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Lời nói đầu 
Thế là năm mới 2018 Mậu Tuất đến thật rồi. Năm mới đến, ai ai cũng mong cho mình thành công, hạnh phúc, bình an. Năm mới đến, ai ai cũng chúc nhau những điều tốt đẹp nhất. Tuy nhiên, ngẫm lại, tôi thấy rất rõ rằng năm mới chỉ thật sự có những tin vui mới, những sự tốt đẹp khi ta tự làm mới, tự thay đổi.
Đức Phật dạy “tâm làm chủ” thật là quá đúng. Ngẫm lại, tôi thấy cần phải thay đổi tâm trước. Tâm ta chỉ đạo ta nói, ta làm. Muốn hạnh phúc tâm ta phải hạnh phúc đầu tiên. Mà những gì ta nghe, ta nhìn, ta đọc tác động vào tâm ta rất nhiều.
Năm 2016 và 2017, chúng tôi đã cho ra mắt hai cuốn sách mỏng Happy Book – Hạnh phúc mỗi ngày và Happy Book – Hạnh phúc mỗi phút giây và được bạn bè, người thân, học trò đón chào trên mức mong đợi. Nhiều người chờ đón những cuốn tiếp theo.
Cuối năm 2017 này, chúng tôi có duyên lành hành hương về đất Phật thăm viếng Tứ Động Tâm tại Ấn Độ và Nepal. Lòng rất bình an và thấy hạnh phúc trào dâng. Thế là chúng tôi quyết định cho ra mắt cuốn sách mỏng Happy Book – Hạnh phúc dài lâu. Sách để tặng bạn nhân năm mới Mậu Tuất 2018.
Tình yêu thương mang lại hạnh phúc. Sống giản dị mang lại hạnh phúc. Giúp người mang lại hạnh phúc. Sống thư giãn và thảnh thơi mang lại hạnh phúc. Và mỗi câu nói trong cuốn sách mỏng này chắc hẳn sẽ mang lại hạnh phúc cho bạn khi đọc.
Khi gõ những dòng này trong tâm tôi đang hiện lên rất rõ những ý hay. Rằng quan tâm, không cần lời ngon tiếng ngọt, chân thành là tốt rồi; Rằng tình bằng hữu, không cần sớm sớm chiều chiều, nhớ rõ là được rồi; Rằng thăm hỏi, không cần khoa trương hoa mỹ, thật lòng là được rồi; Rằng yêu quý, không cần cố tình thể hiện, ấm áp là được rồi. Và lòng tôi đang ấm áp và hạnh phúc làm sao!
Tôi mong bạn thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân và mỉm cười thật bình an khi đọc những câu này. Mỗi ngày bạn chỉ nên đọc ba lần vào buổi sáng, đầu giờ chiều và buổi tối. Mỗi lần đọc một câu. Đọc chậm, suy ngẫm và thưởng thức.
Tôi cũng mong bạn hành thiền mỗi ngày. Hành thiền trong bốn tư thế: đi, đứng, nằm, ngồi. Thiền là phải vui. Thiền là quay về với hiện tại tuyệt vời. Và bạn nhớ rằng giây phút hiện tại mới là cái đích lớn nhất của mỗi chúng ta.
Cuối cùng, tôi muốn nhắc bạn một ý rất thú vị rằng bạn có quyền bực tức, khó chịu, giận dỗi, phiền não nhưng không được quá một đêm. Nếu thực tập được như vậy, chắc chắn bạn có bình an và hạnh phúc.
Xin cảm ơn bạn và tất cả mọi người đã ủng hộ. Xin thành tâm chúc bạn thành công, hạnh phúc, bình an trong năm mới Mậu Tuất này.
Nguyễn Mạnh Hùng



1 
Chúng ta cần học cách nghỉ ngơi và thư giãn. Nó giúp ta phòng chống bật tật và giảm ngừa căng thẳng. Nó giúp ta có tâm trí sáng suốt để tập trung giải quyết các vấn đề.
THÍCH NHẤT HẠNH



2 
Hạnh phúc là tự thấy ở mình một linh hồn trong sạch.
JOSEPH JOUBERT



3 
Có những buổi sớm chỉ cần ngồi một mình ngắm mặt trời mọc đã thấy lòng bình an lắm rồi. Có những lúc chỉ cần ngồi thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân 3 phút thôi đã thấy an lạc lắm rồi. Và có khi chỉ cần mỉm cười thật nhẹ thật tươi 10 giây thôi thì đó chính là khoảnh khắc bình an quý giá nhất.
NGUYỄN MẠNH HÙNG



4 
Bí quyết của thành công – nếu có – là biết tự đặt mình vào địa vị của người khác và suy xét vừa theo lập trường của họ vừa theo lập trường của mình.
HENRY FORD



5 
Sống trên đời nên biết đủ. Nếu ta cứ cố đầy thêm nữa có thể sẽ mất sạch, chẳng còn gì. Nên biết đủ và hạnh phúc với cái đủ đó.
NGUYỄN MẠNH HÙNG



6 
Hạnh phúc là ở bên thiên nhiên, được trông thấy thiên nhiên, chuyện trò cùng thiên nhiên.
LEV NICOLAIEVITS TOLSTOI



7 
Hạnh phúc không bao giờ đến với người không biết tri ân những gì mình đang có.
ĐỨC PHẬT



8 
Hạnh phúc cũng như chiếc đồng hồ: loại ít phức tạp nhất là loại ít hỏng nhất.
CHAMFORT



9 
Ta sẽ luôn hạnh phúc nếu tâm không đòi hỏi phán xét, không nhìn người bằng con mắt kỳ thị, không tìm kiếm sự khác biệt để chứng minh ý niệm riêng.
NGUYỄN MẠNH HÙNG



10 
Hạnh phúc chân thực chỉ có được khi ta được hiểu, được thương và ta có khả năng hiểu và thương những người khác.
THÍCH NHẤT HẠNH



11 
Hạnh phúc là một loại nước hoa. Bạn không thể rót tràn lên người khác mà không làm vương lại vài giọt trên chính mình.
RALPH WALDO EMERSON



12 
Hạnh phúc cũng giống như sức khỏe: người ta không để ý đến nó tức là đang có nó đấy.
I. TURGHENEV



13 
Đã trải qua nửa đời người tôi mới nhận ra rằng, buông bỏ ít bình an ít, buông bỏ nhiều bình an nhiều, buông bỏ hoàn toàn bình an hoàn toàn. Muộn còn hơn không.
NGUYỄN MẠNH HÙNG



14 
Hạnh phúc ví như con mồi, hễ ta ngắm xa là bắn hụt.
ALPHONSE KARR



15 
Không có gì cao quý và tốt đẹp hơn việc đem lại hạnh phúc cho nhiều người.
LUDWING BEETHOVEN



16 
Tình yêu thương là của vũ trụ. Tình yêu thương là món quà lớn nhất mà vũ trụ ban tặng cho bạn và tôi. Tại sao ta không sử dụng tối đa món quà quý giá này mỗi ngày và thường xuyên.
NGUYỄN MẠNH HÙNG



17 
Hạnh phúc luôn mỉm cười với những ai kiên trì, dũng cảm, hăng say lao động.
IVOKRESENSKAIRA



18 
Hạnh phúc nhỏ là khi ta tha thứ cho một lỗi lầm của người khác nhưng hạnh phúc lớn là khi ta tha thứ hoàn toàn cho họ. Nhận ra điều này mình thấy ai cũng thật là tuyệt vời.
NGUYỄN MẠNH HÙNG



19 
Mỗi người là một kiến trúc sư cho hạnh phúc của mình.
NGẠN NGỮ ANH



20 
Những người hạnh phúc nhất trên thế giới là những người cảm thấy cực kỳ tuyệt vời về chính mình, và đây là sản phẩm tự nhiên của việc chấp nhận toàn bộ trách nhiệm về mọi phần trong cuộc đời mình.
BRIAN TRACY



21 
Chúng ta không thể thay đổi được thời gian nhưng chúng ta có thể để thời gian thay đổi chúng ta. Chúng ta có thể không thay đổi được người khác nhưng có thể thay đổi được chính mình.
NGUYỄN MẠNH HÙNG



22 
Niềm hạnh phúc ta nhận được từ chính mình thường lớn lao hơn hạnh phúc ta có được từ hoàn cảnh xung quanh.
SCHOPENHAUER



23 
Hạnh phúc do chính tay con người tạo dựng.
NGẠN NGỮ NGA



24 
Hoa sen không thể mọc và tỏa hương trên đá quý hay kim cương. Sen chỉ nở và tỏa ngát trên bùn. Hạnh phúc và khổ đau cũng vậy, chúng nương vào nhau. Chúng ta không thể thấy được hạnh phúc ngọt ngào nếu chưa nếm trải vị cay đắng của khổ đau.
NGUYỄN MẠNH HÙNG



25 
Nếu chưa bao giờ bị đói, ta sẽ không biết trân quý món ăn. Nếu chưa bao giờ thấy chiến tranh, ta sẽ không thấy được giá trị lớn lao của hòa bình. Vì thế, nếu có được những kinh nghiệm đau buồn, đó là điều rất tốt. Nhờ thế mà trên nền tảng ấy ta nhận diện được hạnh phúc.
THÍCH NHẤT HẠNH



26 
Đừng nên trách móc bất cứ ai trong cuộc đời bạn bởi vì:
Những người tốt đem đến cho bạn hạnh phúc.
Những người xấu đem đến cho bạn kinh nghiệm. Những người tồi tệ cho bạn bài học. Và những con người tuyệt vời tặng bạn kỷ niệm.
NGUYỄN MẠNH HÙNG



27 
Tất cả chúng ta đều có cuộc đời riêng để theo đuổi, giấc mơ riêng để dệt nên, và tất cả chúng ta đều có sức mạnh để biến mơ ước trở thành hiện thực, miễn là chúng ta giữ vững niềm tin.
LOUISA MAY ALCOTT



28 
Chúng ta chỉ cần thực tập san sẻ yêu thương cho tất cả mọi người quanh mình là mình luôn hạnh phúc.
NGUYỄN MẠNH HÙNG



29 
Hạnh phúc không phụ thuộc vào điều kiện bên ngoài, thái độ tinh thần của chúng ta điều khiển nó.
DALE CARNEGIE



30 
Tiếng cười là một trong những đặc quyền của lý trí, chỉ xuất hiện ở loài người.
THOMAS CARLYLE



31 
Nếu có người làm cho mình đau khổ, không nên nghĩ đến người làm cho mình đau khổ. Bởi càng nghĩ đến họ mình càng thêm đau khổ. Càng thêm đau khổ mình lại càng nghĩ đến họ. Cách tốt nhất là quay lại nghĩ đến cái tâm đau khổ của mình và đau khổ tự nhiên biến mất. Thật mà!
NGUYỄN MẠNH HÙNG



32 
Bạn sẽ không bao giờ hạnh phúc nếu tiếp tục tìm kiếm thành phần của hạnh phúc. Bạn sẽ không bao giờ sống nếu vẫn tìm kiếm ý nghĩa của cuộc đời.
ALBERT CAMUS



33 
Nụ cười của bạn rất quý giá. Nó có thể mang lại cả một bầu trời, mang lại niềm hạnh phúc cho bất kỳ ai, kể cả khi người đó không thích bạn.
KHUYẾT DANH



34 
Cuộc đời tựa như một viên đá, chính bạn là người quyết định để viên đá ấy bám rong rêu hay trở thành một viên ngọc sáng.
CAVETT ROBERT



35 
Tha thứ đó là quá trình khơi dậy nguồn năng lực vô hạn sẵn có trong mỗi người để hiểu và chấp nhận những người khác như chính bản thân mình.
SIDNEY SIMON



36 
Quan trọng là không phải sống lâu như thế nào, mà là sống sâu như thế nào.
RALPH WALDO EMERSON



37 
Chết không phải là sự mất mát lớn nhất trong cuộc đời này. Mất mát lớn nhất là những gì chết đi trong khi ta đang sống.
NORMAN COUSINS



38 
Thấu hiểu nỗi đau của người khác là món quà to lớn nhất mà bạn có thể trao tặng họ. Thấu hiểu là tên gọi khác của yêu thương.
Nếu bạn không thể thấu hiểu, bạn chẳng thể yêu thương.
THÍCH NHẤT HẠNH



39 
Thành công và hạnh phúc nằm trong bạn. Quyết tâm hạnh phúc và niềm vui sẽ đi cùng bạn để hình thành đạo quân bất khả chiến bại chống lại nghịch cảnh.
HELEN KELLER



40 
Cuộc sống trở nên khó khăn hơn khi chúng ta sống vì người khác, nhưng nó cũng trở nên đẹp đẽ và hạnh phúc hơn.
ALBERT SCHWEITZER



41 
Cách mà ta tư duy thể hiện tính cách và phẩm chất sống của ta. Hạnh phúc là khi ta tư duy tích cực và thiện lành.
Hạnh phúc thật giản đơn.
NGUYỄN MẠNH HÙNG



42 
Làm điều bạn thích là tự do. Thích điều bạn làm là hạnh phúc.
FRANK TYGER



43 
Thành công không phải là chìa khóa mở cánh cửa hạnh phúc. Hạnh phúc là chìa khóa dẫn tới cánh cửa thành công.
Nếu bạn yêu điều bạn đang làm, bạn sẽ thành công.
ALBERT SCHWEITZER



44 
Ba chiếc chìa khóa dẫn tới cuộc sống mãn nguyện: quan tâm tới người khác, dám làm vì người khác, chia sẻ cùng người khác.
RALPH WALDO EMERSON



45 
Chỉ người đã trải qua nỗi đau khổ tột cùng mới có khả năng cảm nhận hạnh phúc tột cùng.
ALEXANDRE DUMAS



46 
Không có hạnh phúc trong việc sở hữu hay đón nhận, chỉ có hạnh phúc khi cho đi.
HENRY DRUMMOND



47 
Chính điều bên trong bản thân bạn khiến bạn hạnh phúc hoặc bất hạnh.
AGATHA CHRISTIE



48 
Hạnh phúc, cho dù dưới chế độ chuyên quyền hay dân chủ, cho dù trong sự nô lệ hay tự do, không bao giờ đạt được nếu ta không có đạo đức.
JOHN ADAMS



49 
Hạnh phúc không phải là không có rắc rối mà là có khả năng đối phó với chúng.
KHUYẾT DANH



50 
Nếu bạn muốn có hạnh phúc, hãy trao nó cho người khác.
FRANK TYGER



51 
Hãy dạy cho con cái bạn đức hạnh; bởi chỉ có nó chứ không phải tiền bạc là có thể đem lại cho con cái bạn hạnh phúc. Tôi nói điều này từ trải nghiệm bản thân.
BEETHOVEN



52 
Hành động có thể không mang tới hạnh phúc, nhưng không có hạnh phúc nào lại thiếu hành động.
WILLIAM JAMES



53 
Không ai hạnh phúc nếu không nghĩ mình hạnh phúc.
PUBLILIUS SYRUS



54 
Hạnh phúc chân thực chỉ có được khi ta được hiểu, được thương, và ta có khả năng hiểu và thương những người khác.
THÍCH NHẤT HẠNH



55 
Mỗi buổi sáng thức dậy, chúng ta là một con người mới. Điều chúng ta làm ngày hôm nay là quan trọng nhất.
ĐỨC PHẬT



56 
Tình yêu đích thực là thứ mang lại hạnh phúc cho cả ta và những người ta yêu thương. Nếu nó không đem lại hạnh phúc cho cả hai bên, đó vẫn chưa phải là tình yêu đích thực.
THÍCH NHẤT HẠNH



57 
Để biết niềm vui, phải biết chia sẻ. Hạnh phúc sinh ra từ hai thứ đó.
LORD BYRON



58 
Những hạt giống khổ đau trong ta có thể còn rất lớn, nhưng đừng đợi cho đến khi không còn khổ đau mới cho phép mình hạnh phúc.
THÍCH NHẤT HẠNH



59 
Nếu không có khả năng trở về với giây phút hiện tại, bây giờ và ở đây thì không thể nào nhận diện được chính mình, nhận diện được hạnh phúc cũng như khổ đau của mình.
THÍCH NHẤT HẠNH



60 
Sự bình tĩnh trầm ổn, sự vô tư hào phóng, tình yêu thương không vị kỷ, nỗ lực không vụ lợi: đó là những điều mang đến thành công trong cuộc đời. Nếu có thể tìm thấy sự yên bình trong bản thân và chia sẻ nguồn an ủi ra xung quanh, bạn sẽ hạnh phúc hơn cả vua chúa.
RABINDRANATH TAGORE



61 
Khi ta càng tìm lỗi người ta càng khó chịu và ta là kẻ dại. Khi ta tìm được càng nhiều điểm hay của người khác ta càng hạnh phúc và ta là người khôn. Bạn là người khôn hay người dại!
NGUYỄN MẠNH HÙNG



62 
Mỗi ngày là một khung mới để tô vẽ. Hãy chắc chắn bức tranh của bạn đầy sức sống và hạnh phúc để vào cuối ngày, bạn sẽ không xem lại nó và ước giá mà mình đã vẽ khác đi.
KHUYẾT DANH



63 
Mỗi người trong chúng ta đều có một ý niệm về hạnh phúc và ý niệm đó có thể là trở ngại chính ngăn chúng ta tiếp xúc với hạnh phúc chân thực.
THÍCH NHẤT HẠNH



64 
Có được thân người quý giá là một phước báu. Chúng ta cần biết trân trọng từng giây phút của đời sống.
ĐỨC PHẬT



65 
Tôi cố làm mình hạnh phúc bởi vì tôi biết nếu tôi không hạnh phúc, đồng nghiệp của tôi không hạnh phúc và các cổ đông của tôi không hạnh phúc và khách hàng của tôi không hạnh phúc.
JACK MA



66 
Một cuộc đời hạnh phúc cần có sự bình yên trong tâm hồn.
MARCUS TULLIUS CICERO



67 
Hạnh phúc không phải là thứ bạn trì hoãn cho tương lai; nó là thứ bạn thiết kế cho hiện tại.
JIM JOHN



68 
Hạnh phúc chỉ tồn tại khi ta biết chấp nhận.
GEORGE ORWELL



69 
Khi tôi năm tuổi, mẹ tôi luôn bảo tôi hạnh phúc là chìa khóa của cuộc sống. Khi tôi tới trường, người ta hỏi tôi rằng tôi muốn trở thành như thế nào khi lớn lên.
Tôi viết, ‘hạnh phúc’. Người ta bảo tôi rằng tôi không hiểu bài tập đó, và tôi bảo họ rằng họ không hiểu cuộc đời.
JOHN LENNON



70 
Trong suốt sự nghiệp, tôi đã phát hiện và tái phát hiện ra một sự thật đơn giản. Đó là: khả năng tập trung toàn diện vào nhiệm vụ quan trọng nhất, làm tốt nó và hoàn thành nó dứt điểm, là chìa khóa dẫn tới thành công lớn, thành tựu, sự tôn trọng, danh vọng và hạnh phúc trong cuộc đời.
BRIAN TRACY



71 
Hạnh phúc giống như con bướm – bạn càng đuổi theo nó, nó càng lẩn tránh bạn. Nhưng nếu bạn quay sang quan tâm đến những thứ khác, nó sẽ bay đến và đậu nhẹ nhàng trên bờ vai bạn.
HENRY DAVID THOREAU



72 
Biết bỏ qua sẽ đem cho ta sự tự do, và tự do chính là điều kiện duy nhất của hạnh phúc.
THÍCH NHẤT HẠNH



73 
Chừng nào bạn còn chưa hình thành thói quen tìm kiếm điều tốt đẹp ở người khác thay vì điều xấu, bạn sẽ chẳng thành công và cũng chẳng hạnh phúc.
NAPOLEON HILL



74 
Vấn đề lớn nhất trong đời sống con người là nỗi sợ hãi. Chính nỗi sợ hãi cướp đi hạnh phúc. Chính nỗi sợ hãi khiến ta chấp nhận thấp hơn nhiều điều ta có khả năng. Chính nỗi sợ hãi là nguồn gốc của những cảm xúc tiêu cực, bất hạnh và các rắc rối trong quan hệ giữa người với người.
BRIAN TRACY



75 
Trong hành trình tìm kiếm tình yêu, hạnh phúc chỉ đến với những ai biết kiên nhẫn, biết lắng nghe, biết nỗ lực và dũng cảm đương đầu với thử thách.
AN DĨ MẠCH



76 
Cuộc đời chỉ có một, vì thế hãy làm những gì khiến bạn hạnh phúc và ở bên người khiến bạn luôn mỉm cười.
KHUYẾT DANH



77 
Cho dù quá khứ tồi tệ đến mức nào, chúng ta luôn có thể làm lại từ đầu.
ĐỨC PHẬT



78 
Trở ngại lớn nhất của hạnh phúc là trông chờ một hạnh phúc khác lớn hơn.
FONTENELLE



79 
Không ai có thể mang lại hạnh phúc cho chúng ta ngoài bản thân mình.
Mỗi người phải tự cất bước trên đôi chân của chính mình.
ĐỨC PHẬT



80 
Hạnh phúc, sẽ không vì bạn chần chừ mà tiến về phía bạn. Những người hạnh phúc, thường đều là những người dũng cảm.
KHUYẾT DANH



81 
Khả năng tìm được cái đẹp trong những điều nhỏ bé nhất khiến gia đình trở nên hạnh phúc và cuộc đời trở nên đáng yêu.
NGUYỄN MẠNH HÙNG



82 
Hãy sống thật tốt đẹp theo cách bạn muốn, dù người khác có thể cho rằng nó viển vông và những điều tốt đẹp sẽ đến với bạn.
KHUYẾT DANH



83 
Cách tốt nhất để làm bạn vui lên là làm người khác vui lên.
MARK TWAIN



84 
Thấu hiểu nỗi đau của người khác là món quà to lớn nhất mà bạn có thể trao tặng họ. Thấu hiểu là tên gọi khác của yêu thương.
Nếu bạn không thể thấu hiểu, bạn chẳng thể yêu thương.
THÍCH NHẤT HẠNH



85 
Thù hận cũng giống như nắm than hồng trong tay, chúng ta sẽ bị bỏng trước khi định ném nó vào người khác.
ĐỨC PHẬT



86 
Ngày nào chúng ta không cười, ngày đó chúng ta đã mất nhiều thứ.
KHUYẾT DANH



87 
Mỗi ngày mở mắt ra mình luôn thực tập mỉm cười và dành vài phút thể hiện lòng biết ơn với trời đất, vũ trụ và chúng sinh. Thế là mình tự có một ngày nhiệm màu tràn ngập may mắn và hạnh phúc.
Mình cũng mong bạn thực hành như thế.
NGUYỄN MẠNH HÙNG



88 
Có sinh ắt có diệt, có hợp ắt có tan, có thịnh ắt có suy. Khi bạn vui, hãy hiểu rằng niềm vui này không phải là vĩnh hằng.
Khi bạn đau khổ, hãy nhớ rằng nỗi đau này cũng không trường tồn. Vạn pháp thế gian vốn vô thường.
ĐỨC PHẬT



89 
Hàng ngàn ngọn nến có thể được thắp sáng từ một ngọn nến.
Hạnh phúc được nhân lên khi sẻ chia.
ĐỨC PHẬT



90 
Những người có cách sống chân thành và có trái tim rộng mở luôn cảm thấy nhẹ nhàng và thư giãn. Vậy nên chúng ta cùng nhắc nhau sống chân thành và để trái tim luôn mở rộng.
NGUYỄN MẠNH HÙNG



91 
Chúng ta không cười vì chúng ta hạnh phúc – chúng ta hạnh phúc vì chúng ta cười.
WILLIAM JAMES



92 
Khi ta yêu kính ai, ta thường cố gắng để thực tập sống giống họ. Khi ta yêu quý ai, ta thường xuyên nhớ đến người đấy. Vậy chúng ta yêu kính Phật, sao không cố gắng thực tập sống như Phật và luôn nhớ nghĩ đến Phật.
NGUYỄN MẠNH HÙNG



93 
Đừng cố gắng nắm giữ những gì không thuộc về mình. Buông xả sẽ mang lại hạnh phúc và lợi lạc dài lâu.
ĐỨC PHẬT
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