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TAÄP THOÙI QUEN SOÁNG HAÏNH  PHUÙC 
 

                                                  Tieåu Huyeàn 
 

Moät ngaøy laùi xe treân xa loä 405 phía baéc vuøng 
Long Beach (California), khi ñöa tieãn con gaùi ra 
phi tröôøng, tình côø toâi ñoïc ñöôïc haøng chöõ ñieän 
trong baûng quaûng caùo beân ñöôøng: "MAKE HAPPY 
A HABIT" - Xin taïm dòch laø : "Taäp thoùi quen soáng 
Haïnh Phuùc".  Ñoù laø baûng hieäu cuûa moät haõng baùn 
xe hôi.  Coù leõ haõng naøy muoán noùi tôùi chuyeän ñi 
xe toát laø coù haïnh phuùc, ta neân choïn xe maø mua ñeå 
haïnh phuùc trôû thaønh moät thoùi quen?  
 

Rieâng toâi, khaåu hieäu naøy ñaõ giuùp toâi ñöôïc haïnh 
phuùc suoát buoåi tröa hoâm ñoù, duø moãi khi tieãn con 
ra phi tröôøng loøng daï vaãn coù thoùi quen buoàn baõ 
buøi nguøi.  Caâu quaûng caùo nhö moät lôøi nhaéc nhôû 
toâi trôû laïi soáng moät caùch tænh thöùc vôùi hieän taïi, 
höôûng nhöõng giaây phuùt sung söôùng beân con trong 
khi chôø tôùi giôø coâ beù leân maùy bay.  Giöõa meï vaø 
con gaùi laøm vieäc nôi xa thì coù bao nhieâu chuyeän 
ñeå chia seû, ñeå trao ñoåi, thieáu gì chuyeän ñeå vui 
cöôøi chung?  Neáu khoâng coù haøng chöõ deã thöông 
ñoù nhaéc nhôû, thì thoùi quen lo aâu, buoàn baõ chaéc ñaõ 
laán chieám thôøi gian ñoù gioáng nhö nhöõng laàn tieãn 
ñöa tröôùc, hai meï con toâi ñaõ khoâng sung söôùng 
ñöôïc nhö vaäy. 
 

Chuùng ta thöôøng soáng vôùi haøng ngaøn thoùi quen, 
thöôøng ñeå thoùi quen daãn daét mình chöù khoâng chuû 
ñoäng.  Tuøy hoaøn caûnh vaø caên cô töøng ngöôøi, 
chuùng ta coù thoùi quen vui veû, deã chaáp nhaän hoaëc 
khoù khaên buoàn phieàn, lo laéng, tuûi thaân... Haàu nhö 
ña soá chuùng ta bò nhöõng thoùi quen bi quan, tieâu 
cöïc laán chieám taâm thöùc nhieàu hôn laø nhöõng thoùi 
quen laïc quan, yeâu ñôøi.  Ngaïn ngöõ Taây AÂu 
khuyeân ta neân coù thaùi ñoä laïc quan: ñöøng nhìn vaøo 
ly nöôùc ñaõ vôi maø than "Trôøi ôi, ta chæ coøn coù nöûa 
ly nöôùc!".  Thay vaøo ñoù, ta neân laáy laøm sung 
söôùng: "May quaù, mình coøn tôùi nöûa ly nöôùc!".  
 

Khi coù thaùi ñoä laïc quan, vui veû, caùc hoùa chaát 
trong cô theå chuùng ta khaùc haún vôùi khi chuùng ta 
quaïu coï, giaän hôøn.  Taäp soáng haïnh phuùc cuõng laø 

moät thöù theå duïc raát höõu hieäu ñeå coù söùc khoûe. Ñöùc 
Ñaït Lai Laït Ma, ngöôøi hieän ñöôïc coi laø moät vò 
laõnh ñaïo tinh thaàn cuûa nhaân loaïi hieän nay, ñaõ 
tuyeân boá: " Muïc ñích cuûa ñôøi soáng laø gì? - laø soáng 
vui veû vaø haïnh phuùc..." (trích trong cuoán Theá Giôùi 
Hoøa Ñoàng - vaên ngheä xuaát baûn). 
 

Chuùng ta coù theå töï nhìn laïi coi trong ngaøy hoâm 
qua, hay töø saùng tôùi giôø, chuùng ta coù ñöôïc bao 
nhieâu giaây phuùt vui veû sung söôùng? Ña soá chuùng 
ta thöôøng coù ñaày ñuû nhöõng yeáu toá caàn thieát cuûa 
haïnh phuùc - nhö coù vieäc laøm vöõng chaéc, löông ñuû 
tieâu saøi, cô theå khoâng ñau yeáu beänh taät, gia ñaïo 
khoâng coù vaán ñeà gì heä troïng.....nhöng, baïn thöû 
nhìn kyõ laïi maø xem, chuùng ta coù thoùi quen soáng 
vui veû thoaûi maùi hay chæ coù thoùi quen deã phieàn 
haø, than thôû moãi khi khoâng ñöôïc haøi loøng?  Neáu 
coù dòp, baïn thöû quan saùt ngöôøi ñoàng haønh treân xe 
bus, treân xe löûa, hay ngöôøi laøm vieäc cuøng sôû maø 
coi.  Trong soá bao nhieâu khuoân maët ñoù, coù ñöôïc 
moät ngöôøi coù veû maët töôi tænh thö daõn? Toâi khoâng 
tin laø ña soá quyù vò ñoù coù chuyeän gì ñau khoå, 
nhöng chæ vì khoâng coù thoùi quen soáng tænh thöùc, 
vui veû; neân hoï bò thoùi quen lo aâu theå hieän ra trong 
neùt maët ñoù maø thoâi. 
 

Trong cuoán "Love, Medicine and Miracle" (Tình 
thöông, y hoïc vaø pheùp laï), baùc só Bernie Spiegel 
keå chuyeän moät oâng taøi xeá xe buyùt taïi Denver 
(Colorado).  Moãi saùng thöù hai, oâng taøi John nhìn 
vaøo göông chieáu haäu, thöôøng chæ thaáy toaøn nhöõng 
khuoân maët ñau khoå, meät moûi vaø chaùn chöôøng cuûa 
ñaùm khaùch quen ñi laøm sôùm.  Laø moät ngöôøi vui 
tính vaø toát buïng, John beøn boû tieàn tuùi ra mua baùnh 
ngoït (donut) vaø caø-pheâ taëng cho khaùch, ñeå giuùp 
hoï coù moät nieàm vui nhoû luùc baét ñaàu tuaàn leã.  Töø 
ñoù, moãi sôùm thöù hai, John ñoùn ñöôïc moät ñaùm 
khaùch töôi cöôøi sung söôùng ngay khi böôùc leân xe.  
Töông töï nhö vaäy, anh Hoa trong sôû toâi thöôøng 
doïn baùnh vaø nöôùc ra baøn môøi caùc baïn trong giôø 
nghæ duø ñoù khoâng phaûi laø boån phaän cuûa anh.  Anh 
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laøm vaäy vì anh sung söôùng khi thaáy moïi ngöôøi vui 
veû.  Söï haøo phoùng deã thöông cuûa anh voâ tình ñaõ 
giuùp chuùng toâi theâm phöông tieän taäp thoùi quen vui 
veû vôùi nhau hôn. 
 

Baùc só Spiegel cuõng cho bieát:  Moät khi chuùng ta 
khoâng chaêm soùc taâm trí mình, khoâng ñeå yù nhaän 
bieát ñeå boû bôùt nhöõng lo laéng buoàn phieàn, thì cô 
theå chuùng ta seõ laøm vieäc ñoù: noù seõ tìm caùch baùo 
ñoäng cho ta baèng nhöõng daáu hieäu raát roõ raøng nhö 
bao töû öùa ra nhieàu chaát chua hôn laøm cho ta bò 
ñau buïng khoù tieâu, thaàn kinh caêng cöùng leân laøm 
cho ñaàu nhöùc nhoái vv.... Beänh hoaïn do vi truøng 
hay thôøi tieát chæ chieám moät phaàn nhoû.  Ña soá beänh 
taät laø do taâm tö chuùng ta thieáu thoaûi maùi, khoâng 
caân baèng: Taây y ngaøy nay cuõng ñang ñi tôùi keát 
luaän gioáng nhö Ñoâng y vaäy. 
 

Theo tieán só veà Taâm linh Joseph Murphy, cuoäc 
ñôøi chuùng ta tuøy thuoäc taát caû vaøo taâm thöùc cuûa 
chính mình: Neáu taâm trí ta bi quan yeám theá, chæ 
nghó tôùi nhöõng khía caïnh ñen toái cuûa söï vieäc, thì 
cuoäc ñôøi ta gaëp nhieàu chuyeän ñau khoå laø dó 
nhieân!  Muoán soáng vui veû, haïnh phuùc, chuùng ta 
caàn phaûi baét ñaàu töø ngay trong yù nghó cuûa mình.  
Trong cuoán "Söùc maïnh cuûa tieàm thöùc" (The power 
of your subconscious mind), taùc giaû J. Murphy 
vieát: " Haïnh phuùc chaân thaät vaø beàn vöõng seõ tôùi 
vôùi baïn ngay khi naøo baïn nhaän thöùc ñöôïc raèng 
chính baïn coù theå vöôït qua ñöôïc nhöõng khuyeát 
ñieåm cuûa mình.  Ñoù laø ngaøy baïn hieåu ñöôïc raèng 
tieàm thöùc cuûa mình coù theå giuùp mình giaûi quyeát 
moïi vaán ñeà, töï chöõa laønh beänh, vaø giuùp mình thöïc 
hieän ñöôïc moïi öôùc mô".  Muoán cho tieàm thöùc laøm 
ñöôïc nhöõng vieäc keå treân, taùc giaû Murphy cho raèng 
chuùng ta phaûi baét ñaàu töø YÙ Nghó cuûa mình.  Nghó 
vaø Tin raèng mình seõ khoûe maïnh, seõ vöôït qua khoù 
khaên, laø ta gieo vaøo tieàm thöùc nhöõng meänh leänh, 
nhöõng tín hieäu laïc quan. Vaø phaàn thaâm saâu maïnh 
meõ cuûa taâm trí - töùc Thieàm Thöùc - seõ tìm caùch 
thöïc hieän nhöõng tín hieäu naøy. Söùc maïnh cuûa tieàm 
thöùc thì voâ song, nhöng noù chæ bieåu hieän ra tuøy 
theo nhöõng thoùi quen ta ñaõ taäp cho noù töø bao naêm 
nay: neáu xöa raøy, ta chæ nuoâi döôõng tieàm thöùc 
baèng nhöõng yù töôûng bi quan yeám theá, thì nay ta 

phaûi taäp laïi khaù gay go ñeå coù thoùi quen soáng haïnh 
phuùc. Ngöôøi treû taát nhieân taäp deã vaø mau coù keát 
quaû hôn ngöôøi giaø.  Nhöng xin quyù vò ñöøng naûn 
loøng. 
 

 Chæ caàn quyeát taâm muoán soáng sung söôùng, muoán 
ñöôïc haïnh phuùc töï taâm mình, laø chuùng ta coù theå 
taäp ñöôïc ngay, töøng vieäc nhoû moät.  Chaúng haïn 
nhö ta taäp vui veû khi nhìn thaáy moät chieác xe ñeïp 
(theo quaûng caùo cuûa haõng xe hôi noùi treân!), khi 
ngaém moät ngoïn ñoài muøa xuaân, coû xanh möôùt hay 
khi nhìn thaáy nuï cöôøi cuûa moät em nhoû leân ba.  Chæ 
nhìn vaø sung söôùng tröôùc caùi ñeïp, chöù khoâng nhìn 
maø theøm muoán roài laïi tuûi thaân "sao mình ñi laøm 
hoaøi maø cöù phaûi laùi caùi xe cuõ meøm naøy !" - Chính 
thaùi ñoä, chính yù nghó cuûa mình laøm ra haïnh phuùc 
hay ñau khoå trong taâm ta. 
 

"Soáng Haïnh Phuùc" tuy laø ba tieáng ngöôøi ta noùi 
tôùi raát nhieàu, nghe ñeán nhaøm tai.  Nhaát laø caùc caëp 
taân hoân, coâ daâu chuù reå naøo cuõng ñöôïc chuùc haøng 
traêm, haøng ngaøn caâu " Soáng Haïnh Phuùc".  Nhöng 
"Thoùi quen soáng haïnh phuùc" laïi laø moät thoùi quen 
khoù taäp hôn caùc thoùi quen khaùc nhieàu.  Baét ñaàu, 
chuùng ta phaûi quyeát taâm "haï thuû coâng phu". Sau 
ñoù ñi tìm hoïc nhöõng phöông phaùp thöïc tieãn cuûa 
caùc vò thaày lôùn nhö  Buït Thích Ca hay chuùa Gieâ-
Su.  Thöïc ra, khi coù yù muoán taäp thì trong cuoäc ñôøi 
thöôøng nhaät, ngay nôi coäng ñoàng ta ñang sinh 
hoaït cuõng khoâng thieáu gì nhöõng vò "thaày nhoû" ñaõ 
kinh nghieäm veà chuyeän taäp taønh naøy.  
 

Chò Lan cuøng sôû toâi, naêm nay treân saùu möôi tuoåi 
nhöng luùc naøo cuõng noùi boâng ñuøa vui veû nhö caùc 
coâ gaùi treû.  Moïi ngöôøi ñeàu quyù meán vaø hoûi thaêm 
chò laøm sao ñeå coù ñöôïc tinh thaàn vaø neùt maët töôi 
treû nhö vaäy.  Chò thöôøng noùi nhö rôõn: "Moãi ngaøy 
toâi chæ taäp soáng vui theâm moät phuùt. Moät naêm sau 
laø toâi ñöôïc haïnh phuùc 365 phuùt hay 6 giôø moãi 
ngaøy, vaäy thoâi!". Moät ngaøy ñeïp trôøi, chò Lan coù 
höùng keå chuyeän ñôøi mình.  Luùc ñoù, chuùng toâi môùi 
hay choàng chò ñaõ bò cheát khi vöôït bieân!  Gioïng chò 
truøng xuoáng:" 
 

Luùc ñaàu, toâi ñau khoå cuøng cöïc, chæ nghó tôùi 
chuyeän töï vaãn cheát theo". Nhöng raát may, moät 
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böõa chò nhaän ra raèng neáu mình muoán khoâng ñieân 
thì phaûi coù nhöõng phuùt soáng vui veû, khoâng theå cöù 
raàu ró hoaøi hoaøi.  Coäng vôùi yù muoán soáng coøn ñeå 
nuoâi con, chò ñaõ chuyeân taâm taäp ñeå coù thoùi quen 
vui veû vôùi töøng böõa côm haåm trong traïi cuûa 
thuyeàn nhaân, vôùi töøng nuï cöôøi thô ngaây cuûa con 
nhoû, vôùi maët trôøi khi naéng sôùm, luùc hoaøng hoân 
vv....Khi thaáy hieäu quaû cuûa vieäc taäp luyeän, moãi 
ngaøy theâm ít phuùt bôùt khoå, moãi thaùng theâm ít phuùt 
vui veû, chò coù nieàm tin vaøo chính mình.  Vaø daàn 
daø, hai naêm sau, khi rôøi traïi tî naïn sang Myõ, chò 
ñaõ thay ñoåi ñöôïc luoân caû baûn tính hay aâu saàu ñeå 
trôû neân ngöôøi laïc quan, vui tính vôùi moïi chuyeän.  
Neáu chò khoâng töï keå, chuùng toâi khoâng theå naøo tin 
ñöôïc chò ñaõ gaëp ñieàu baát haïnh lôùn lao nhö vaäy 
caùch ñaây môùi möôøi naêm.  Con ngöôøi laïc quan, 
sung söôùng töø ñoù, trôû thaønh ra moät "tieåu sö phuï" 

cuûa caùc baø ñau khoå vì nhöõng heä luïy taàm thöôøng 
trong gia ñình. Chò Lan thöôøng khuyeân caùc coâ treû 
hôn chò: " Em haõy cöù töï chaêm soùc laáy chính mình 
tröôùc.  Haõy töï cöùu mình, ñöøng ñeå nhöõng giaän hôøn 
böïc doïc noù ñieàu khieån mình ngaøy ñeâm, trôû thaønh 
thoùi quen quaïu coï, phieàn muoän thì meät laém.  
Chuyeän gaây goå neân traùnh baèng caùch bôùt lôøi.  OÂng 
xaõ coù khoù chòu cuõng cöù ñeå ñoù ñaõ, chæ raùng TCY 
(take care yourself). Khi chöa cöùu ñöôïc mình, hay 
nhaát laø ta traùnh bôùt nhöõng ñuïng chaïm maø chæ 
chuyeân taâm taäp laøm sao cho coù ñöôïc vaøi phuùt vui 
veû moãi ngaøy. Moãi ngaøy laïi theâm moät vaøi phuùt...." 
Buoåi saùng, khi vaøo sôû, chò cuõng thöôøng chaøo 
chuùng toâi baèng caâu ngaïn ngöõ cuûa Trung Hoa : 
"Nhaät nhaät thò haûo nhaät" (Ngaøy naøo cuõng laø ngaøy 
toát), ñeå nhaéc chuùng toâi baét ñaàu moãi ngaøy baèng 
taâm yù laïc quan. 
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