TAP THOI QUEN SONG HANH PHUC

Mot ngay 14i xe trén xa 10 405 phia bic ving
Long Beach (California), khi dua tién con géi ra
phi trudng, tinh c¢§ t61 doc dudc hang chir dién
trong bang quing cdo bén dudng: "MAKE HAPPY
A HABIT" - Xin tam dich 12 : "Tdp théi quen song
Hanh Phiic". D6 1a bang hiéu cia mot hang ban
xe hoi. C6 1& hang ndy mudn néi téi chuyén di
xe tot 12 ¢6 hanh phic, ta nén chon xe ma mua dé
hanh phiic tr§ thanh mot théi quen?

Riéng t6i, khdu hiéu nay da gidp tdi dudc hanh
phtic sudt budi tra hdm d6, dit mdi khi tién con
ra phi trudng 1ong da vin cé théi quen budn bi
bui ngli. CAu qudng cdo nhu mot 15i nhic nhd
t0i tr§ lai s6ng mot cdch tinh thifc v4i hién tai,
hudng nhitng gidy phit sung suéng bén con trong
khi chg téi gid cd bé 1én mdy bay. Gilta me va
con gdi lam viéc ndi xa thi c6 bao nhiéu chuyén
dé chia s&, d€ trao ddi, thi€u gi chuyén d€ vui
cudi chung? N&u khong c¢6 hang chit dé thuong
dé nhic nhd, thi théi quen lo 4u, budn ba chic da
14n chi€m thdi gian d6 gidng nhu nhitng 1an tién
dua trudc, hai me con t6i da khong sung sudng
dudc nhu vay.

Chiing ta thudng song v4i hang ngan théi quen,
thudng dé théi quen din dit minh chit khong chii
dong. Tuy hoan cdnh va cdn cd tiing ngudi,
chiing ta c6 théi quen vui vé, d& chip nhan hoic
khé khin budn phién, lo 1ing, tii than... Hau nhu
da so ching ta bi nhitng théi quen bi quan, tiéu
cyc 14n chi€m tAm thitc nhiéu hon 13 nhitng théi
quen lac quan, yéu ddi. Ngan ngit Ty Au
khuyén ta nén cé thai dd lac quan: dirng nhin vao
ly nudc da voi ma than "Troi oi, ta chi con c6 nia
Iy nudc!". Thay vdo d6, ta nén 14y lam sung
suéng: "May qud, minh con tdi nita ly nudc!".

Khi c6 thdi dd lac quan, vui vé, cidc hda chat
trong co thé chiing ta khdc hin vé6i khi chiing ta
quau co, gidn hon. Tap song hanh phic ciing 1a
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mot thi thé duc rat hitu hiéu d€ c6 siic khde. Pic
bat Lai Lat Ma, ngudi hi€n dudc coi 1a mdt vi
lanh dao tinh than clia nhin loai hién nay, da
tuyén bd: " Muc dich clia doi song 1a gi? - 1a song
vui vé va hanh phic..." (trich trong cuén Thé Gidi
Hoa Péng - vin nghé xudt ban).

Chiing ta c6 thé ty nhin lai coi trong ngay hom
qua, hay tr sdng t6i gid, ching ta c6 dugc bao
nhiéu gidy phiit vui vé sung suéng? Pa s6 ching
ta thudng c6 ddy di nhitng yé&u td cin thiét cia
hanh phic - nhu ¢é viéc lam vitng chic, luong dd
tiéu sai, co thé khong dau y&u bénh tat, gia dao
khong c6 vAn dé gi hé trong....nhung, ban thi
nhin k§ lai ma xem, chiing ta c6 théi quen s6ng
vui vé thodi mdi hay chi c6 th6i quen dé phién
ha, than thd mdi khi khong dugc hai long? Né&u
c6 dip, ban thif quan st ngudi dong hanh trén xe
bus, trén xe I&a, hay ngudi lam viéc cling sd ma
coi. Trong s6 bao nhiéu khuén mit dé, c6 dugc
mot nguGi ¢ vé mit tuci tinh thu dan? Téi khong
tin 12 da s6 quy vi d6 c6 chuyén gi dau khd,
nhung chi vi khong c6 théi quen sdng tinh thitc,
vui vé; nén ho bi théi quen lo 4u thé hién ra trong
nét mat dé ma thoi.

Trong cudn "Love, Medicine and Miracle" (Tinh
thuong, y hoc va phép la), bac si Bernie Spiegel
ké chuyén mot dng tai x€ xe buyt tai Denver
(Colorado). M&di sdng thit hai, 6ng tai John nhin
vao guong chi€u hiu, thudng chi thdy toan nhitng
khudn mit dau khd, mét mdi va chdn chudng cia
dam khéach quen di lam sém. La mdt nguGi vui
tinh va to6t bung, John ben bd tién tdi ra mua banh
ngot (donut) va ca-phé ting cho khich, d€ gitp
ho c6 mot niém vui nhd lic bit dau tuan 1&. Tu
d6, mdi sém tht hai, John dén dugc mdt ddm
khach tudi cudi sung sudng ngay khi budc 1€n xe.
Tuong tv nhu vdy, anh Hoa trong sd toi thudng
don bdnh va nudc ra ban mdi cdc ban trong gis
nghi dit d6 khong phdi 1a bdn phan ciia anh. Anh

Trang 69



lam vay vi anh sung suéng khi thdy moi ngudi vui
vé. Su hdo phéng dé thuong cla anh vo tinh da
gitp ching t61 thém phuong ti€n tap théi quen vui
vé vGi nhau hon.

Béc si Spiegel ciling cho bi€t: Mot khi chiing ta
khong chim séc tim tri minh, khong d€ y nhin
bi€t d€ bd bét nhitng lo ling budn phién, thi cd
thé chiing ta s& lam viéc d6: n6 s& tim cich bdo
dong cho ta bing nhitng d4u hiéu rit 16 rang nhu
bao ti (a ra nhiéu chit chua hon lam cho ta bi
dau bung khé tiéu, than kinh cing cing 1én lam
cho diu nhifc nhdi vv.... Bénh hoan do vi trliing
hay thdi ti€t chi chi€m mot phan nhd. Pa s6 bénh
tat 12 do tAm tu ching ta thi€u thodi mai, khong
can bing: TAy y ngdy nay ciing dang di t6i két
luan giéng nhu Pong y vay.

Theo ti€n si vé TAm linh Joseph Murphy, cudc
doi ching ta thy thudc tit cd vao tAm thifc clia
chinh minh: N&u tAm tri ta bi quan yé€m th&, chi
nghi t6i nhitng khia canh den t6i clia su viéc, thi
cudc ddi ta gip nhiéu chuyén dau khé la di
nhién! Mu6n s6ng vui vé, hanh phiic, ching ta
can phdi bit dau tir ngay trong ¥ nghi clia minh.
Trong cudn "Siic manh ciia tiem thitc" (The power
of your subconscious mind), tic gia J. Murphy
vi€t: " Hanh phiic chdn that vad bén vitng sé& t6i
véi ban ngay khi nao ban nhin thic dudc ring
chinh ban c6 thé vudt qua dudc nhitng khuyét
di€m ctia minh. D6 1a ngay ban hi€u dudc ring
tiém thifc cia minh c6 thé gitip minh gidi quyét
moi van dé, ty chita 1anh bénh, va gitp minh thuc
hién dugc moi udc mo". Mudn cho tiém thifc lam
dugc nhitng viéc k€ trén, tic gid Murphy cho ring
ching ta phai bit ddu tir Y Nghi clia minh. Nghi
va Tin ring minh s& khde manh, s& vudt qua khé
khén, 1a ta gieo vao tiém thic nhirng ménh 1€nh,
nhitng tin hiéu lac quan. Va phan thim siu manh
mé clia tAim tri - t'c Thiém Thifc - s& tim cdch
thuc hién nhitng tin hiéu nay. Sttc manh ctlia tiém
thitc thi vd song, nhung né chi bi€u hién ra tuy
theo nhitng théi quen ta da tdp cho né tir bao nim
nay: néu xua ray, ta chi nuoi dudng tiém thic
bing nhitng y tudng bi quan y€m th€, thi nay ta
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phdi tip lai khd gay go d€ c6 théi quen sdng hanh
phiic. Ngudi tré tit nhién tip dé va mau cé két
qua hon ngudi gia. Nhung xin quy vi dirng nan
long.

Chi can quyé&t tim mudn s6ng sung sudng, mudn
dudc hanh phuc ty tim minh, 1a ching ta c6 thé
tap dudc ngay, tirng viéc nhé mot. Ching han
nhu ta tdp vui vé khi nhin thdy mot chiéc xe dep
(theo quing cdo cua hing xe hoi néi trén!), khi
ngim mot ngon d6i miia xun, ¢4 xanh mugt hay
khi nhin thi'y nu cudi clia mot em nhé 1én ba. Chi
nhin va sung suéng trudc cai dep, chit khong nhin
ma thém mudn rdi lai tii than "sao minh di 1am
hoai ma ct phai ldi cdi xe ci mém nay !" - Chinh
thdi do, chinh ¥ nghi cia minh lam ra hanh phic
hay dau khé trong tAm ta.

"Song Hanh Phiic" tuy 12 ba ti€ng ngudi ta néi
t6i rat nhi€u, nghe d&€n nham tai. Nhitla cdc cip
tan hon, c6 dau chi ré nao ciing dudc chiic hang
trim, hang ngan cau " S6ng Hanh Phiic". Nhung
"Théi quen s6ng hanh phic" lai 12 mot théi quen
khé tap hon cdc théi quen khdc nhiéu. B3t dau,
chiing ta phdi quy€t tim "ha thd cdng phu". Sau
d6 di tim hoc nhitng phuong phdp thuc tién clia
cdc vi thay 16n nhu But Thich Ca hay chia Gié-
Su. Thuec ra, khi ¢c6 § mudn tap thi trong cudc ddi
thudng nhat, ngay noi cong ddng ta dang sinh
hoat cling khong thi€u gi nhitng vi "thdy nhd" da
kinh nghiém vé chuyén tap tanh nay.

Chi Lan cling s toi, nim nay trén sdu mudi tudi
nhung lic nao ciing néi bong dua vui vé nhu cdc
co gdi tré. Moi ngudi déu quy mén va hdi thim
chi 1am sao d€ c6 dudc tinh than va nét mit tuoi
tré nhu vdy. Chi thudng néi nhu rdn: "Mdi ngay
t6i chi tAp s6ng vui thém mot phit. Mot nim sau
l1a t6i dugc hanh phdc 365 phit hay 6 gid mdi
ngay, vay thoi!". Mot ngay dep troi, chi Lan co
hitng ké chuyén doi minh. Liic dé, chiing t6i mdi
hay chéng chi da bi chét khi vuot bién! Giong chi
triung xuéng:"

Lic diu, tdi dau khd cung cuc, chi nghi t6i
chuyén ty vin chét theo". Nhung rit may, mot
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bita chi nhan ra ring n€u minh mudn khong dién
thi phdi cé nhitng phit song vui v&, khong thé ct
riu 11 hoai hodi. Cong v6i y mudn séng con dé
nudi con, chi da chuyén tim tip d€ c6 théi quen
vui vé vdi ting bita com him trong trai cia
thuyén nhan, vé6i tirng nu cudi tho ngiy clia con
nhd, v6i mit tréi khi ndng sém, ldc hoang hon
vv....Khi thdy hiéu qud cda viéc tdp luyén, mdi
ngay thém it phit b6t khd, mdi thang thém it phiit
vui vé, chi ¢6 niém tin vao chinh minh. Va dan
da, hai ndm sau, khi rdi trai ty nan sang My, chi
di thay d6i dugc ludn ci ban tinh hay 4u sdu dé
tr nén ngudi lac quan, vui tinh véi moi chuyén.
N&u chi khong tu k&, ching toi khong thé nio tin
dudc chi da gip diéu bat hanh 16n lao nhu vay
cich diy méi mudi ndm. Con ngudi lac quan,
sung sudng tir d6, trd thanh ra mot "ti€u su phu"

clia cdc ba dau khd vi nhitng hé luy tAm thudng
trong gia dinh. Chi Lan thudng khuyén cac co tré
hon chi: " Em hiy cit tv chim séc 14y chinh minh
truc. Hay tu citu minh, dirng d€ nhitng gidn hon
buc doc né diéu khi€n minh ngay dém, tr§ thanh
th6i quen quau co, phién mudn thi mét lim.
Chuyén giy g6 nén tranh bing cich b6t 15i. Ong
xa c6 khé chiu ciing ¢t d€ d6 di, chi rang TCY
(take care yourself). Khi chua cttu dugc minh, hay
nhit 12 ta trdnh bét nhitng dung cham ma chi
chuyén tdm tdp lam sao cho c6 dugc vai phit vui
vé mdi ngay. Mdi ngay lai thém mot vai phit...."
Budi sdng, khi vao s8, chi ciing thudng chio
ching t6i bing ciu ngan ngit cia Trung Hoa :
"Nhat nhat thi hdo nhat" (Ngay nao ciing la ngay
16t), @€ nhic ching tdi bit ddu mdi ngay bing
tam y lac quan.
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