hiy cam nhan niém hanh phic ling thaAm
cua cha me khi ngdm nhin dta con cia minh
dang say gidc. Trai lai, niémvui v3 oa cia nhiing
c6 dong vién khi chiing kién ddi béong minh yéu
thich vira ghi ban lai c¢6 vé kém thoai mai va thoa
man hon, ngay ca khi né ¢6 phan manh mé hon.
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Su cam két: stic séng va dong chay

Chiéu kich thi hai ctia hanh phtc lién quan
t61 su cam két v6i cude doi cia mbi ngudi: khong
buén chan, khong stic séng va sin sang bo cudc
nhung ludén cudén chay, dam mé va ban ron. Ban
c6 thé khéng dinh cudc séng ctia minh, nhung
khéng phai bang cach gio tay “tan thanh” ma
hay tap trung tron ven cam xuc va tdn hudng dé
hoa minh viao né. P& lam dude nhu vay khong
phéi 1a qua khé khin, tham chi khi moi thu
khéng dién ra nhu du kién, chang han nhu khi
ban phai ¢6 gdng hét minh dé dat duge muc tiéu
kho khéan.

C6 hai kidu cam két. Kiéu tha nhat tap trung
vao trang thai sinh luc hay stic séng (vitality), ma
ngudi ta van hay goi 1a truc nhiét huyét - buén
chan. Chéng han trudng hgp ngudi nhac trudng
cau toan, dam mé 4m nhac, du cam thay rat hao
htng, tham chi hanh phic nhung lai khéng dé 16
niém vui d6 ra ngoai. Téi khéng chic nhac trudng
George Szell cua dan nhac Cleveland c6 cam thay
nhu vay khong, nhung rd rang 6ng da bi cuén vao
am nhac nhu thé dang dugc séng va dude “nhing”
ngap trong nhiing cAm xtc nhu thé (xem Hinh 2).
Nguoi ta chi biét rang 6ng 1a mét ngudi chi huy
dan nhac v6 cung nghiém khéc, nhung khéng
vi thé ma khién 6ng mat di hanh phic. Su cing
théng doi khi c6 thé khién éng thicu kidm ché,
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trién bdi nha tam Iy hoc Mihaly Csikszentmihalyi.
Dong chay chinh 1a trang thai tinh than tap trung
toan ven khi thuc hién mét hanh déng nao do, dic
biét 12 khi mot nhiém vu day thi thach dudge hoan
thanh nhu mong doi. Van dong vién dién kinh va
cac nhac sy thuong mo ta trang thai nay nhu mot
“tam diém”. Khi & trong trang thai cia dong chay,
s& xuit hién hién tugng tam ving su tu y thic,
dang thai cta trai nghiém thai gian, chi huéng su
chti ¥ vao khoanh khéc hién tai, tham chi buéng bé
nhan thiic vé moi thi khac. Day 14 mét trang thai
hai 1ong cao dd khién ban c6 cdm giac hanh phic
rd rang, trai ngudc hoan toan véi su buén chan.

Mic d6 quan trong cla su cam két dude thé
hién rd trong trang thai phién mudn, véi hai
biéu hién dién hinh 1a sy G ri va chan nan, cho
thay viéc thiéu hoa hdp vé miét tinh than. Tinh
trang khép minh nay khién nguoi ta cam thay
that toi té, doi khi dan téi roi loan. Tuy nhién,
né ciing c¢é thé duge nhin nhan & khia canh thuc
t&, gitip cudc song tré nén dé dang hon bang cach
kéo chung ta ra khoi nhitng théi quen thuong
nhat va thic tinh ching ta vé phong cach séng
hién tai c6 1€ da khoéng con phu hop.

Su hoa hop: binh yén, tu tin va céi mé
Pé hiéu duge chifu kich tht ba ctia hanh
phuc, hay xem xét khia canh quen thudc nhat



v6i mdi ngudi - d6 1a trang thai tinh ling. Trong
xa hoé1 hién dai, trang thai nay khong con xa la.
Nguoi ta ¢6 nhu caAu gidi tri cao va rat thich su
s61 dong, nao nhiét; do d6, nhiing ngudi thich sy
tinh lang thuong bi coi 12 nham chéan, té nhat.

T6i cho réng trang thai nay hoic tuong tu,
chinh 12 hon da tang ctia hanh phtc. Thiéu
né, ching ta vAn c6 thé tim thay hanh phuc,
nhung ching dudng 4y chic hén sé khong bing
phing. Dé 1y giai, ching ta cAn 1am rd tinh ling
la cAdm giac ra sao. Ngudi ta van hay nghi vé
né nhu “su diém dam” (settledness): d6 khong
don gian la tAm tri yén binh hay thiéu xung
dot noi tai ma 1a su chéc chin hay tu tin xuét
phat tit bén trong mdi con ngudi, 1a trang thai
on dinh va can bang. Néi cach khac, d6 la su
diém tinh, binh than. Ngudi Hy Lap c6 thuong
goi n6 1a ataraxia, cac tin d6 dao Phat goi né la
sukkha va c6 18, n6 1a trang thai tinh than dugc
tim ki€m nhiéu nh4t trong cac tén gido va tin
ngudng cb dai.

Chung ta hiay xem mdt ngudoi hanh phuc sé
trong nhu thé nao. Néu vé ngoai dic trung cua
su dong tinh 14 nu cudi, cta su cam két 1a dang
vé hoat bat thi su tinh lang thé hién trong tu thé
thu gian, thodi mai. R rang, diy 1a trang thai
vo cung dé chiu, khong hé c6 cam giac phién toai
hay cac cam giac khac tuong tu, cling khong can



tap trung tron ven moi cam xuc, nang lugng vao
mdt viée gi d6.

Chung ta hay md rong vaAn dé hon ntia. Hay
nghi vé diéu kién sinh hoc ma nhiing trang thai
giong nhu su tinh lang mé ta. Khi mot sinh vat
séng trong mot hoan canh quen thudc va an
toan, noi né hiéu rd vé moi trudng, né khéng
cAn phong vé ¢ muc d6 cao, hoan toan tu tin dé
tham gia va theo dudi bat c@ thi gi n6 mudn.
Trong diéu kién 4y, con ngudi cling c6 phan tng
tuong tu. Cac triét gia khéc ky c6 1& da cho ring
mbi c4 nhan dat trong tinh hudng 4y déu cam
nhan cudc doi cia minh nhu oikeion - thuc su
phu hop - v6i chinh minh. Nguoi d6 c6 cam giac
hoan toan thoai mai nhu 6 nha minh va duge la
chinh minh.

Tuong tu, hay tudng tugng trang thai thu
gian cung gia dinh hay v6i ngudi ban than da
lau khong gép. Chéc chin ban sé c6 cam giac
nhu dang duge 6 nha minh véi ngudi d6. Trong
hoan canh nay, dudng nhu “su tinh ling” lai chi
dudc giéi han trong pham vi dé cap t6i muc do
thu gifn tinh than nhu khi 6 nha minh.

Toi sé goi day la trang thai hoa hgp. Trong
truong hop nay, moét ngudi cé thé cam thay tinh
than thodi mai va tran diy stc séng nhu thé
dang dudc 1a chinh minh ma khong hé c6 bat
ky cam giac bat an nao. Trai lai, viéc thiéu hoa



hgp khong chi don gian 1a cAm giac lo 4u ma con
la su xa lanh (alienation): ban bi rdi vao tinh
hudng khién ban c6 cAm giac bi ghét bo, xa la,
han sau trong tAm tri va tham chi con khién
ban thdy thi€u an toan. T4t yéu khi 4y ban sé c6
cac phan tng phong vé nhu lo 14ng, cing thing,
bat an. Su hoa hgp thuong c¢6 ba khia canh co
ban sau:

1. Su binh than bén trong (tinh lang)
2. Su tu tin
3. Tinh than hoic trang thai c6i md. Cam giac vo

uu’, hodic tré nén ‘giai toad’.

“Sy tu tin” dé cAp t61 mot trang thai cam xtc
cu thé, khong phai quan diém cta ca nhan nao.
Hay nghi vé “phong thai tu tin” toat 1én tit dang
vé ciia moOt ngudi - chinh 14 cadm giac vo cung thu
gian nhu dang d nha minh. D61 lap véi nhiing
khudén mau phd bién, sy hoa hgp hoan toan c6
thé tao nén hat nhan ctia hanh phic. Cam giac lo
léng, cing thing, bat an hay hay cac tinh trang
tuong tu, tu ching da boc 16 su khé chiu. Ching
khién chiing ta mat qua nhiéu thoi gian va céng
stic dé tim hiéu vé nhing chiéu kich khac ctua
hanh phuc. Cé thé ban sé cam thay dugc an i
phan nao khi phai chiu dung nhiing hinh thai
cta viéc thiéu hoa hdp. Tuy nhién, trong hoan
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canh nay, sé rit khé dé ban duge tan hudng cam
giac ctia su ¢di md, dong chay va niém vui. Bing
truc giac, mot ngudi hay lo lang, bat an, cing
thing sé kho c¢6 duge hanh phuc, du ngudi &y
vaAn ¢6 niém vui riéng. Chic chin ring ngudi 4y
sé khong c6 duge cam giac thu gidn nhu dudge &
nha minh.

Ngudi ta thuong dé dang bé qua tAm quan
trong cua su hoa hop khi néi vé hanh phic cua
mot ngudi, bdi n6é khéng doi héi phai tap trung
chi ¥ nhu nhitng thi khac. Hay thi xem xét tinh
trang bi cang thdng. Moi ngudi hay cho ring
cang thdng dang din trd nén pho bién trong xa
héi hién dai, du thudng xem nhe van dé. Nhiéu
ngudi té ra lo 1dng vé tinh trang nhung lai dé
ngoai tai nhu nhiing 161 than van ngugc doi cta
cac gia dinh giau c6. Lol suy nghi nhu thé dang
ngay cang pho bién bdi tinh trang nay thuong
khéng khién ching ta phai ban tAm nhiéu nhu
cach ngudi ta néi nang, di ding, hay 6m dau. Ho
cho rdng né chi 1a moét cam giac khé chiu nho
nhit ch khéng phai la mét ric roi hay khé khan
cin dudc gidi quyét ngay.

Bidu hién cia né rat khé doan biét, béi diém
bat lgi ctia tinh trang nay khong phai la sy khé
chiu né gy ra ma la anh hudng lau dai cta
n6 dang gim nhdm dan cudc séng clia moi con
ngudi. (N6i theo nghia den thi né c6 kha niang dé
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lai d&u vét 1au dai trén hé thong gen, lam ting
nguy cd méc bénh vé sau. Khoa hoc da chiing
minh ring khi phai chung séng véi tinh trang
cang thing ctia cha me, con cai ¢6 kha ning thira
hudng nhiing bién d6i nay tit cha me; nguy hiém
hon, d6 khong chi 1a nhiing bién d8i trong chu
trinh phéat trién clia ndo bé ma con nhiéu qué
trinh khac nia).

Ngoai ra, tinh trang ciang thing con khién
cho tinh than bi sa sut, bi dé nén, dap tat kha
nang hai 1ong. Nhiing ngudi bi cing thing
thuong nhan dugc it hon trong cudc séng va thuc
su cudc séng déi véi ho ngay cang khong cb y
nghia. Pham vi quan sat cua ho bi thu hep; ho
khéng dé c6 cam giac vui thich hay chd § xem
cudc séng c6 thé dem lai cho ho diéu gi. Niém vui
song, nhiing niém vui nho nhé thudng ngay lam
phong phi cudc séng cia ching ta da khong thé
ton tai chi vi ching ta roi vao tinh trang cing
thing. Chung ta ching con lai gi nhiéu, c6 ching
cling chi 1a nhiing thi budc phai chap nhan, ma
¢6 khi lai chidng con cAn thiét.

Vao mot budi sang mua déng khéng lau
trude day, mot trong nhiing nghé sy vi cAm hang
dau thé gidi, Joshua Bell, da dung ciy vi cAm
Stradivarius ctia minh dé trinh dién cho cac hanh
khach 6 tram tau dién ngam tai Washington DC
trong 43 phiit. C6 khoang 1.097 nguoi luét qua;
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théng thudng, ngudi ta sé phai tra 100$ dé mua
vé vao ctia nha hat dé duge tan mét thudng thic
buéi dién ctia Joshua Bell trén san khau. Tam ly
dam déng da chiing minh diéu tudng chitng nhu
hét stic phi Iy: hau hét déu khong chi ¥ t6i nguoi
nghé s§ va chi c6 bay nguoi ding lai nghe, ma
ciing chi trong vai gidy ngén ngui.

Mot cd gai danh giay ngudi Brazil vén khong
c6 thién cadm véi nhiing nghé s§ dusng pho ciing
phai thét 1én rang, ‘néu chuyén nay xay ra &
Brazil thi chic chdn ngudi ta sé vy quanh dé
xem. Khong phai & day’. Co tiép tuc bay to rang
‘khi moi nguoi buéce 1én thang cuén, ho thuong
nhin thing vé phia trudc. Ai cing ban tam dén
cong vide cia ban than. Ai cling bi cing thing'.
Mbt khach bo hanh nhan ra Joshua Bell da thot
]én v6i phéng vién cua té Washington Post trong
bai bao c6 tua dé gdy 4n tugng “Vién ngoc trude
bita sang” rang:

D6 1a diéu kinh ngac nhat té1 tiing duge chiing
kién 6 Washington nay. Joshua Bell dang diing
d6 kéo vi cAm vao gio cao diém, va chang cé ai
diing lai dé 14ng nghe, tham chi con khéng ai
thém ngoai nhin, c6 ké con ném dong hai muoi
lam xu cho éng! Nhiing hai muoi lam xu! T61
chot nghi, minh dang séng ¢ x s6 ndo ma lai ¢6

chuyén phi Iy nhu thé xay ra ch?



Du rat gidu c6 vé vat chat nhung néu nhin
tt mot géoc dd6 nao dé thi nhiing con nguoi luon
to ra rat ban ron va thiu thién cadm nay that
nghéo nan: ho nghéo vé thoi gian. Hau qua 14 ho
dang phai séng cudc séng vo cung thiéu thon ca
cai dep lan diéu ky diéu. Day khong chi 1a thiét
thoi nho. '

Khuén mat 8n tang cta hanh phic

Phac thdo ctia ching t6i vé hanh phic van
chua day da. Cho téi nay, ngudi ta méi chi dé
cap t61 khia canh cam nhan hay nhiing trai
nghiém vé hanh phtc. Trén thuc t&, con c6 nhiéu
diéu hon thé cdn dugc nhic t6i. Pon ¢t nhu cau
chuyén hu ciu sau:

Robert séng cudc séng rat ning dong va hau nhu
lic nao cling ¢6 tAm trang t6t: vui vé, mim cuoi
va that sy cdm thay thodi mai. Anh con ludn tin
ring cudc doi cia minh dang dién ra tot dep va
thuc su thay hai long véi cudc sdng cia minh.
Tuy nhién, vao cudi ngay, khi chi ¢c6 mot minh
va khong con cong viée dé lam niia, anh thuong
cam thiy vo ciing chan nan, dsi khi tuyét vong
t61 muc bat khéc trude khi chim vao gidc ngu.
Anh da s6ng trong tinh trang nhu vay ti nhiéu
thang nay.

i

44 N



Trang thai can bang cam xtc ciia Robert, lic
vui va Itic buén - ‘sy can bang hudng lac’ &y c6 vé
rat tich cuc. Nhung anh ¢6 hanh phic khong?

Hau nhu khong ai ma té1 hdoi nghi nhu thé.
Trong s6 39 sinh vién dudc hoi, chi c6 duy nhat
mot ngudi nghi rang Robert hanh phiic; s6 con lai
déu tra 16i ring anh ‘chng hé vui vé gi’. Khoang
mot ntia s sinh vién dudc yéu cau giai thich vé
cau tra 161 cia minh, chi c6 duy nhat mot nguoci
thita nhan réng nhin chung trai nghiém cta
Robert thuc su rat buon chan. Cach giai thich
chung nhat la: ‘cdm xuc ctia Robert 12 tuyét vong
va tol té.

Tinh huéng nay that hai huéc. Nguai ta co
thé suy doan ban dang budn chan da ban chéng
hé cam thay nhu vay! Vay thi 1y do 1a gi? Theo
nhu cach 1y giai ciia tAm 1y hoc truyén théng,
trang thai toai nguyén thudc vé tiém thuc. Ding
trén quan diém nay dé nhin nhan van dé, c6 thé
thay nhiing thi thuong khién ban phién long lai
an gifu sau bén dudi bé mit y thic. Du nguoi
ta luén lién hé 161 suy nghi nhu vay véi Freud
thi ban ciing khong can phai 1am nhu thé chi
dé thita nhan tAm quan trong cta trang thai vo
thtic v6i su toai nguyén cua con nguoi. Trén thuc
té, ngay nay con ngudi thuong mic nhién thua
nhan 161 suy nghi nay, bdi ngay cang c6 nhiéu
b6 phim 14n tiéu thuyét, trong d6 nhan vat caa
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né. Nhung du ¢ géng nguy trang tot t6i dau,
tinh trang 4y cling khé c6 kha nang cai thién -
anh van 14 nguoi b4t hanh.

C6 thé néi, hanh phtc khéng chi bao gém
nhiing xtc cdm va tam trang tiing trai, ma con la
khia canh khéng y thiic (nonconcious) cua trang
thai cam xudc. Vay, chinh xac thi né lién quan t6i
caigi? C6 16 ching ta cAn thita nhan d61a cam xuc
va tAm trang vo thic. T6i khong chic ring lidu
ching ta c6 thuc sy hiéu ré vé linh vuc tinh than
nay khong khi khing dinh khi vay. Nhung c6 16
chdng ta nén hiéu rang, trong nhiing trudng hop
nhu thé, ching ta nén thién vé nhiing trang thai
cAm xtc va tAm trang cu thé, vi du nhu ngudi cé
khuynh huéng hay lo ldng thudng rat nhay cam
va dé ndi néng; hodc, thong thudng moi nguoi
déu g trong trang thai vui vé, nhung d6i khi lai
trd nén budn phién hodc mat kiém ché. Nhing
khuynh huéng nhu thé déu dugc coi 1a biéu hién
clia sy thifu hut cAm giac hanh phic.

Hay tam goi khia canh nay la khuynh hudng
tam trang (mood propensity) cua mot nguoi:
khuynh huéng trai qua nhiing trang thai cam
xtc cu thé hon 1a nhiing trang thai chung chung.
Khi tinh khi ctia mét ca nhan ngay cang tré nén
bat 6n thi tAm trang ctua nguoi dé ciing sé bién
d6i theo hoan canh song. Truong hgp Robert cho
thdy khuynh huéng tAm trang 12 mot phan chu
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yéu cta hanh phic. Théng thuong, moi ngudi
sé khong quan tdm nhiéu téi dac diém nay,
boi khuynh huéng tdm trang thuong dan xen
v6i nhiing cam giac trai nghiém cta ban than.
Nhung d61 khi n6é khéng dién ra nhu vay. Néu
mot ngudi dang phai chiu dung néi dau mat di
nguol than, anh ta sé tim cach xoa dju ban than
bing cach lao vao coéng viée, xem phim hodc
danh bai. Tuy nhién, sé ching khé dé nhan ra
rang, anh ta dang c6 ging géng minh lén dé chiu
dung. Su binh tinh va ¢d ging kiém ché caa anh
ta giong nhu dang nim trén ludi dao, bat ¢t lic
nao ciing ¢6 thé bi cit vun. Hau qua la, anh ta
rat dé sup do trong lo 4u va nudc mét.

Hanh phuc nhula sy toai nguyén cdm xuc

Khi 4y, hanh phuc sé bao gém hai phan: cam
xudc va tdm trang cung v6i nhiing khuynh huéng
cuaa nd. Khi dit canh nhau, ching tao thanh
trang thai xic cam. Do d6:

Hanh phdc 1a trang thai cadm xtc ctia con ngudi

khi ¢6 dugc su hai long tron ven.

Hay xem xét hanh phic mét cach téng thé
d khia canh dd1 lap véi trang thai lo Au va tram
uat, hay nhu cac nha tam ly hoc thuong goi né sur



toal nguyén cam xtc (emotional well-being). Boi
thuat ngit nay ngay cang dudc st dung rong rai,
tr nay, ti sé thuong xuyén nhic t6i né.

Mot diém kha dic biét trong tinh hudng caa
Robert 13, néu phan tng cla cac sinh vién ndm
trong du doan di niia, rd rang van khéng cé ai
tng ho cho mét trong cac ly thuyét phé bién nhat
vé hanh phuc - chii nghia khoai lac (hedonism).
Nhiing nguoi theo chu nghia khoai lac xem hanh
phic nhu trang thai cam xtc tich cuc qua trai
nghiém buén té. Cho t6i nay, chu nghia khoai lac
van dudc biét téi nhiéu hon ly thuyét vé trang
thai xic cdm, c6 18 bdi ngudi ta cho rang chiing
khéng c6 su khac biét nao dang ké.

Quay trd lai trucong hgp cua Robert, ta thay
xuat hién hai ly thuyét trai chiéu: moi nguci
déu dong y rang hau hét nhiing trai nghiém cta
Robert déu rat thid vi va dé chiu nhung lai van
cho rang anh khéng thod mén vé mit cam xuc.
Néu trang thai khong ¥ thiic nay cé thé tao nén
nén tang co ban minh chiing cho y kién thit hai
thi khi 4y cha nghia khoai lac khéng con duge
coi 1a noi dé ngudi ta nuong tya. Vé mat dinh
nghia, trang thai khong y thiic khéng phaila trai
nghiém. Do d6, ching ciing khong thé 14 nhiing
trai nghiém hai long hay khong hai long dudgc.

Trén thuc t&, su khac nhau gitia hai ly thuyét
trén kha sau sic. Theo chti nghia khoai lac, hanh
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phtic chinh 12 tréi theo dong chay ctia trai nghiém
dé dat duge su hai long ddy di. Hanh phic chinh
12 hé qua cta trai nghiém. Theo quan diém vé
trang thai cdm xtc, hanh phuc 14 trang thai tim
1y cia mot ngudi & tinh hudng cu thé. Dé c6 thé
danh gia hanh phic, cdn tim hiéu xu huéng cam
xtic va 161 hanh xti co ban cia mot nguoi: xét vé
mét cam xtic thi phan ting cia ngudsi d6 v6i cac su
viéc trong cudc séng da pha hgp chua? Tém lai,
vé mit cAm xic, dé dude hanh phic, vé can ban
14 ching ta hai long véi cudc séng cua minh.

Nha tu tuong Phat gido Matthieu Ricard
bay td quan diém cta minh vé hanh phtc bing
nhiing tU ngii rat modc mac: ‘N6i vé “hanh phic”,
t61 cho réng d6 1a cam gidc hung phén siu sac
khdi phat tit tAm tri lanh manh mét cach dac
biét. D6 khong phai la cam giac vui vé don thuén,
cam xuc thoang qua, hay tam trang ma la trang
thai t61 uu ctia hién hitu’. Hon thé niia, trang
thai 4y ‘c6 kha ning tao nén chit ludng cua
ting khoanh khéc trong cudc doi’. Bic anh chup
Matthieu Ricard 1a mét t&m guong dién hinh vé
niém vui séng nhu thé. Ngudi ta cho rang 6ng la
ngudi hanh phidc khac thudng, véi t6i, 6ng chic
chén 1a nhu thé.

Ban c6 thé ch&p nhan ¥ tudng cd ban vé ly
thuyét trang thai cam xic ma khéng déng y véi
nhiing dé xuit ctia toéi vé 3 chiéu kich ctia hanh






Su hailong véi cudc séng

Vg ctia anh thé& nao?
‘So sanh v6i diéu gi?”

Henry Youngman

Hai ngudi dan 6ng hanh phic?

Vao budi t61 mua hé ndm 1958, Moreese
‘Pop’ Bickham gio sting ban vao hai vién canh
sat. C4 hai bi chét. Day 1a thoi ky bang Lousiana
con biét lap, va Bickham la ngudi da den, hanh
dong d6 khéng phai 1a diém lanh cho tuong lai
cta dng. Ong bi tuyén an tii hinh va bi giam vio
mot nha tu khét tiéng, diéu ngac nhién duy nhat
14 6ng khong bi hanh hinh ngay lap tic. Su that
vé vu viéc van con tranh luan, nhung Bickham
mét muc khang dinh ring 6ng da hanh déng do
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tu vé, chi nd sing sau khi bi ban. Hai vién canh
sat dugc cho riang thudc dang 3K da di theo 6ng
dé giét 6ng do mau thuin nhd nhit bén ngoai
quéan rugu.

37 nam sau, Bickham 78 tudi, dugc phéng
thich do nhiing phat hién vé mot vu két an bat
cong, va cting nho hanh vi tét cia 6ng trong tu.
Ong ti&p tuc thé hién sy &n n#in vi da giét hai
vién canh sat. Nhung trong ngay phéng thich,
Bickham dudc hdi ring 6ng cdm nhan nhu thé
nao khi mat nia doi ngudi trong nha tu bang
Louisiana, bao gom 14 nam & khu biét giam
danh cho nhiing ké bi t hinh. Ong da tra 15i
ring, ‘Téi khong héi tiéc mét gidy phiit nao’. ‘Dé
la tradi nghiém thu vi. Cha, sao khong c6 nha
nghién ciu vé hanh phic nao lic d6? Bickham
t61 rat gan khuynh huéng tu hai long, dung ra la
rat hai long véi cude sdéng cia minh. Chi can mot
chut tudng tuong thoi ciing thay, ong da duge hoi
liéu 6ng c6 hai 1ong véi cude sdng cia minh noi
chung, ong da tra 161 v6i thai do qua quyét. Nhu
Bickham da khdng dinh ‘chic chin’ ring ‘ngudi
tu do nh4t trén thé giéi nay la nguoi hai long véi
nhiing gi minh c¢6’. Nhu nhiéu nguoi khi déi dién
v6i thit thach cam go, 6ng da tao ra diéu t6t nhat
t tinh huéng kho6 khan va khong ngling nhé téi
phtc lanh ctia minh: ‘Trai qua tat cd nhiing diéu
nay va bude ra véi stic khoé va tdm tri nhu hién
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‘tai, t6i rat vui, hanh phuc va cAm ta Thudng
dé vi didu d6.” Khong c6 gi 1a phi ly 6 day. Trén
thuc t&, duong nhu day 1a diéu dé ao ude. Mot
trong nhitng ngudi da ¢6 géng dé gianh tu do cho
Bickham, goi 6ng 14 ‘ngudi dan 6ng truyén cam
hitng nhat ma té1 ting gip’.

Ct cho rang Bickham hai 1ong véi cudc séng
caa 6ng, tham chi phan 16n 1a khé &i trong tu.
Liéu ching ta c6 thé néi ring 6ng da hanh phic
trong suét nhiing nam thang d6? Theo ly thuyét
phé bién vé hanh phic, 1y thuyét hai Iong véi
cudc séng, cau tra 101 1a c6. Tuy nhién, c6 2 diéu
can luu y.

DAau tién, loai ‘hanh phic nay khéng cho
ching ta biét ring & trong tu, Bickham cé cudc
song hai long vé mat cam xtc hay khong - liéu
ong co6 4 trang thai tinh than tot, thanh than, vui
vé v6iban than, day ning lugng hoic & trang thai
cam xuc tich cuc. C6 1& 6ng da nhu thé, nhung
diéu d6 khac véi viée lidu dng c6 dude hai long
v6i moi thit hay khong: hai 1ong véi cude song 1a
su danh gia co ban vé cudc doi cua ban, va ban
¢6 thé cho rding cudc séng cta ban t6t dep cho du
ban cam nhan nhu thé nao.

Cho du th& nao di nita, ching ta ciing c¢6 thé
nghi ngd ring cudc séng trong tu ciia Bickham
lidu c6 thuc sy thoai mai va toai nguyén vé mit
cam xuc hay khong: chung ta dang ban vé moét



nha ti c6 tiéng 1a tan bao nhat trong thé gisi vian
minh. Khi dugc héi liéu minh c6 gidng ‘Nguoi
Béng’ bi chén vui 5.000 dudi séng bing, Bickham
tra 10i, ‘Téi khong nam duéi bing, nhung téi &
trong mot cai binh, ho md nip va téi chui ra’.
Khi bi giam git, Bickham thuong tim khuay
khoa trong Kinh Théanh; tiét ma éng thich nhat
1a Thanh thi 31:12, “Té1 bi quén di nhu ké chét
ma long khéng con nhé dén. Téi gidng nhu mot
céi binh bé nat”. Bay gid, khi 1a ngudi tu do, 6ng
lai thich Thanh thi 30:5 hon, “Su khéc 16c dén tro
ban dém, nhung budi sang bén ¢6 sy vui ming”.

Téi khong nghi rang chiing ta budc phai tin
rang Bickham séng vui vé trong tu. Cé vé ky
quéc khi cho rang ngudi tu ‘khéc 16¢’ thay hanh
phiic, cho du c6 thé 6ng hai long véi cude song.

Diéu tha hai can luu ¥ 14, tham chi néu hai
1ong, Bickham c6 thé khéng nghi rdng cudc séng
cua minh dién ra t6t dep. Thuc té, c6 vé hgp ly
hon khi 6ng khong nghi nhu thé: don gian 1a 6ng
nghi dugc tu do thi t6t hon nhiéu so véi G trong
mot cai binh’ va hau nhu khéng nhan ra cudc doi
minh da tréi qua bao lau.

Khi méi vao t, toi chi c6 mot ¢d con gai, gic né da
c6 8 ngudi con, va chiing c6 ca thay 24 dda con.
Moi thtt xay ra khi t6i dang bi giam cAm. Diéu d6

khién cho ngudi ta nghi ring ‘moi viéc trén thé



giéi dién ra nhu thé ndo, tai sao minh lai phai

1ol xa né?

C6 thé 6ng suy nghi thong sudt ring ‘cudc
sOng cua toi troi di that khing khiép, nhung it
nhat tdi cé stic khoé va su thong thai. Nhiing gi
Thugng d& mang lai cho t61 nhiéu hon nhiing gi
ma t61 c6 quyén mong doi, bdi thé, to1 hai long’.

Hai Iong khéng cé nghia la ban cho rang cuéc
séng dién ra tét dep doi vdi ban, theo cic chuan
muic cua chinh ban hodc clia nguoi nao khac.

Nhu thé, néu chiing ta néi rang Bickham
hanh phuc trong tu bdi vi 6ng hai long véi cude
séng cua minh, thi van con bd ngd hoan toan van
dé rang liéu ong c¢6 thoai mai, hay c6 cudc séng
cam xuc phong phu, hoac liéu éng c6 cho ring
cudc séng dién ra to6t dep theo cac chuin muc
ctia 6ng. Néu cho riang éng hanh phic, diéu d6
chi cho ching ta thay éng coi cudc séng cua minh
dién ra tuong doi tot dep, tuy nhién ciing c6 thé
rit toi té.

Diéu nay xem nhu mdot 1y thuyét ky la vé
hanh phuc. Khong c6 gi ky la khi ban thic méc
vi sao ai d6 nén quan tAm nhiéu téi viéc tré nén
hanh phtc, néu d6 1a toan bd gia tri ciia né. Néu
nhu thé& 14 hanh phic, vay ai can n6?

Cé6 1& hoi khé danh gia vé truong hop Pop
Bickham, bdl dudng nhu 6ng 14 ngudi c6 tinh
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cach rat lac quan. Nhan dugc rat it ngoai cai két
c6 hau dién ra, c6 16 khong d& dang gi dé khic
hoa nhiing dém dai tim t6i kho dau.

Né&u qua 1a nhu thé, t6i dé nghi ban xem xét
truong hop Ludwig Wittgenstein, nha triét hoc
ndi tiéng, chiu dau dén thé xac va chét tré do
bénh tat, da néi rang ‘Néi v6i ho 12 t61 dd c6 mot
cudc song tuyét voi’. Doi khi, nhé dén nhiing nha
triét hoc quan trong nhat ctia thé ky 20, c6 vé nhu
khong c6 gi bat hgp 1y khi Wittgenstein danh gia
nhu thé vé cudc séng ctia minh, né that su rat
thu vi va day thanh tuu. Nhung hanh phiic? Hay
xem btic anh ctia 6ng. Ngudi dan éng nay nhin
nhu ngudi sinh ra da thdy ma. Kiéu ‘cudc séng
tuyét voi’ khong nén ao udc & ngusi dan 6ng giol
giang nay, va téi vo cing hy vong riang khong
dtia con nao cta toi trai nghiém kiéu tuyét voi
dic biét cia Wittgenstein. Vé mit 6ng toat 1én
ndi dau khé, chi tiét ngudi anh trai ctia 6ng, Paul,
mot nghé si piano, ting qua quyét rang ‘Anh
khong thé choi nhac khi em & trong nha, bdi anh
cam thay thai dé hoai nghi cua em ti sau canh
ctia lan vé phia anh!. Néu ban van chua tin, t6i
khuyén ban viéng tham ngdi nha 6ng da thiét
ké& cho chi gai minh § Vienna, kién truc 1a dam
mé khac ctia 6ng. Mot ¢hd 6 vo hon ddy u am, va
tham chi Wittgenstein cing khong thich n6é méc
du & don cong stic cho né trong vong 2 nam. Chi
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tin rdng minh ‘thudng khéng hanh phic hoic
budn phién’. Liéu day cé phai la hanh phtc nhu
ching ta biét?

Ly thuyét vé sy hailong véi cudc song

Trong khi ly thuyét vé trang thai cam xuc
va ly thuyét vé khoai lac xem hanh phic la van
dé ctia cam gidc, thi ly thuyét vé su hai long véi
cudc sdng thuong cho rang d6 chi yéu la van dé
cla su ddnh gi4. Co nhiéu cach dé dién giai khai
niém hai 1ong véi cudc sdéng, nhung ¢ day toi sé
tap trung vao 161 gidi thich chung nhat va thuyét
phuc nhat. Hai long véi cudc séng nghia 1a cho
ring né dién ra tuong d6i tot dep dua trén chuan
muc cua ban: dat moi thi lai v6i nhau, ban cho
14 cudc séng c6 du nhiing thi ban quan tAm. Cho
nén, su hai 1ong véi cudc sdng 1a sy danh gia
chung nhat vé cudc séng ctia ban. Cé gi d6 rat 161
cudn trong quan diém nay vé hanh phic: né cho
ban lam cht cudc doi minh, va gin chit hanh
phic ctia ban véi cach ban nhin nhan vé nhiing
van dé quan trong ddi v6i minh.

Moi ngudi thuong xem sy hai long véi cude
song 1a mong muén ‘hudng lac’ (hedonic), gop
thude do vé su hai long véi cude sdng va thudc
do cam xic. D6 12 mét sai lam. Toan bd 1y do chud
trong vao su hai 1ong véi cudc song thay vi cam

L5 50



nhan rang né khéng chi 1a cau hoi vé khoai cam.
Hau hét moi ngudi quan tAm téi nhiéu thi ngoai
khoai cam caa ho, va su hai long véi cudc song
duong nhu phan anh thuc t&€ d6. Mot nghé sy
hodic nha khoa hoc dat thanh tuu cao c6 thé hai
long véi cudc séng cua minh tham chi cudc séng
d6 khong toan toan dé chiu: ho c¢6 duge thi ho
quan tam. Hai long véi cudce song c6 vé vo ciing
quan trong bdi vi né luu diu cac gia tri cia con
ngudi. It ra, né ¢6 vé nhu né nén nhu thé.

Hai long véi cudc song quan trong nhu thé nao?

It nhat, n6 phai theo cach ma ban mong doi.
Moi ngudi ¢6 thé kha hai long mic du ¢6 cdm
giac toi té, va mdc du nghi rdng cudc séng dién
ra that toi té véi minh. Nhu ching ta thay trong
truong hop cua Bickham, that ngac nhién khi
viéc hai long véi cude sdng cho ching ta biét rat
it vé cudc séng 4y dién ra t6t dén miic nao trong
mo1 tuong quan véi nhiing gi duge quan tam.

Vi sao su hai 1ong véi cudce séng lai lién quan
mot cach 16ng 1éo t6i cam nhan ctia ching ta vé
cudc song dang dién ra thé nao? C6 hai nguyén

-nhén cd ban. Dau tién, sy hai long véi cudc sdng
bao gom viéc dua ra danh gia chung vé cudc song
cta ban. Nhung cudc séng 1a su két hdp phtic tap
gitta t6t va x&du. Ban c6 thé vui ming vi ¢6 cong
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viéc tha vi, k¥ nang 4n tugng, gia dinh dang yéu,
tai san phong phu, nhung khong vi mét trai cia
van dé, nhitng dta con ngd nghich, 161 néi déi ma
ban da néi ra, hoic bd me ban qua doi. Va tuong
tu, nhiing tht nhu thé hau nhu vo tan.

Cudc séng khong phai 1a théi quen tap thé
duc. Néu ban ¢6 goi cudc d6i minh vao nhiing
con s6 don 18, két qua sé xuat hién kha bat ngo.
(Tham chi diém s thé duc cing c¢6 xu huéng bao
gdm ca tinh bat ngd). Tuy thudc cach nhin nhan
van dé thé& nao, ban c¢6 thé dé dang gan cho cude
doi minh 1a 4 hodc 7. Trong truong hop ban tinh
¢ xudéng lén s 7, diéu d6 khong c6 nghia cudc
soéng cua ban dién ra to6t dep hon néu ban nhan
dugc s6 4. D6 chi 1a tro tung dong xu.

Tht hai, hai long véi cudc séng chiia dung
kidu danh gia chung dac biét vé cude séng: danh
gia vé viéc liéu cudc séng dién ra cé tot dep hay
khong, ¢6 thé khéng qua tét dep, nhung ciing du
tét dep d6i véi ban. Cudc séng ctua ban c6 hai
1ong khong? Néu ban suy nghi ky, thi day la kiéu
cau hoi ky quic. Hai long so sanh v6i cai gi? ‘So
v61 muc dich hodc nguyén vong cua ban’, ai d6
¢6 thé tra 161 nhu thé. Nhung, ban phai thanh
cong dén dau trong muc dich dé dat téi diém ‘hai
long’? S& can t6i 12% nhiing gl ban mudn, hodc
can té1 74%? 100%? Day c6 phai 14 cau hoi quan
trong khong?
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Chiing ta thuong c6 mot s6 y tudng cho nhiing
cau héi kidu nay vé san pham tiéu dung. Chéng
han, néu ban goi miéng thit nuéng chin, nhung
dugc phuc vu thit tai, nhu thé ban c6 mong muoén
kha rd rang, va giai phap hién nhién 1a san phdm
khong lam ban hai long, va ban tra lai n6. Néu
cudc séng gip phai nhiing Idc khé chiu, ban sé
quyét dinh th& nao? Cudc séng khong phai la mot
san phim tiéu ding. Ban khéng thé gti tra lai
dé nang cdp, hay mua & noi khéc trong 1an téi.
Du sao thi gia vao ctia 14 mién phi: ban dude sinh
ra va ban ¢ day. Bdi thé, that khé biét noi dat
thanh chin danh d4u cudc séng ‘du tét’. Ban co
thé chon hai 1ong véi s6 2, hodc phai s6 8 thi méi
hai long. Thuc t& ring ban hai long véi cude song
ctia minh c6 thé don gian 14 ban da ha thanh
chin xudng thap, c6 18 chi tai uong 16n méi khién
ban bat man. Diéu d6 chéc hin dung.

Va dé dua ra quyét dinh nglu htng vé viéc
lam cach nao dé thém vao cudc doi moi cai tot
va x4u, ban phai dua ra mét quyét dinh ngiu
hting khac vé noi dit thanh chin danh d&u ‘da
tot’. Mot dong xu tung 1én vi tri cao nhat caa tro
choi. C6 vé né khong theo cach dé, bdi vi ching
ta thuong dat ra chudn muc trong viéc dua ra
nhiing danh gia. Vi dy, tr@ khi moi thé thuc
su tot hodc thuc su x&u, con lai ban c¢é thé néi
don gian 1a ‘6t hodc ‘hai long’. P6 c6 thé 1a vi
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sao nhitng cAu tra 16i cho cdu hoéi hai long véi
cudc séng thuong tap trung & ty 1& 75% ctia bat
ci miic nao ban chon: khéong muén phan nan,
nhung khong hoan hao. ‘Tt

Bdi thidu moi Iy do thuyét phuc dé dat téi
danh gia cu thé vé sy hai 1ong véi cudc séng,
ching ta thodi mai dua ra danh giad mdt phan
dwa vao nhiing tha khong lién quan véi viéc cude
song cta chung ta dién ra nhu thé nao. Ban c6
thé quyét dinh chd tdm nhiéu dén nhing diéu
tich cuc bdi ban quan tam téi cac dic tinh tot
nhu 1ong biét on hay kién cuong. Cé 1& ban cam
giac gibng nhu ké vo on néu khong hai long véi
cudc sdng cuia minh. Hodc c6 thé ban chd tam
vao nhiing diéu tich cuc khi moi thi tbi té dé tu
khich 1& ban than. Nhung néu ban nhan thay
minh hai 1dng véi cudc séng chi vi khong mudn
trd thanh ké phan nan, diéu d6 khéng cho ching
ta biét nhiéu l1Am vé viéc ban tu nhin nhan minh
tot mtic nao.

Béi vay, thuc té nhiing ngudi trong hoan canh
khé khén cho réng ho hai long véi cude séng ciia
ho khéng cho chiing ta biét ring cudc séng cua
ho that su t6t dep. Nhiing ngusi séng trong khu
6 chuét & Cancutta hay néi ho hai 1ong véi cude
séng cta ho, nhung van hoan toan bd ngd ring
liéu ho ¢6 nghi cudc song ctia ho dang dién ra tot
dep. Nhu tiéu dé cta bai bao vé nghién ctiu nay

563



cho thé&y, ¢6 18 ho chi dang tao ra diéu tét nhat
(cua nhiing gi ho thay) tit hoan canh xau. Tuong
ty, cac nghién ctu vé nguoi Dtic va ngudi Anh
ciing phat hién ra ring hAu hét moi ngudi khing
dinh hai long véi cudc song trong ca trai nghiém
cai chét cua ban doi, hodc khi bi that nghiép. Van
con chua ré liéu ho ¢6 thuc su nghi cudc sdng cua
ho dang dién ra tét dep trong nhitng thi thach
ay. Khi dugc dé nghi giai thich vi sao lai® %ilong
v6i cudc song, nhing nguoi Hy Lap tham du
nghién cttu khong tra 10i ‘vi cudc sdng ctia to1 rat
tuyét voi’. Thay vao d6, ho néi nhiing diéu nhu:

La ngudi tu thich Gng véi hoan canh, toi chap
chan sd phan cta toi.

Mot ngay tot thi ngay khac 12 xau véi bat ct ai
chap nhan cudc sdéng don gian nhat.

Thugng d& mudn diéu nay. B4t ct ai hai long
déu cam ta Thugng dé& va bat cit ai mét mai cling
cam ta Thugng d&. Chung ta khéng thé lam bat

ct diéu gi.

D6 chi 1a nhiing cach néi, ‘cudc séng giong
nhu mot ci d4a, nhung ching ta c6 thé lam gi?’
Day c6 18 khong phai 1a kiéu hanh phic ban du
tinh danh cho con minh.

Té hon, sy hai long cé thé d6i phé ngude lai
v6i nhiing thay ddi quan trong trong cudc séng
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cua chung ta. Cac bénh nhan loc mau trong mét
nghién ctu khing dinh sy hai 1ong véi cudc séng
khong th&p hon nhiing nguoi khoé manh, va ho
cling néi rd rang ho sé tit bd niia phan doi con lai
dé 6 dugde chitc ning than binh thudng. Néi cach
khac, cac bao cao vé su hai long véi cudc séng
cua ho da quén danh dau su khong thod man
16n, ¢6 1€ bdi vi ho duong dau véi bénh tat khi tu
so sanh minh v6i nhiing bénh nhan khac. Hau
hét nhiing ngusi khong c6 hy vong cai thién tinh
trang cua minh, don gian 1a ho ha thap thanh
chin danh d&u cudc séng ‘da t6t. Té hon theo
quan diém ctia ho, nhung hai long hon.

Ban c6 thé nghi ring quan trong 1a moi ngudi
hanh phic. Nhung néu cho rang nhu thé nghia
12 hai Iong vdi cude song, thi thé gidi ctia nhiing
ngudi ti suy nghi lac quan la dang ngudéng mo
- nhiing ngudi héo hon trong nhiing gi ho chiém
nghiém nhu cudc séng thiéu thén, bat tién va
tan ta - hin da lam céng viéc cta né mét cach
thu vi. Day khoéng phai la y nghia truyén cam
hing cua hanh phic.

That khé dé khién ai d6 suy nghi rang y
tuong vé su hai 1ong véi cudc séng khong qua
quan trong. Khi khic hoa chan dung mét ngudi
hai long, chiing ta thuong hinh dung cac khuon
mau nhu mot hinh tugng phan anh cudc doi
thanh céng. Va dudng nhu hau hét moi ngudi
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cho rang minh khéng hai long chi khi moi thi
thuc sy u Am, d6 1a tudng tugng ciia ching ta
vé ngudi khong hai long: stic khoé 6m yéu, khat
vong tan lui, cac méi quan hé dé vé.

Nhung diéu quan trong trong nhiing truong
hop nay khong hén 14 d4dnh gi4 vé su hailong hay
khong hai long: d6 1a thanh céng hoidc thit bai
trong cudc séng cia ho. Cudc sdng sé van 1a tham
hoa néu chiing ta ha thanh chin xuéng va quyét
dinh rdng, dd sao né van tét hon: nghéo khd,
nhung hai 1ong. Dudng nhu c6 thé dua ra khac
biét nhoé nhat vé su hai 1ong, nhung khéng thé
tao ra khac biét 16n liéu réng ho c6 hanh phic?

Mot van dé nifa 14 khi moi nguoi néi vé hanh
phiic, ddi Iic ho nghi téi sy hai long véi cude séng
trong tam tri. Bdi vay, ciing khéng qua sai lam
khi coi su hai long nhu ‘hanh phtac’.

Su hailong véi cudc sdng cé y nghia nhu thé nao?

Khéng c6 bing chiing cho thay cac nghién
ctiu vé sy hai 1ong véi cude song khong thé cung
cip thong tin hitu ich. Tham chi néu khéng qua
col trong viéc liéu moi ngudi ¢6 hai long véi cude
séng cua ho hay khong, thong tin vé mot nhém
hai long hon nhém khéc c6 thé cho chung ta biét
cac ciap do tuong déi cua su toai nguyén. Theo
nhiing ngoai 1& dugdc ghi chép day du, thong



thudng, nguoi c6 su hai long cao véi cudc séng
nhan thic t6t hon vé cac gia tri trong cudc sdng.
Ho khéng dinh hai 1ong hon véi nhiing tht cu
thé trong cudc séng ctia minh, va ciing thuong c6
xu huéng thé hién tét hon & cac thude do khac.
Diéu nay c6 thé ding ngay ca khi moi ngudi ha
thanh chén xuéng thap dé cam thay hai long
v6i bat ¢ diéu gi trong cudc song. Tuy vay, van
dé chung ta thao luan van dit ra nhiing quan
ngai dang ké vé cac thude do sy hai long véi cude
song. Boi ¢ vé viec ndm bt duge théng tin moi
ngudi nhin nhan cudc séng ctia minh dién ra nhu
thé nao 1a rat quan trong, cac nha nghién cttu sé
muén phat trién nhiing cach t6t hon dé thu thap
thong tin.

C6 mot diéu thd vi vé ¥ tudng rang phén
déng moi ngudi hai long moét cach vira phai véi
cudc song ctia minh. Nhu chiing ta sé thay trong
chuong cudi, né gia dinh riang hau hét thuc su
c6 cudc song tét. Khong phai ¢ khia canh giau
c6 hay sung tic, ma § nghia rong hon vé viéc c6
cudc song dang lua chon - cudc séng ma ho c¢é thé
chtng thuc mot cach chinh dang. Cudc séng ma
ho ¢6 thé xem 1a 6t mot cach hop 1y va khong
tiéc 16i ca ngai.

Bickham va Wittgenstein ¢6 1& da khong sai
1am khi dua ra khéng dinh vé cudc séng ctia ho.
Trai lai, duong nhu thuc sy ho da cé cudc sdng
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tot dep: cudce séng xtng dang, bat ké t6t xau the
nao. Sai ldm thudc vé ching ta khi cho réng su
hai Iong v6i cude séng cho ching ta biét liéu moi
ngudi c6 1am tét hodc ¢6 thinh vugng hay khong.
Nhung hinh nhu khéng phai thé.

Hanh phucla gi?

Tém tét thong diép cla hai chuong vita qua:
1y thuyét vé trang thai cdm xtc cia hanh phuc c6
y nghia truc quan va giai thich tAm quan trong
cta viée chung ta theo dudi dé duge hanh phuc.
Phéin con lai ctia cudn sach sé gidi quyét quan
diém nay. Ly thuyét vé khoai lac cling ching
minh tAm quan trong ctia hanh phtc, nhung c6
vé nhu khong khép véi y nghia ban dau clia hanh
phiic. Ly thuyét vé su hai long véi cude sdng dua
ra mot s6 giai thich dang tin cdy, nhung duong
nhu chua thé dua ra y nghia cta cac gia tri ma
chiing ta dit vao hanh phic. ‘T6i chi muén cac
con minh dudc hanh phic’ ¢ thé hoi qua. Nhung
c6 vé hap dan hon, 46i chi mudén cac con minh
duoc hai long’. Néu ban muén chiing duoc hai
long, hay yéu cau ching ghi nhé nhiing su may
man cua ching.



bo ludng hanh phic

Hanh phic 6 nhiing ngudi théng minh 1a diéu
hiém hoi nhat ma téi biét

Ernest Hemingway

Thach thuc

Lidu hanh phtc ¢6 thé duge do luong? Cau
trd 101 ngdn gon 1a cé...phan nao nhu thé. Dé
nhén ra cac thach thtc, hay hinh dung hai cong
déong, Eudonia va Maldonia. Duéi day la mot
khia canh trong cudc séng 6 nhiing noi nay:

» Vao mét ngay dién hinh & Eudonia, nhiéu kha
niang, mot ngudi dan dién hinh luén thodi mai,
khong lo 1dng, khé néi gian, vui vé, dé cudi, man

nguyén véi mot tAm trang cdi md, hiéu ky va
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cham chy, hoan toan thu thai véi cung cach tu
tin va thu gian.

» O Maldonia, mét nguoi trung binh c6é xu huéng
bi cing thing, ban khoin, bén chén, cau kinh, lo
ldng, mét mdi, budn ba, quan tri va chi quan tim
t61 minh, buc béi, vung vé va bat an, tinh than iu

xiu, din vat va dén nén.

T6i doan nhiéu doc gid sé dong tinh rang
nhin chung ngudi Eudona hanh phiic, con nguoi
ngudi Maldonia khéng hanh phic. Khong chi c6
th&, nhung d6 1a thuc t& rat quan trong vé ho.
Khi quyét dinh séng thé nao, hoa nhap vao 161
sdng hanh phic hon cia Eudonia chic chan la
diém chinh trong loi thé cla ho. Trén thuc té,
cdn mot chit nd luc dé hinh dung lam thé nao
ma Maldonia ¢ thé 1& noi séng t6t hon.

Cac thuéc do tot vé hanh phic can cho
chiing ta biét rang ngudi Eudonia hanh phic
hon ngudi Maldonia. Ching ciing cdn chuyén
tai quy mo cua su khac biét: Eudonia duge xép
hang cao hon Maldonia trén thudc do hanh
phic. Liéu su do luong hanh phic ctua ching ta
c6 dudc nhu thé?

Ban nghi rdng mét diéu vira phiic tap va kho
nim bit nhu hanh phic lai c6 thé do ludng? Va
ban ¢6 diém nh&n: khéng thé ban dén cac thude
do chinh x4c vé& hanh phic. Ching ta sé khong



bao gid ¢6 con sd chinh xac vé viéc nguoi hanh
phuc thi nhu thé nao.

Tuy vay, v6i hau hét cac muc dich, khoa
hoc vé& hanh phtc c6 thé st dung cac thang do
thé @& cho ching ta biét trung binh nhém nao
c6 xu hudéng hanh phic hon. Va tht gi thuong
lam cho ho hanh phtc hoédc kém hanh phic. Véi
kiéu cau hdi nay, ching ta khéng can cac thang
do chinh xac, va nhiéu 16i thuong giam di khi
so sanh gitta nhting nhém 16n. Ly do la vi ban
sé gap 161 tuong tu 6 moéi nhém, bdi vay nhiing
su khac biét gifia cAc nhém c6 1& khéng phai 1a
do 16i. Chang han, moi ngudi c6 thé néi vé mic
d6 gidm hanh phic ciia minh trong nhiing ngay
mua, bdi thoi tiét lam cho ho suy nghi tiéu cuc
hon. Nhung thuc t&, nhiing ngudi c¢6 cong viéc
khéng dinh ring ho hanh phic hon nhiing ngudi
that nghiép c6 18 khéng phai 1a do tac dong cta
thoi tiet. Co 18 1a kha tring hop néu nhiing nguoi
that nghiép dudc phdong van trong nhiing ngay
mua, trong khi nhfing nguoi c6 cong viéc chi tra
161 cau héi trong nhiing ngay ning. Nhiéu kha
nang 1a nhitng nguoi that nghiép lam cho chi s&
do luong hanh phtc kém hon bdi chinh ho kém
hanh phtc hon.

Hay nghi theo cach nay: hdu hét moi nguoi
déng ¥ ring cdu héi vé trim cam va lo ling sé&
hiiu ich cho viée tim hiéu ngudi trdm cam lo
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ldng nhu thé ndo. Nhing ngudi ghi diém rat
kém trong khéo sat tram cam c6 18 khong 6 tAm
trang t6t. Nhung can luu y rang d6 chi Ia cau
hoi vé hanh phic. Sy khac biét 1a ho tap trung
vilo cac kiéu khong hanh phic nao d6. Po luong
hanh phuc khéng khé hiéu hay ban kho#n hon
do ludng tram cam va lo ling. Va ciing khong
nén tranh cai.

Cac thuéc do hiiu ich vé hanh phic dé dang
c6 dude hon 1a ban nghi. Trén thuc té&, hau hét
moi thude do duge st dung hién nay thudng
huéng dén nhiing gi ban mong doi: vui vé, stic
khoé, tudi tho, cang thing, tin ttc vé ngudi than
va nhiing thi tuong tu.

Diéu mong cha trong do lugng hanh phic

Viéc do luong van bé sét kha nhiéu mong
mudn. C6 18 kém hitu ich nhat 14 cac khao sat chi
don gian héi nguoi ta ‘hanh phic’ nhu thé nao.
Do dién giai tit ‘hanh phic’ khac nhau, ho sé tra
161 cac cau hdi theo cac cach khac nhau. Mot s6
ngudi cé thé nghi ring cic nha nghién ctiu mudn
biét liéu ho c6 hai 1ong véi moi thi, nhiing nguoi
khac lai xem cau héi 1a vé su toai nguyén cam
xuc cua minh. (Hay xem Wittgenstein c6 thé tra
101 cac cau hdi nay mot cach khac biét nhu thé
nao). Cac nha nghién ctiu can phai quyét dinh



hanh phic ma ho quan tdm c6 nghia gi, va su
dung thude do r6 rang dé thé hién no.

Thudc do khéc vé sy hai 1ong véi cude séng, it
nhit cling ¢6 y nghia kha r6 rang. Nhung ching
ta thay diéu do6 tuong d61 khac véi hanh phic 6
khia canh cam xdc ma chiing ta dang ban.

Néu ching ta tu giéi han minh 6 cAu hoéi don
18, ¢c6 thé phai dung t6i miu cau héi yéu cau moi
ngudi danh d4u trang thai cam xuc caa ho & cac
muc ti ‘chan nan va ciang thing’ téi ‘vui vé va
thu gian’. Van khong dé dang géi gon toan bo doi
song cam xuc vao mdot dap s6 don 1é. Cac do luong
t6t hon c6 thé dua ra nhiing yéu cau chi tiét vé
tinh trang cam xtc, héi méi nguoi vé 3 chiéu kich
cia hanh phic. Chéng han: Bay gid ban c¢6 cam
thay ttc gian khong? C6 thay cing thing hay lo
1ang? Ban cé cam thay ‘tri tré’, thifu ning lugng?
Hoic: Ngay hom qua ban ¢6 cuci hay mim cudi
nhiéu khéng? Ban c6 tham gia mot hoat dong
nao thu vi khong? Nhiing ngay nay, liéu ban co
thé tan hudng dude moi th? Gan day ban dé néi
gian khong? Va nhiing cu hdi tuong tu. Thong
qua cac cau hdi nhu thé, ching ta c6 thé c6 duge
v nghia dai thé vé mé ta so lude cAm xtic ctia mét
nguoi va dua ra nhiing so sanh ré rang.

Cac thudc do tuong lai ¢6 kha ning sé tién
xa hon kiéu tu danh gia, bén canh nhiing thu
khac, né cling sé tim hiéu vé cac hormon gay



cang thing, tudng tugng vé hoat dong cla nao

bd, phan tich biéu cdm khudn mat va giong néi.
Nhung hién nay, hadu hét bang chtng caa ching

ta vé hanh phiic dua vao cac ban tu danh gia.

Khi doc cac nghién citu khoa hoc vé hanh

phiic, cAn sang sudt ghi nhé ba di lidu:
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1. Nghién citu nay do Iuong cai gi? Mét cach ly

tudng, ban tu danh gia do luong hanh phiic nén
¢6 cAu hoi nhiéu lua chon, danh gia moi khia
canh chinh cta su toai nguyén cam xtc - vi du:

st hoa hgp, rang bubc va xac nhéan.

. Céc nhém duge so sanh cé thuong tra Idi cdc cAu

héi hanh phiic mét cach khiac nhau? Chang han,
ngudi Y c6 thé c6 nén vin hoa ‘ding ép toi bit
daw khién cho cach nhin nhan moi thit kém tich
cuc hon so véi ngusi My, nhitng ngudi méc dinh
12 ‘khong thé phan nan’. Bsi vay, ngudi Y ¢6 thé
cho ring mtc d6 hanh phic ciia minh th&p hon

ngudi M§ méc dit ho hanh phtic ngang nhau.

. Néu nghién cttu khdng dinh nhém ngudi nao d6

‘hanh phic, vay bang chiing la cai gi? Hau hét
cac nghién ciiu kiéu nay néi vé sy hai long véi
cudc séng, khong phai hanh phic 6 khia canh cam
xtc. Va néu ho ban téi su toai nguyén cam xiic, ¢6
van dé d day: ching ta khong biét mét nguoi hanh
phtc cdm nhan thé nao dé dugc xem 1a ‘hanh

phtac hay ‘khéng hanh phiace’. Hay xem tai sao.



Hanh phc [a hanh phic nhu thé nao?

Gia st ching ta phat hién ring trai nghiém
ciia moi ngudi ¢6 nhiéu cam giac tich cuc hon
tiéu cuc. Liéu ching ta c6 thé két luan rang ho
hanh phic? Cau tra 16i chuin muc 1a ‘c6’. Day la
gia dinh khong chic chin. Hay nhé truong hdp
Robert da thao luan truéc day: ro rang anh ta c6
nhiéu cdm giac tich cuc hon tiéu cuc, nhung hién
nhién anh ta ciing khéng hanh phic. C6 thé néi
ngay rang, cudc song ma cam thay toi té nhiéu
nhu cdm thay t6t dep thi khong hin 14 cudc séng
tot. Nhiéu triét gia dua ra ngudng tuong tu doéi
vl cude séng dang song vita du: cudc séng ma
niém vui ¢6 nhiéu gia tri hon ndi dau. Ban ¢ thé
nghi ring c6 khoang cach dang ké giita cudc s6ng
hanh phiic va cudc séng chi dang séng via du.

Triét gia ngusi Anh John Stuart Mill (1806-
1873) viét rang, hanh phtc bao gom ‘sy ton tai
dudc tao ra tit nhitng ndi dau thoang qua, nhé
bé [va] nhiéu niém vui phong phd’. Cudc song
c6 vé 1a nhu thé, cho du ching ta muédn chi tam
vao cac trang thai cAm xuc hon 1a sy hai long.
Liéu c6 thé lam cho né rd rang hon mét chit?
Mot s6 nghién ctiu chi ra ngudng khoang 3 cam
xtdc tich cuc so v6i mbi cam giac tiéu cuc. Trén
mtic nay, moi ngudi cé thé c6 xu huéng lam tét
hon theo nhiéu cach khac nhau. Nguge lai, moi
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tht thuong x&u di khi ti 1é cam xue tich cuc so
véi tiéu cuc xudng dudi mtc 3:1. Toi ngd riang
su that sé cho thay n6 phic tap hon thé. Nhung
diéu nay c6 vé hgp 1y hon: Hanh phiic doi héi su
4p ddo vuot tréi cua trang thai cam xiic tich cuc
50 Véi trang thai cam xuc tiéu cuc. Truong hop
cac nha nghién ctu dua ra gidi han/ngudng sai
cta hanh phic, s6 nguoi hanh phic thuong bi
phoéng dai.

Day khong phai quan diém hoc thuat: Néu
ai d6 hanh phic, moi ngudi thuong cho ring cé
1& nguoi Ay song tot. Néu ai d6 khéng hanh phc,
12 bai nguoi 4y séng khong tot. Bai thé khi cac
nghién ctu khang dinh hau hét dan cu hanh
phtc, két luan tu nhién 12 hau hét moi nguosi
song tot. Sao khéng dao sdu thém vao nhiing
van dé cap thiét hon?

Ching han, gia st, hanh phuc doi héi ti le
tich cuc so véi tiéu cuc 1a 3:1. Trong trucng hgp
d6, mét s6 bang ching cho thdy hau hét ngudi
hanh phtic ¢6 thé tng hé két luan nguge lai. Vi
du, mot nghién cttu vé ngudi Dtc phat hién ra
rang cam xuc tiéu cuc chiém khoang 34% thdoi
gian. K&t qua nay dugc tin 1a chiing minh cho §
kién khing dinh hau hét moi ngusi hanh phic.
Nhung cting c¢6 thé 1a bang ching thuc t& cho
th&y hau hét moi ngudi khéng hanh phic. Qua
1 két luan khac biat!



Liéu moi ngudi ¢6 hanh phic nhu ho néi?

Tuy nhién, cic nghién ctiu thuong khong két
luan hau hét moi nguoi hanh phic. Ding hon,
ching thudng tuyén b6 rang da sé tréi 1a hanh
phic. Ching han, trong mot nghién ctu nim
1976 thuong duge trich dan vé nguoi My, c6 téi
93% dan cu khing dinh minh hanh phdc, trong
khi chi c6 3% khéng hanh phiic, va 0% chon biéu
tugng tiéu cuc nhit trong 7 lya chon (Hinh 6).
Cudc tham do y kién nam 2007 cua Vién Gallup
cho thay 92% ngudi My tuyén bé ho hanh phc,
trong khi chi c¢6 6% ‘khéng hanh phiic cho 1am’
(gdn nhat véi lua chon tiéu cuc). Dang cha y, 98%
ngudi duge hoi vl muic thu nhap ho gia dinh hon
75.000%$ tra 101 1a hanh phic, trong khi chi c6 2%
danh d&u khéng hanh phic cho lam’. Mt trong
nhiing cudc khio sat 16n nhat thé giéi vé hanh
phtc - Khao sat Gia tri Toan cau - cho biét c6
t61 95% ngudi My néi rang ho hanh phic trong
nam 1995.

Cé cum tu thuong duge dung 1a ‘moi nguoi’.
Kiéu ‘nhu moi ngudi déu biét, chiing ta da dua
ngudi 1én mit tring’. N6i dung ra, 6% nguci My
khong tin vao diéu d6. Nhung ban cé thé 14y
6% nay dé néi vé bat ci diéu gi. Va ciing chi la
chuyén nhd khi mét phan dan sé néi riang ho
khéng hanh phtc.
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20% 46% 27% 4%

Hinh 6. Ty 1é biéu tugng mit cudi ti nghién cu nim 1976

Tham chi & mot x& hoi ¢6 thé hinh dung la
tét nhat, ching ta cling nén nghi ring mot sd
nguoi khéng hanh phic 6 nhiing thoi diém nhat
dinh - cai chét cia ngudi than, bénh nan y, su
ngu ngoc,... - con s6 94% cho ta thiy ching ta &
gan giéi han ly thuyét.

Thuc su phan déng moi ngudi c6 cdm nhan
hanh phtdc. Ho ¢6 thé hanh phtc hon ching
ta nghi. Khong may nghi ngd 14 ngudi tri thic
thudng c6 xu huéng néi qua lén vé néi dau kho
trén thé gian, nhu Hemingway viét & 16i trich
dan dau chuong.

Nhung nhiing con s6 nay vo cung phi ly.
Téi khong néi rang cac két qua nghién ctu la
v0 nghia; nhiing con s thudng chi bao c6 nhiéu
ngudi hanh phic. Ching qua 1a ho khoa truong:
khéng khia canh quan trong nao ctia ‘hanh phuc’
c6 thé cho thay c6 nhiéu ngudi hanh phic, ngay
ca hién tai ciing nhu tai bat ct thoi diém nao gan
day. Hay xem xét cac bang chiing.

Tram cam va lo ldng: Trong cac nghién ciu &
My, ty 1é phan trim ngudi tu nhan ‘khéng hanh
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phic’ - bao gom ca nhiing ngudi thuc su khong
hanh phic va nhiing ngudi chi tam OK - x4p x1
ty 1& tram cam. Thuc t&, c6 12% déan s6 vira tram
cam vira roi loan lo Au tai bt ci thoi diém nao.
Trong nam 2006, 11% ngudi 16n dudi 44 tudi st
dung thudc chéng suy nhuge. Vao mét ngay bat
ky, khoang 16-20% nguci My nhan thiy minh
buén phién ‘gan nhu ca ngay hém qua’.

Mbt 1y do c6 thé 1a su ¢6 don. Mot nghién ctu
cho biét, ngusi My chi cé trung binh hai ban tam
giao - nhiing ngudi than thiét ma ho c¢6 thé trao
ddi nhitng vén dé quan trong. Qua nta khong cé
ban dé ho c6 thé tam su, va 1/4 ngudi My khong
c6 ngudi ban tAm giao nao. M6t chuyén gia hang
dau vé noi c6 don, nha khoa hoc than kinh John
Cacioppo tinh toan ring, ‘6 bat ci thdi gian nao,
xap x1 20% dan sb - tuong duong 60 triéu nguoi
d My - cAm thay thodi mai khi don déc, d6 1a
ngudn con chinh ctia cdm giac khéng hanh phtc
trong cudc séng cta ho’.

Cang thing thi sao? Trong nam 2007, 1/3
nguci My duge bao cido ghi nhan miic d6 cing
thdng cta ho tit 8 dén 10 trong thang diém 10.
3/4 dan s6 méc triéu chtng thé chit do cing
thing trong thang vira qua, v6i 36% thita nhan
cang thdng lam ho phat khéc. Con s6 tuong tu ghi
nhan nhiing ngudi bé biia do cing thing. Cé téi
10-15% ngusi My méc chiing khé ngt kinh nién.
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Di liéu vé tré em dua thém nhiing cau hoi

vé gia thuyét hanh phuc can phé quat. Hay luu

y nhling phat hién gan day, hau nhu déu quan

tAm tdi tré em G cac gia dinh giau cé:

» Trong mdt nghién ctu vé 15.000 sinh vién My,

hon mot ntia néi rang ho muén tu t& vao mot thoi
diém nao d6 trong cudc sdng ctia minh. Thuc t& ¢6
8% da cd tu th.

Nghién cttu vé nhiing nii sinh 16p 10 tai mot ving
ngoai & giau c6 § My két luan rang 22% cé triéu
chiing 1am sang ning caa tram cam va lo au.
Nghién ctiu vé 633 hoc sinh My 16p 9 va 16p 10
d khu vyc phia nam va viung trung tdm phia
béc cho thdy ty 1& 43% lién quan téi viée tu gay
thuong tich trong nadm vita qua. Cac hinh thtc
phé bién va cit/khéc da, tu thiéu, tu danh hoic
can (0 cap d6 quéc gia, con s6 d6 1a 10-20%). Mot
nghién cttu khac ciing chi ra rang hanh vi kiéu
nay cua sinh vién ¢ cac dai hoc Princeton va
Cornell 1a 17%.

O Pai Loan, noi 89% ngudi trudng thanh cho bist
14 hanh phic, c6 16% tré em trong do6 tudi 10-12
thudng cd tu 61 mtia dé giam can.

Nhiing con s6 nay khéng phan anh ring ‘xa

hoi ngap tran hanh phuc’ hodc khoé manh, tham

chi 1a lanh manh. Nhiing con s8 cting khong loai
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trt kha nang phan 16n nguoi My hay ngudi Dai
Loan cdm thay hanh phic. M6t s6 két qua khéng
phan anh cip d qudc gia, va bat ct nghién ciiu
don 18 nao ciing c6 thé c6 khi€m khuyét. Nhung
vé co ban khéng thé ¢6 94% ngudsi My hanh phiic,
itnhat 6 khia canh toai nguyén cam xtc. Ro rang,
nhiing bao cdo ty danh gia c6 chit khoa truong.

Moi ngudi ¢6 thé hay néi qua vé cam nhan
hanh phic cia minh vi hai 1y do. Tht nhit,
‘nhiing dinh kién tich cuc’ tiém nhiém vao cach
chiing ta nghi vé ban than: ching ta thuong c6
cai nhin lac quan qua mtic vé minh va vé tuong
lai, hién tugng dudce goi 1a ao tudng tich cuc. Mic
dit cAc nén van hoa phong phu trong chiing muc
ching thé hién céc 4o tudng tich cuc, né 1a hgp
1y khi dudc hdi hanh phtc nhu thé ndo, hau hét
moi ngudi thuong huéng cau tra 16i cia minh vé
phuong dién tich cuc ctia van dé.

Thé hai, ching ta thi€u cac chuin muc 1o
rang vé hanh phitic nghia 1a gi. Trong suy nghi
ctia nhiéu nguodi, khai niém d6 kha mu mao. Diéu
d6 c6 nghia 1a ban c¢6 quyén tu nhan minh hanh
phic ma khong thuc su néi déi. Trix khi hoan
toan that bai, ¢6 16 ban c6 thé duge giai thoat véi
viéc tu xét thdy minh hanh phic ma khéng hé
ddi tra. Va néu ban cé thé thanh thuc tu nhan
minh hanh phuc, tai sao lai khong nhan? Tai
sao lai néi ring minh khéng hanh phtic néu ban
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khong nhu thé? Vé dai thé, moi ngudi khong
thita nhan minh 14 ngdc nghéch hay xau xa tru
khi bi bit budc phai thita nhan truée nhiing su
that khong thé chéi cai. That may, nhiing khéai
niém nay mo hé via da khién cho thuc t& khé
ma dat dude nhu vay. Tuong tu, c6 18 it nguadi tu
nhan minh khéng hanh phic trit khi thuc t& phii
phang khong thé pht nhan.

Hon niia, diéu d6 khong c6 nghia thang do
khong cho chiing ta biét nhiéu vé cac cap do tuong
déi ctia hanh phuc: ai hanh phiic hon, va diéu gi
thuong di kém v6i hanh phic 16n hon. N6 ¢6 thé
cho ching ta biét nguoi Eudonia hanh phic hon
ngudi Maldonia. Nhung né khong thé cung cép
nhiéu théng tin vé con s6 bao nhiéu ngudi thuc
su hanh phic. Ngoai cac truong hgp ro rang, nhu
bénh tram cam va chiing cudng in cua tré trén
10 tudi, ching ta thuc su khong biét.
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Cdi nquon cda hanh phic

Hit vao. Thé ra. Hit vao. Thé ra. Hay budng bé
dé dat t6i su giac ngd 1a dibu téi thiéu ban cé
thé lam.

Ngan ngfi Do Thai

Mét s6 van dé

Liét ké cac ngudn gdc ciia hanh phic qua la
thii thach khéng hé dé dang. Thém vao d9, viéc
phan loai cling 1a doi héi day khé khan. Ching ta
c6 nén tap trung vao cac mdl quan hé? Hay vao
ban bé, gia dinh? Céng déng? Tinh yéu? Khéng
it nha nghién citu da st dung nhiéu khéi niém
khac nhau khi dé cap t6i cht dé nay nhung van
chua théng nhat 1a sé st dung khai niém nao cho
“ding dan”. v



RAc réi thit hai chinh 1 ¢6i ngudn ca hanh
phic phan 16n phu thude vao xa hoéi ma ngudi ta
song. Tai cac vung ¢ Papua New Guinea, hanh
phic phu thudc vao s6 lugng da diéu ma mot
ngudi s6 hitu. O cac khu vuc con lai, t6i dam dam
bao 14, s6 ngudi yéu thich loai chim ching may
than thién nay gan nhu bang 0. Nhu ciu tiéu
dung cia nhitng thd dan budn ban loai chim nay
kha khiém t6n, nhung néu khéng c6 nhiéu tién,
chéng ai c6 thé tdn tai duge & Beverly Hills. Gia
tri clla dong tién d6i véi hanh phic phu thudc
vao ndi ban dang séng.

Vi vay, chéing thé ¢6 cau tra 16i chung va don
gian cho cdu hodi tién bac quan trong nhu thé nao
d6i v6i hanh phiic? Va ciing ching cé cau tra 1oi
chung nao cho nhiing ban khoan vé tdm quan
trong clia da diéu, cla ludi danh ca, dién thoai,
xe hoi d61 v6i hanh phuc. Tuy vay, su that hién
nhién &y lai duge rat it ngusi quan tAm. Nhiing
lya chon ma cac xa hoi budc phai dua ra khong
chila lam sao phat trién ngudn coi ctia hanh phic
ma con la sé tao ra nhiing gia tri quan trong nao
cho hanh phuec.

Miic du vay, ching ta biét rang ¢ dau ciing c6
nhiing gia tri nhat dinh tao ra sy khac biét déi
v6i cdm nhan hanh phic cia mét ngusi. Chon
ngau nhién mot da tré va thit dua né dén mot
x& hoi bat ky vao bat cit thdi diém nao. Tudng
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tugng xem diéu gi sé c6 tac dong siu sic nhat
t6i cam nhan hanh phtc ctia né trong suét cudc
doi? Va gia tri nao can dude hiéu dung ddn? Du
khéng c6 cach nao don gian dé dua ra nhiing gia
tri Ay thi ngudi ta van c¢6 thé phac thao vai dudng
nét cho ching.

Gen va nhiing quan diém mac dinh

Anh hudng clia gen di truyén t6i hanh phc
ludn tao ra rat nhiéu ap luc. Cé it nhat 50%
cam nhan hanh phuc ctia nguoi ta la do duge
di truyén; 14 san phadm & cap do ‘diém dat’ (set
point) bam sinh cta hanh phidc. T6i sé khong
dé cap nhiéu t6i nhitng 161 khang dinh nhu thé.
Thi nhit, ching ta chdng thé lam gi cho né va
cing khong nén. Thi hai, khéng ai ¢ thé dam
bao rang hé théng gen c6 tac dong manh t6i cam
nhan hanh phic dén ndi ngudi ta ching thé lam
gi nhiéu dé gia tang hanh phic cia minh. D6 la
Iy do tai sao cac nha nghién ctiu t6 ra rat ban
kho#n khi phai dua ra danh sach vé nguén goc
cta hanh phuc. Tham chi khi da c6 cac diém dat,
hién nhién hanh phtc cta mét ngudsi van cé thé
bi tac dong bdi nhiéu yéu t6 trong thoi gian dai.
Chang han nhu mot céng viéc toi té.

Van dé thuc t& ¢6t 161 trong ¥ tudng vé diém
dat: con ngudi ¢6 kha nang thich nghi va phuc



héi nhanh chéng. Theo thdi gian, con ngusi co
kha ning thich nghi véi hdu hét nhitng bién déi
trong cudc séng dé dé dang dugde vui vé nhu trude.
Theo d6, chuong nay sé tap trung vao nhing
diéu quan trong nhat ma con nguoi khéng thich
nghi, d6 12 nhiing thi c6 kha niang tao nén su
khac biét 1au dai trong cAm nhan hanh phic cia
con nguoi.

Hé théng gen ctia mbi ngudi khong thé quyét
dinh dugc van ménh ctia ho. Cac nha khoa hoc nd
Iuc kham pha anh hudng cua gen téi cdm nhan
hanh phuc thong qua nghién ctiu hanh phic
dugc ‘di truyén’ nhu thé nao: nhd c6 su khac biét
trong gen di truyén, ngudi ta c¢6 thé thay cam
nhan hanh phic ctia minh sé thay d6i ra sao.
Tuy nhién, ngudi ta mac nhiéu sai lam khi dé
“cap t6i cac nghién ctu vé kha ning di truyén. Toi
s& khong giai thich thém vé van dé phiic tap nay
ma chi don gian dua ra mét din ching. Trong
mot bai bio néi vé tinh di truyén caa hanh phic,
cac tac giad dé xuat ring, “that vo ich” khi ci cd’
géng dé dugc hanh phuc hon gidng nhu khi “cé
dé dugc cao hon”. Con ngudi thudng hay bi méc
ket vao vong xody hudng lac, khong hy vong vao
su tién trién. Piéu nay that sai ldm va da tung
bi bac bd. Mic du su that hién nhién ring khéng
dé dé trd nén cao hon nhung viéc theo dudi khat
khao 4y lai khéng phai hoan toan vé vong. Thuc



t& da chting minh, trong 150 nam qua, nhd nang
cao diéu kién sdng ma chiéu cao ciia nam gidi &
Ha Lan ting thém khoang 20cm. TW chiéu cao
trung binh 1m62 nay da tang 1én thanh 1m83.
T4t nhién, kha ning di truyén cta chiéu cao chic
chin 16n hon kha nang di truyén cta hanh phiec.

Néu ngay nay, con ngudi cing cé thé di
truyén hanh phic giong nhu chiéu cao thi sé 1a
mot thanh tyu vo cung ¥ nghia.

Nhiing c6i nguon hanh phic: SOARS”

Vay, nguén goc chinh ctia hanh phic 1a gi?
Trong phan nay, tbi sé tap trung vao 5 yéu td ma
cidc nha khoa hoc déu nhat tri dua ra nhu sau
(khong theo thi tu dic biét nao, chi dé dé nhd):

1. Su an toan ‘

2. Quan diém

3. Tu chu

4. Cac méi quan hé
5

. Hoat d6ng c6 ¥ nghia va can kj nang

Céac thanh t6 chu yéu trong danh sach nay da
dudc chitng minh chi tiét trong cac tai liéu khoa

*  SOARS: Viét tit 5 chit cdi ddu cua S tir: Security, Outlook,
Autonomy, Relationships va Skilled and meaningful activity.
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hoc. V& co ban, t6i da md rong danh sach nay
gom cac nhu ciu thiét yéu caa con ngudi dudc
cac nha tam 1y hoc Richard Ryan va Edward
Deci dé xuidt. Ho da dua ra ba nhu cau co ban
gdbm c6: tu cht, nang luc va cic mol quan hé
than thudc. Tu d6, té1 bd sung 2 yéu t6 1a quan
diém va su an toan. Méc da cach tiép can hanh
phic cua Ryan va Deci theo chti thuyét dao diic
(eudaimonic) giy ra nhiéu tranh cii nhung van
phai thita nhan ring cin cé sy dong thuan khi
dé cap téi tam quan trong ctia nhiing yéu td trén
dé1 v6i hanh phiic, trit trudng hop ‘tu chi’.

Su an toan

Diéu thiét yéu nhat cia hanh phic chinh 13
khi ban khéng cam th&y bi de doa: du 6 bat cu
noi dau va lam bat ct viée gi, ban ludn cam thay
yén tAm. Chang ai ¢6 thé vui néi khi c6 cAm giac
nguy hiém.

Hon nita, néu tim hidu sau hon, ta sé thay
duge val trd cua yéu t6 nay dé1 véi hanh phic
con phtic tap hon nhiing gi ta van nghi. C6 nhiéu
loai an toan khac nhau va loai nao quan trong
v61 hanh phic khong phai ldc nao ciing 1a thi
chung ta mong dgi. Vi du nhu miic d6 rai ro vé
thé chat sé khong khién ban qua lo du ngay ca
khi ban biét 16 vé& né. Leo nii chua hin 1a mot
thd tiéu khién an toan nhat nhu ngudi ta van
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lam tudng, bdi nhitng ngudi leo nui thuong chia
sé ring, khi bAm vao nhitng vach nui théng dtng,
chi cAn mét so sy nhé ciing c6 thé khién ban
bo mang; vi vay, day duge coi 14 mot hoat dong
tran tinh (calming). Vi du dién hinh c6 thé ké
t6i bd lac Piraha - bo lac dudc coi 1a ¢6 cudc séng
tram lang, it x4o tron nhat hién nay. Tuy nhién,
nhiing ngudi c¢6 duge su an toan nhat vé mit thé
chat lai thuong 1a nhiing ngudi hay lo 1dng, buén
phién va cing thdng nhat. Khéng phai ngau
nhién ma ngudl ta ngay cang c¢6 xu huéng tham
gia cac hoat dong lién quan téi nhiing rii ro vé
mét thé chat, bdi ho thudng tap trung vao tam
tri, tim cach ngén chén nhiing suy nghi hon tap
va nhiing lo au khi chiing ¢6 gdng xAm nhap va
lam ho tré nén roi loan.

Néi tom lai, su an toan quan trong v61 hanh
phuc 1a loai an toan nhan thic dugc (perceived)
hoic cAm thay duge. It nh4t thi ca ba hinh thiic
an toan déu cé vai trdo nhat dinh trong viéc tao
nén hanh phuc cia con ngudi. Do d6, ching ta
cAn tap trung tim hiéu cac khai niém vé sy an
toan vat chat. Su an toan nay c6 thé khéng giong
v6i su an toan vat chat thuc té&. Trén thuc té, su
giau c6 ¢6 thé lam sinh ra cam giac thi€u an toan
vat chat, kich thich ham muén, gia ting mong
doi, khién chiing ta quen dan véi cude sdéng sung
tdc. Chinh cudc séng Ay lam cho ngudi ta tro
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nén mat tu tin, thiéu thén tinh cam va rat dé bi
ton thuong khi phai d6i mat véi khé dau, lo au,
buc tiic hay that vong. Quan diém nay kha hién
nhién, va khong c6 gi méi. Theo Epicurus, nha
triét hoc Hy Lap theo chii nghia khoai lac, dé c6
mot cudc song thanh than va an lac, chiing ta
can thoat khoéi nhiing nhu cau xa xi va séng that
don gian. Bdi cudc séng giau sang c6 thé bién
ban thanh ngudi nghéo nan va hanh phic cua
ban lai phu thudc vao nhiing th ban ching thé
nim trong tay suét doi. Cac nha triét hoc theo
chti nghia khic ky va cac tin do Phat giao ciing
dua ra nhiing 16i khuyén tuong tu ring can loai
bd cac ham mudh, thém khat dé c6 thé thoat khoi
khé dau va thuong ton cé thé gay ra cho chinh
minh. Nghién citu vé nhiing ngusi My giau c6,
Robert Kenny da viét:

Doi khi tdi cho rang, ¢ dit nuée nay, ngudi lo ling
nhiéu vé tién bac khéng phai 14 nhing ngudi
nghéo ma chinh 14 nhiing ngusi giau c¢6. Ho lo
ling khi bi thua 15, vé viéc ddu tu, vé tac dong
cia n6. Va khi cang c¢6 nhiéu tién, ho cang trd

nén lo lang hon.

Su giau c6 nhu con dao hai ludi: né cé thé
bao vé chung ta khoéi bénh tat va gitp thoa man
ham mudh, nhung né ciing c6 thé lam ching ta
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tré nén tham lam hon, thém khat hon ciing nhu
dau khd hon. N6 c6 thé khién ngudi ta c6 cam
glac thiéu an toan hon. Day ciing chinh 13 mot
trong cac dic trung co ban ctia nén kinh t& thi
truong hién nay: muc dich cia quang céo 1a thu
huit ngudi xem, 1am nay sinh ham muén d6i véi
nhiing san pham khong that su can thiét véi ho.

Hinh thitic chinh tha hai cta su an toan la
véu t6 xa héi - cam giac an toan trong cac méi
quan hé va ding vitng trong coéng déng. Dé hiéu
sdu hon vé con ngudi xa hdi, ban hay xem phan
‘Cac mé1 quan hé’ duéi day - mot hinh thiic dac
biét quan trong ctia yéu té an toan.

Yéu t6 thii ba téi tam goi 1 an toan du 4n,
14 cAm giac an toan d6i véi trién vong cac du an
ctia minh. Diéu t61 mudn néi téi 6 day 1a nhiing
cam két hay muc tiéu ma ban dit ra, ching tao
nén ban nga hay cai toi cia riéng ban. Méi cong
viéc hay nghé nghiép déu dugc coi 1a mot du an,
cling nhu mdt nguoi cha, nguoi me tot hoic nhu
tim ra mot phuong thudc chiia tri nao d6. Nguoi
ta c6 thé thanh céng hay that bai trong cac du an
ctia minh va ndi s¢ hii bi that bai chinh 14 mot
yéu t6 c6 anh hudng manh mé téi su khong hanh
phuc. Khi chd tdm vao cac du an, long tu trong
cua ban sé phu thudc hoan toan vao cach ban
thuc hién né ra sao. Néu ching may that bai,
chinh ban sé bi xem nhu ké thua cudc. Chéc hin
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day 14 mot cam giac t6i t&, gibng nhu cam giac lo
s¢ khi khong tin vao ban than minh.

Néu duge dic an dé c6 nhiing lua chon, thi
mot trong nhiing lua chon sé la danh cuge van
may cta minh dé deo dudi nhing du 4n mao
hiém. Nhiing du an nhu thé thudng c6 y nghia
quan trong va rat dang dé thd. Tuy nhién, qua
trinh deo dudi thanh tuu ciing thuong mang lai
cho ching ta cam giac thiéu an toan nhu lo 1dng,
phién mudn, tham chi tuyét vong. Hién nhién,
chiing ta sé phai thoa hiép va chap nhan ching,
bdi sé chang c6 bat ky phuong &n 461 uu’ nao dé
xoay x4 trong tinh huéng.

Hinh thtic an toan hién nhién nh&t la an
toan vé thoi gian: chinh la cam giac c6 du thoi
gian dé lam bat ct diéu gi ban mudn. N&u thiéu
né, hau hét ching ta déu bi roi vao trang thai
‘cang thdng’. Nhiing ngudi thifu cam gidc an
toan vé thoi gian, ddc biét 1a nhiing nguoi bi
cdng thang trong thoi gian dai sé d& ndy sinh
tam trang phién mudn va chan nan. S di xay
ra tinh trang nhu vay bdi vi ban than trang thai
cang théng sé han ché cAm nhan hanh phuc;
khong chi ¢6 vay, n6 con nhanh chéng bao trum
doi séng tinh than cta ching ta, khién ching
ta mAt kha ning kiém ché ban théan, dé néi cau,
lo ling, khéng con tinh tdo dé nhan ra nhing
diéu t6t dep dang dién ra quanh minh. Néi tém



lai, né cuén di toan bo tAm tri va niém vui song
ctia ching ta. Mic du su héi hop c6 thé 1a diéu
tot, nhung ‘cing thdng’ va ‘hanh phuic’ khong dé
dang song hanh.

Tuy nhién, ¢6 nhiéu sic thai thu vi. Mot
sO6 nguoi cam thay thoda man véi viéc sdéng gap,
hau nhu khéng c6 d thoi gian dé thyuc hién hét
nhiing du dinh ctia minh. Nguoi bép trudng
12 truong hdp nhu thé; céng viéc thuong ngay
cua ho c6 1é cling gidng nhu cac budc trong mot
diéu nhay. Vao nhiing ngay thuan lgi, moi viéc
déu duge gidi quyét 6n thoa, nhung chi 1a vao
ngay dé. Chubi ngay d6 sé ludn ti€p dién nhu
vay, ngoai trit nhitng ngay bat thudng - nhiing
ngay c6 tAm trang bat én. Hién nhién, cach séng
nhu thé sé khé tranh khdi nhiing ngay bi cing
thdng. T4t nhién, ho s& ching su lya chon nao
khac ngoai su thoa hiép véi ching.

Sy an toan 1a can thiét d6i véi hanh phic,
nhung qua an toan khong phai lic nao cing la
t6t hon. Qua an toan sé khién nguoi ta cam thay
tu man, luoi biéng, yéu dudi, uy mi va tri tré.
Thoi tho 4u vo tu Iy nhu mét yéu té bao hidu
giai doan trudng thanh bat hanh, khong c6 kha
ning hodc khong dd manh mé dé vugt qua khé
khan va khong dd nd luc dé d6i mét véi nhitng
bién d6i, hiém nguy, thach thic ctia cudce song,
dan dén tinh trang tuyét vong, bat luc. Két qua
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12 nhiing dta tré khong thé d4n than’ luén can
su chiam séc chu d4o clia bd me ké ca khi ching
da trudng thanh, bao hiéu nhiing cudc hon nhan
d6 v& vi nhiing Iy do v6 duyén, thifu niém dam
mé cong viéc,...

T6i tin rang, ngay nay, nhiing ndi lo 4u nhu
trén da qua quen thudc véi moi ngudi. o) My,
nhiéu tré em dugc trong nom trong nha duéi su
gidm sat chit ché cua ngudi 16n, chiung cé rat
it co hoi duge choi dua v6i nhiing dia tré khac
bdi cha me chiing luén lo s¢ mét vién canh ‘kinh
hoang’ c6 thé x4y ra véi con minh. Tuy nhién,
khong phai ldc nao cling c¢6 thé ti mi téi mic Ay
nén c6 khoéng it ciac bac phu huynh 6 My da dang
ky dich vu 14y d&u ring’ dé c6 thé d& dang nhan
dang con ciai minh dé phong trudng hogp bat
trac nhu khi bi sat hai, co thé ching khéng con
nguyén ven (nhiing vu viéc nhu trén hién dang
trong tinh trang bao dong). Theo bao cao ciia Bo
Tu phap Hoa Ky, nhiing vu 4n man rg kiéu nay
da xay ra 0 nhiéu noi trong mot dat nude c6 300
triéu dan sinh séng véi con s6 14 51 vu trong mot
nam. DAy 14 con s& dang lo ngai, tuong ducng véi
s6 nguoi chét do bi ong bap cay dét. Do d6, yéu to
an toan c6 kha ning han ché& dén mic t61 thiéu
nguy cd mao hiém trong xa héi.

Thong thudng, sé khong c6 nhiéu cip vo
chong lo ling t6i mtc thai qua nhu trudng hop

94 R,



cla ba me nay, ‘T6i sé khong bao gio dé con t6i
chay sang nha hang xém vi s¢ ong bip cay sé
d6t ne’. O My, mot nam c6 khodng 219 ngudi
thiét mang do nguyén nhén lién quan téi ngua,
17.000 nguoi chét vi bi ngd ngua va 36.000 ngudi
b6 mang do bi nhiém ciim. Qua nhiing vi du trén,
c6 thé thiy ring, dé tang cudng hanh phic, con
ngudi cAn c6 nhiing bién phap pha hop dé han
ché ruii ro 6 mic thap nhat.

Quan diém

‘Hanh phic 1a su chon lua. N6 tuy thudc vao
thai d6 ctia mdi ngudi’. Co6 thé ngudi ta da qua
quen véi 161 khuyén nay khi dé cap té1 nhu cau
tim kiém hanh phic cia mdi ngudi. Nhitng tuyén
bé tuong tu xuat hién day ray trong cac sach day
k¥ nang séng. M6i ngudi cAn c6 thai d6 ding din
d61 véi hanh phic nhu thé. Hiéu theo nghia den
thi nhiing chdm ngoén kiéu nay nghe ¢6 vé sao
réng. Mot ngudi tram cam dic trung sé khong
thé tu tim thay hanh phic ngoai mong udc dang
rong do6i canh va bay cao. Ngudi ta c6 thé khuyén
rang ban sé hanh phuc hoan toan néu nhu lua
chon ctia ban 12 ngéc nghéch va tan nhan. Ciing
giéng nhu viéc néi véi bénh nhan ung thu ring
ban sip chét 14 16i ctia ban, bdi nhiing ngudi cé
thai do ding dan sé luén khoé manh. Hanh phic
khéng phai la su lya chon.
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Tuy nhién, cach néi phéng dai nhu thé ciing
khong phai tu nhién ma cé, bdi quan diém déng
vai tro 16n trong viéc quyét dinh ching ta hanh
phiic nhu thé nao. Ching ta c6 thé kiém soat
chat ché thai do cua minh, du khéng dé dang
nhu nhiing ngudi lac quan van hay lam. Su that
14, néu tinh tinh ctia ban cling that thuong thi
dang vé hoat bat, tran diy nhua séng hin sé&
khong phai la khao khat thuc t& véi ban. Néu da
quen v6i cudc song tat bat thi phong cach séng
thu thai va nhe nhang sé 14 mot thu thach 16n
v6i ban. Tuy nhién, néu nhin bao quat hon, con
ngudi déu c6 thé lua chon thai dé sénhg cho riéng
minh dé dugce vui vé va thodi mai nhat.

Nhiing nha triét hoc khic ky tin rang moi
ca nhan déu c6 thé kiém soat duge niém vui
séng, hoan toan tuy thudc vao tinh cach cia moi
ngudi. Triét gia Hy Lap c6 dai Socrates ciing
chung quan diém nay. Ong cho ring, c6 rat
nhiéu th@ khéng thé lam tén thuong, tham chi
hanh ha hay giét chét chiing ta, chi can ching ta
gitt viing dtc hanh cia minh. Van dé khong phai
14 sé c6 chuyén gi xay dén véi ban ma 1a & cach
ching ta phan ting véi ching ra sao. Theo 6ng,
nguci minh triét sé luén viing tdm trong moi
tinh huéng. Ban than 6ng chinh 1a tdm guong
sang phan anh quan diém 4y. Tuong ty, cac tin
dd6 Phat gido tin rang, chiing ta c6 diéu d6 trong



stic manh cia minh dé dat dugc hanh phic bing
cach budng bé duc vong, cdi ngudn cha dau khé.

Nhiing quan diém trén cho ta thiy, hanh
phic khong don gian 1a thii ta c6 thé lua chon,
nhu chon mét doi giay. D6 1a k¥ ndng méi nguoi
can tu dudng qua nhiéu ndm nd lyc. Khéng nha
tu tudng nao lai c6 quan diém ngdng cudng ring
chi cAn cAm mot quyén sach 1én va dat t6i hanh
phic. Luén c¢6 du nhitng ngudi khéng hanh phtc
trén thé gi6i dé chiing minh ré rang con dudng
kiém tim hanh phic gian nan nhu thé nao.

Tuy vay, néu thuc su ¢6 ging, con ngudsi hoan
toan c6 thé kiém soat cac trang thai tam thic cta
minh. Thién su Matthieu Ricard (xem Chuong 2)
quan niém rang viéc thién dinh ciing giéng nhu
‘luyén tap tri ndo’. Trong rat nhiéu nghién ctu,
ong ciing chi rd con ngudi c6 kha niang dac biét
trong viéc tu nhan thic va tu kiém soat. Ong
md ta kha cu thé vé nhiing trai nghiém cam xtc
khi ¢6 ging kiém soat cac phan tng cd thé cua
minh. Trong mét chuong trinh nghién ctu méi
day, Ricard da tham gia thi nghiém dé cac nha
khoa hoc theo déi phan ting ctia 6ng véi tiéng
on c6 cuong do 16n nhu tiéng sing khi éng thién
dinh. Két qua cho thay, phan Ging cia dng chi 1a
chan ddng nhe so véi cac phan ting thong thuong
khac. Day rd rang 1a phan tng khic thuong so
v6i bat cd ai. Ricard chia sé rang, ‘T6i khong hé



c6 géng kiém soat ban than khi nghe thdy am
thanh d6 ma chi cam thay chung rat yéu 6t nhu
tir xa vang lai’. Trong mot nghién ctiu khéc cho
thay nguoi thién dinh c6 kha niang lam ting nhiét
dd 6 ngén tay va ngén chan minh 1én téi hon 17
dd F (khoang 9 d6 C). Ho c¢6 kha nang tao ra noi
nhiét (tumo) dé chiu dung nhiét d6 rat thap ma
khong cam thay bat ky su dau dén hay khé chiu
nao nhu khi ngti é chan nii Hymalaya duéi tiét
troi 0 do F chi véi chiéc khin choang mdéng. Bat
ct al cting c¢6 kha ning hoc cach luyén tap tri
nio, khong nhat thiét phai la cac Phat ti.

Vay kiéu quan diém nao thudng c6 xu hudéng
lam gia tang hanh phuc? T4t nhién, khong c6
quan diém nao dude goi 1a ‘ding nhat’, mdi quan
diém déu c6 uu, nhuge diém cia né va phu hop
v6i nhiing nguoi khac nhau. Ngoai ra, ‘moi quan
diém’ déu bao ham cac khia canh khac nhau
nhu, lam thé& nao dé c6 thé nhan thic, dién giai,
giai thich, danh gia va phan ting lai v6i moi thi,
va ching ta coi trong diéu gi.

Hai cach ti€p can thuong chi phéi cic tranh
luan vé quan diém va hanh phiic, d6 14 su khdng
dinh (positivity) va su chdp nhéan (acceptance).
Céach tiép can thi nhat ¢6 biéu hién rat ré rang,
tap trung vao nhiing khia canh tich cuc, tan
hudng nhiing niém vui trong cudc doi, luon lac
quan va thanh than, nhé téi nhiing may mén
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cua minh, luén tim thay su hai hudc trong moi
viéc, d6i khi dé minh dugc hai hudc.

Cach tiép can tht hai déng nghia véi viée
khéng khuat phuc trude that bai: chdp nhan moi
thi nhu chiing von c¢6 va khong doi héi ching
phai phu hgp v6i minh, luén ki€ém ché tham vong
0 muic thap nhat. Xét d khia canh nao d6 thi cach
ti€p can nay c6 hoi huéng chti bai, nhung né ciing
c6 nghia 1a ban c¢6 thé ang ho quan diém nay
nhung van ap U tham vong va van cd gang hét
stic dé khién moi thi t6t dep hon. Tuy nhién, c6
thé ban sé khong quan tAm va van tiép tuc cudc
song ngay ca khi moi thit khéng nhu ban muén.
ChAc chén, ban sé khong nhiéu tham vong hay
c6 khat khao qua 16n. Hon ai hét, ban luén hiéu
rd gia tri cua nhitng tht tot dep trong cudc song
thay vi phai nhin ching qua nhiing hinh anh
phan chiéu khat khao cia chinh minh.

Céch nhin nhan tha ba dé c6 thé tim thay
hanh phic cho riéng minh, d6 la quan tam toi
nguoi khac. Cac nha khoa hoc chi ra ring nhiing
nguoi ludn quan tam téi nguci khac ¢6 xu hudng
hanh phtc hon. Pidu nay hoan toan dé hiéu béi
cdm giac hanh phuc gidp ngudi ta hoa déng,
vui vé va yéu thuong hon. Giip dé nguoi khac
cting dudc xem la hinh thic dem lai hanh phuc
chung. Nha tim ly hoc Michael Argyle da chiing
minh ring trong cac hoat déng giai tri, khiéu vii






Kiéu quan diém cu6i cung lién quan téi dong
luc thic ddy cong viéc cing nhu cac hoat dong
khéac cta con ngusi. Ching han, ¢6 duge nhiing
gla tri vat chat thuong khong lam ching ta hanh
phic hon. Nhiéu nghién ctu chi ra réng nhiing
ngudi qua coi trong gia tri cua dong tién, tai san
va dia vi ¢6 xu huéng kém hanh phic. Nhiing
ngudi khéng qua phu thudce vao nhiing gia tri nay
s& hanh phiic hon nhiéu. Né6i chung, nhiing nguci
bi tac dong 16n bdi cac phan thudng bén ngoai
nhu su gidu sang hay dia vi thuong kém hanh
phtc hon nhiing ngudi hiéu rd ban chit nhu cau
ctia minh. Cac nha khoa hoc goi nhém tha hai la
déng co bén trong va nhém tha nhat 1a dong co
bén ngoai. Nhiing ngudi xem céng viéc cia minh
chi 1a khoan luong dugc tra vao cudi thang, hodc
chi xem 1a nghé nghiép don thuan doi héi phai
lam viéc ngay qua ngay dé dude nhan lai mot
th nhat dinh (nhu tién bac hay thang tién,...)
thuong c6 nhiing trai nghiém coéng viéc kém hai
long hon nhiing ngudi coi cong viéc nhu ‘thién
huéng’. Su khéc biét khéng ndm & ban than cong
viéc ma & thai do cia ngudi lam viée: du lam bat
ky cong viéc nao cling ¢6 niém dam mé va luén
col trong cong viéc cua minh nhu mét hanh déng
day y nghia va mang lai cdm giac thoa man.

Luu ¥ ring ban c6 thé giau vé vat chat nhung
lai khéng nhan ra nhiing gia tri vat chat thuc sy



hay cai gi mdi 1a quan trong nhat v61 minh. Van
dé 6 day 1a ban that su quan tam téi cai gi. Nguoi
ta c6 thé nghién mua sim va khao khat nhiing
mén d6 dat tién nhung lai khong quan tam liéu
minh ¢6 kha nang mua nhiing thi d6 khong.

Néi chung, it nhat cé bén kiéu quan diém
déc biét hitu ich v61i hanh phic, bao gém:

1. Su khéng dinh

2. Su chap nhan

3. Quan tAm t61 nguoi khac
4. Dong co bén trong

Quan diém ciing ¢6 anh hudng 16n t6i hanh
phitic ¢ khia canh vin hoa. Ngudi ta dé c6 thém
hanh phuc tit lan s6ng manh mé cia su lac quan,
vui vé va than thién dudi dong chiy vin hoa. O
nhiéu xt s6, ngudi dan tu hio 1a nhiing nguoi rat
hanh phuc du chi sd hitu s6 tai san kha khiem
ton. D61 v6i ho, cac mdl quan hé gia dinh hay
cong dong luén c6 anh hudng manh mé t6i mdi ca
nhan. Nhung c¢6 vé nhu yéu t6 tac dong 16n nhat
14 van hoa: dé6 1a cac nén vin hoa dé cao cam
giac tan hudng niém vui sdng: hoi hé vui chai,
thu gian, da ngoai va vudgt qua thi thach. Vi du,
nguoi Colombia cé cau néi trong trudng haop ndi
that vong xuit hién trén hanh trinh cua ai dé,
hoic nhu khi chiéc xe hdi bi hdng, ring: ‘Todo
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es parte del paseo’. N6 c6 nghia 13 ‘mdt phan tat
yéu cta chuyén di’.

Mot 1an, khi con & Tucson, vg chong téi cting
dita con nhé da phai di bd cad mot doan duong
dai ving vé trong thanh phd vao lic chang vang
dé tim moét quan #n ven dudng, nhung da that
bai. Chuing téi cdi nhau vé viéc tiép theo nén lam
gi. Dot nhién, mot ngusi dan ong vo gia cu di
toi. C)ng khéng xin bat cit cai gi. éng chi dua ra
161 qué trach: “Chuyén gi da xay ra v6i anh chi
vay? Anh chi cé gia dinh dang yéu thé kia ma.
Hay xem moi thi anh chi ¢6. Anh chi nén vui
mdi phai cha!”. C6 chut bat thuong khi nhiing
loi 1€ d6 lai tit mot nguoi vo gia cu. Nhung 6ng

né1 dung.

Tuchu
T61i d& gidu nhem moi thit vé chuyén di cia minh
bdi né 1a diéu dang x&u hé déi véi mot chién binh
Maasai khi chay trén khéi gia dinh dé tim kiém
viée lam... Ngudi Maasai sé néi ring anh ta dang
di tim su day ai.

Tepilit Ole Saitoti

Né&u da ting cham séc tré nhd, ban sé hidu
dudc khao khat manh mé ctia con nguoi khi muén
tu minh lam moi thi va ty minh quyét dinh moi
viéc. N6 luc dé duge tu chii chinh 1a ban chat cha
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con ngudi va ham mu6n kiém soat cudce doi minh
1& ngudn géc quan trong cia hanh phic. Hau hét
nhiing ngudi c6 kha ning dua ra quyét dinh ctaa
riéng minh ma khong bi chi phél bdi bat ci ai
déu c6 xu huéng hanh phiic hon rat nhiéu. Ngudi
ta thay rang, nhiing ngudi bénh khi dugc cham
séc tai nha sé cam thiy an nhién hon, thanh
than hon, khoé manh hon va tham chi séng lau
hon nho c6 dude cam giac tu chu. Ciling gidong
nhu viéce tu chdm séc cAy canh ctia minh 6 trong
phong con hon nhd ngudi khac lam giip.

Nhu vay, tu do chinh 14 nén tang chii yéu ciia
hanh phic. C6 mét s6 hinh thtc tu do c6 y nghia
hon nhiing hinh thtc khac. Tuy nhién, qua tu do
khong phai lic nao ciing t6t. Hinh thic tu do toi
mudn dé cap ¢ day l1a tu chu, déng nghia véi viéc
tu quyét dinh. Trong trudng hop nay, tu chu la
khi mdi nguoi tu chiu trach nhiém véi moi thi
lién quan t6i minh. D6 1a tu do thoat khoi ap dat,
can thiép va su diéu khién ctia ngusi khac. Hay
xem xét truong hop nhiing ngudi diéu hanh doanh
nghiép nhé. Céng viéc nay kha mao hiém va vat
va nhung nguoi s6 httu nhiing doanh nghiép nhu
thé lai c6 muc d6 hanh phic cao, béi sé ching ¢6
ai sai khién ho 1am viéc nay, viéc kia.

Khéng nén nham 1an tu chu véi tu do liza
chon. Day la hinh thtc tu do khi duge lya chon
tit nhiéu phuong 4n khac nhau. Vay, hinh thtc
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nay c6 quan trong v6i hanh phiuc khong? Rat
kho dé tra 101 cau héi mac du khong it ngudi 6
dudc kiéu tu do nay sé cam thay vui vé hon. Téc
déng ctia dong tién chinh la vi du rd rang nhit,
bdi khi c6 tién, thuong ching ta sé c6 nhiéu lua
chon hon.

R& rang, con nguoi khéng cAn qué nhiéu lua
chon d& dugc hanh phic: nhiing ngudi san bit,
hai lugm c6 it Iya chon trong cude séng, nhung it
nh4t, ho hai1ong véi nhitng gi ho ¢6 va ¢d ging dé
dat dugc hanh phic. Nhu vay, tu do lya chon ¢6
thé mang lai cho ban co hoi thoat khéi tinh huéng
toi té va khién ban dé dang dat dugc nhiing tha
lam minh hanh phidc hon. Nhiéu ngudi luén theo
dudi nhitng céng viéc minh cho 14 ¢6 y nghia va
quen thudc di 14 trong cac cong ddng nghéo kho
thoi xua hay trong cac xa hoi khic nghiét hién
dai. O d6, ngudi ta sé chdng c6 nhiéu lya chon
ngoai viéc phai lam viéc nhiéu hon du ¢6 mudn
hay khong.

N6i mot cach don gidn, ¢6 duge nhiéu lua
chon ¢6 thé mang lai cadm giac vé trién vong dé
chiu va ty do. Vi du, 6 nhiéu nuéc dang phat
trién, nhu cAu mua xe hoi trd nén cap thiét, béi
ching dem lai cho ngudi ta cam giac ty do, giup
ho cdm thay cudc song dé dang hon. Véi nhiéu
ngudi, canh tugng duge lai xe trén dudng cao toc
vao ldc hoang hén méi cudn hit lam sao!



Tuy vay, tu do lua chon ludn c6 cai gia cua
né. Khi cé6 qua nhiéu lua chon, tan suit méc 16i
ctia ban sé nhiéu hon. Bdi viéc phai dua ra quyét
dinh cudi cung trong s6 rat nhiéu lua chon la
diéu khong hé dé dang, v ctung ap luc va boi
r6i. Cling vi thé ma doi khi ngudi ta phan ng
lai bang cach tranh dua ra lua chon (hay con goi
12 tri hoan quyét dinh). Bang cach nay, ngudi ta
s& c¢6 thém co hoi dua ra lua chon diing dén hon,
giip tranh dugdc hau qua dang tiéc sau nay. Bén
canh d6, qua nhiéu co hoi lua chon lam gidm muc
d6 nhiét huyét va thod man ctia con nguoi, khién
cho cac m61 quan hé, tai san va cac du 4n trd nén
khong chic chan va khong can thiét. Mot trong
cac ly do khién ty 1é ly hon ngay cang gia ting
chinh la do nguoci ta ngay cang khéng hai long véi
su lya chon ngudi ban doi. Nha khoa hoc nghién
cttu vé chi phi lya chon, Barry Schwartz, da tong
quan nhiing vin dé lién quan téi tac dong claa tu
do lya chon trong cudn Su chuyén ché cia tu do
va gan day 1a cuén Nghich Iy cua Iua chon.

Tu chu bi coi 1a 1y tudng ctia chi nghia ca
nhan phuong T4y, khéng phu hgp véi nhiéu nén
van hoa khac. Nhiing 15i phé binh kiéu trén c6
vé nhu khong phu hdp véi nhiing ngudi sn sang
danh d6i cA mang séng ctia minh khi tham gia
cac cudce néi day doi quyén tu quyét. Lan séng doi
quyén tu quyét nhanh chéng lan rong trén toan
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thé giéi véi 1y do chinh dang: con ngudi khong
mudn bi sai khién.

Cac nha phé binh ciing cho ring ch nghia
ca nhan mang phong cach phuong T4y ngay cang
phé bign & nhidu nai trén thé gidi. O nhiing xi sd
¢6 nén van hoa cong dong hay ‘chtt nghia tap thé’,
nguoi dan thuong dit 1oi ich ban than trong lgi
ich gia dinh va céng dbng, luén nd lyc dé dap tng
ky vong cua xa héi va it quan tAm téi quyén lgi
hay su thoa man ca nhan. Cach nhin nhan nay
anh hudéng manh mé t6i quyét dinh muén lam gi
ctiia méi ngudi, boi ho ludn uu tién thai do va méi
quan tdm cua nguoi khac hon ciia chinh minh.
Diéu nay c6 nghia rang, cudc ddi cia mot ngudi
khéng hoan toan la cta ngusi d6, ma né dude
rang budc véi cudc doi cua nhiing ngusi khac.
Dic biét, trong cac su kién quan trong cta cudc
do1, nhu viéc két hon véi ai déi khi ciing ching
hoan toan theo y muén ctia ban. Tuy nhién, ban
van hoan toan c6 quyén dua ra nhiing quyét
dinh quan trong trong cudc doi minh. Vi du nhu
cac cong viéc thuong nhat lai c6 y nghia quyét
dinh hanh phic ctia ban hon 14 nhiing van dé
16n lao bdi ching luén dong hanh cing ban va
khién ban dé dang nhan ra, ngay ca 6 nhiing linh
vuc it duge kiém soat hon, ban van cé cam giac
thanh than trong tAm thic rang ban hanh déng
vi muén nhu vay, khéng phai vi bi ép budc.
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Khoéng phai tat ca cAc nén van hoa cong dong
déu mang tinh chat ép budc. O vai noi, viéc ra
lénh cho ngudi khac bi coi 1a diéu cadm ky. Cé6
nhiéu vi du dién hinh cho nhiing quy dinh kiéu
nay, dic biét 14 & cac xa hoi san bat, hai lugm.
Da1 véi ho, quyén tu chii ¢ vai trd dac biét quan
trong, nhung khong phai theo cach cht nghia ca
nhan thé hién: ho dude tu do lua chon séng theo
cach ho muén nhung ludén dit 1gi ich ctia cong
dong 1én trén tat ca. Méi day, cudc khao sat gia
tri thé gidi duge tién hanh &6 57 quéc gia, trong
d6, ngudsi dan dude yéu cau danh gia ‘mic d6 tu
do lua chon va kiém soat’ cudc song cla minh.
HAu hét, cau tra 16i déu nim trong khung du
doan vé hanh phic va mtc dé su thod man ca
nhan. K&t qua cho thay, lua chon ctia nguoi My
kha tuong thich vé1 khung trén. Tuy nhién, cadm
nhan vé tu do va kiém soat ca nhan manh nhat
lai thudc vé ‘nhiing ngudi theo cht nghia tap thé’
va nhém khéng qué giau c6 - nguoi dan 6 mot sd
nuéc My Latin.

Cac méi quan hé

‘Tinh yéu la tat ca nhiing gi ban can’, ban
nhac the Beatles da néi v6i ching ta nhu vay
va diéu nay cling khéng ndm ngoai mong muén
cta mdi ngudi. C6 thé néi rdng, cdc méi quan
hé quan trong do1 v6i hanh phtc clia méi nguoi
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cling giéng nhu nuéc 14 séng con véi ca. Trong
t4t ca nhiing thi quan trong véi hanh phic, c6 18
cdc moi quan hé 14 thit ching ta can c6 nhat: gia
dinh, ban bé va cong dong.

Cac mo1 quan hé cho chiing ta co hoi duge
cam nhan niém vui khi ¢6 ban déng hanh. Chia
sé va lam viéc cing nhau chinh 1a nguén hanh
phic 16n lao. Cac nghién ctu vé cdm nhan cua
con ngudi trong cac hoat dong khac nhau cho
thay da s6, bao gdbm cd nhiing nguoi séng ndi
tam, déu c6 cam giac tich cuc khi dude hop tac
v6i ngusi khac. Chinh vi 18 d6, hoa nhap xa hoi
thuong dude xép hang nhu mot trong cac hoat
déng dé chiu nhat.

Di nhién, cAc mé1 quan hé than thudc luén
déng vai tro quan trong. Mot nghién ctu vé
hanh phic ca nhan cho thay, hau hét moi nguosi
déu c6 nhitng rang budc manh mé trong cac méi
quan hé kiéu nay. Hai nha tam 1y hoc Ed Diener
va Robert Biswas-Diener da téng két nhu sau:
‘Cac mo1 quan hé than thudc thuong dem lai cho
con ngudi cAm giac hanh phic théng qua su hiéu
biét, quan tam téi nhau va coi trong nguoi khac’.
Ban chat va bé ngoai cta cac méi quan hé kiéu
nay doi héi su tén trong 1dn nhau ciing nhu quan
tam danh gia y kién ctia ngudi kia.

Tuy nhién, nhiing quan niém nhu trén kha té
nhat, d& bi 1ang quén hodc gay hiéu 1dm. Cha tbi



dude nudi nang cht yéu bdi ba noi ctia éng; vi thé,
mot trong nhiing ki niém siu sic nhat cta éng
vé cach chim séc 1a su quan tdm chu dao ma ba
noi danh cho 6ng: méi khi chau trai c6 diéu mudn
ndi, ba ndi sé diing moi viée dang 1am lai, ha thap
kinh va chim chi ling nghe tiing 16i. Hanh dong
don gian 4y cho cha t6i thay vi tri cia minh quan
trong nhu thé nao vé6i ba noi va lam cho dng ngay
cang nhan thic dugce gia tri cia ban than hon bat
ky mén db chai nao ¢ thé mang lai.

Moét trong nhiing biéu hién rd rang cia tinh
ban va cong dong 1a su tin tudng. Vi du, ngudi
ban tdm giao 1a nguoi khién ban tin tudng va
c¢6 thé chia sé moi suy nghi va nhiing méi quan
tam riéng tu. Néu nhiing ngudi hang xém c6 thé
dt tin tudng nhau, khién ho cam thay hoan toan
thoai mai nhu khi nghe nhiing 161 tréu dua hém
hinh cta ai @6 vé méi téc cit hdng clia minh thi
khi 4y ngudi ta méi c6 thé hinh thanh mét céng
dong trong su cAm nhan y nghia tron ven cia tix
ngii 4y. Khong bat ngd khi chuidn muc dé danh
gia niém tin kha tuong déng véi thuée do ctia
hanh phuc. Niém tin ¢6 y nghia rat quan trong,
bdi né dem lai cho nguoi ta cdm giac an toan nhu
khi dugc chdp nhan, dude yéu thuong, duge bao
vé bdi nhiing nguoi san sang hi sinh ban than vi
ngudi khéc. C6 duge kiéu an toan nhu vay 1a yéu
t6 cot 161 gitip ching ta vugt qua nghich canh,
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gidng nhu mot t6 Am an toan khong thé thidu.
Do d6, chung ta s& danh hau hét thoi gian cua
minh bén canh nhiing ngudi c6 kha nang dem lai
cho ching ta cam giac an toan.

Diéu nay duong nhu khéng dé thuc hién &
nhiéu xa héi. Tai cac t6 chiic quan liéu thi viéc
lam hau nhu khéng con mang ban sic ca nhan
niia mic dit cAm giac ‘xa hoi’ kha cao: ban c6 thé
tiéu tén phan 16n thoi gian trong ngay & cong
ty v6i nhiing nguoi chi quan tAm chu yéu téi su
tu dinh hudng ctia ban va nhiing nguoi ma ban
khéng mAy tin tudng. Trong hau hét lich st loai
nguoi, tré em thuong danh phan 16n thoi gian
6 bén canh nhiing ngusi yéu thuong ching mot
cach vo diéu kién. Ngay nay, tré em 6 nhiéu
quoc gia cong nghiép hoa danh phan 16n thoi
gian trong tuan tai nhiing co sd gido duc duéi su
trong nom cua nhiing ngusi cham séc duge thueé,
mdi nguoi cham séc tit 10-20 tré hoidc nhiéu hon.
Nhiing ngudi nay cé tac dong rat 16n t6i tAm
trang bon tré.

Chang han, tai My, khéng c6 gi 14 bat binh
thuong khi nhiing dta tré § do 5 tudi tu cadm
th&y bi tdy chay khéi cong dong do nhiing ric
ré61 hanh vi théng thuong, méic du ching khong
¢6 noi nao nuong tua ngoai gia dinh, néu may
man ching c¢é duge diéu d6, ngay ca trong cac gia
dinh kha gid. O nhiing trudng hop nhu thé, phan
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Ung cua dda tré sé dién ra ti kich dong t6i pha
phach. Co hoi choi duia cing nhiing daa tré khac
bén ngoai truong hoc thuong do cha me thu xép,
ho dat ra lich can thiét cho ‘ngay choi’. Di nhién,
dita tré c6 rat it co hoi dé thic day tinh ban hay
hoc cach thuong thao véi thé gidi xa hoi thong
qua cac ban déng trang lia. Cau ta nhan tring
phat va bi gat sang mot bén. Khéong can thiét
phai thuc hién mét nghién ciu tuong tu dé tim
hiéu diéu d6 anh hudng nhu thé nao t6i hanh
phtc ctua dua tre.

Mbt cong déng ving chic khéng chi mang
lai cAm giac an toan; ma né con khién cho moi
thi tréd nén dé dang hon va han ché nhu ciu tién
bac, nhu chi tiéu it hon cho viée cham séc con cal
va giai tri. Chiéc TV doi méi khéng quan trong
bing viée c6 ai d6 dé chuyén tro. Néu dé dac bi
héng, hang xém c6 thé gidp ban sta chita. Trong
qué trinh 4y, ban vita nhan dudc su giao tiép xa
héi, vira c6 cam giac vui thich khi dudge cho va
nhan - c6 1é diéu d6 mang lai 1gi ich nhiéu hon
viéc ban ¢6 tién dé mua mén d6 khéc.

Hoat déng co6 y nghia va cé ky nang

Duéi gée d6 hanh phic, ¢6 1& hai yéu t6 quan
trong nhat vé ban chat con ngudi la: ching ta
la nhing sinh vat x4 hoi va cing la tac nhén.
Vira 14 ngusi dam mé, vita 14 nguoi thuc hién.
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Chung ta da dé cap t6i khia canh “xa hoi” 6 trén,
bay gid hay ban téi yéu td tac nhan trong biéu
thic. Nhin chung, con ngudi hanh phic nhat khi
duge séng cudc sdéng chi dong - dude lam viée
ma khéng s6 hitu va tiéu xal mot cach thu dong.
Xem TV la hoat dong duge danh gia it dem lai
cam giac dé chiu nhat, gan véi su thodi mai ca
phit chgp mét nhung vn khong bang viéc trd
chuyén cung ban bé va gia dinh.

Ban than hoat dong 1a quan trong, khéng
phai cac hinh thic cia n6. Ngay nay qua ngay
khac, thuc hién mét cong viéc nham chan, vo
nghia va ldp di lip lai sé khong bao gic dem lai
niém vui cho bat ky ai. Triét gia Aristotle, tii thoi
xa xua da phat hién ra cdu tric c¢d ban cua hoat
d6ng c6 thé dem lai hanh phic cho con ngudi.
Déi véi 6ng, cude sdong dé chiu nhat 1a cude séng
gin v6i nhitng hoat déng thi vi hodc dao dtc. Vé
co ban, ¥ cia 6ng 1a ning luc cta chiing ta dudc
thé hién t6t qua nhiing hoat dong xting dang.
Theo 6ng, hanh phic khéng phai 13 trang thai
ching ta dat dudc, ma 1a cai ching ta can thuc
hién: ban than hoat ddng 4y dem lai cho ching
ta stic khoé va niém vui. Do d6, méi ngudi nén
séng theo cung cach nay dé cé duge hanh phic
tron ven cho riéng minh.

Nghién ciiu ciia tdi ciing déng tinh véi 6ng
& van dé nay. V& dai thé, cac hoat dong c6 thé
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dem lai hanh phuc nhiéu nhat ¢6 hai dic trung,
moéi dic trung déu dude phan anh trong quan
diém cta Aristotle: d6 1a ky ndng (skilled) va
y nghia (meaningful). Ching han, trang thai
dong chay 1a hinh thtic cao nhit cua hanh phic
thuong dugdc sinh ra khi hoan thanh tét cong
viéc nao do6, dic biét 1a cong viéc thi thach doi
hoi phai st dung t6i ky ning, vi du nhu khi choi
nhac hay choi thé thao. Mot mat, Aristotle dinh
nghia niém vui nhu ‘hoat dong khéng bi can trd’.
Khoéng chi nhiing ngudi dang trai nghiém dong
chay méi c6 dude cam xtc niy ma ngay ca khi
nguoi d6 khong thuc hién bat ky céng viée nao
ciing ¢6 thé cdm nhan duge hanh phic. Xét & géc
d6 tuong quan gitia tién bac va hanh phic, 1y do
chinh d€ c6 cong viéce dude tra luong hau doi hoi
nguoi ta phai tap trung cao d6 nhu dang nhing
ng4p toan bo cam xuc trong dong chay, mét khac
cting mang lai co hoi dé ngudi ta thé hién ning
luc ban than.

Tuy nhién, chi thé hién k¥ ning trong coéng
viéc cling c6 nhiing anh hudng nhat dinh t6i
hanh phiic néu ngudi d6 khong coi hoat déng nay
la quan trong hodc y nghia. Mot luat su bién ho
vu kién khoéng trung thuc cho khach hang toi té
6 thé c6 trai nghiém vé dong chay khi bao chita,
nhung rét cudc ciing khién minh bi coi thudng
va ciang thang. Choi tro choi dién ti dem lai trai

1142,



nghiém dong chay nhung khéong khién nguoi
choi that su thoa man, ngay ca khi nguoi choi
cam nhan dudc ¥ nghia cta tro choi théng qua
viée boe 16 ky ning ciia ban than.

Y nghia 12 vé ciing quan trong nén té1 danh
phan 16n Chuong 7 &é néi vé né. Trong Chuong
7, toi cho ring nhiing hoat déng c6 ¥ nghia
nhat thudng lién quan t6i su cam két thoa dang
(appreciative engagement), hay su két néi véi
con nguoi va nhiing gi 1a quan trong. Cam giac
thod mén chi dudc sinh ra khi trai qua kiéu hoat
dong nay: cudc sdng toai nguyén doi hoi su cam
két thoa dang v6i con ngudi va su viéc quan trong
d61 véi ban.

Thién nhién va cac ngudn géc khac cda hanh phic

Danh sach vé cic nguén géc ctia hanh phic
c6 thé dai hon. Thong thudng, cac yéu t6 duge
xem nhu nén tang cd ban cia hanh phtc gém tén
gido, khong thit nghiép, dat dudc thanh cong,
chinh quyén tét, 1ong tu trong,... Hau hét nhiing
yéu t6 nay c6 vai trd quan trong trong viéc tao
nén cam giac hanh phic ciia mdi ngudi théng
qua nam con duong theo mé hinh SOARS.

Hay nhé lai trai nghiém thoi tho au - bat
ct diéu gi xudt hién dau tién trong tdm tri ban.
Chung c6 lién quan téi con ngudi hay t6i thién

-4 115



nhién? T6i ting duge yéu ciu miéu ta lai ky
niém tho 4u cua minh cling v6i mot nhém nguoi.
Ngoal trit mét ngusi trong nhém cé ky niém
khong vui, con lai déu c6 nhiing cAu chuyén lién
quan téi trai nghiém véi thién nhién. Nhiing cau
chuyén vé tinh yéu cting 14 nhiing ky niém dang
nhd duge nhic téi nhiéu.

C6 thé b6 sung yéu té giao hoa vdi thé gidi tu
nhién vao md hinh SOARS. Ngay cang ¢6 nhiéu
nghién ctu chi ra rdng qua trinh trai nghiém
v6i thién nhién dem lai cho con ngudi cam giac
hanh phtc va khoé manh déi khi bat ngo. Chi
can duge ngdm nhin cdy c61 hay nhiing canh
tuong tu nhién ciing c6 thé gitp ngusi bénh phuc
héi nhanh hon. Duge ddm minh trong nhiing
khung canh thién nhién dem lai cam giac thu
thai va tran day stic séng cho con ngudi, tham
chi giip tdng kha ning tap trung. Day dudgc coi
14 mot trong cac phuong phap diéu tri tinh trang
mAat tap trung. Giao hoa véi thién nhién mang
lai nhiéu lgi ich, va c¢6 thé néi d6 la mét nhu
cAu thiét yéu cta con ngudi. (C6 thé cac db thi
cudn hdt moi nguoi chinh bdi ching dem lai trai
nghiém kich thich muén dude gan giii hon véi su
phong phu cia khung canh thién nhién hon 1a
khung canh d6 thi nham chan).

Sé di to6i khong dua yéu té thién nhién vao
danh sach, bdi chua c6 du thong tin dé ching
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minh cu thé ring chiing c6 kha nang dem lai cho
con ngudi nhiing 1gi ich ky diéu ra sao. Tuy vay,
v6i nhiing ngudi da tiing c6 thoi gian dai gan gl
thién nhién thi viéc tach roi cudc séng thuong
nhat ra khéi thé giéi tu nhién ¢ nhiéu ndi c6 vé

la diéu dién ro.

Tién bac: cai gia cda hanh phuc

Nhu da duge dé cap § ddu chuong, khéng thé
dua ra bat ky mot mutc do cu thé nao dé so sanh
‘t4m quan trong’ clia tién bac véi hanh phtc caa
con ngudi. Tham chi trong thai dai ngay nay, khi
tién bac cang trd nén quan trong déi v6i hanh
phuc thi cing khong c¢6 nghia 1a con ngudi cang
phai ¢6 ging dé kiém duge nhiéu tién hon nita.
C6 thé ching ta nén lam thé&. Hoac ¢6 thé ching
ta nén phan d&u dé thay déi thit tu uu tién bang
cach gidm bét stic Anh hudng cua cua cai vat
chat téi cudc sdng cia minh. C6 1& ching ta nén
& gdng han ché& hon miic d6 phu thudc vao dong
tién cua chinh chung ta.

N61 nhu vay khong ¢6 nghia la ching ta nén
phtt nhan gia tri cia déng tién. Ma ngudc lai,
ching ta khong nén danh gia thép su lya chon
ctia minh. Nhitng két luan vé méi tuong quan
giffa tién bac va hanh phic khong thé quyét
dinh viéc ching ta muén lam: ching ta c6 thé
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thiia nhan méi quan hé &y va theo dudi hanh
phic mot cach phu hgp. Hoéc ching ta cling c¢6
thé thay déi méi quan hé &y bing cach tu quyét
dinh xem tién bac c6 gia tri ra sao déi v6i hanh
phic cia minh. Cai gia cia hanh phic khong
bao gio la c¢6 dinh.

C6 kha nhiéu nghién ctu vé méi quan hé gitia
tién bac va hanh phuc trong nhiing nim qua.
Tém lai, btic thong diép la: trong mot quoc gia,
tién bac duong nhu cé anh huéng manh mé té6i
hanh phuc ciia nhiing ngudsi nghéo. Tuy nhién,
néu dua trén quan diém nay dé xem xét thi moi
quan hé c6 vé long 1éo. Tai My, hanh phuc va
thu nhép lién quan véi nhau kha mat thiét ti
miic thu nhap binh quan 75.000$/nam tré xuéng
trong mdi gia dinh. Trén mtc thu nhap nay, cac
dudng biéu thi sy hai long vé cam xuc s8 bién d6i
theo chiéu huéng téng lén hodc gidm di: trung
binh, dudng biéu thi tac dong tai diém nay xap xi
bing 0 (Hinh 8). O nhiing noi c6 miic song thap
hon, tan sudt tac dong qua lai gifia hai yéu to
cling thap hon. M6t nghién ctu duge tién hanh
& Monterry, Mexico, cho thiy, hanh phtc trong
mot gia dinh bén ngudi véi miic thu nhap 4.000$/
nidm khong hé ting lén. Xét trén pham vi rong
hon, méi quan hé gitia thu nhap va hanh phic
thuong kha md nhat. Ly do c6 thé mot phan vi
nhiing ngudi nghéo hon thudng séng 6 nhiing

118N



9 4 7.5
PR il
R -
c . N . T
«T Tac dong tich cuc - il
o o A
— e e e - otk
5 8 o -
g, el / e
[« - Pt o)
- S - ¥ <
> _-~'Khéng that vong 4 4 o)
O 74w e 4 c
£ v X 65 >
«@- e 8’
Lg / 7 Thang bac 8
c J ’ s - ~ [
— 6 // V2 . L * *
© % o -6
it e // < 2. x 2
) « «>"" Thodt khéi cang thang
) o
5 4 *',,.;"}/
*” L 55
T T r T T
10,000 20,000 40,000 80,000 160,000

Thu nhap hang nam bang USD

Hinh 8. Biéu d6 hanh phic va mic d6 hailong véi cudc séng
& My

nudc nghéo, noi véi mic thu nhap kém ciing co
thé dap ting cac nhu ciu co ban cta ho.

Trai lai, thu nhap va midc dé hai long vdi
cudc sébng tic dong 1An nhau manh mé hon,
ngay ca doi v6i nguoi giau (trong truong hgp két
luan nay dudc xem xét 6 khia canh ‘hanh phuc).
Nhin chung, nhiing nguoi nhiéu tién hon thuong
khing dinh 14 hai 1ong véi cude séng hon. C6 16
diéu d6 phan anh vai tro ctia tién bac trong viéc
gitp ho c6 dude nhitng thit ho muén. Tién c6 thé
giai quyét nhiéu van dé cho chiing ta ngay ca khi
né khéong lam cho ching ta hanh phic hon, nhu:
gitip con cai nhan dudge su gido duc tot hon, hodc
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gitip ta dugec ddm bao hon trude nhiing bat tric
khén luong.

Tiéu chudn dé danh gia mtc d6 thod man
trong cudc séng cing c6 thé khién cho méi quan
hé gifia sy thod man va tién bac trd nén quan
trong hon thuc t& vi nhiing 1y do lién quan t6i
nhiéu vin dé khac nhau dudc dé cap trong
Chuong 4. Ching han, ngudi giau ¢ thuong suy
nghi tich cuc hon, hai 1ong hon véi cude séng cua
ho, tham chi khi ho chua dat dudc nhiéu thi ho
quan tdm. Tuong tu, khi dude hdi vé su hai 1ong
trong cudc sdng, moi ngusi thuong cé xu huéng
tap trung vao nhiing uvu tién vé vat chat hon la
nhiing gia tri quan trong khac nhu gia dinh, ban
bé, bsi nhiing mé1 quan tAm thuong nhat cia ho
chi giéi han ¢ nhiing van dé nhu thanh toan cac
hoa don hang thang cha khong phai ¢ viée co
ban bé.

Ciing c6 quan diém cho ring, bén canh viéc
biét tan dung quyén luc ctia minh, ngudi giau
thuong duge hudng nhiéu loi thé hon, nhu tu chu
hon, cac méi quan hé tot hon va su ting hd xa héi
t6t hon. Mot khi ban kiém soat dude nhitng nhan
td khac, méi quan hé gitia tién bac va su hai long
v6i cudc song ciing trd nén 16ng 1éo hon.

RS rang v6i hau hét ching ta, tién bac la
quan trong. Nhung dudng nhu né kém quan
trong hon ngudi ta vin lam tudng. To6i sé két
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thic chuong véi hinh anh minh hoa ngén gon
vé ly do tai sao mdi quan hé nay lai don gian
nhu vay. Mot trong nhiing noi hanh phuc nhat
ma toi biét dén 1a mot ngdi lang 6 vang siu chi
v6i gan 1.000 cu dan, méc du khong phai qua
nghéo nhung ciing khéng c¢6 qua nhiéu tién dé
tiéu xai. Bén canh vai ctia hang nhd, nhiing noi
¢6 thé mua sdm dude & cach d6 khoang vai gio
déng hé. Thu tit § day khong dudce chuyén téi
tan nha ma nguoi ta phai téi buu dién dé nhan.
Hién nhién, cudc séng noi day kha bat tién véi
nguoi dan, nhung né cling mang lai cho ngudi
ta nhiing lgi ich nhat dinh nhu: buu dién va cac
clia hang noéi chung 14 nhiing trung tdm xa hoi,
ndi c6 thé danh nhiéu thoi gian ranh nhu dé tan
gau v6i hang x6m, nguoi ta sé cam thay mot gic
tréi qua that nhanh chéng. Kho6 khin trong viéce
mua ban déng nghia véi viéc nguci dan noi day
nuong tua vao nhau, cing gidp nhau lam viéc
nay viéc no, dé chinh 1a cach ngudi ta tao 1ap cac
moi quan hé. Khi ¢6 ngudi gia thém mot tudi,
sé c6 hang tram ngudi khac trong lang cung téi
tham du biia tiéc sinh nhat cia ngusi d6. Khong
phai ngAu nhién ma tudi tho cia ngusi dan noi
day lai cao dén thé, bsi ho luén bén nhau dé c6
thé t6 chiic that nhiéu bita tiéc sinh nhat.
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Kétludn

Qua nhiing vi du duge dé cap & trén, c6 thé
rit ra vai két luan thia vi. Thi nhat, khéng can
qué nhiéu th d¢é dudge hanh phic: nhu cdu cta
con nguoi kha don gian va hdp 1y, ching ta c6 thé
dé dang dap tng nhu ciu cia minh ma khéng
phai qua dam mé theo dudi hanh phic. Hay tap
trung trudc tién vao nhiing nhu ciu co ban, chic
chén ban c6 thé dat dugc.

Tht hai, theo duéi hanh phic khong chi 1a
van dé ca nhan. Hoan canh séng clia con ngudi
ciing 1a phin quan trong trong cdu chuyén ay.
Cac mé1 quan hé ctia ban phu thudc rat nhiéu
vao moi trudng sdéng va ngudi séng cung ban,
cling nhu viéc ndm bét co hoi dé co duge cong vide
hap dan va c6 ¥ nghia, phu thudc vao kha nang
dé dudc séng nhu minh mong mudn, vao cam
gidc an toan, thu giin va tan hudng cudc song,
va tham chi con phu thudc vao quan niém séng
cta ban. Ban ¢6 nhiéu lua chon trong nhiing th
ké trén. VAn dé nim & chd, ching lai khong hoan
toan phu thudc vao y mudn chi quan ctia chiing
ta. Xét mot cach tong thé, d6 1a nhitng thi chung
ta phai cung nhau né luc méi c6 dude bang cach
xay dung cong dong va xa hoi tét dep hon.
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Xa haon hanh phuc:
sy toainguyén

Hay cho t6i biét, liéu mot nguoi bi ngtta va gil,
c6 thé gai téi tan tAm can, gai sudt cude doi, thi
ngudi dé c6 séng hanh phic hay khong?

Socrates, trong tac pham Gorgias cia Plato

Hanh phuc khong phaila nhu cdu duy nhat:
3 truong hop

Nguoi ta thuong néi nhitng cdu nhu, ‘T6i chi
mong cac con minh duge hanh phiic’; ‘Mién 1 co
Ay hanh phic, d6 1a t4t ca nhiing gi quan trong
v6i tor. Liéu ho c6 dung khong? Liéu hanh phic
c6 phai 1a diéu quan trong duy nhat? Chiing ta
¢6 thé hiéu stc cam db caa cach néi nay: thong
thuong, ngudi hanh phic thuong c6 xu huéng



dude séng tot, nguoi khong hanh phuc thi séng
khong tot. Miic do hanh phic 1a van dé cét 161
d61 véi chat luong cude sdng cua ching ta. Tuy
nhién, d6 cling chua phai la vdn dé duy nhAt,
hay quan trong nhat. T day trd di, chung ta sé
xem xét hanh phic thich hgp nhu thé nao véi
mot cudc song tot dep.

Chung ta bat dau bang cau hoi: Rét cude, diéu
gl mang lai 1gi ich cho con ngudi? Cai gi thic day
hodc phat trién diéu d6? Tém lai, ban chat ciia su
toai nguyén (well-being) Ia gi? Khéng nén nham
14n khai niém vé su toai nguyén véi khai niém vé
hanh phuc, hoéc su toai nguyén “cam xuc”. Day
don thuan 14 quan diém & khia canh tam 1y hoc,
tuong tu nhu khai niém vé sy thoai mai, dé chiu,
that vong hay lo 4u. Ngudc lai, su toai nguyén vé
cd ban 1a mot khia canh cua gid tri: Diéu gi tot
cho chung ta? Chung ta mong uéc con cai minh sé
c6 mot cudc sdng nhu thé nao, vi chinh chung?

C6 mét 61y do dé nghi ngd ring hanh phic la
thit duy nhat c6 thé dem lai loi ich cho con ngudi.
Dudng nhu su toai nguyén doi hdi nhiéu hon 1a
chi tré nén hanh phuc. Dé 1y giai vdn dé nay,
ching ta hay xem xét ba truong hop dudi day.

Sy gia doi
Hay thi tudng tugng cudc séng cua ban &
tuong lai, trong thé gidi c6 trinh do cong nghé tién



tién vugt bac. Cac nha khoa hoc da phat minh ra
‘cd may trai nghiém’ vo cung tinh vi c6 kha ning
tai tao bat ky hién thuc ndo ma ban mong mudn.
Ban muén tré thanh Paul McCartney? Hay Jane
Austen? Con di bd trén sao Hoa thi sao? Khéng
thanh v&n dé: ¢ may nay cé thé dem lai cho ban
cam gidc nhu dang thyc su trai qua nhiing su
viée 4y va thuc sy 12 nhiing nhan vat ay. Chéc
chdn, ban sé khong thé phan biét duge dau la
cudc séng thuc tai cia minh khi séng trong co
may trai nghiém. Mot khi da tham gia, ban sé
khoéng c6 bat ky ¥ niém nao vé su khac biét. Cho
t61 nay, cd may trai nghiém da trd thanh hién
thuc va ban cé co hoi duge trai nghiém véi né.
Khéng chi trong moét budi t6i ma trong sudt cude
doi con lai ctia minh. Ké tit day, cudc séng dbi véi
ban sé v cung dé chiu va thod mén nhu ban van
hang mong uéc.

Vay, ban s& muén thi cha? Hau hét moi
nguoi déu ti chéi. Trong mot nghién ctiu dudge
tién hanh tai muoi quéc gia trén toan thé gidi,
c6 hon 80% dan s6 phan déi y tudng duge thu
nghiém véi ¢d may trén. Da s6 moi ngudi déu
thdy y tudng nay that dién r6, né lam nguoi ta
nhé dén cac bd phim thudc thé loai vién tudng
gidng nhu Ma tran (The Matrix) hay Budi trinh
dién ctia Truman (The Truman Show). Hay thuc
t& hon niia 13, nhiing nguoi khéng nhan ra su
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Nén du it hanh phuic di mo6t chit nhung duge
song cudc song thuc thi van tét hon.

Triét gia Robert Nozick 14 nguoi d4u tién dé
nghi thif nghiém c¢b may trai nghiém vao nim
1974. N6 da tao ra stic anh hudng ghé gém va
cing dudc ap dung rong rai trong viéc ching
minh hanh phtc hay bat cti trang trai tinh than
nao khac khéng phai 1a yéu t8 duy nhat dé do
mtic d6 toai nguyén cua con nguoi.

Su héo mon

Nhan vat Socrates trong doan hoi thoai
Gorgias cua Plato dd dem lai cho ngudi doc hinh
anh vé cudc séng vo cung don gian, trong do,
ngudi ta bang long véi viéc khéng lam gi khac
ngoai viéc gai ngua.

D6 1a toan bd cude doi cua nguoci ay. Day co
phai 14 161 séng dang dé ghen ti khong? Triét
gia John Rawls ciing dua ra vi du tuong tu vé
cudc séng cua mdt nguoi dém co, rat vui vé véi
viée dém 14 cd sudt ngay. Hau hét moi ngudi
thé&y cudc song kiéu nay that té nhat, néu khong
muén néi 12 vé cing budn chan. Khong cé gi
nhiéu & cude séng phing lang, don diéu va hoi
hot nhu thé. Cé vé nhu séng cudc séng phong
phi véi nhiéu trai nghiém va hoat dong phong
phd thi t6t hon, dé ¢6 thé noi ring ban thuc su
duoc séng.
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Tuong tu, rat it ngudi trong ching ta khao
khat duge song nhu ‘khoai tdy moc mam’, lang
phi nhiing gidy phut quy gia cua cudc doi vao
thit gidi tri ré tién, don diéu ma khong thuc sy
lam viéc gi. Thi tudng tugng mot ké lusi biéng
chi biét séng trong tAng hAm bira bon, ban thiu
ma chdng muén lao d6ng ngoai viéc cAim dau vao
chiéc TV hay nhiing tro choi dién ti, séng nho
vao tién thwa ké. D6 1a cudc song thu dong cua
hang nguoi hudng lac ma triét gia Aristotle xem
1a chi danh cho ‘nhiing dong vat an co, khong
biét néi’. Mot s6 bo phim vién tudng cé thé gitp
ban hinh dung rd nét hon vé kiéu séng nhu trén.
T6i doan réng rat it bac cha me mong muén con
c4i minh sé& séng mot cudc song nhu thé.

Ciing c6 thé néi nhiing ngudi gii ngta va
nhiing ‘cti khoai tdy moc mam’ nhu trén rat vo
vi, béi ching ta coi trong su phat trién ca nhan
ho#c qua trinh tu thé hién kha ning. Phat trién
va thuc hanh cic ning luc cua ban thin la rat
quan trong. Hay luu y t6i su phé bién cta y tudng
‘hung thinh’ (fourishing) néi vé su khai trién
toan dién stic manh con ngudi nhu thé ndo. Mic
du trai qua ngay thang dé chiu, nhung nhiing
ké gai ngtia, khoai tdy moc mam dang phi pham
tiém nang cua ho. Trong nhiing truong hop nay,
cudc song cua cia nhan duong nhu bi kim kep va

héo mon (1mpoverished).
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Su thiét thoi

C6 mot cd gai tré, 20 tudi nhung c6 ngoai
hinh gidng dta tré 20 thang tudi. Cé 1a Brooke
Greenberg, mac cian bénh réi loan hiém gip
co tén la Hoi ching X, can bénh kim ham qua
trinh phat trién ca vé thé chat 14n tri tué khién
6 trong gidong nhu mot dia tré méi biét di. Tuy
vay, khong c6 1y do gi dé nghi ring c6 khong thé
hanh phuec.

C6 c6 mét gia dinh dé thuong; ho luén tran
trong co, vui vé véi ban bé c6 va xem c6 12 phic
lanh 16n nhat. C6 1, quang thoi gian Greenberg
hanh phiic, ching ta c¢6 thé néi ring c6 dy dang
séng tot, 6 mic toai nguyén cao. That khé khan
khi chiing kién canh nhiing ngudi sé chéng bao
gid trudng thanh nhu c6, khong thé c¢6 co hoi dé
dugc séng mot cudc séng binh thuong va tron
ven. Chac chan, ho da bé 16 hay mat mat mét
diéu gi dé trong cudc doi.

0 day, ching ta can cdn trong. T6i khéng néi
rang su tan tat 1am kém di gia tri cia mét ai dé
hodc mot cudc doi nao d6. Hoac ho khong cé kha
nang phat trién hay lam diéu gi tot duge. Ching
ta khong bao gi¢ duge phép t6 ra thuong hai ho.
Chi nhiing ai titng bi roi vao hoan canh dé hay
¢6 ban bé, ngudi than nhu vay, méi cé thé cam
nhan dude sdu sic nhat cai cam giac khé chiu
va bat luc 4y. Theo nhiéu cach, ngudi khuyét tat



c6 kha nang lam cho cudc sdng cua ngudi khac
ho#c ctia gia dinh ho tré nén phong phud hon.
Hoan canh thuong boc 16 nhiing gi t6t dep nhat
trong con ngudi, khién ching ta trd nén tot hon
va chd tAm hon vao nhiing tha thyc sy quan
trong v6i minh, hon 14 khi ching ta é trong diéu
kién binh thuong.

Tuy nhién, that ngé ngdn va mu quang khi
khiang khéng réng khéng hé cé bat lgi chiit nao
d61 véi nguoi khuyét tat. Nhitng ngudi mac phai
can bénh nhu hoi ching X, hay nhiing trucong
hop khuyét tat khac nhu mu loa, chéc hin da
mat di co hoi dé duge trai nghiém day da mot
cudc song tron ven. T4t nhién, khong chi nhing
ngudi khuyét tat méi roi vao tinh trang nay.
Nhiing ngudi chét tré 12 moét truong hgp nhu
thé, ching bao gid dudc ném trai nhiing cam
giac thod man cua su hap dan gidi tinh. Hay nhu
truong hop cia Pop Bickham, m4at toan bd quang
thoi gian cudc ddi trong ti nguc, chéng bao gid
c6 co hoi duge chiing kién con cal minh trudng
thanh. Nhiéu ngudi cam thay ring su thiét thoi
nhu thé 12 mat mat khong thé bu ddp. Nhung
cac tu si thuy chung véi cudc séng doc than co
thé c6 cude song phong phu va toai nguyén. Cé
16 ho dugc nhiéu hon mat. Nhung déng thai, ho
¢6 thé coi d6 1a su hi sinh khi phai ti bo mot
thi quan trong trong cudc doi dé ddi 18y nhiing
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gia tri khac. T cach nhin nhan cta ho, ¢6 thé
thay, chic hin ho da dé 16 tht gi d6 trong doi va
khéng mét st ménh nao c¢6 thé pht nhan su hi
sinh nay.

Du c6 sung tuic téi dau, van c6 nhiing thia
trong doi khién nguoci ta phai héi tiéc, mot mat
mat khong thé ba ddp khi khéng ¢6 co hoi duge
tan hudng nhiing gidy phut day yéu thuong trong
cudc doi binh thuong. Diéu d6 rat quan trong,
khong chi dé dude hanh phic ma 1a duge séng
cudc song tron ven, khong bo 16 hay mat mat
diéu gi. (Can luu ¥ rang mat mat khéng c6 nghia
1a ngudi ta khong thé ¢6 ‘mot cude séng tron ven'.
Séng tron ven, cling nhu cac yéu to khac, duge
hiéu v6i nhiéu y nghia khac nhau, ngay ca véi
cudc doi doc than ctia mét tu si ciing 4n chia su
mAat mat khi da c6 mdt cudc song du day).

Khéng phai ai cling cho rang ba trudng hgp
trén 1a thuyét phuc. Mot s6 ngudi phan ung
khac véi ching, va hau hét cac ly thuyét vé su
hai Iong, bao gém ca ly thuyét cua téi, déu dé
cap téi it nhat mot truong hop. Déi1 khi, nguoi
ta ngd nhan vé phan ting cam tinh cta minh
déi véi nhiing vAn dé nhu thé. Do &6, ching ta
can xem xét ching v6i thai d6 hoai nghi. Tuy
nhién, nhiéu nguosi thay nhiing diéu d6 kha la
161 cudn.



R6t cudc diéu gi dem lai lgi ich cho mat con nguai?

Poi nét vé triét gia Aristotle

Trong tu tudng phuong Ty vé su toai nguyén
clia con ngudi, ngoai tén gido thi khéng cé ai thé
hién diéu d6 rd rét hon triét gia Hy Lap Aristotle.
Cho t6i nay, cac quan diém cia 6ng van con dude
luu truyén rong rai. Diéu nay c6 gay chit ngac
nhién, bdi tu tudng cua 6ng vé su toal nguyén
ro rang bi coi 1a khong hgp thoi. Theo Aristotle,
c6 thé dua ra mot dinh nghia kha &n tuong vé
su toal nguyén, hay con dudc goi la eudaimonia
nhu sau: d6 1a mot cude séng hanh dong dao
dtic di day. Dtic hanh theo quan niém cta ong,
khéng don thuin 1a dtc hanh cé tinh chat luan
ly (moral) nhu ngay nay ngudi ta thuong nghi,
ma dé 1a la su uu td cia con ngudi nél chung.
N6 khéng chi bao gdm nhiing phdm chét tét dep
nhu céng bang, diing cam, ma con la nhitng kha
nang théng thuong nhu khiéu hai huéc hay long
tu trong. Theo cach néi thoi nay thi cum tu ‘wu
td c6 vé phu hop hon ‘diic hanh’. Nhung can nhé
rang, ching ta dang ban luan vé dic diém néi troi
ctia con nguoi - &6 chinh 1a ¢6 kha ning thé hién
nhiing dac trung cta loai ngudi. Tiéu chuin vé
dic hanh ctia Aristotle khéng hé mang tinh chat
chll quan ma xuét phat tit su phé quat ctia ban
chat con nguoi. Kha nang déc biét trong viéc suu
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tap vo diém hay chuyén nhuong cac khoan dau
tu mS Am ciing khéng ndm ngoai ban chat do.

Luu y rang Aristotle khong don gian dong
nhit cude séng tot dep vai viée c6 ditc hanh hodc
¢6 tinh cach uwu td: ban cé thé ngt ngon lanh
trong sudt cudc doi cting véi tinh cach tot dep
ctia minh, nhu nguci dep ngu trong riing. Theo
ban, ai sé can dén tinh cach 4y? Hon thé, cudc
song tot dep 1a & hoat déng xuit sic: d6 1a diéu
ban cin thyc hién hon 14 ¢ gang dat dugc trang
thai cam xuic nao dé.

Dé minh chiing thém: Nghéo déi khong gat
bé dc hanh, ma né c6 thé tham du vao cach thé
hién sy uu td cua con nguoi. Khi lua chon tot
nhat ctia ban 1a vui dau vao nhiing cong viéc té
nhat v6i cong suit 90 gid/ tuan trong nhiing diéu
kién lao dong té hai, co hoi duge ‘sai canh’ va boc
16 kha ning cua ban rat mong manh. Aristotle
cho ring, nghéo d6i that tdi té, bdi né kim ham
ning lyc cua ban. Té hai hon, né con khién ban
khong c6 kha nidng dude song nhu mot nguoi binh
thudng, ddy ban vio tinh trang cta loai déng vat
phéa hoai chi dé sinh tén.

T6i hi vong ring, ban c¢6 thé nhan ra diéu
thu vi trong suy nghi cia Aristotle vé van dé
nay. ‘Cudc séng véi hanh déng diic hanh’ dong
nghia véi viée duge thé hién day di ning luc cla
ban than va chu dong theo dudi cudc séng phong



pht, tron ven. D6 cling 1a cudc séng thoa man,
cudc s6ng dé chiu nhat ma con ngudi c6 thé séng.
Nhiéu ngudi cho réing kiéu tu tudng nay rat 1oi
cudn khi hinh dung vé nd, va nén vin ho4 duong
dai ngap tran nhiing hinh thtic khac nhau cta
chu dé 4y, chang han nhiing kh4u hiéu nhu ‘Hay
luén la chinh minh’.

Cht dé chung & day la diéu gi tét cho chiing
ta dé thé hién ban chat ciia minh: su thé hién ban
chat (nature-fulfilment). C6 kha nhiéu cach tiép
can v6i van dé, nhung cach cia Aristotle 14 néi
tiéng nhat. Ly tudng vé viéc thé hién ban than
phd bién réng rai trong nhiing nha tu tudng Hy
Lap c6 dai viét vé eudaimonia. Theo d6, ngudi
ta col nhiing quan diém nhu vay la nhiing chta
thuyét dao dtc vé su toai nguyén. Trong nhiing
nim gan day, hé théng cac quan diém nhu thé
d& trd nén phd bién véi cac nha tam 1y hoc, dong
thai 1a ngudn géc tao nén phong trao ‘tam 1y hoc
dao duc’.

Mot trong nhiing cich tiép can ctia Aristotle
vé su toal nguyén theo goc do dao dic 1a dua ra
nhiing kién gidi 161 cuén vé truc giac ctua loai
ngudi ca ba trudng hop néi trén, bao gom: gia
doi, héo mon va thiét thoi. Trong cd may trai
nghiém, ban khong thuc su lam bat ct diéu gi.
Truong hdp ctia ké gai ngiia lai kha trai ngudc
v6il quan niém cua Aristotle. Va nhiing khiém



khuyét khién cho nhiéu ngusi khéng thé ¢é duge
nhiing diéu quan trong ctia cudc song tron ven.

Trong cac quan niém vé dao dic, thuyét cua
Aristotle vé su toai nguyén cua con ngudi van
12 cht dé giy ra nhiéu tranh cai nhat. Mot s&
nguoi khéng ung hd chu nghia khach quan trong
thuyét nay. Aristotle cho rang nhiing diéu t6t
dep dén véi mot nguoi 1a sy that khach quan va
ching khong phu thudc hoan toan vao viéc nguai
d6 ¢6 mudn hay c6 quan tAm khong. Nhiéu nguoi
phan d6i nhan dinh cta Aristotle, ho cho riang
su toai nguyén thuoc vé cdm nhan chu quan. Téi
nghi rang, vin dé sau xa hon 14 nhiing kién giai
cua Aristotle da st dung cac tiéu chuén bén ngoai
cla su toai nguyén dé ap dung cho céc ca nhan:
diéu tot dep vdi ho 1a duge séng cudc séng cua
mot con ngudi theo ding nghia. Tuong tuy, diéu
tot dep véi mot con bo la dude séng cudc sdng
danh cho chinh nhiing con bo, duge lam nhing
th ma ching thuong lam. Vay thi tai sao su toai
nguyén cua ban lai phu thudc vao viée ban thudc
loai nao? Lay vi du chid bo tét Ferdinand trong
truyén danh cho tré em (Hinh 10). Chu bo nay
kha ky quéc, chi thich ngtii hoa thay vi tham gia
dau bo hodc 1am diéu ma nhiing con bo thuong
lam. Tai sao lai khong nhi? Y nghia xuyén suét
cta cau chuyén khéng nam & ché ban 14 ai, ma &
chd ban la nguoi thé nao.






khéng ngan ngai giét hai hang triéu nguci. Vay tai
sao 6ng ta van khéng hanh phic, tham chi khi da
thanh cong vang dé1 nhu vay?

Dao dic cé vai tro vo cing quan trong, chiing
ta sé& thay rd 6 chuong tiép theo. Tuy nhién, nhiéu
nguoi nghi ngd quan diém caa Aristotle cho rang
dao dtc tAt yéu mang lai loi ich cho chung ta.

Cac ly thuyét vé su toai nguyén

Diéu nay sé dua chuing ta t6i dau? N6 giup
chuing ta c6 duge s nhay cdm vé nhiing lya chon
ctia minh. C6 thé ké t61 bon cach tiép can thuyét
phuc nhéit vé su toai nguyén, bao gém:

1. Chi nghia khoai lac

2. Thuyét duc vong

3. Thuyét liét ke

4. Thuyét dao dtc (‘thé hién ban chat)

Ching ta via ban luan vé thuyét dao dtic
néi tiéng cta Aristotle. O chidu ngugc lai, ngudi
theo chi nghia khodi lac (hedonism) cho rang,
rot cude chi c6 khoai cam 1a t6t. Nhiing quan
diém nay la da 1am ré tAm quan trong ctia khoai
lac va kho dau trong cude doi. Tuy nhién, chiing
ciing gap phai khong it rac réi khi ly gidi ba hinh
thiic duge dé cap téi 6 dau chuong, d6 1a su gia
dé1, héo mon va thiét thoi.
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Thuyét duc vong (desire theory) khéng dinh
rang diéu t6t dep v6i mot ngudi chinh 1a dat duge
diéu nguoi d6 muén. Day 14 mot quan niém kha
pho bién, dic biét véi nhing nha kinh té hoc,
bdi dudng nhu quan diém nay mang lai cho ban
quyén xac dinh diéu gi 14 t6t véi minh. Thém vao
d6, nhiing c6 may trai nghiém khong anh hudng
t6i thuyét duc vong, bdi trong c6 may ay, ban
khéng thuc su c¢6 duge diéu minh muén. Ban sé
chi nghi minh 14 ai ma théi. Tuy nhién, thuyét
duc vong lai chua thé dua ra 161 giai thich vé 181
lam. Nhin chung, con ngudi thudng ao udc nhitng
thi khong thuc su phtu hdp véi minh, nhu muén
duge hen ho véi mdt nguoi théng minh nhung
ho4 ra lai 1a ké xuéin ngéc. Ngudi ta ciing ching
thé ndi rang cudc séng cha ké gai ngia vo cung
thiéu thon, hodc nguoi nd 1é Iic nao ciing khu khu
xiéng xich né 18 trén c6. Tuong tu trudng hop cta
nhiing nguoi bi thiét thoi trong cudc séng khi ho
khong c6 khat khao vé nhiing thi tot dep bi mat
mat (nhu truong hgp ¢ gai mac Hoi chitng X).

Thuyét liét ké (list theory) lai xem su toai
nguyén ciia méi ngudi gén lién vdi danh sach cac
taisan khach quan nhu: tri thiic, thanh tuu, tinh
ban va niém vui. N&u thi€u mét trong cac yéu to
trén, su hai long ctia ban sé bi coi 1a khéng tron
ven, du ban muén hay khéng. Lgi thé cua thuyét
nay cho phép con ngudi liét ké bat ci thi gi duge
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cho 1a quan trong v6i minh vao danh sach, tao
nén mot biic tranh bao quat nhat vé nhiing van
dé can gidi quyét. Tuy nhién, né cling bi coi 1a
kha tuy tién va khéng htu ich trong viéc lam
sng to ban chat cia su thoa man.

Duong nhu cac ly thuyét trén déu thu hut
dude dong dao ngudi ung ho sic sdo nén chua
gap phai lan séng phan déi kich liét nao. Hau
hét nhiing ¥ kién trai chiéu déu ddng tinh pht
nhan nhfing suy nghi, hanh dong cam tinh nhu
da dé cap, hoic ¢d ging thay d6i lua chon dé phu
hop véi truc gidce ctia minh. C6 thé ké dén nhiing
ngudi phan d6i thuyét duc vong: ho cho rang chi
nhiing mong mudn c6 cd s6 va dua trén ly tri
méi c6 gia tri. Tuy vay, nhiéu van dé lo ngai van
chua bi bac bd mot cach kién quyét; bén canh do,
nhiing ly thuyét dudc diéu chinh ciing vip phai
khéng it réc réi cAn giai quyét.

Cha thuyét dao duic cho ngudi hién dai: tu thé hién

Ching ta hay quay lai véi cach ti€p can theo
chit thuyét dao didc. O mot khia canh nao d6, chi
thuyét nay va cha thuyét ciia Aristotle déu tap
trung vao y&u t6 thé hién ban tinh ctia con ngudi,
nhung khéng qua khéch quan. Trong bai viét néi
tiéng vé gia tri clia tu do ca nhan trong tiac phdm
Ban vé Tu do, triét gia nguci Anh John Stuart
Mill da phac hoa chan dung ctia Iy tudng ca nhan



hoa thoi hién dai ma ngudi ta van thudng goi 1a
tu thé hign (self-fulfilment), ttc 1a duge séng véi
chinh con nguoi minh. Nghe ¢6 vé khong duge
hop Iy nhung ngudi ta van phai thia nhan rang
st toai nguyén la mot van dé thudc vé tinh cach
ca nhéan.

Theo quan diém nay, nhiing diéu binh thudng
v61 mot nguoi lai ¢6 vé khong lién quan téi nhiing
diéu dugc cho 1a tét dep véi nguoi d6, vi nhu nhiing
viéc cac con bo tét khac thuong lam lai chang co v
nghia gi v4i sy toal nguyén ctia chi bo Ferdinand.
Van dé nam 6 chd ngudi d6 1a ngudi nhu thé nao.
C6 thé ban 1a ngudi déng tinh badm sinh, nhung
d6 méi 1a con nguoi that cua ban. Khong nén 13y
mol quan hé gitta nhitng nguoi khac gidi 1a tiéu
chuén dé danh gia, ciing khong nén dit ning van
dé do1 véi thien hudng déc trung cia mot ngudi.
Diéu ching ta can quan tam ¢ day chinh 1a tinh
cach ca nhan, ngudi déng tinh sé hoc dudc cach
thich nghi v6i con ngudi thuc ctia minh dé ¢6 thé
tu thé hién thoa nguyén.

T6i s& khong ¢6 gdng tim kiém mot 1y thuyét
hoan hao vé tu thé hién & day. Triét gia L.W.
Sumner d& dua ra quan diém vé con dudng téi
hanh phac qua dinh nghia su toal nguyén la
hanh phic dich thuc. Dé thuc su cam thdy hanh
phtc, ngudi ta can trai nghiém hanh phuac ay
bang chinh cudc ddi minh ciing nhu béc 16 ban
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chat thuc su cia minh. Hanh phic trong ¢ may
trai nghiém la cam giac khong c6 that, bdi no6
khong thuc su gén véi cude doi cta ban. Hanh
phic gia tao d6 1a ctia ‘nhiing né 1 vui vé’ va caa
nan nhén da duge tdy ndo nhung khéng phan
anh cac gia tri thudc vé chinh ho.

Quan niém vé tinh chan thuc c6 thé ndm
tiém 4n dudi nhiing lo ngai vé tic déng cia
khoa hoc c6ng nghé déi véi sy phat trién ctua con
nguoi, nhu cong nghé san xuit ‘nhiing liéu thudce
dao ddc’ dé khién ngudi ta ti té hon hoic cong
nghé gen giup tré em théng minh hon: nhing
cong nghé nhu thé sé lam giam tinh chan thuc
clia cdm xdc con ngudi. Chang han, ching c6 kha
ning bién nhiing hanh ddng va cam xiic cua ban
khong thuc su 14 cda chinh ban. Vi 18 d6, van dé
nay sé con thu hut nhiéu méi quan tAm trong
nhiing thap ky tiép theo.

Cho du ty thé hién c6 lién quan téi diéu gi
chéng nita, téi vAn cho rdng né c¢é bao gdbm hanh
phic dich thuc. Cé 1€ né con lién quan t61 thanh
cong ctia ngudi d6 khi dat duge muc tiéu dat ra
- cing chinh 1a nhiing gia tri hodc nhiing cam
ké&t tao nén nhan dang riéng clia moi nguoi. Du
§ cuong vi nao thi d6 ciing déu 1a mét phan nhan
dang ctia ngudi d6. Vi vay, ching ta hay cd ging
hét minh d€ hoan thanh tét vai trd clia minh
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Cho du nhiing luan giai trén khong thé dem lai
mot Iy thuyét hoan chinh vé su toai nguyén, nhung
it nhit no6 cting da giip ching ta nhan ra hanh
phic nim & dau trong biic tranh téng thé. Cho
du ly thuyét vé su toai nguyén cé y nghia ra sao
thi chic chin hanh phic van déng vai trd v6 ciing
quan trong trong su hung thinh ctia con ngudi.

Ainéivay?
Theo mot nghién cttu: Ngusi New York 14 nhiing
ngudi bat hanh nhat nuéec My (bdi chiing toi lam
viéc cham chi va dam mé doc sach, bai xich su
Judi biéng va nhiing ké thidu hidu biét)

Tiéu dé mot bai bao trén to Village Voice

Nghién cttu cho thay nguoi dan ¢ bang Loui-
siana va hau hét cac bang khac é My déu hanh
phuc hon ngudi dan New York. Liéu diéu nay cé
déng nghia vdi viéc ngudi Louisiana thinh vugng
hon nguoi d nhitng bang khac? Mét s6 ngudi dong
tinh, trong khi s6 khac lai phan d61 du doan nay.

Cho t6i nay, van chua c6 nghién ciiu nao dua
ra kién gidi ddy du cho cudc tranh luan, bdi né
lién quan t6i van dé gia tri. Nguoi New York
danh gia cao nhiing thanh tuu, trong khi nguoi
Louisiana lai coi trong viéc hudng thu hon. Day
12 cudc chién gitta nhitng nguci thich lao déng va

14520,



ké thich hudng thu; gitia con kién va con ve. C6
16 1y thuyét triét hoe vé su toai nguyén cé thé 1a
mot giai phap phu hgp cho cau hdi 6 trén: néu ly
thuyét nay c6 thé ching minh rang thanh cong cé
vi trf quan trong déi véi sy thod man hon 1a cam
giac hudng thu thi khi 4y can can sé nghiéng vé
phia nguci New York, vi lic &y ho thuc su duge
xem la thinh vugng hon ngudi Louisiana.

Tuy nhién, ‘cac gia tri’  day lai kha mo hd.
Khong giong nhu nhiing hat gao va nhiing con
voi, khong ai ¢6 thé néi rd rang dé 1a gia tri nao,
chiing xuit phat tit ddu, tham chi 1a liéu ching
c6 thuc su ton tai khong? Tai sao ngudi ta lai
phai tin quan niém cta cac triét gia vé nhiing
gia tri thiéu thuc t& nhu vay? C6 1& vi viy ma
cudc tranh luan gitia nguoi New York va ngudci
Louisiana s& chéng bao gid c6 héi két. Xét cho
cung, d6 cting chi 1a v&n dé vé quan diém.

Pay 1a cau tra 16i ngan gon, nham tran an noi
lo 14ng ctia nhiing ngudi da nghi va gitp tap trung
ding hudng: xét trén phuong dién phuc vu muc
dich cta cudn sach nay, t6i cho ring, cac gia tri
4y hoan toan thudc vé tdm tri con nguoi. Chinh vi
vay, chiing ta s& xem xét van dé trén pham vi toan
thé giéi. Moi thii c6 thuc su tot, x&Au, phai, trai téi
mtic nhu ngudi ta van 1dm tudng rang d6 1a ban
chat that cta ching hay khong, cAn phai duge dit
trong hoan canh thich hgp dé€ nhin nhan.
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T6i khong nghi rang sé c6 mot chudi gia tri
dudc cho 1a ‘ddng dan’ nhit, hoic rang nhiing
ngudi hiéu 1y 16 § nhiing noi khac nhau déu hoi
tu day di nhiing gia tri nhu nhau. 0 mot chting
muc nao do, 1oi giai dap phu hop sé lién quan
mat thiét téi dan cu dudge dé cap. Tuy vay, van
chua thé dua ra giéi han gan nhét véi pham vi
cac gia tri dude phan anh: cac gia tri bén viing
dugc phan dnh. Néu cé nhiing dap an véi nhiéu
lua chon phu hdp khac nhau thi ciing sé ¢c6 nhiing
dap an mo ho, khong ding trong tam.

Vi du, ¢6 nhiéu ngudi néi véi ban rang chi
¢6 hanh phic méi 1a diéu dang dé quan tam.
Ngay ca su phan anh ctia moét khoanh khic nao
do6 trong ¢6 may trai nghiém ho#c nhiing ngudsi
gl ngiia cling ¢6 xu hudéng khién cho nguoi ta
ti bd ngay quan niém d6 giong nhu budng roi
cu khoai tdy néng dang lam bong tay. Day chi
12 mot minh chiing nho cho thiy con nguoi hoan
toan nham 1an khi nghi rang chi ¢6 hanh phic
mdi la quan trong trong cudc doi, tham chi, khi
ngiing nghi vé né, ban than ho ciing khéng con
tin vao diéu dé nita. Déng thai thai d6 dao diic
ctia nhiéu nguoi giéng nhu mot chudi cac 101 gidi
thich roi rac, map md va day cdm tinh.

Su phan 4nh cta triét hoc chinh 1a kién gii
phtt hop nhat trong nhiing truong hop nhu thé,
né gitip ta gd md bong bong khi tiép nhan, xit ly
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thong tin, khién ta suy nghi logic va sang suét
hon vé cac gia tri. Dai khi moi ngudi sé quy tu
lai 6 mdt cau tra 10i don 18, nhu trudng hap &
thoi hién dai, khi hau hét con ngudi déu cé trinh
d6 hiéu biét nh4t dinh va dd théng minh dé tan
thanh nhiing 1y tudng binh ding. Chi é nhiing noi
con bi méc ket trong thoi ky tam t6i, con ngusi
méi chap nhan ché& d6 né 1&. Do d6, c6 thé c6 vai
gia tri chung thé hién ban chit ctia con ngudi,
du ching chua hin 1a phé bién. Miac di khé cé
thé ho4 giai su bat dong, ching ta vAn phai thia
nhan rang cé nhiéu hon mét chudi cac gia tri bén
viing chin chin. Hoéc sé khong ¢6 ca nhan theo
chu nghia ty do hay bao tha nao sai ca; cé 1&
ca hai déu c6 kha niang dua ra nhiing giai phap
mé nhiing nguoi khon ngoan sé ap dung dé giai
quyét cac rac rdi cua cudc song. Tuy nhién, diéu
d6 hau nhu khong dam bao duge moi thii van sé
ti€p dién nhu chiing von thé.

Tém lai, viéc dua ra cac danh gia vé gia tri
khoéng doi hoéi chung ta phai tham gia vao bat ky
van dé huyén bi hay phtic tap nao. Ching ta chi
can danh nhiéu khéng gian hon cho tinh tuong
d6i va da s6, ¢6 géng dé khong trd thanh ngudi
chti quan luén cho ring moi thtt van khéng thay
d61. Chung ta vAn c6 thé khang dinh ring cé
nhiing 161 séng tot hon nhiing 161 séng khéc.

%145



Ra khoi ban nga:
dic hanh va y nghia

‘Phai chiu dung su co doc 6 day, J.F°

‘Khong hin thé. Téi tao ra ban bé. Ching 1a db

choi. Ban cta téi 14 d6 choi. Téi lam ra ching. D6

12 mot s thich. Téi 14 nha thiét ké& di truyén.’
Pris va J.F.Sebastian, Blade Runner

Sy uu tién ctia dac hanh

Chung ta thay, su toai nguyén khong nhat
thiét bao gdm dtc hanh: né c¢6 thé khién cho ké
x4u dudc hung thinh. Nhung diéu dé khéng cé
nghia la déc hanh khoéng quan trong.

bay khéng phai la du doan tdi theo quan
diém tu lgi. HAu hét cac bac cha me nhan ra
didu d6 va cd géng nudi day nhitng dia con ctia



minh tré thanh ngudi t t&, mdt phan bdi vi ho
nghi ring tinh trung thuc, luong thién, long tric
4n va trung thanh sé& c6 lgi cho ching. Théng
thuong, ngusi ta khéng thich gan giii nhiing
ké phéng dang vo tam, khéng dang tin cay. o)
khia canh tich cuc nhu ta thay 6 Chuong 5, quan
tdm va hanh dong vi ngudi khic thuong mang
lai hanh phiic 16n hon. Du sao di niia, hau hét
moi ngusi déu c6 nhiing cam két dao dic: ching
ta col trong su trung thuc, long trung thanh, su
tl t& va cong bang. Hanh dong trai véi nhiing
gi4 tri nay c6 thé tu lam chuing ta that bai trong
nhiing gidi han cua minh. D81 véi hau hét moi
ngudi, cudc séng phi dao dtc c6 16 thuong phai
tra cai gia cao hon.

Mic du vay, khéng c6 gi dam bao rang su
phi dao dtc d61 khi sé khéng lam ai d6 hanh
phidc hon hodc tham chi thinh vugng hon. Hay
nguoi xau sé khong hanh dong t6t, it nhat theo
cac chuin muc thong thudng. Nhiing ngudi theo
truong phai Aristotle vA mdt s6 nguoi khac bi
thuyét phuc bdi 1oi ich thuc chat cta diic hanh
thuong thay su nhugng bd kiéu nay 1a dang lo
ngai. Déi khi, ¢6 vé diéu quan ngai la chung ta
khong thé xem diic hanh hodc dao 1y da nghiém
tic néu chiing ta thita nhan rang con ngudi cé
thé ¢6 1gi nhd v6 dao dic. Nhung diéu d6 khong
xay ra. Thuc té, rat it nha tu tudng nghiém tic
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lo 1a viéc dat dic hanh vao vi tri quan trong khi
néi vé cudc sdng tot dep.

Hau nhu moi triét gia dao dtc déu théng
nhA4t vé viéc chung ta coi trong su uu tién cua dic
hanh: né1 theo cach chung chung va dai khai, do1
hdi vé die hanh 14n 4t moi gia tri khac trong cudc
song. Hanh xu t6i 1a van dé khong ban dén, cho
dat n6 ¢6 thé lam chung ta hanh phic hon hoic
lam loi cho chuing ta. Pay 1a diém thong nhat co
ban trong triét hoc, mac du di nhién cac triét gia
khong dong tinh vé viée dtic hanh bao gdm nhiing
gi. D&l véi s6 dong, diic hanh bao gobm hanh xi
c6 dao diic, va ngay ca nhiing ngoai 1& rd rang
cting khéng tan thanh hanh xi téi té. Chang han,
Nietzsche khong hAm mé dao dtc quy uée, nhung
ong ciing khong khuyén ching ta chéng lai 161
séng dang ngudng md. Va nhiéu triét gia khac
ciing cho rang d6i khi nhifing 1y do phi dao dtc lai
c6 gia tri hon nhiing Iy do dao dtc. Néu ban phat
hién viéc giti 161 htta gap g6 ban bé tai budi tiéc
tiing c6 nghia 12 ban mat di cong viéc cia minh,
viéc pha v6 161 ha 1a chdp nhan duge. Nhung it
nh4t thi ching ta khong nén hanh x toi té.

Cudc tranh luan ¢6 xua vé cha dé lieu dic
hanh c¢6 tat yéu lam lgi cho ching ta hay khong
14 rat thu vi, nhung né ciing c6 thé cé chit lam
lac hudng. Cho du dtc hanh c¢6 lam lgi cho ching
ta hay khong, hau hét moi ngudi cé thé tan
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thanh rang dic hanh, bao gom ca dao ly, 1a uu

tién hang dau.

Quyén dugc hanh phuc?

C6 vé hoi khd khan nham chan khi ban nhiéu
vé ‘dtic hanh’ (virtue). Hay tam ding mot chut
dé xem né ¢6 y nghia nhu thé nao déi véi su theo
dudi hanh phuc. Hién nhién, cu x toi t& nhan
danh hanh phtic ndm ngoai sy quan tAm. Day la
mét cach c6 thé tong khi né.

‘Té1 ¢ quyén duge hanh phac. Khi nghe
nhiing 161 nay, ai d6 ¢6 thé mudén né tranh: nhiing
gi tiép theo hiém khi 1a tin tic tot. Khi n6i nhing
161 nhu thé, ngudi ta thuong nham muc dich ro
rang 14 duy 1y hoa kifu hanh vi xdu ma nhiéu
kha néng ching ta khéng coi l1a nghiém tac. Tuy
nhién, khng dinh nhu vay thudng dude nghe theo
nhiéu cach tuong ty, it nhat 1a ¢ chuong nay.

Chi mot tu thoi: Khong. Khong ai ¢6 quyén
dugde hanh phic. Khong thé tim thay thi quyén
nao nhu thé trong Tuyén ngén Nhan quyén, nd
chi dé cap dén nhiing gi dude theo dudi tuy mot
s0 it triét gia ciing ting thita nhan quyén dugc
hanh phuc.

Dé toi no6i rd hon diéu nay mot chiut. Néu ai
d6 muén néi ‘téi c6 quyén duge hanh phuc’ theo
cung mot cach kiéu nhu ‘81 c6 quyén duge nhai
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keo’, thi di nhién ching ta c6 quyén dugc hanh
phdc. Khéng ¢6 gi 1a sai trai trong viéc duge
hanh phuc. Nhung d6 khéng phai 12 ¥ moi nguai
mudn am chi khi néi diéu nay: ho c6 y tuong tu
vG6i cach mot ngudi néi véi ong chi ‘61 c6 quyén
dude nhan tién cong’ sau khi hoan tit céng viéc
duge thué. Khi ho khéng dinh quyén duge hanh
phuc: ¢6 nghia 1a ho xting dang dugc hudng thu
gi d6 ma thé giéi nay, hay ai d6 méac ng ho.

Liéu ai d6 xting dang hudng nhiéu thi hay
khéng van con dang ban, ngoai trit dude d6i xi
véi su ton trong. Gia st 1a cé, thi ¥ tudng méc
ng hanh phic v6 cung dang ngs, mot vai nha tu
tudng nghiém tic da khing dinh didu nay. Co6
1& ding hon 1a quyén muu caAu hanh phic, chi
khong phai thuc su 12 quyén dugce hanh phic.

Su doi héi sai 1am vé quyén dude hanh phic
la vi du vé sai lam 16n hon, d6 1a niém tin vé
quyén trong v tru. Ching han, ai d6 xting dang
duge phan thudng chi vi trd nén dao dic. Khong
phai 14 phan thudng t¥ mot ngudi ndo d6, ma
tl... thé gi6i. Vi du, phan héi chung cho bat cii dé
cap nao vé nhiing quan ngai moéi trudng déu dién
ra kiéu nhu: “Té6i d& lam viéc vat va, nén toi xtng
dang c6 dude thi tot dep’. Cé 18, thanh thuc ma
néi, khong cé gi sai trai khi mét nguoi cht dat &
Arizona sdm stia hé théng tudi tiéu vo cung lang
phi chi dé tudi dam cd sa mac cla minh. Nhung
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¥ tudng nguoi d6 xitng dang c6 né lai hoan toan
khong thuyét phuc. Hau hét véi ching ta, cong
viéc khé nhoc 1a tién dé, khong phai la dé gianh
phan thudng.

Cudc song von khéong cong bang. Mot s6
nguoi, khong pham 16i 1dam nao van khong tim
thdy hanh phic. M6t s6 sé bi mic ket trong
nhiing cuéc héon nhan khong lam ho hanh phic,
nhung ciing chua dén mutc qua tbi té dé khién
con cai phai chting kién cha me ly hon. Hodc nhu
mot s6 nguoi qua tré, dot ngét qua doi sau mot
con dau tim. Khong ai dugc quyén hanh phuc.
Nhung tham chi ngudi khong hanh phiic ¢6 hiiu
van c6 thé trai qua cudc séng t6t dep. Ching ta
sé trd lai van dé nay trong chuong cudi.

Mot kiéu sai 1am khac: ¢6 thé lam dung qua
nhidu quyén ma mot ngudi thuc sy c6. Ching
han, mdt ngudi mua manh dat, phét 16 dé nghi
ctia hang x6m va tiép tuc xay ngéi nha khong 16
chén tam nhin ti nhiing ctia hang bén canh, xua
dudi khach hang va lam phién moi ngudi xung
quanh. Hau hét thai gian, anh ta van hanh hé
théng may méc 6n ao pha tan méi trudng yén
tinh ting hap din nhiéu cu dan téi day sinh
song. Két qua 14, nhiéu nguoi hang x6m phai rao
ban nha hoic clia hang.

Ban doc biét chinh xac diéu ma nguoi nay
néi khi dap lai mong muédn cia hang xé6m: “T61



c6 quyén lam diéu minh muén véi tai san cua
minh’. Day 1a 15i bién ho la ky. C6 thé anh ta
hoan toan ding vé quyén loi cia anh ta. Diéu dé6
khong vi pham luat phap. Vé mit dao dtc, c6 18
ciing khong ai c6 quyén ngén can anh ta lam diéu
d6, hoac ddi anh ta bdi thudng. Du sao di niia,
anh ta dang dua ra quan diém théng thudng vé
quyén lgi. Hay ch&p nhan quan diém cta anh
ta, va thita nhan rang anh ta thuc sy hanh dong
bang quyén ctia minh trong viéc xay ngéi nha
khéong 16. Nhung day c6 phai 14 161 bién ho?

Hay xem xét danh sach van tit mét s6 quyén
ctia ban. Ban ¢6 quyén khéng thim nom vg minh
trong bénh vién. Ban c6 quyén nhan tAm, vo tinh
va thiéu chu dio. Ban c6 quyén quay ray moi
nguoi xung quanh. Ban c6 quyén néi xdc xuodc
v6i ngudi gia ca trong gia dinh. Ban c6 thé c6
quyén dé mic hang xém chét d6i, méc du ban ¢6
dt luong thuc dé san sé. Tém lai, ban ¢é quyén la
ké ban tién, dang khinh va té hai. Ban c6 quyén
tré thanh ngudi toi té va séng cudc sdng toi té.
Nhung di nhién ban sé khéng dudge bién hé trong
b4t ¢t hanh ddong nao ndi trén.

Piéu khién con ngudi cé thé séng dude véi
nhau, ¢6 thé trd nén van minh, d6 1a su sdn sang
hdp tdc nham han ché viéc thuc thi cac quyén
ctia méi déi tac. Ban c6 thé cho rang, doi héi
quyén lam viéc gi d6 1a don thuan tuyén bs ring
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nhitng ngudi khac khong thé ngan can ban lam
viéce 4y, hodc doi hdi ban béi thuong thiét hai.
Hién nhién, néu su ép budce chung ta dit ra cho
hanh vi cla minh 1a dé tranh nhiing viéc c6 thé
khién cho quyén stt dung stic manh hoac nghi
thiic dén bu chéng lai ching ta, thi cudc song sé
nhanh chéng tré nén ‘x&u xa, tan bao va thién
can’, nhu triét gia ngudi Anh Thomas Hobbes
ndi. Mot xa héi thue su dang lo ngai khi cau né1
‘61 ¢6 quyén’ duge xem nhu 16i bién ho dé lam
mot viéc gi do.

(618 béi vi da trd thanh van nan, ¢6 hin mot
tén goi riéng danh cho nhitng nguoi hanh xu to1
té, nhu thé ho ¢6 quyén dude lam nhu thé, va tén
goi 4y da trd nén phd bién. C6 thé ho khong phai
14 nguoi thi€u cong bang, noéi déi, hay nhiing thi
tuong tu. Ngude lai, tham chi ho ¢6 thé 1a ngusi
tot. Nhung ho rat khinh sudt va rat khé dé cting
chung séng. Nhiing ngusi nhu thé duge goi 1a ké
kho ua (asshole).

Khoéng ai nén trd thanh ké kho ua trong viéc
theo duéi hanh phc.

Y nghia: gan két véi nhiing gi quan trong

Van dé nan giai
T6i dd nhan manh vé tAm quan trong cua
dao dtic, nhung cu xi va sdng tu t& vugt xa ca

5153



long tét dao dic. Chiing ta khong chi ngudng mo
ngudi tot, ma con thuc hanh nhiing dtc hanh
gian di nhu sy than thién, hai huéc va kién
cuong. Hodc don gian 14 trd nén khéo 1éo trong
nghé thuat séng. ‘Dé 1a nguoi thuc su biét cach
song’ 1a 101 tan thudng. Mot trong nhiing danh
gia khé chiu nhat ma chung ta phai nghe khi
truong thanh 1a ban cu xti qua haoi hat, yéu dusi,
thiéu ky cuong - khéng thé giai quyét van dé
cta minh’.

Mbt phan c6t yéu khac ctua viéc séng tot 1a
¥ nghia: gén két véi con ngudi va su viéc quan
trong. Chiing ta khéng chi muén duge hanh phic
hoic tot dep. Ching ta con muén séng cudc song
¥ nghia, theo dudi nhiing gi xtng dang. Ching
ta cho rang nhiing hanh déng dé lam minh hanh
phiic hon. Nhung ngoaira, ching don gian la dang
dé 1am, ngoai viéc ching mang lai hanh phic.

Trong nhiing ndm gan day, cau hdi vé cudc
song y nghia tré nén dic biét thu hit nhiing nguoi
c6 con cai. Ly do u? Theo mdt sé nghién ciiu, viéc
c6 con khéng lam ching ta hanh phic hon. Diéu
d6 tham chi nhu thuéce giam dau. Nhiing nghién
ctiu nay duong nhu goi ndi dau budén véi nhiéu
bac cha me, nhiing ngudi khéng nghi réng con
cai lai lam cho cudc séng ctia minh té hon. Nam
nay qua nim khac, ching ta nhéi nhét vao dau
1@t tré nhiing cAu chuyén vé niém vui ciia bac lam
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cha lam me, bdi vay két luan ctia nhiing nghién
ctiu nay c6 chit gi dang x&u hé.

Nhiing nghién ctiu nay cé thé sai, va méot sé
nha nghién ctu ciing khing dinh nhu thé. Nhung
c6 18 ching khong sai tdi miic ay. (Viéc nudi nang
mot dta con rat tén kém va nhoc nhin, trong
khi nhiéu bac phu huynh chi c¢6 thé lam viéc
lao luc méi gitp cho dita con duge vui choi, duge
yéu thuong, c6 ky luat, c6 quan 4o méic va dudc
an udng). R4t nhiéu bac cha me hanh phuc hon
khi ho ¢6 thé c6 chit thoi gian thu hudng cho ho
va khong can lo ldng dén con cai. Nhiing nguoi
¢6 con cai khong thé chéi bd thuc té réng cude
s6ng cta minh khac hén vi c6 ching - cling c6
thé hanh phic hon hoac khéng. Liéu ching ta co
ndm trong vong quay cia 4o giac khong thé lay
chuyén, hay tré con cé ich cho ching ta theo cach
nao do, hon la lam ching ta hanh phic. D6 c6
thé 14 gi? Suy nghi hién nhién 14 chiing gép phan
mang lai y nghia 16n cho cudc song cua ching ta.
Hay xem diéu nay bao gdm cai gi?

Coi ré cta y nghia: tran trong va ua thich

Ching ta thay, tAm quan trong clia cAc moi
quan hé va hanh ddng véi hanh phic phan anh vi
thé ctia chung ta véi tu cach 1a sinh vat xa hoi va
véi cac vai tro: nguoi yéu thuong va ké thuc hién.
Tam quan trong cia y nghia dé1 v6i hanh phuc



phan anh khia canh thid ba ctia ban chat loai
nguoi: ching ta con 1a nguoi danh gia. Chung ta
khong chi mudn hoac thich cac thi, nhu loai vat,
ma chuing ta con danh gia moi tha. Danh gia tha
gi dé c6 nghia 1a xem n6 quan trong, 1a diéu ban
mudn co: tao ra 1y do dé ban dap lai né theo mot
cach nhat dinh. Vi du, ¢6 1& ban khéng chi thich
tré thanh nguoi chinh truc. Ban coi trong tinh
chinh truc. Diéu dé c6 nghia la ban xem tinh
chinh trycla th minh muén duy tri - khéng don
gian bdi vi ban thich né, ma bdi vi né xting dang
duy tri. Khi thiéu va tu bd su chinh tryc, ban
khong chi cAm th4y nan long. Ban con cam thay
x&u hd hoac t6i 16i: ban khoéng tét.

Ban c¢6 thé thich ho#c muén tht gi d6 ma
khéong danh gid. Ngusi hit thuéc c6 ging bd
thuéc c¢6 thé vAn muén hut mot diéu, nhung
tu th4dy minh khéng c¢6 1§ do nao dé mudn hodc
hut thém diéu nita. Hoac: t61 thich mét mén an
ma mui thom kha hap dan, nhung cam giac né
mang lai 1a nhat nhéo va vo vi. Té1 khong coi nd
la moén &n déc biét xting dang v6i su ngon miéng.
Sé khong bao gi6 c6 chuyén toi ¢d nai nguol khac
thudng thtic né. Tham chi t6i khong danh gia cao
moén &n nay. T6i chi thich né, don gian né 1a chi
14 tht d6 &n cho vui.

Nhung khi thudng thiic mot bia An ngon,
t6i nhan ra, dé ché bién duge biia an kiéu nay



khong d& chit nao. Su chudn bi tinh t&, ré rang
12 san phdm ctia ddu bép tai nang. Phai, toi thich
ching. Nhung t61 cling trdn trong ching, cing
nhu nghé thuat cia vi bép trudng. Pua tac pham
nay cho chi ché ctia toi thi that khiém nha, né
khéng thé danh gia cao mén #n va nhiéu kha
nang né xem cling nhu thtic 4n ch& bién sin ¢
siéu thi, mén thudng ngay ctia né ma thoi. Toi ¢
ging giai thich su chudn bi tinh t& ky ludng cuia
btia &n nay v6i modt nguci ban cua minh, ngusi
méi bat dau biét thudng thic nghé thuit 4m
thuc, hy vong ban t6i cing sé danh gia né cao
nhu t6i. D4y khong chi 1a bita 4n ngon ma con
b6 ich va thod mén. N6 cang tuyét voi hon néu
thudng thiic cing nhiing ngudsi ban hgp y.

Su khac nhau gitia tran trong va ua thich
danh dau su khac biét cin ban gitia loail nguoi
va loal vat, gitta su thoa méan va su vui sudng
don thuan. Déi v6i nhiing diéu tran quy, ching
ta col do6 la gia tri, quan trong va dang mong
muén. Chuing ta khéng don thuan c6 cam giac
t6t vé ching, nhu cach cac con ché thich thic an.
Chung ta sé thay, sy trdn trong duong nhu la

“trung tAm ctia cudc séng y nghia.

Y nghia trong cudc séng, chii quan va khach quan
Hay bat dau bang khia canh chti quan cua y
nghia: cdm giac giong nhu cudc séng cua ban day



y nghia. T6i cho ring viéc xem cudc sdng ctia ban
¢6 y nghia doi hdéi rang budc chat ché véi diéu
ban xem la xtiing diang hodc ding gia. Vi duy, con
ngudi ¢6 khai niém vé sy uu td, vé dep hodc don
gidn 12 gia tri ban chat. N6i dé hiéu hon, cude
song ¢6 y nghia véi ching ta khi né gitdp ching
ta cam thay gan két v6i moi ngudi va moi sy viée
quan trong, cam thay cudc song dang gia danh
cho chiing ta. Piéu nay c¢6 chut mo hd va c6 thé
dua dén tranh luan xa hon, nhung né tucng d61
t6t cho muc dich ciia cudn sach nay.

Pé minh ching thém: Stephen Darwall, triét
gia c¢6 tac phdm anh hudng manh mé t6i toi, dua
ra dan ching vé Daniel Golub, nghé si duong
cAm say mé chim dam trong man trinh dién bac
thdy cta minh. P4y 1a kiéu miu cda su rang
budc chit ché véi dieu dang gia: 6ng nhan thay
diéu tuyét voi trong Am nhac va su trinh dién,
va dua niém vui két néi v6i nhiing gia.tri nay.
Nhiing trai nghiém nhu thé c¢6 y nghia rat cao.

Gia st cudc song khién ban cam thay day y
nghia d61 véi ban. Diéu d6 ttc 1a né thuc su co6
vy nghia? Hay tudng tugng ban 14 vi vua loan tri
v6 cung hai long khi thuc hién nhiing chinh sach
tan bao va v ly nhung cho rang né thuc su quan
trong. Tt quan diém clia minh, ban k&t ndi véi
nhiing thit quan trong khac. Liéu d6 c6 phai la
cudc séng c6 y nghia? Cac triét gia khong dong



quan diém § cau héi, nhung ciing hai cudng didu
khi goi cudc song kiéu d6 1a hoan toan voé nghia.
Tham chi néu cac muc tiéu ciia ban hoan toan vo
gia tri, ching van c6 y nghia véi riéng ban. Vay
sao ching ta cii phai khiéing khang cudc séng 4y
khong c6 y nghia chit nao? Y nghia cht quan c6
1é 1y giai dudc déi chut.

Liéu cudc song cua ban sé y nghia hon nhiéu
néu ban gin két véi nhiing sy viéce thuc su quan
trong? Mot phan cua cudc séng y nghia 1a lam
nhiing gi thuc su dang gia. Khi moi ngudi trich
din Martin Luther King hoéc Me Teresa nhu
nhiing dan chiing vé cudc séng y nghia, c6 18 ho
khong nghi vé viéc né thuc su nhu thé nao véi
nhiing nguoi nay. Thuc té& chi 1a ho dang hién
cudc doi ciia minh cho mét st ménh, diéu d6 lam
cho cuéc song ctia ho ¢6 y nghia. B4t cii cudc song
nao cong hién cho mot muc dich xting dang déu
c6 y nghia.

Bdi vay y nghia c6 thé nay sinh tit ca viéc
két né1 véi nhiing thi cé gia tri véi riéng ban
va tu viéc két ndi véi nhiing thi thuc su c6 gia
tri. Tuong ting, goi d6 la y nghia chu quan va
khach quan. Nhiing cudc séng c6 y nghia nhat
sé két hop ca y nghia chu quan va khach quan.
O trudng hop ¥ nghia chi yéu, diéu khién cude
séng c¢é y nghia la su rang buéc chét ché vdi diéu
dang gia hodc xiing ding. Triét gia Susan Wolf
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dua ra quan diém tuong tu khi viét ring ‘¥ nghia
xudt hién khi sy thu hit chtt quan gip gé su hap
dan khach quan’. Cudc séng co thé co ¥ nghia
ma thi€u khia canh chti quan, nhu khi ching
ta 1am viéc t6t ma khéng thuc sy danh gia cao
gla tri cua ching. Cung nhu khi khong cé khia
canh cht quan, 1a khi ching ta bi néi déi vé gia
tri trong hanh dong ctia minh. Nhung y nghia
trong cudc sdéng ctua chung ta thuc su bi mat di
khi khong c6 ca hai khia canh dé.

Vi sao y nghia lai quan trong?

Dudng nhu hién nhién séng mét cude sdng ¥
nghia la rat quan trong. Nhung n6 khong ré rang
vi sao phai nhu thé. Y nghia lam cho cudc song
ctia ban tét hon nhu thé nao? Chuing ta da thay ¢
Chuong 5, hanh dong y nghia 1a c¢6i nguén chinh
cua hanh phic. Trén thuc t€, té1 doan rang cude
séng chi c6 thé thod man vé mit cAm xuc khi
né c¢6 y nghia véi chinh ching ta. Chung ta ¢6
thé nghi vé su man nguyén cam xuc nhu su pha
tron gitia niém vui va su hoa hgp, xuat hién khi
ta gdn két véi diéu ma ta xem la gia tri. Niém
vui ¢6 dudc nho nhan ra diéu tot dep dang xay
ra va trd nén gan két véi ching. Va su hoa hop
14 nh6 nhan ra mdt ngusi nao do dang lam viéc
phai lam: cAm giac clia su hoan thién, hodc man
nguyén. Khong chic ban c6 thé dat dudc trang

160 ez,



thai nay bing cach nao ma khéng cam thay cudc
doi minh tuong dé1 c6 y nghia.

Tuy nhién, khong phai ldc nao viéc theo dudi
y nghia cting lam chang ta hanh phic hon. Do6i
khi diéu d6 that khé khan va ciang thdng. Mot
nghé si, nha nghién ctu hodc chinh tri gia ¢6 thé
trai qua cudc song day y nghia nhung khéong dic
biét hanh phtc. Vala tré, chiung khong luén ludn
Iam ta hanh phic hon, méc du chiung gia tang y
nghia cho cudc sdng ctia ching ta. Vay, ching ta
1am 1di cho cudc song ctia minh bang cach nao?

Mot kha néng la trai nghiém y nghia chi la
trai nghiém dé chiu ma chuing ta c6. Khéng chi
bdi vi né bao gdbm sy thodi mai, ma don gian la
trai nghiém tich cuc ding noi chén cia né. Cé 1&
mét trai nghiém c6 thé c6 ich cho chuing ta ca §
niém vui, y nghia hoic su xting dang.

Quan diém gan gii hon 1a cude song ¥ nghia
thuong thanh cong hon. Khi 1am nhiing viéc
ma ching ta cdm thiy c6 y nghia, chiing ta dat
dugc muc do thanh cong cao hon so v6i nhiing
thit chiing ta quan tAm. Trd thanh ngudi cha tot
ho#c ngudi ban tét. Giap dé ngudi khac, sang tao
cai dep, md rong bién gidi kién thtc nhan loai
hoic thanh tich thé thao. Nhiing thanh c¢éng nay
duong nhu lam cho cudc séng dién ra tot dep hon
v6l ching ta, ngoai bat ci phan thudng hanh
phtc nao.
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Cubi cuing, tham chi khi sy theo dudi § nghia
khong c6 ich cho ching ta, n6 van dang gia.
Ngudi bat dong chinh tri phai tra gia dit cho nd
luc cta ho, va chic chin mét s6 ho c¢6 thé lam
viéc gl khac tét hon. Nhung su tranh dau cling
c6 thé lam gia tang ¥ nghia cudc séng ctia ho, du
¢6 1g1 hay khoéng.

Tém lai, mét phan chi yéu ciia cudc séng tot
dep 1a két néi véi nhiing diéu quan trong. Diéu
d6 gép phan 1lam cho cudc song cua ching ta tré
nén man nguyén, y nghia va xting dang. Bién
thé clia ¥ tudng nay cé 16 xudt hién trong moi
ton gido. Ching han, St. Thomas Aquinas nhan
thdy 1y tudng ctia con ngudi hoa hop véi Thién
Chua - tAm nhin hanh phic. Vé co ban, muc dich
cia ching ta 1a két n6i gan giii nhat c6 thé véi
diéu tot dep.

Y nghia va cudc séng hién dai: ngugi tran trong

va ngudi tiéu dung

Hay xem nhitng quan diém nay cé thé ap
dung nhu thé& nao trong cudc séng thuong ngay.
Su két noi ly tudng cd ban khac v6i mong mudn
don gian nhan dudc nhiing gi ban tinh ¢ muén,
c6 16 day 1a quan niém tiéu chudn cta nhiing
triét gia hién dai ké tu sau Hobbes. Trong bic
tranh ching ta dang xem xét, Darwall phac hoa
Aristotle, con ngudi 1a ké danh gia, tim kiém dé
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két néi v6i nhitng gi ho khat khao. Gia tri cta
su vat khéng don gian phu thudc vao y tudng
ngau hting ctia chiing ta, ma & nhiing gi ching ta
kham pha ra. Chiing ta tunhic nhd minh dé y téi
muc tiéu, khong dé diéu minh khat khao roi xa
nhiing th quan trong. Ching ta tu gido duc va
gat hai thanh cong, nhu thé mét phan chuing ta
c6 thé cam kich hon gié tri ctia moi su viée, lam
glau cudc séng ctia minh trong qua trinh sdng.
Tém lai, sy két no1 1y tudng khuyén ching ta
tim ki€ém cudc séng véi cam két tuyén duong cac
gia tri: tré thanh nguoi tran trong (appreciator),
nhu ching ta c6 thé goi.

Theo quan diém ctaa Hobbes, dugec phan anh
trong kinh té& hoc chui luu, chiing ta 1a nhiing ké
ham muén chi don gidn mong nhan dude su da
ddy cho minh. Hay it nhat 14 gifi cho con d6i dan
vat khong xuét hién - homo gastropodus - mot
cal bung véi vo s6 cai chan. Nhu nhiing chid ché
théng minh dudi theo thic &n, ching ta déi xt véi
khét khao ciia minh don gian nhu mét thi dinh
sén, khong phai 1a thi cAn dudc nghién ctu cin
than, ngdm nghi va cai thién. Ngudi theo trudng
phai Hobbes xem thé gi6i nhu nhiing gi dugc st
dung va tiéu thu, gia tri cia n6é phu thudc hoan
toan vao y mudn ngau hing ctia mdi cA nhan.
Ban khoéng két néi véi nguoi khac; ban ky méot
giao kéo. Hodc néu ban 12 nha thiét ké loan tri

o
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nhu Sebastian trong Blade Runner, ban tong
hop. Su thau hiéu gia tri khong xudt hién trong
ban, ban chi muén. Thuat ngit tucng duong cho
diéu nay 1a nguoi tiéu dung (consumer).

Lan dau tién t6i phan biét gitia nguoi tiéu
dung va nguoi tran trong la tai mot khu nghi
mat, noi to1 chd y té1 sy phén biét cung cach cac
du khach tiép nhan noi nghi. Nhiing nguoi tran
trong dén véi tAm tri khoang dat, tu diéu chinh
ban than vdi noi minh t6i, va tdn hudéng khung
canh nhu né vén cé. Nhitng nguoi khac, ké tidu
dung - hay thuat ngi dia phuong goi la ‘khach
vang lai’ - duong nhu lai coi d6 don gian 1a thu
gidi tri hodc tiéu khién d6i véi ho. ‘Cai gi, khong
¢6 san tennis u? ‘Sao t6i khong thé c6 duodc ly
café stia ti t&€ ¢ day? ‘That budn chan, ¢ day
khéng c6 gl dé giai khudy’. Ho khong dé y minh
dang & tai mot trong nhiing dia diém dep nhat
hanh tinh.

Toi doAn ring rat it thi c6 thé bao mon cudc
séng ¥ nghia, phdm gia hodc niém vui hon kiéu
vién canh nay. La ngudi tran trong t6t hon 1a ké
tiéu dung. That may, it nguci hoan toan di theo
quan diém khéic nghiét ctia Hobbes trong cudc
soéng cua ho. Két néi gia tri dién ra trong cong
viéc, thé thao, nghé thuat, thién nhién va nhitng
cudc giap gd khac véi cai dep, s6 thich, cong viéce
t6t va trong hau hét su két noéi véi ngudi khac.
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Thuyc t&, c6 18 hau hét moi hoat dong ching ta
mudn lam ciing biéu 16 ¥ nghia nao dé. Trong
nén kinh t& thi trudng, cac cong viéc dude tra
luong xting dang va c6 y nghia ¢ muc do nao do,
mién 14 né trung thuc. M6t trong nhiing quang
thoi gian y nghia hon trong thdi tré ctua toi chi
don gian 1a kiém duge mot khoan tién va thanh
toan cac hoa don. 16 tudi, t6i thu xép hanh ly di
sang bang khéac, ndi t61 thué mot ché ngt trong
mua hé va chi trd bang céng viéc don ban trong
nha hang. Chi dé cho minh ¢6 co hoi lam viéce co
vy nghia. Néu ban ban hang, ban khéng chi nuéi
ban thin va gia dinh, ma con cung cap dich vu
gia tri cho cdng nhan va khach hang. Khoan tién
ban kiém dugc phan anh gia tri ma ban cung cap
cho ngudi khac. Tat ca diéu nay la dang gia va
y nghia. (Phai thta nhan 1a d61 v6i nhiéu céng
viéc, cam gidc ¥ nghia c6 thé kha md nhat, khi
thanh qua céng viée c6 thé bi tach khoi kinh
nghiém hang ngay cta ban than).

Tuong tu, ban c6 thé thay didu gi d6 dang
ngudng mo trong mot tran ddu bong da, va thay
ring viéc choi béng 1a c6 y nghia va thoa man.
Ban c6 thé thay chi cAn xem béng da qua tivi
la dua thoa man, va nhu thé ban khong chi thay
vul vé ma con danh gia dude k§ ning cta cac
cau thu. Diéu nay c6 khac biét véi viec danh gia
mot v6 ballet hay opera? T4t nhién, thuc su trai
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nghiém hanh dong thuong c¢6 cam giac thoa man
hon 1a chi danh gia nguoi khac thuc hién né.
Chiing ta c6 thé déng vai ca hai, vita 1a ch thé,
vira 14 ngudi quan sat.

C6 1& thé thitc quan trong nhét ctia cam két
danh gia la su rang budc xa hoi: cing ban thao
va lam viéc. Lam vi nguai khac. Tr khi 1a nguoi
bénh tdm than, ban khéng thé gitip d6 ai néu
khéng nhan thaiy gia tri ciia nhitng ngudi khac
va d61 dai phit hop véi ho. Thuc té€, ching ta co
thé xem hAu hét nhitng ngudi khac nhu ngudn
gia tri chu yéu. N6 mang lai su phtic tap trong
tinh xa hoi cta loai ngusi, moi tuong tac gita
chiing ta véi nhau doi héi d6 nhay cam, su sau
sdc, k¥ nang va su tinh té. Néu khong phai ldc
nao ciing nhu thé, d6 1a bdi vi con nguoi giodi viée
d6. Tham chi mot thii co ban nhu cudc déi thoai
tot cling 14 mot nghé thuat, doi hdi tri thong
minh dang ké va su thuc hanh.

Tro chuyén cung ban bé cting rit y nghia
va thod man. Hay lam diéu dé vi ho, tham chi
nhiéu hon. Vi phén 16n déu cé cudc séng xa hoi,
diéu d6 gai ¥ ring mot ngudi khéng nhat thiét
phai deo duéi thanh tyu vi dai d€ c6 dude cude
séng ¥ nghia va toai nguyén. C6 thé cé rat it
nguoi thich hgp hoan toan véi khuén mau cia
ké tiéu dung vo tAm séng cudc sdng vé nghia va
trong rong.
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Lai két: vi tri ciia hanh phtic trong cudc séng

tot dep

Toi khong thé tu tin liét ké moi gia tri 1a
nhin td cua cudc sdng tét dep. Nhung téi cho
rang hanh phic 14 m6t phan, nhung khong phai
toan b, cua sy toal nguyén ctiia con ngudi. Ngoai
su toai nguyén, van con mot thi quan trong hon
can lam tét: diic hanh 1a uvu tién s6 mot trong
cudc séng cuia chiing ta. Séng cudc séng c6 y nghia
déng gop cho ca su toai nguyén va dic hanh.

Diéu nay c6 nghia 14 hanh phic khéng quan
trong? Dinhién la khong phai nhu thé. Stic khoé
khong phaila van dé duy nhat, nhung khong aicé
thé phtt nhan tAm quan trong clia stic khoé. Nhé
lai hai cong déng hu cidu, Eudonia va Maldonia
6 Chuong 4: liéu ban c6 coi nhe viéc minh sinh
song & cong dong nao? Hanh phic khong phai la
t4t ca, nhung né van 1a van dé quan trong. Mot
x4 hoi tuong tu nhu Maldonia c6 nhiéu khiém
khuyét nghiém trong.

Chuong nay va chuong cu6i nhan manh su
khéc biét gitta cac nhan t6 cia mot cudc song tot
dep: hanh phuc, dao dic va nhiing thi tuong tu.
D61 khi ching c6 thé cudn di theo nhitng chiéu
huéng khac nhau. Nhung vé co ban 1a khéng.
Nhin chung, 161 séng mang téi hanh phic
thuong 14 161 séng tét, 6 bat ci thang do hop ly
nao di nita.
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thuc, ho séng cudc song vi ngudi khéc. Khi ho
budc vao phong, tinh than ctia moi ngudi duge
nang cao rd rét. Ho ¢6 thé lam ban cudi ngay ca
lic ban dang hap héi.

Maic du méi chi thang Hai, nhiing loai hoa
ngoai khu vuon cta chiing té1 - hoa thuy tién
vang, loai hoa yéu thich cia me t6i, hoa tulip,
loai hoa yéu thich cta cha t6i - d& bt dau nhu
mam 1én khéi miat dat. Hanh phtic dé6i khi that
don gian.




Cudc séng tot dep

‘Phai, chiing tdi hanh phic... Ching t6i ¢6 thé

tiéu it tién hon, nhung chiing t6i c6 nhiing gi

minh cin, va nhiing gi chiing t6i khéng c¢6, Chua

sé lo liéu’,

‘Ban s& lam gi néu c6 nhiéu tién hon?

‘Co1é 1a mua ngdéinha 16n hon... Nhung mat khéc,

ching toi c6 1€ sé khong gép gd nhau méi chiéu

nhu th& nay. Cho nén, ¢6 thé 14 khong mua’.

Ba ngudi phu nit ngdi trén san trudc ngdi nha cia ho,

6 Monterray, Mexico. Thu nhap hé binh quan ‘khoang
500$ mdi thang’. Theo Dan Buettner, Thinh vugng

Diéu gi tao nén cudc séng tot dep?

Dé theo dudi hanh phic ding nghia cia né,
ching ta can biét thé nao thi dudc goi 1a cudc
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song hanh phic. Gidng nhu mot vé kich tham
thuy, mot trong nhiing déc tinh dang luu y hon
cua cudc séng hanh phuc la rét cude né cling rut
ra két luan: ban sé chét. Cé6 1& day khong phai
]a tht ban mong dgi, nhung ciing khéng hén
la diéu gi d6 qua khung khiép. Néu nguoi gia
khong bao gic chét, thi ngudi tré sé nhanh chong
th&y moi thi ngot ngat, va thuc su chan nan khi
phai nghe di nghe lai nhiing cau chuyén giéng
nhau. Va néu chi minh ban c6 dudc su bat tu,
ban cling s6m thdy moi thit that quanh hiu va
thiéu tu nhién, khi thé gidi bo ban lai phia sau.
Chiing ta khong biét diéu gi sé xay ra khi minh
chét, nhung t6i doan ring ban khéng lén ké&
hoach cham diit cudc doi ¢ mot noi nao dé khong
thoal mai &m ap. Néu thuc su khong c6 thé gidi
bén kia, thi cai chét sé gan nhu cudc séng trude
khi ban dudgc sinh ra. Ching phai diéu d6 ciing
khong qua té hay sao?

Trudc khi dé&n thoi diém 4y, ban c¢6 thé ngoai
nhin lai cudc doi dai va danh gia. Minh da co
cudc séng t6t dep chua? Day 1a cau héi thuc su
quan trong, 1a diéu ban muén danh gid dung.
Nhung ban ¢6 thé khing dinh bing cach nao?
Diéu gi dugc xem 1a cudc séng tot?

That ngac nhién 1a khé dé dinh nghia mot
cudc song tot. Hodc ciing khéng c6 gi dang ngac
nhién ¢ day. Nhung téi sé mao mudi dua ra goi
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y. Toi khéng chéc 1a n6 dung, trén thuc té, toi
khéng nhan ra nhiéu cudc thdo luan tuong tu
trong cac tai lieu, bdi vay c6 thé né khéng dudc
cAu truc t6t nhu mong dgi. Nhung c6 vé nhu d6
12 diém khdi dau hop 1y.

Hay cho rang, cudc séng tot 1a cudc séng ma
ban c¢6 thé xac nhan hop 1y. Thi néi theo cach
khac, cudc séng tot la cudc séng ma ban cé thé
hai long mét cdch chinh dang. O day t6i chi tom
tat didu goi la su ‘xac nhan chinh dang’cia cudc
song tot dep.

C6 thé c6 nhitng cach hop 1y khac dé nghi vé
‘nhiing cudc séng tot dep’, dap ting nhiing muc
dich khac nhau. Khi thiét 1ap muc dich cho mot
ngudi nao do, ¢ 1€ 1a hgp 1y hon khi tap trung
vao y nghia khit khe hon vé cudc séng tot: cude
séng dang udc ao. Pay c6 thé 1a ¥ niém ‘khat
vong chinh dang’ cua cudc séng tot dep.

Mic du vay, trong cudn sach nay, chung ta
quan tdm téi cach con nguci danh gia cudc séng
nhu ho dang séng hoic khi ho nhin lai cudc song
cua minh. Cau hai 13, khi nao thi ching ta dugc
xac nhan hodc duge hai long véi cudc sdng cua
minh? Nhu hai chuong cudi giai thich, dudng
nhu c6 it nhat hai phan co ban cia mét cude séng
tot dep: liéu cudc sdng c6 tot dep déi véi ban hay
khong. Va liéu 161 séng ciia ban c6 tét dep hay
khéng. Toai nguyén va dic hanh.
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Ching ta dd thdy & Chuong 3 rdng c6 thé
khoéng qua quan trong viéc liéu ban c6 thuc su
hai long véi cudc sdng cia minh hay khong.
Nhung cau héi & day 1a liéu ban c6 ly do dé hai
long v6i cude song cia minh hay khéng. Liéu ban
c6 thé gitt thai do hop 1y hay khong. Pay 1a cau
héi vé cudc sdéng ciia ban t6t nhu thé nao, khong
phai vé trang thai tam trf ctia ban. Va diéu dé c6
thé quan trong, cho dit n6 khong phai la van dé
qua 16n d61 véi viée lidu ban thuc su ¢6 thai do d6
hay khong.

That thi vi, dé cudc song t6t dep véi ban, né
khéng can phai dién ra mot cach tét -dep, ban
khoéng can phai c6 cong viée tot, hodc hanh dong
t6t. Ban ciing khéng can c6 mtc toai nguyén cao.
Cudc sdng ciia ban chi can 1a diéu tot dep ma ban
c6. Chi can cudc séng la ding séng d61 véi ban,
¢6 thé nhu th& 1a da: con t6t hon 1a khéng dudc
song. Nhung diéu d6 hoi thigu thuyét phuc: cude
séng dang séng dudng nhu chi 1a tam 6n, chap
nhan duge hoic kha tot. Gia s, dé duge coi la
thuc su t6t, cudc sdng phai dang séng mdot cach
tot dep v6i ban: thuc su tét dep. Diéu nay that
mo ho, nhung ching ta khéng nén tréng dgi su
rd rang ¢ day.

Mot phan cudc sdng tét dep lién quan dén
su toal nguyén ctia ban. Vé dai thé, phan khac
thudc pham tru dao dic, hoac diic hanh. Ban cu
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xu ¢6 tot khong? Ban lua chon va hanh déng tét
khong? Chon lua va séng tot khong chi 1a van dé
dao diic ma né c6 nghia rong hon vé cudc séng
hgp 1y va khén ngoan. N6 c6 thé bao gdm su
khon ngoan trong nhiing van dé ca nhan, duy tri
pham gia, c6 duge nhiéu nhit trong cudc séng va
nhiing thi nhu thé. Néu ban séng rat tot, c6 thé
néi rang ban séng mét cach ding ngudng mo.

Nhiéu ngudi cho rang, dao dic 1a phan quan
trong nhat trong btc tranh cudc séng, va cling
12 diéu quan trong nhat can dat dugc trong cudc
song tot dep. Ching ta da thay diéu d6 trong
Chuong 7, nhung hay xem xét quan diém nay
sat hon mot chit. Khi ngdm nghi vé cudc séng
tot dep, ap dung ‘bai tric nghiém ca nggi’ rat
htiu ich: tudng tugng ban dang bay to su ca ngoi
mot nguvi nao d6. Thi néi diéu Ay vao mot cin
phong tréng, ban khéng phai lo ling vé viéc lam
mat 1ong ai ca. Liéu ban c6 néi rang ngudi dé c6
cudc song tot dep khong?

Théng thudng, moi ngudi c6 khuynh huéng
khong néi rang ngusi xau cé cudc séng tot dep.
Né&u ban nghi ngudi nay ngudi no la ké suy doi
dao dtic, dé1 xu véi nguoi khac nhu rac rudi,
khong doi nao ban nghi rang ké d6 cé cudc song
tot dep. Tham chi néu ho giau c6, hanh phtc va
dudc nhiéu nguoi ngudng mo, cd ban ciing trd
nén vo nghia khi ho 1a ké xau xa.
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Ngugc lai, nghi vé mét nguoi nao dé ma ban
xem thyc su 1a ngudi tét, hanh dong diing cam,
tot bung, cong bang va dao dic ddng ngudng mo.
Gan nhu ban sé& cho rang ngudi dé c6 cudc sdng
tot. Abraham Lincoln méc chiing trim cam ning.
Martin Luther King bi 4&m sat § tudi 39 sau mot su
nghiép gian truin véi phong trao doi quyén cong
dan. Trong quing thai gian dep nhat caa cudc doi,
- Nelson Mandela ¢ trong tu téi 27 nam. Khong ai
trong sd ho c6 cudc séng dic biét dang khat khao.
Day 1a kiu ngudi thuong dude trich din 14 mau
hinh (paradigm) cta cudc séng tot dep.

Khi ban vé cudc séng tét dep, chung ta chi
ban vé su tét dep dao ly hay cudc séng diic hanh?
Hoan toan khéng. Hay nghi lai bai tric nghiém
ca ngoi: khong thich dang khi tong két cude doi
cia mdt con ngudi, liéu ngudi 4y c6 thich thu
v61 n6 hay khong? Nguoi 4y hanh phic hay dau
kho? Liéu ngudi &y thanh céng hay that bai
trong nhing muc tiéu quan trong? Mandela c¢6
vé nhu da c6 cudc sdng tot dep, it nhat 1a theo
tudng thuat chuidn muc. Nhung su that 1a ong
da bi giam cam gan 3 thap ky, sau d6 hon nhan
cling tan v3, it nhat diéu nay ciing khién ching
ta phai suy ngdm. C6 thé éng da c6 cudc séng tot
hon cudc séng dng ting ¢ va ¢6 thé hoan thanh
nhiing diéu vi dai ma khong phai chiu dung qua
nhiéu dau khé.



Bay gio, hday hinh dung vé mot nguoi rat
tot bung, diing cadm, dang kinh, 1am nhiing viéc
tot cho ngudi khac, nhung lai chiu dung ndi cay
dang bat tan: bi cin bénh dau dén cung cuc, bi
tdy chay, bi lam nhuc trudc dam dong. Nbi phién
mudn trién mién khién nguoi dé thuong xuyén
mudn tu ti. Va mot cai chét sé6m, dau dén, co
ddc. C6 vai 161 an i danh cho cude ddi nay, kiéu
nhu dang 1é khéng nén dudgc sinh ra. Long t6t cia
mot con ngudi nhu thé ¢ gia tri 16n lao, nhung
van khé c6 thé coi d6 1a cudc séng tot dep. Trai
lai, ¢6 vé nhu né giéng cudc séng khong mong
mudn, cudc séng ma chung ta khé xac nhan.

Mbt cude séng tot dep cd thé khong doi hoi
hanh doéng t6t dep ho#c cé cong viée tot dep.
Nhung c6 vé ching ta can phai hanh déng du
tot dep dé lam cho cudc doi trd nén dang song.
Va hau hét, né cling dd61 héi hanh déng phu hop.
Cudc song tot dep 1a cudc séng duge séng mot
cach t6t dep va dang séng mét cach tot dep.

Trién vong cho cudc séng tot dep

C6 mot dao 1y hanh phic cho két toan vé
cudc séng tot dep: khong khé dé dat dén cude
song hanh phic. Suy cho cung, khia canh toai
nguyén ciia sy cAn bang rat dé thoa man. Tham
chi, moi thi hi€m khi 6n thod, nhung van ¢6 cudc



song t6t dang song. Hau hét thoi gian, cudc séng
tran ngap nhitng niém vui nhé bé: gan nhu madi
thoi khic déu mang lai huong vi dé chiu, cAnh
sdc va Am thanh tudi vui, cam giac thodi méai, ¥
nghi vui vé. Khong phai lic nao nhiing diéu nay
ciing hién hién, béi ching ta dd qua quen véi né
va bdi vi chung ta thuong phan ting manh hon
v6i nhitng chuyén xau. Pay duge goi la ‘thién
léch tiéu cuc)).

Ding 14 c¢6 nhiéu ldc cam gidc dau khd
ngap tran lan at cam giac vul vé. Qua thuc co
khi khéng y thtc duge didu gi ¢6 thé 1a tot hon.
C6 nhiing quiang thoi gian, cudc séng hoan toan
khong dang séng, néu dé 1a tat ca nhiing gi tuong
lai ¢6 thé mang lai. Khong ai téi tudi gia, ndm
trén giudng bénh méa nghi réng ‘Gia nhu téi tu
sat Idc 17 tudi. Ty sat thuc su khong phai la cau
tra 16i. Du sao thi toi cling chua nghe ai néi thé
bao gio. Rét cude, khi ndi dau ling xudng, tudi
tac gitip cho chiing ta chin chin va mang lai cam
giac can bang tot hon, va ching ta nhan ra rang
dudgc sdong 1a diéu tot dep biét bao.

Béi vi d& dang c6 dude khia canh toai nguyén
ctia cudc song tot dep, do1 v6i hau hét ching ta,
chuéng ngai chinh ctia cudc song tot dep chinh 1a
st lya chon cua minh. Khong doi nao ching ta tu
huy hoai cudc song bdi hanh dong toi té hay do né
trd nén kém hanh phuc hoidc thit bai. Néu ban
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cu xu té véi gia dinh, lta déi moi nguoi, ich ky
hoéc keo kiét, sé mat nhiéu thoi gian khé khin
hon dé ban thanh that thita nhan ring minh hai
long véi cudc song.

Tuy nhién, m#it khac cta van dé 1a yéu t6
quan trong nhat ciia mét cudc séng toét dep hoan
toan ndm trong tam kiém soat clia ban: d6 la
lya chon ctia ban khi hanh dong tét hay khéng.
Hau hét, ban c¢6 cudc song tét hay khéng phu
thudc vao ban. Ban c¢6 thé hodc khong thé tim
thay hanh phic. Nhung ban cé thé giai quyét
cic tinh hudng xau trong cudc séng véi long tot,
pham gia va su bao dung.

T6i cho rang hau hét moi ngudi thudng cé
cudc sbng tot: cudc song xing dang duge xac
nhan. Pay c¢6 thé 1a bai hoc chan xac vé ty 16 hai
long v6i cude séng cao trén thé gisi: hau hét moi
ngudi hai long véi cude séng cia minh bdi vi ho
¢6 1y do t6t dé séng nhu thé. Pidu d6 khéng ¢
nghia la ho hanh phic hay tham chi hanh xu
tot. Diéu do chi c6 nghia 1a ho nhan thay cudc
séng cua minh t6t va danh gia ding né. Néu
c¢6 thé dude, c6 18 nhiéu ngudi nén hai long véi
cudc séng ctia minh. C6 thé nhidu ngusi quén
khong nhan ra cudc séng ctia minh thuc su tot
nhu thé nao.

Hau hét moi nguoi séng cudc séng xiing dang
tot dep, dudc cho 1a cu x ding muic: 1am nhiing
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diéu ding din cho gia dinh va ban bé, ton vinh
long biét on, trung thuc, hoan thanh cac nghia
vu - séng cudc séng pham gia va ti t&. Tham chi
ca nhitng ngudi bi khuyét tat ning né ciing c6 thé
giai quyét moi thi ém tham. Ho con c¢6 thé mang
lai niém vui, ¥ nghia va cam hiing cho cudc song
cta nhiing nguoi xung quanh. Du nhiing thanh
tuu ctia ban khiém tén dén miic nao, ban van cé
thé hai long khi biét rding minh thuc hién day
du cac trach nhiém, thau hiéu vé tinh yéu, vé su
diém 1&, nguy nga cta trai dat va con nguoi.

Vé phan t6i, hau hét cude séng tét dep dang
nhé bao gdbm nhiing con ngudi binh di véi cude
song binh thudng. (Néu ban nghi vé diéu do,
tham chi cudc séng ctia con ngudi binh thuong
nhit cling 14 diéu rat phi thudng). Trén thuc
t&, cudc song t6t dep cé thé lien quan mét cach
nghich dao v6i thanh tuu va danh tiéng: tiéng
tam va nhiing thanh tich dic biét thudng can
su tan hién cé thé lam tén thuong nhiéu yéu t&
co ban cia cudc séng t6t dep, chéng han nhu céc
mdi quan hé gia dinh. Té6i ting gip kha nhiéu
nguoi thanh dat, rat noi bat trong linh vuc cla
ho. Nhung khéng it ngudi trong s ho da di qua
khong dé lai may 4n tugng, va t6i khéng ghen ti
vé gia dinh cta ho.

Mot nguoi noi trg trong nom gia dinh hang
thap ky véi su sdu sic, nhay cam, théng thai,



kién nhan, vui vé c6 thé di qua khéng dé lai may
an tudng v6i thé gidi rong 16n. Nhung tai thich
con cai minh sdng theo cudc song cua cd hon
14 ¢6 cudc sdng giong nhu Woolf, Wittgenstein,
Van Gogh hay Hemingway. Néu chiing ta quan
sat tit mot khoang cach an toan, nén vui miing
trude nhiing con nguoi vi dai ma chung ta tan
hudng thanh tyu ca ho. Nhung diéu dé khéng
c6 nghia 1a chiing ta nén muén séng cudc song
nhu cua ho.

Thiétl1ap cac uu tién

Biét cac tiéu chuén cua cudc soéng tot dep
thi vAn con xa méi dén viéc thau hidu céch dat
duge né. Vay lam cach nao dé c6 thé dua nhiing
161 khéng dinh trong cuén sach nay vao thuc
tién? Thao luan clia chiing ta dé xuit nhiing uu
tién nao?

Thuc su khong c6 ciu tra 16i chung cho cau
héi nay, bdi vi méi ching ta c6 nhiing van dé va
nhu cau khac nhau. Du sao, that kho dé dua ra
loi khuyén véi moi ngudi vé cudc sdng cua ho.
Tuy nhién, c6 vé nhu rat lang phi khi di sau vao
van dé nay ma khong c6 it nhat mot thao luan vé
nhiing thd ty vu tién. M6i ngudi 1a khac nhau,
nhung khéng qua khéc biét. Nhan loai d61 dién
v6i nhiéu van dé tuong tu va c6é nhiing nhu cau
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tuong tu. Cling nhu nhiéu gia tri cia ching ta
12 chung. Ban c6 thé trd thanh ban bé véi moi
ngudi trén bat ky noi dau trén trai dat, va ching
ta déu c6 thé thich thd cting nhitng cau chuyén
hay nhiing bd phim. Sau day 12 mot vai goi y vé
nhiing thit quan trong nhat can ghi nhé - nhiing
thit dé tao ra sai 1am lam cho cudc séng ctia ban
to1 té hon. Ching khong ap dung véi tat ca moi
ngudi vao moi thdi diém, nhung ching nén duge
ap dung nhiéu nhat. Mic du nhitng nhan xét nay
can dén quéa trinh dao tao triét hoc va nhiing tri
thiic khoa hoc, né khéng phai 1a 161 khuyén cua
chuyén gia, va toi cting khong dua ra bat cu ly
18 thuc su nao dé1 véi danh sach nay. Day chi 1a
nhiing gdi y, dua trén hiéu biét ctia téi vé nhiing
ban tam thuc t€ dang chi y nhat. Ban sé c6 chinh
kién riéng vé nhiing van dé nay, c6 thé né phu
hgp hon véi tinh cach va hoan canh cia ban.

Ban dé xuit loai danh sach nao véi mot ngudi
ban, hodc mot dta tré dang can nhic quyét dinh
cach song?

Gan két vai ngudi va viéc quan trong
Mbt ngay nao dé, mot ngay nao d6, nhung chéic
chén khong phai bay gid, téi muén hoc cach dé co
cudc doi thoai.

Mbt cau bé 16 tudi phu thude ning né

vao viéc nhén tin
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Chung ta da thdy ¢ phan trudc, viéc gan két
v61 nguoi va viéc quan trong vira 1a nguén hanh
phic then chét, vita 14 mot phan quan trong
cua cudc song tot. Déc biét trong thoi dai hién
nay, ¢6 qua nhiéu thi cudn ching ta vao nhiing
chuyén vit vanh, dé dang danh qua nhiéu thoi
gian tinh tdo cho nhiing thi khong xiing dang
hodc khong quan trong. Gia dinh va ban bé la
dan chiing r6 rang vé su gin két nay, nhung cai
dep, su uu viét va cac dang thic khac cua gia tri
déu 1a cdi ngudn y nghia chinh trong cudc séng
cta chung ta. Gén két khong du chit véi nhiing
tht d6 1a diéu chiing ta hau nhu sé nhan ra tai
cac 1é tang.

Téi ting c6 thoi gian gan giii mot gia dinh
khéng hanh phic va ran nat, thé hién moi ddu
hiéu cta 161 sdng vat chat. Lam viéc 1a dé kiém
nhiéu tién nhat c6 thé. S§ tién ki€m duge tiéu
pha vao xe hoi va vao nhiing tht khéng dinh dia
vi. Mua sdm 1&4 mét trong nhiing hoat dong giai
tri chinh ctia ho, nguoi phu nii tré da tu nhan
minh 14 ‘ngudi nghién mua sidm’. Hiu nhu ca gia
dinh luén néi vé nhitng thi ho xem 1a rat quan
trong hodc c6 nhiing tai san quan trong. Nhiing
cudc noéi chuyén sau sic va y nghia 1a viéc hiém
xay ra trong cudc séng cua ho. Dudng nhu méi
nguol cach biét véi nhau, giam minh trong thé
g161 riéng tu.



Tuy nhién, ho t1i t&, dé thuong, cac gia tri cot
161 cia ho c6 vé 1anh manh mot cach hoan hao,
va hoi khac biét so véi ngusi khac. Ho quan tim
sAu séc tdi gia dinh minh va cdc mdi quan hé
khac, va khéng may nghi ngo rang ho coi trong
nhiéu phdm cach gia dinh nhu: su trung thuc,
cong bang, tl t& va long trung thanh. Ho tran
trong nhiing thanh tuu ca nhan, kinh nghiém
dugc chia sé, va nhiing thoi khic ¥ nghia trong
cudc séng cua minh.

Nhiéu kha n#ng, ho chi don gian theo dudi
cdc muc tiéu ma nén vin hoa caa ho céng nhan
va tao sin tién dé. C6 1& v6i ho khong bao gio xay
ra tinh trang c6 nhiéu lua chon kha thi khac thay
thé quyét tam theo dudi tién bac, danh vong va
dia vi. Ho theo dudi 161 s6ng thod mén khao khat
cia minh, nhung ngdm ngam pha hoai nhiing
thit ho thuc su quan tAm. Trai nghiém d6 khién
to1 nhut chi khi tré thanh moét phan ctia nén van
ho4 c6 thé khién con ngudi suy sup hoan toan,
mot nén van hoa thuyét phuc chiing ta séng cudc
séng hoan toan mau thuan véi cac gia tri cua
chinh ching ta.

Cht nghia vat chat 14 méi de doa véi su gan
két; thém mot méi de doa khac 1a cac trd tiéu
khién trién mién. Ching ta da & trong ky nguyén
mdi cua nhiing kich thich nhan tao bat tan: dién
thoai di dong, tro choi video, 1Pad, iPod, iPhone,
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nghiém trong ctia vadn dé néu né kéo dai. Toi
nghi ring ching ta sé diéu chinh bang cach phat
trién cac tiéu chudn va hanh vi dé git cong nghé
tranh xa cdu trdc co ban cla cudc sdng, nhung
cling tiém tang rui ro 1a bo nio sé qua tai.

Mot moi de doa truyén thong déi véi su gdn
két lién quan t6i viéc chiing ta lua chon nghé
nghiép. Khi chon nghé nghiép, cam d& dé dat
dugc tién bac va dia vi hét stic manh mé. Khéng
trom cip hoéc tring x4 s6, c6 vé nhu chi c6 hai
con duong di t6i su gidu c6: lam viéc hét stc
chéam chi trong mét cong viée vat kiét stc luc
nhung luong cao, hodc lam viéc hét sitic cham
chi trong mot linh vuc ma ban c¢é s6 truong va
dam mé.

Né&u chi s6ng vi tién, ban nén thudc loai ‘dam
mé va tai nang’ hodc ban sé khong dugec hanh
phic hodc khong c6 trai nghiém cudc séng co y
nghia. Va néu ban 12 mdt ngudi nhu vay, cé 18
tién khong phai 14 déng luc thiuc ddy ban, ma
chinh 1a ban than cdng viéc va mong mudn lam
tét cong viéce Ay.

Nhung néu ban § vi tri ¢6 thé lua chon cong
viéc, tai sao tién bac lai quan trong & vi tri dau
tién? C6 dugc quyén lua chon sé khién ban trd
thanh ngudi rdt may man, khéng phai két thic
cudc doi trong khung cdnh budn ba va nghéo
nan. Nhiéu nghién cttu ciing dua ra cdnh bao cho



nhiing ai qua coi trong khia canh tai chinh trong
lya chon nghé nghiép.

Diéu nay khong c6 nghia chiing ta nén ding
dung trudc khia canh tai chinh trong lya chon
cdng viee. “Tuan theo niém vui clia ban’ ¢6 thé 1a
1oi khuyén tuyét voi, nhung ban ddi cta ban sé
khéng vui vé gl néu niém vui 4y khién gia dinh
ban khéng c6 kha ning thanh toan cac hoa don,
chua ké nhiing réc roi bat ngo that thudng nhu
tinh trang y t& khan cAp, tiét kiém dé vé huu.

Duéi nhén quan hanh phic, nhu ciu tién
bac cia mét ngudi trung binh c6 vé nhu dé dang
dugce dap ting bdi hau hét nghé nghiép can trinh
d6 dai hoc. Nhiéu tién hon chéc chan cé nhiing
thuan loi, nhung c6 16 ban sé khéng qua dau kho
khi khong dat duge nhu thé.

T4t ca cting chi 14 cAch néi: That xuin ngde
khi dé su theo dudi giau sang, dia vi va danh
vong tham du vao doi séng cong viéc xting dang
va toai nguyén. Néu viéc theo dudi muc dich
vat chét lam tén hai nghiém trong t6i kha nang
gan két v6i con ngudi va nhiing diéu quan trong
khéc, ban da mic phai sai 14m 16n.

Thu gian
‘Ravioli qua ban dé chai’
Cb bé Olivia 5 tudi & New York, choi cting ngudi ban

tudng tugng Ravioli - ngudi ban lde nao cling qué ban ron.



Vai ndm trude, to1 gip mot thuong gia nguoi
Mexico d& tung sinh séng cung gia dinh ¢ My
trong 10 nam truéc khi trd vé Merida - thanh
phd néi tiéng dé thuong. Ong ta ndi rdng, ca hai
thanh phé déu cé uu va nhude, nhung 6ng thich
Mexico hon. Khi duge hoi liéu dng c¢6 dua ra loi
khuyén nao danh cho nhiing ngusi ban ¢ My,
ong dua ra mot dé nghi ‘Thu gian’!

Phong cach Mexico khong phai danh cho tat
¢4 moi ngudi ma cai gia phai tra 1a hiéu suat. Hai
x1 s ¢6 tinh cach, vin hod va thi hiéu tuong dé1
khac biét. Nhung tham chi d61 véi ngudi ua thich
nhip séhg nhanh ciing ¢6 thé tuy cho minh mét
khéng gian thu thai - d6i khi 1a dé séng cham
lai, suy ngdm va tai nap ning luong. Hoic, it
nhét 14 dé chd ¥ t6i moi sy vat va su viéc.

Bé ngoai, diém nay c6 vé ddi nghich véi y
tudng vé su gin két, va thuc su noé cé thé nhu
thé. Mot cach dé két néi v6i nhitng gia tri 1a gén
minh vao thu thach, vao cong viéc ¢6 y nghia.
Do6i khi didu d6 dé lai rat it thoi gian dé nghi
ngoi. Trong nhiéu truong hop, su thoa hiép 1a rat
dang suy nghi, néu cong viéc la dic biét y nghia
hodc dang gid. Nhung né ludn luén la su thoa
hiép, bdi vi con ngudi sinh ra khong phai dé lic
nao ciing “ban ron”.

P61 véi nhitng ngudi chua bao gid rdi xa gudng
quay cudc séng voi va, that kho dé tin bing cach



nao co thé thu giin ma khong cdm thady budn
chan. Con ngudi thoi san bit hai lugm cé thé da
c6 ‘tudn coéng viec’ duéi 20 tiéng, néu tinh theo
cach ctia hau dué ngay nay (sin bt khong hin
14 cong viéc cuc nhoc d6i véi ho). Trong hau hét
lich st nhan loai, chi lang thang va khong lam gi
cé c6 18 1a dac diém ndi bat trong doi séng thudng
nhat. Piéu nay c6 thé lam cho ban giéng nhu ké
tri tré, nén ching c6 gi phi ly vé viée thich nhip
séng nhanh hon. O khia canh buén chan, téi dat
cau hoi véi hai ngusi dang tin cay, titng séng mot
thoi gian dai véi nhiing thd sin c6 161 séng truyén
thong, ca hai déu cho rang hoan toan khéong c6
su té nhat budn chan & cong viéc ay. Ho ngac
nhién trudc cau hoi ciia t6i, néi rang ‘budn chan
14 khai niém hoan toan khong dugc biét dén’ déi
v6i nhiing ngudi ban dia ma ho biét.

Chung ta hoan toan c6 kha nang hoc héi dé
tan hudng cudc séng chiam rdi. Qua quen véi
nhip séng héi ha hang ngay, t6i thdy khoé c6 thé
chi ngdi xudng, thu gidn va doc cudn sach trong
ky nghi cia minh. Cac xung than kinh cta t6i
luén 6 toc dd cao. Nhung mot 14n t6i da danh
dt thdi gian trai qua nhiing ngay dai thu thai
thoai mai ma khoéng lam gi. M4t hang tuan hoac
lau hon méi dat dudge diéu d6, nhung khi da dat
dude, né vé cing dé chiu va khong buédn té chut
nao. Ban c¢6 thé tan hudng nhiing diéu dé& chiu
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don gian nhu tro chuyén véi nguoi than. Khong
c6 su go ép ‘thadi gian chat lugng’ véi nhiing ngudi
ma ban yéu quy. Chi can dudc 6 cing nhau, cung
lam viéc gi d6 mot cach thong tha, ngau hiing va
tu nhién.

Mot 1y do cho diéu nay, va cting 1a mot 1gi ich
cua su thu gian, d6 1a khi tAm trang c6i md, ban
trd nén luu tAm hon va dé tiép nhan con ngudi
va su vat hon, khong bi giam ham trong khung
canh tam t61, noi sy voi va va cang thing ngu
tri. Ching ta c6 thé tran trong moi tht. Nhu t6i
da luu y, theo mét cach nao d6, cudc séng dudng
nhu ngén hon va bi don nén khi ban khéng thu
gian du.

Mot y ta ngudci Anh chdam séc cac bénh nhan
hap héi da ghi chép lai nhiing cam nghi héi tiéc
cta ho. Gan dong dau cua danh sach 1a cau ‘Toi
uéc minh da khong lam viéc qua sic’:

Piéu nay c6 hau hét ¢ nhiing bénh nhan ma
t61 cham séc. Ho da bo 15 tudi tré va gio day vo
ciing héi tiéc vi d& danh phan 16n cudc doi vao
gudng quay budn té mét moi ciia cdng viée chi

2 . 2
dé sinh ton.

S6ng cham 1a mot kiéu thu gian. Tuy nhién,
thém mot cach ntia d6 1a khong quan trong hoa su
viéc, khong gia ting cAm gidc budn ba vé nhiing



mudn phién hon nhiing gi ching dang c6. Khong
nén qua cau toan vé moi thi. Khéng chid tAm vao
nhiing diéu tiéu cuc va khéng lo ling. Hay cudi
vao su that bai, bang cach chi xem ching don
gian nhu mét phan tit y&u cua doi sdng.

Tranh xa ng nan

Néu ban séng trong nén kinh té& hién dai,
tién bac 12 quan trong d6i v6i hanh phic, va d6i
v6i cube song tot. Ban nd luc dé dat duge su dam
bdo tai chinh. O day tdi musn nhan manh ring
su dam bao d6 c6 thé bi mat dé& dang nhu thé
nao. Mot trong nhiing sai 14m 16n nh4t ma con
ngudi tao ra trong hanh trinh theo duéi hanh
phtc 12 gdnh qua nhiéu ng nan.

No nanla su tréi budce: ban ng cang nhiéu, ban
cang it tu do hon trong cach séng. Nhiing khoan
ng 16n lam cho ban khé ma roi bo dudce cong viéc
lam minh khé s8, hodc ¢6 thé khign ban nhiém
nhiing hanh vi trai dao dtc. Chidng ta c6 thé bi
lita bdi nhitng ‘4o anh tiéu diém’, cudng diéu hoa
tam quan trong cua su khac biét gitta nhiing lua
chon vat chat, chd tAm vao nhiing khac biét gitia
cac lua chon ma nhiéu khi ching ching dang gi.
Nha tam ly hoc Daniel Kahneman néi: ‘Khong
tht gi trong cudc séng quan trong nhu ban nghi
khi ban can nhéc da vé né’.



Ra di thanh than

TAm quan trong ctia cudc sdng dao dic la
hién nhién, nhung d6i khi ching ta 14m 15 va
lam nhiing viéc ma sau d6 khién minh cam thay
an han. Trong nhitng thi khién con ngudi bin
kho#an vao nhiing gidy phut cudi cta cudc dai,
nghi lai vé cudc sdéng cua minh, c6 1& diéu dang
tiéc nhat lién quan t6i nhiing 161 1am dao dtec.

Co6vé nhu qua don gian khi khuyén moi nguoi
nén ‘séng dao dic’. C6 mot quan diém duge déng
thuan: Ra di thanh than. DAy c6 thé la nguyén
tic s6 mot dé séng tot.

TU cach nhin cla triét gia, cong thiic nay
nhiéu thiéu sét, bdi né thiéu chinh xac. Nhung
ti géc do thuc hanh, ¢6 vé n6 hitu dung.

Y tudng co ban 1a téng két cude di ban bing
bang can béng dao diic. Nhidu ngudi trong ching
ta c6 khai niém truc giac vé bang can bing dao
dtic ma mét s6 nén vian hoa nhu An gido va Phat
gido goi la ‘nghiép’ (karma): Ban tung quan tam
t6i cac bon phan cta minh chua? Ban ting that
bai trong nhiém vu va dé lai mé hén don? Ban
tting cho di, hodc chila ‘ké nhan’? Moi nguoi ¢6 vui
vi ban hién dién trong cudc song cia ho khéng?

Day la cach khéac dé nghi vé diéu d6. Hay goi
né 1a ‘trédc nghiém d6i thoai’. Tudng tugng ban
dang ngdi cung vdi tat cAd nhiing ngudi ma ban
c6 anh hudng, nhiing ngudi bi tac dong bdi quyét



dinh vé 161 s6ng cua ban. Liéu ban c6 thé nhin
thdng vao ho va néi ring ban da déi xi véi ho
du tét va véi tinh yéu thuong? Liéu ban c6 phai
bién minh vé cach séng ctia minh? Ban khong
can c6 cAu tra 161 chéc chin trong méi trudng
hop - tham chi nguoi t6t nhat khong phai lac
nao ciing ludn ludn tét. Nhung c6 kha ning ban
khong cam thay c6 thé thanh than ra di néu bi
rét bai tric nghiém nay. Téi doan ring nhiing
cau hoi nhu vay sé Aam anh nhiéu thé hé trong
nhting thap ky t6i, khi cai gid cta nhiing thoéi
quen v bé ngay nay da tré nén rd rang.

‘Ra di thanh than’ 1a don vi dao dtic, khong
phai 1a thang do tac dong. C6 1& mot s6 ngudi
khong thé c¢6 cai chét thanh than khi thanh qua
ma ho ¢6 duge 1a do hanh vi vé dao dic. Bang can
bing dao dic ctia ho rd rang ding lai 6 vach dd.
Mat khéc, nhitng ngudi bat hanh c6 thé cam thay
ho phai chiu su b4t céng tit xa hoi, va tin ring
minh c6 quyén lam can bing bang dao diic bang
cach trach ct nhitng ngudi khac. Nhung cho du
nhiing gi ho nhan ¢6 it hon nhing gi ho cho di,
day khong phai 1a cach hgp 1y dé lam nghiéng
bang can bang dao dic vé phia c6 1¢i cho ho. D6
khéng phai la cach ra di thanh thdn ma né chi
khién cho moi thi t6i té hon ma thoéi.

Té1 tirng ¢6 ngudi chu bi tan tat ning trong
hau hét cudc doi, cAn su cham séc dic biét. Ong la



nha vin tai nang kiém tién nho xuat ban nhiing
tac phdm ctia minh. Nhung xét mét cach tong
thé, c6 16 6ng nhan dugde nhiéu hon nhiing gi 6ng
c6 thé cho di. Trén moi khia canh, éng c6 thé ra
di thanh than: éng xt ly tinh huéng ctia minh
v6i su kién cuong, thong thai va hao hiép, mang
lai nhiéu thi cho v s6 cudc doi va lam ching
phong phtd hon. Nhiéu nguoi rat vui va thuc su
cam thay vinh du khi c6 6ng trong cudc doi ctia
ho. Va tdi doan riang nhiing ai biét 6ng déu déng
y: ong da c6 mot cudc song tot.

D& ¢6 thé ra di thanh than, vao giay phut
cudi cung, ban van c6 thé thanh thuc két luan
ring minh theo duéi moi viéc mét cach ding
din va hoan thanh bén phan. Va néi chung,
khong héi tiéc vé cach ban dé1 xt v6i nguoi khac
trong sudt cudc doi. Chung ta déu hoi tiéc vé
viéc nay viéc kia da lam sai. Nhung ching ta
c6 thé ¢d gng dé sta chita hodc lam t6t hon,
vi thé, cudi ciing, bang cin bing dao diic cia
ching ta 6n thoa.

Két luadn

Hay gin két cudc doi ban vao nhiing hoat
dong ¥ nghia, nhung dung qua stc va dung quén
thu gian. Danh thdi gian cho nhiing ngusi ma ban
yéu quy. Dé mét t6i ng nin. Va ra di thanh than.
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T6i mudn bé sung thém: Hay thoai mai dé
thuc hién nhiing viéc dé bang cach diat minh
vao tinh hudéng ma ching thudng xuit hién mot
cach tu nhién. Gia st ban séng mdt cach khon
ngoan va c6 y nghia nhu mong dgi, liéu ban sé
hanh phuac? C6 thé, nhung dé chi 13 mét phan
trong su kiém sodt cia ban. S8 rét tuyét voi néu
ban cé cudc song tot va dang song. Mot cude séng
tot dep.

Chi cin dudgc séng, c6 gia dinh tuyét vai, ban bé
t6t, ngdm nhin mat troi moc mdi sang - diéu dé
khién t6i cam thay vui vé. Ban nén tran trong
thoi gian ctia minh. Mét s6 ngudi chua dat duge
diéu d6 dé c6 thé dimng lai va néi “Téi qua 1a ngusi
may mén khi ¢6 cudc sdng ma t6i dang cé'.
Trich trong 14 thu gti vé nha caa
mot ngudi linh, ngay trude tran chién

da két thic cudc song cia anh.
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