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LO1 GIOI THIEU

Khi Paul dé nghi t6i viét loi gisi thiéu cho cudn
sich ctia anh 4y, t6i da nghi ring: “O, vui day.
Li¢u t6i c6 cin phai té ra hai hudc khong nhi?” Va
roi toi nhin ra ring trong thé¢ gisi hai kich, ngusi
quén tro khong bao gio mudén ngusi mao dau to6 ra
hai huéc hon ho, viy nén t6i sin long tam ti€t ché sy
di dém ctia bin thin — ban biét d4y, d€ nhuong sin
kh&u cho Paul.

Suy nghi ti€p theo cta t6i la ty hoi ban thin nén
lam gi dé dén dip niém vinh dy dugc viét loi gisi
thiéu cho cudn sich nay, dic biét 1a trong bdi cinh
ma chung ta dang cdn (néu nhu khong néi la rit cin)
thém nhi€u ni€m vui va tiéng cudi trong cudc sdng.
K€ tu khi th€ gisi bi ddo 16n bsi nhiing bién ¢6 nim
2020, chung ta da phii mit mét khodng thoi gian dé
thich nghi. Nhu chung ta da thiy trong cic bdo cio

ctia Gallup v€ tinh trang cing thing va kiét stc ctia
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lyc lugng lao dong toan cdu, t6i nghi c6 thé khiang
dinh ring hdu hét chung ta van chva dugc thé phao

nhe nhéom.

Gita b6i cinh xung quanh toan nhtng ciu
chuyén u 4m, ban sé& b4t ngs khi biét ring t6i d4 hoat
dong trong linh vyc nghién ctu hanh phuc sust 15
nim nay. Toi dd tham gia hé trg xudt ban cudn sich
ban chay mang tén Delivering Happiness' va tr& thanh
CEO ctia mét cong ty cung tén hoat dong trong mang
tv vin xdy dyng vin hoa doanh nghi¢p. Toi da dugc
lam viéc voi hang trim 8 chuc trén toan thé gisi — tu
cic doanh nghi¢p trong danh sich Fortune 500 cho
t6i cac bénh vién, tir cic nha khéi nghi¢p cho dén
chinh quyén Dubai — t4t ¢4 la d€ gieo cdy niém vui
vao quy trinh v4n hanh va ting nhan sy. Vai nim sau,
t0i cho ra mdt mét cudn sach ban chay khac co tya dé
Beyond Happiness (tam dich: Hon ¢ hanh phuc), day
ciing la tén cong ty clia toi, noi chung tdi vu tién viéc
giip moi ngudi séng va lam viéc nhan vian hon (tu do,

cdi thién ci chit lugng cudc sdng).

Nhiing di€u ma t6i chia sé cho thdy sy xuit hi¢n
ctia cudn sach The humor habit (1hdi quen hai hiic)

1. Tya tiéng Viét la 7y phi bdn gidy do Alpha Books phéat hanh. (BTV)
* Cac chu thich dugc ky hieu BTV 1a ctia bién tap vién, khong dugc
ghi chu gi la cta ngusi dich.
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that dung luc va pht hgp hon bao gis hét voi the gisi
h4u Covid. Qua nhiéu nim lam viéc v6i cac ca nhan
va t6 chic, t6i nhin thiy moi ngusi khong nhit chiét
phdi tim cich vui vé moi luc moi noi (va hay thyc &
mot chuat, chuyén nay la khong thé) nhung ching
ai tir chéi co hoi duoc 1a chinh minh va khao khat
vuon lén.

Déi voi w61, Thdi quen hai hude cham dén ci hai
khia canh néu trén, déng thoi thé hién 16 nét ly twdng
ma Paul theo dudi — nhu anh 4y di va dang truyén
tdi trong cudn sich nay, cic bai dién thuyét, cic budi
dién kich va trong moi hoat dong — nhidm tao ra dnh
hudng tich cyc cho nguosi khic thong qua cic cong cu
thiét thyc, ki¢n thic va cdm hing. Nhung di€u tuyét
voi nhit chinh 14 siéu ning lyc ctia Paul trong viéc
stt dung hai huéc vira da vao bét ky tinh huéng nao,
cung véi sy tinh € va thdng thin. Va tdt nhién, viéc

anh 4y thyc sy rdt hai hude cing 1a mot lgi thé lon!

Toi gip Paul 14n d4u vao nim 2019 trong mot
khéa dao tao tap trung d€ tré thanh huin luyén vién
chuyén nghiép ctia chuong trinh Delivering Happiness.
Do 1a mét nhom cac hudn luyén vién xuidt sic, giau
kinh nghié¢m, va t6i da rdt 4n tugng khi Paul dugc ci
nhom bdu chon 1a “Dai sit Vin hoa” — nguoi thé hién

xudt sic nhit nhing gid tri ctia t§ chic va doi nhom.
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Trong nhitng nim qua, t6i da bi 4n tugng va thich
thu khi dugc lam viéc cung Paul ciing nhu ching
kién cach anh 4y lam viéc. Khi lam b4t cu viéc gi cung
Paul, b4t luan do la mét cudc hop hay moét budi ghi
hinh podcast, ban sé luén cdm nhan dugc bau khong
khi vui vé hon binh thuong. Viéc duge coi 1a “cay hai”
clia cong ty nghe chung 1a mot trong trach lén nhung
Paul chua bao gio lam chang t6i thit vong.

Tuy vay, di€¢u khién t6i 4n tugng chinh la luc the
gi6i bi ddo 16n bai nhiing bién ¢ ctia nim 2020 véi
dai dich, bat 6n xi hoi, bién d6i khi hau va vo s8 su
hén mang khac khién cudc s6ng ctia chung ta hoan
toan xdo tron. Du la luc kho khin nhit, khi ma sy hai
hudc tré thanh mét tha xa xi, vAn c6 méot phdm chit
n6i bat & Paul khién t6i ddc bi¢t chu y trong cich anh
déi dién voi nghich canh... do chinh la sy tinh &

Trong giai doan Covid, Paul lu6n nhic nhom
huin luyén/chuyén gia tv vin ctia chung t6i vé€ gid
tri ctia sy di dém va lac quan, khong chi d€ giup cho
tAm trang tré nén dé ning né, ma con d€ theo dudi
muc tiéu két néi gitta con ngudi voi nhau, ni€ém hanh
phuc ciing nhu d€ cdm nhin 16 hon vé sy ti€n bd va

khé ning ki€m sodt tinh hinh trong b8i cinh thé gisi
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VUCA'. Sy cdm thong va chia sé ctia Paul dugc thé
hién qua cich anh nghiém tuc bién sy hai hugce thanh
mot cong cu lam viéc co chia dich. Nho dé anh luon
gitt dugc sy vui vé va hing khéi trong moi hoat dong
ciing nhu tao ra nhiing tic dong tich cyc manh me

nhdt cho khich hang cta chung toi.

Diéu tao ra sy khac biét ctia Paul con nim & ché
anh khong chi [a mét nha nghién ciu ly thuyét ma
con 1a con nguai thyc tién. Ban s& phai ngd ngang
khi biét c6 bao nhiéu hoc gid v€ linh vyc hanh phuc
nhung thyc chit lai khong hé hanh phuac. Toi trin
trong cich Paul ludn ching thyc nhing di€u da gidng
day trong vai tr6 mot chuyén gia vé hai huéc. Anh
giap to6i, doi ngii cdng sy ciing nhu khach hang ti€p
thu kién thac ddy hing khéi thong qua tiéng cuoi —
va t0i tin ring do cling chinh la ly do khién ban thich
cudn sich nay. Toi ngudng mdé cach Paul khéo léo
16ng ghép dam mé vai kich tng tac va hai doc thoai
vao ndi dung va cach ké chuyén, ddy la minh ching
r6 rang cho thdy anh 4y dang th€ hién ban ngi chan

that nhit ctia minh.

Dai dich da tr6i qua nhung th€ gisi van ludn diy
nhiing tin tic khién chung ta phéi thét len “CAT QUAI

1. Viét tic ctia bdn i tiéng Anh: Volatility — Uncertainty — Complexity
— Ambiguity tuong tng véi Bién dong — Bit dinh — Phiic tap — Mo hé.
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GI THE NAY?!” va cam thdy ngot ngat. Bing cich
dinh nghia lai gia tri cta sy hai hudc trong cudc séng
hing ngay, chung ta s& biét cach thay déi théi do séng
c6 cht dich d€ tdn hudng cudc s6ng giau y nghia
hon, ciing nhu gat bé nhiing tap niém dang nhim
nhe ngin tr& chung ta khoi cudc s6ng tuoi dep.

Sau nhi€u nim hoat dong trong linh vyc khoa
hoc vé€ hanh phuc, chung ta biét ring c6 thé xay dyng
nhi€u thoi quen tich cyc khéc (ching han tw duy tich
cyc va long biét on) thanh nhing cong cy d€ tao ra
ni€ém hanh phuac bén viing. T6i vin ludn tin ring hai
hudce la moét hé qua ctia hanh phuc; tuy nhién trong
cudn sich nay, Paul s& cho chung ta thiy di¢u ngugc
lai, hai huéc khong phai [a hé qua ma la mét phuong

tién dem lai hanh phac — mét thoi quen tich cye.

Hién tai, t6i ludn trin tré con c6 di€u gi hanh
phuc thong thuong va t6i khong c6 16i nao td hét
dugc sy cam kich voi cich ti€p cin cta Paul trong
cudn sich nay — khong dung sy hai husc d€ trianh
nhtng cdm xuc tiéu cyc hay nhiing tc ché trong cudc
s6ng; ma dung né d€ déi dién, tham chi la lam ban
v6i chang, ciing nhu hoc dugce cach lam thé nao dé
dugc s6ng dang la minh thong qua sy hai huéc.

Toi u6e gl mbi ngudi déu c6 mdt phién ban Paul

“thu nho” d€ c6 thé dem theo bén minh. S& tuyét voi



L&i gidithieu 15

bi¢t miy néu ludn c6 moét ngusi co khd ning lam
bung sing ci cin phong (ké cid phong hop Zoom)
bing 16i giao ti€p via chan thanh vira sic sio va ddy
thuyét phuc. Trude khi loai ngusi phat trién dugce thu
cong ngh¢ da hién dai dé€ sao chép va thu nho Paul,
viéc doc cudn sich nay ciing la mét sy thay thé hoan
hdo (va tranh dugc rai ro khi chiang ta bat cdn ngoi de

1én Paul hodc bé quén anh 4y trong may gidc).

Chuc tt cd cac ban moét hanh trinh hoc tip vui
vé, tran ddy ti€ng cudi va phét tién dugce théi quen
hai huéc cta riéng minh!

Jenn Lim
CEO, déng sing lap Delivering Happiness
Téc gid, CEO va nha sdng l4p Beyond Happiness



LOI NOI DAU

“Toi khong mudn séng ca doi nhu mot dién vién
trong mot v bi kich, d€ r6i dén cudi cung mdi
nhin ra ring minh chinh la dao dién, va lé ra t6i da
c6 thé bién cudc doi minh thanh mot vé hai kich

ddy dp tieng cuoi.”

Ban c6 bao gio cam théy cing thing cao do, kiét
stic va mudn budng xuodi? Ban c6 bao gio cim
thdy minh dang lam viéc qua stc, ning né ap lyc va
bi ngop thd boi trach nhiém véi gia dinh 1an xa hoi?
Néu ciu trd loi [a “khong” thi kinh thwa Al cdm on vi
da ludt qua trang sich nay, con gio thi lam on chuyén
no cho tay ngudi doc giup toi. Toi viét cudn sich nay
cho bét cd ai muén bot cing thing d€ dugce s6ng nhe
nhang hon, ngoai trir tré so sinh, cac triét gia siéu viét

va tai t¢ Matthew McConaughey'.

1. Nam dién vién ngusi My néi ti€ng v6i phong cich s6ng thu thai,
ty tai.
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Néu ban gidng t6i... thi ban cao 1m62 va bi
hoi. A ma khoan, t6i viia nghi lai, diéu d6 ching lién
quan gi dén cudn sich nay ci, cho nén hiy bit d4u lai
nhé. Néu ban giéng t6i... cling thuong xuyén bi cing
thing trién mién. Doi khi sy cing thing dé vin nim
trong tAm ki€m sodt dugc, thim chi con co chut lgi
ich nhung co luc no bién thanh con hodng loan thét
sy. Toi ki€m séng bing viéc noi v€ sy hai hudc, ni€ém
vui va lam nguoi khiac cudi nén t6i cdm thdy minh
lu6n phdi git hinh anh [a mét ga vui vé, x6i 16i va tich
cyc. Mic du qua co6 thé nhung sy that 13, t6i cling co
nhting khodnh khic hodng loan ching kém ai.

Toi cling up mit vao gbi va gio thét, gidm chin
bich bich nhu mét dwa tré lén hai, tham chi t6i ting
cing thing t6i mic ty d4m vao mat minh. Toi biét
ring di€u nay nghe thit ky quic ma dén chinh toi
ciing bit ngd v€ ban thin (ct d4dm manh nhu caa
Mike Tyson viy) nhung c6 nhing luc sy cing thing
ctia toi vugt khéi tdm ki€ém sodt. Ngay ca khi khong
hanh xt nhv Mike Tyson phién bén hai tu6i, sy cing
thing van chi phéi khién tdi trin troc sudt dém, lo
ling v€ nhiing thtt ma ky thyc khong dén néi dang lo
nhv nhiing gi tdm tri dang théi phong lén. Héi con
hoc cao hoc, béc si noi ring tinh trang cing thang cta
t6i dang & muc do x4u dén mic tim mic ching réi

loan nhip... Toi n6i: “Loan nhip 4y a? Oi dao, khong
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sao d4u, em da bao gio c6 nhip di¢u dau ma loan.”
Bac si kiéu: “Khong, hdm a. Toi néi r6i loan nhip tim,
titc 1a tim ctia anh c6 xung dong bit thuong 4y.” Troi
a, nhin toi nay, thit ra ding mét anh chang ly twdng
— thanh nién 24 tu6i via lun vira hoi, r8i loan cing

thing kem vén dé v€ tim... va mu tit v€ nhip diéu.

Nhung khong phii téi luc nao ciing mic chiing
cing thing. Thyc t€, hai huéc vén da sdn co trong toi
tit bé. Toi ludn thich pha tro, thim chi t6i con nhan
ra sic manh cta sy hai huéc tir khi con nién thiéu.
Lan dau tién t6i d€ y thdy stic dnh hudng va tic dong
ctia sy hai hudc la khi t6i hoc 16p ba. Héi do, toi hay
no6i chuyén trong lop khién cic ban khong tap trung
hoc; ngay l4p tic, c6 Temple tritng mit nhin t6i va
ming: “Paul, mém em la cai voi nuéc héng van a?”
Nita l6p cudi 4m len, nita con lai thi “0666” vi d6 la
mot ciu ndéi moc kha chat chua. Toi thdy x4u hé, va
ching kip suy nghi gi, t6i dua long ban tay lén moi
duéi, nhin c6 Temple va néi: “Eo oi, n6 dang chay
xudng cdm em réi nay!” Cau ddp trd ngd nghé do da
khién cd 16p cudi va bung con tdi thi ki€ém duge mot
vé 1én thang phong hiéu truéng.

Co hi¢u truéng hoi toi da xay ra chuyén gi, va toi
dap: “Em d4 noi ning thiéu chiing myc trong gio ctia

c6 Temple.”
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Co6 hi¢u trudng hoi: “Em da noi gi?”

“Da, c6 Temple bdo mém em la cdi voi nudc
? A re < . , 2 N
hong van, nén em noi ‘Eo oi, né dang chiy xudng

cim em roi nay.”

C6 hiéu trudng va cic thiy cod trong vin phong
cudi ngit nghéo. R6i ho nhanh chong lay lai vé dao
mao nhung khong gidu dugc bén mép dang hoi nhéch
lén. Ho d4 khong gian d@ nhu t6i tudng vi tinh hudng
do... “hai” hét sic! T4t nhién trudec mit moi ngusi, co
hiéu trudng van noéi ring tra treo nhu vay la khong t6t
nhung t6i hi€u c6 dang nghi ring: “Nhoc nay lém linh
ddy.” Toi nhan thiy minh vita khdm phd ra mét diéu gi
do, to6i cim thdy minh nhu la Jedi'. Sy hai husc khong
chi giap bau khong khi & phong hiéu truéng bét cing
thing, ma con gidi vay cho t6i khéi cu s6c¢ khi bi co
gido béu réu trudc mit ban be.

May min thay, qua thoi gian, t6i di hoc dugc
nhi€u hinh thai hai hudc tinh ¢ hon tro dua nim
nao. Tuy véy, bdn ning tir thud nhé vin ven nguyén:
khi€u hai hudc la mét “tinh ning” vé cing manh mé
ctia tAm tri con ngudi. Chang ta cé thé chu dong

stt dung n6 d€ duong ddu voi ndi dau, xdy dung céc

1. Nhan vit trong phim Chién tranh giita cdc vi sao, c6 kha ning st

dung “Than lyc” d€ tac dong dén tdm tri nguoi khac.
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mdi quan hé va ning cao chit lugng s6ng. Ngay tu
nho t6i da co khi€u hai husc nhung diu do trong
qué trinh truéng thanh, t6i lai mic phai ching cing
thing nghiém trong khién tdi phai ¢ hét suc dé dau
tranh chdng lai n6. Sau khi tro chuyén voi moi ngusi
khip thé gisi vé 1gi ich ctia hai hudc, t6i nhin ra minh
khong hé c6 don. Dic biét, nhiing nim vua qua la
quing thoi gian day khé khin: tw nim 2015 B.C',
nganh y ¢ Hoa Ky da khuyén cdo ring tinh trang
cing thing va sy c6 lap déu dang & muc cao chua
tiing c6; va chung chi la hai trong s6 nhiing ching
bénh phé bién nhit nusc My. Gio day, sau khi vugt
qua dai dich, chung ta dang s6ng trong mdt thé gisi
mdi ddy la 1dm, noi mitc d6 cing thing va co 14p tham
chi con cao hon trudce, ciing 1a noi ma moét tiéng ho
con khién nguoi ta kinh hii hon cd moét tiéng... xi
hoi. (Thoi dugc r6i, c6 1& sy hai hude ctia to6i van dang

trong qud trinh hoan thién.)

Mot thyc trang méi mang dén nhing 4p lyc mdi,
chong chét lén déng ap lyc cii vén da ndm chinh inh
& goc nha tr nim 2020 nhu chiéc quin tiy cong s6
16i thoi — sy khéc biét duy nhit la, chiéc quan 4y co
thé ban da mac khong vira nita nhung déng ap lyc thi

1. B.C: Before Covid — cach choi chit cta tac gia, giong voi Before
Christ — truéc Cong Nguyén.



