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Tiến sĩ Ching Y Lo *
Thích Minh Chánh dịch

TÓM LƯỢC

Bài viết này nhằm hưởng ứng nghị quyết 65/309, 2011 của Liên Hợp 
Quốc, với nội dung kêu gọi thiết lập một phương thức để đo lường hạnh 
phúc. Giá trị xã hội của nền văn minh phải hướng tới hạnh phúc thực sự 
chứ không phải chỉ là vật chất và hưởng thụ. Tiền (tiền tệ) là phép đo 
định lượng duy nhất về tài sản, được nhận thức là làm cho chúng ta có 
hạnh phúc. Hạnh phúc vẫn còn là một khái niệm trừu tượng được hiểu 
một cách chủ quan, thiếu định nghĩa khoa học. Khi nguyện vọng đạt 
được hạnh phúc bị bóp méo và trở thành sự theo đuổi vận may và danh 
tiếng, kết quả cuối cùng là sự nóng lên toàn cầu. Khoa học hiện đại cần 
phải định lượng hạnh phúc một cách khách quan. Điều này sẽ cung cấp 
một hệ thống giá trị thay thế nhằm hướng dẫn các hành vi cá nhân/tập 
thể, cũng như thiết lập các giá trị xã hội mới. Chỉ khi đó, những thay 
đổi xã hội mới có diễn ra để hỗ trợ cho sự phát triển bền vững. 
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Toronto, Ontario, Canada / Adjunct Professor, Environmental Applied Science 
and Management, Ryerson University, Toronto, Canada /President, Green 
Think Tank, Mississauga, Ontario, Canada www.greenthinktank.org Ching.lo@
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Cho đến nay, chỉ số hạnh phúc được dựa trên những nghiên cứu và 
những phép đo phức tạp trong bối cảnh khoa học và kinh tế xã hội. 
Khái niệm về tổng hạnh phúc quốc gia (GNH) lần đầu tiên được cựu 
vương Jigme Singye Wankgchuc Bhutanđề xuất vào năm 1972 là phần 
bổ sung cho khái niệm tổng sản phẩm nội địa (GDP). Một khái niệm 
về tổng hạnh phúc quốc gia (GNH) thuộc thế hệ thứ hai xem hạnh 
phúc như là thước đo phát triển kinh tế xã hội được viện trưởng Học 
Viện Quản Lý Quốc Tế đề xuất vào năm 2006. Những phương pháp đo 
lường hạnh phúc trong bảy lãnh vực bao gồm kinh tế, môi trường, vật 
chất, tinh thần, nơi làm việc, xã hội và chính trị. Ba nhược điểm chính 
của những phương pháp này là: (1) Các nghiên cứu thống kê là định 
tính, chủ quan, cố chấp và có ảnh hưởng về phương diện văn hóa; (3) 
thiên vị không kiểm soát được trong việc lấy mẫu là điều có khả năng 
xảy ra ở mức độ cao; (3) những kết quả về tổng hạnh phúc quốc gia 
(GNH) không thúc đẩy hoặc ủy quyền cho cá nhân tham gia khảo sát. 

Do đó, để giảm bớt các nhược điểm này, một giải pháp thông suốt 
thuộc thế hệ thứ ba được đề xuất để định lượng hạnh phúc bằng cách sử 
dụng phòng thí nghiệm đáng tin cậy và có thể tái sản xuất nhằm phân 
tích những chuyển hóa của cơ thể con người. Các thiết bị nghiên cứu 
khoa học, công nghệ, tính khả thi và phương pháp luận đều được mô 
tả ở đây. Các đối tượng được đề xuất thử nghiệm đều được phân loại. 
Khả năng có thể nắm bắt được của loại khoa học mới mẻ này được thảo 
luận dưới ánh sáng của các công nghệ cao và các minh chứng về việc 
đúng đắn của các khái niệm ứng dụng. 

Giải pháp được đề xuất độc đáo ở chỗ nó không dựa vào sự thay 
đổi hành vi thông qua giáo dục và thuyết phục. Thay vào đó, nó là sự 
thay thế tiền bạc cho tiến trình đưa ra quyết định bằng trí óc con người. 
Chính những hoạt động tận nơi gốc rễ của quá trình đưa ra quyết định 
của con người là mấu chốt để đạt tới những thay đổi cá nhân và thay 
đổi xã hội.

Ý nghĩa của ngành khoa học mới mẻ này vượt ra khỏi sự thay đổi 
những giá trị xã hội vật chất, do đó, đối đầu với sự nóng lên toàn 
cầu và thúc đẩy các ngành khoa học y tế. Khi mà trạng thái Niết-bàn 
(Nirvana) của một người phải bao hàm các thành phần tâm sinh lý, 
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Niết-bàn có lẽ phải được mô tả bằng phương diện nghiên cứu cơ chế 
chuyển hóa của nó như là một trạng thái tâm thức đồng nhất. Tương tự, 
các bước trên tiến trình phát triển tâm linh có thể được hỗ trợ bằng các 
chứng minh dưới dạng phòng thí nghiệm. Bằng cách mang “niềm tin” 
lên vũ đài với những giả thuyết có thể kiểm chứng khoa học, tôn giáo 
và khoa học sẽ trở nên thống nhất hơn là đối kháng. 

Từ khóa: Bảng đo chỉ số hạnh phúc, phương diện nghiên cứu cơ 
chế chuyển hóa, nghị quyết 65/309 của Liên Hợp Quốc (UN), sự phát 
triển có thể xác định, thay đổi xã hội.

LỜI GIỚI THIỆU

Nghị định thư Kyoto thuộc Công ước khung của Liên Hợp Quốc về 
biến đổi khí hậu (UNFCCC) là một hiệp ước quốc tế mang tính bước 
ngoặt cho kế hoạch hành động toàn cầu nhằm giảm bớt sự tác động 
nguy hiểm tới hệ thống khí hậu bằng cách đưa ra những nghĩa vụ đối 
với các nước công nghiệp hóa nhằm giảm thiểu sự phát thải khí nhà 
kính. Liên minh châu Âu và 191 quốc gia đã tham dự. Hoa Kỳ cũng đã 
ký kết nhưng không phê chuẩn nghị định thư và Canada xin rút khỏi 
vào năm 2011. 

Nghị định thư được thông qua vào ngày 11 tháng 12 năm 1997 tại 
trung tâm hộ nghị quốc tế Kyoto, Nhật Bản, và thực thi vào ngày 16 
tháng 2 năm 2005 (http://unfccc.int/kyoto_protocol/items/2830.php). 
Để kỉ niệm thành tựu mang tính bước ngoặt này, “Đại sảnh vinh danh 
Trái đất” (một giải thưởng ghi nhận thành tựu của những người đóng 
góp cho sự phát triển toàn cầu) được thiết lập bên phải hành lang tại lối 
vào chính của trung tâm hội nghị. 

Trong số các nhà lãnh đạo môi trường nổi tiếng được vinh danh 
trong hội trường này, người xếp thứ nhất không ai khác, chính là cựu 
vương Jigme Singye Wangchuck trị vì nước Bhutan đã được vinh danh 
tại hội trường vào năm 2009. Bức ảnh uy nghiêm của ông lập tức được 
trưng bày với tư cách là một vị tiền bối. Sự đóng góp tích cực của ông 
thể hiện ở việc đề xuất ra khái niệm tổng hạnh phúc quốc gia (GNH) 
vào năm 1972 như là phần bổ sung cho khái niệm về tổng sản phẩm 
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quốc nội (GDP). Sáng kiến của ông có lẽ được xem là chỉ số hạnh phúc 
thuộc thế hệ thứ nhất. 

Hiển nhiên, không phụ thuộc vào sự khác biệt của các tôn giáo, các 
cộng đồng quốc tế, giờ đây đã nhận thức rõ ràng về môi trường, công 
nhận tầm quan trọng của quan điểm chỉ số hạnh phúc trong cuộc đấu 
tranh nhằm ngăn chặn sự nóng lên toàn cầu và phát triển không bền 
vững. Vì vậy, vua Wangchuck đại diện cho sự lãnh đạo mẫu mực trong 
việc thể hiện “hưởng ứng của Phật giáo đối với phát triển bền vững và 
thay đổi xã hội”, là một trong những chủ đề chính của hội nghị năm 
2014 “Phật giáo và mục tiêu phát triển thiên niên kỉ của Liên Hợp 
Quốc”. Đặc biệt là biểu hiện sự lãnh đạo của vua về tôn giáo, khoa học 
chính trị, khoa học xã hội và kinh tế. 

Dựa vào vai trò của vị vua phi thường này, một số tổ chức phi 
chính phủ (NGO) đã thực hiện tiến trình có ý nghĩa trong việc phát 
triển thế hệ thứ hai của chỉ số tổng hạnh phúc quốc gia. Các quốc gia 
trên thế giới nắm bắt điều này hơi chậm. Gần 40 năm kể từ khi đề 
xuất của nhà vua, Liên Hợp Quốc đã thông qua nghị định 65/309 vào 
ngày 25 tháng 8 năm 2011, đó là dự luật của Liên Hợp Quốc kêu gọi 
thiết lập một phương tiện để đo lường hạnh phúc (http://uncsd.iisd.
org/news/un-secretary-general-calls-for-gross-global-happiness-
as-a-measure-of-sustainable-development). Liên Hợp Quốc cũng 
đã tuyên bố ngày 20 tháng 3 là “ngày quốc tế hạnh phúc”. Điều này 
chứng minh rõ các nhà lãnh đạo Phật giáo có và cần phải có trí tuệ, 
tầm nhìn xa và khả năng lãnh đạo để hướng dẫn nền văn minh nhân 
loại theo xu hướng đúng đắn.

Bài viết này là sự hưởng ứng đối với nghị quyết 65/309 của Liên 
Hợp Quốc. Thực tế nóng lên toàn cầu là điều không thể chối cãi và do 
đó, sự phân tích nguyên nhân cơ bản được đề cập ở đây. Giải pháp là 
phải thay đổi xã hội từ một hệ thống có giá trị về mặt vật chất thành một 
hệ thống có giá trị hạnh phúc; sau đó cần phải có kỹ thuật định lượng 
đo lường. Nhu cầu này có thể được giải quyết bằng một nền khoa học 
mới mẻ được mô tả trong tham luận này (Chang Lo, 2010a,b). Sáng 
kiến này có thể được xem là chỉ số hạnh phúc thuộc thế hệ thứ ba. 
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TƯ DUY PHẢN BIỆN

Nguyên nhân căn bản của sự nóng lên toàn cầu có thể được giải thích 
rõ qua từng bước tư duy phản biện như sau: 

1. Con người mưu cầu hạnh phúc.

2. Hạnh phúc là một chất lượng trừu tượng.

3. Con người không biết cách để đưa ra quyết định phù hợp dựa trên 
tính chất trừu tượng. 

4. Phán quyết trở nên dễ dàng khi dựa vào số lượng/số đếm.

5. Tiền (tiền tệ) chỉ là con số có sẵn và được công nhận rộng rãi.

6. Vì vậy, mọi người nỗ lực chạy theo đồng tiền để tìm kiếm hạnh 
phúc. 

7. Tiền biến thành sức mạnh tiêu thụ. Sự tiêu thụ quá mức phải đòi 
hỏi sản xuất quá tải tạo nên chất thải, cạn kiệt tài nguyên thiên nhiên, ô 
nhiễm môi trường và gây ra sự nóng lên toàn cầu.

Do đó, giải pháp thực sự để thay đổi giá trị chủ yếu của nền văn 
minh chiếm ưu thế là phải tìm ra phương pháp đo lường cân đối và 
định lượng về hạnh phúc. 

CHỈ SỐ HẠNH PHÚC THUỘC THẾ HỆ THỨ NHẤT

Thuật ngữ “tổng hạnh phúc quốc gia (GNH)” được vị vua nổi tiếng 
đời thứ 14, Jigme Singye Wangchuck, nước Bhutan, phát minh vào 
năm 1972. Mặc dù mở cửa Bhutan để hiện đại hóa đất nước, nhưng 
ông vẫn kiên trì xây dựng nền kinh tế dựa trên các giá trị tinh thần 
Phật giáo. Bốn lãnh vực chính yếu của tổng hạnh phúc quốc gia 
(GNH) là phát triển bền vững, toàn vẹn văn hóa, bảo tồn hệ sinh thái 
và quản lý tốt. Quan điểm này đã được thực hiện tại trung tâm ng�-
hiên cứu Bhutan (chủ tịch Dasho Karma Ura), đã phát triển công cụ 
nghiên cứu tinh vi nhằm đo lường mức độ hạnh phúc chung của dân 
chúng. Hai người Canada, Michael và Martha Pennock, đóng một vai 
trò quan trọng trong việc nghiên cứu đất nước Bhutan, đã thực hiện 
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cuộc phỏng vấn kéo dài trong vòng 6-7 giờ. Bennock đã cộng tác với 
Ura trong việc sản xuất ống kính chiến lược được ủy ban tổng hạnh 
phúc quốc gia (GNH) Bhutan ứng dụng với kỳ vọng có tác động đến 
những sáng kiến chính sách dựa trên các mức độ thuộc tổng hạnh 
phúc quốc gia (GNH) ở Bhutan (nguồn: http://en.wikipedia.org/wiki/
Gross_national_happiness). Kể từ đó, bốn lãnh vực chính yếu này 
của tổng hạnh phúc quốc gia (GNH) đã trở nên tinh tế hơn qua chín 
yếu tố—tâm lý hạnh phúc, sức khỏe thể chất, thời gian cân đối, sức 
mạnh cộng đồng, giáo dục, văn hóa, môi trường, quản lý tốt và tiêu 
chuẩn sinh sống. Vai trò hiện đại của sáng kiến ở Bhutan có thể được 
tìm thấy tại các địa chỉ như sau: http://www.grossnationalhappiness.
com, http://www.gnhc,gov.bt và http://www.gnhbhutan.org. Vào 
năm 2008, một tác phẩm dựa trên tổng hạnh phúc quốc gia (GNH) 
được xuất bản http://www.amazon.com/Gross-National-Happiness-
Matters-America/dp/0465002781. Vào năm 2009, một nhóm công 
dân Mỹ gồm sáu người đã mang khái niệm tổng hạnh phúc quốc gia 
(GNH) từ Bhutan về nước và đã lập nên chi nhánh phi lợi nhuận tổng 
hạnh phúc của Hoa Kỳ (GNHUSA): http://www.gnhusa.org. Năm 
2013, với sự hiện diện của chính phủ mới, đất nước đã thay việc phân 
bổ toàn bộ tổng hạnh phúc quốc gia (GNH) thành phúc lợi của mọi 
người ở Bhutan. Sự thay đổi này đã được một số người diễn giải như 
một sự chối bỏ khái niệm tổng hạnh phúc quốc gia (GNH) để chuyển 
sang những sáng kiến phát triển tiêu chuẩn hơn. 

CHỈ SỐ HẠNH PHÚC THUỘC THẾ HỆ THỨ HAI

Vào năm 2006, khái niệm tổng hạnh phúc quốc gia (GNH) thuộc thế hệ 
thứ hai, nghiên cứu hạnh phúc như là một thước đo phát triển kinh tế 
xã hội, được Med Jones, Hiệu Trưởng Học Viện Quản Lý Quốc Tế, đề 
xuất. Ông đã xác định 7 thông số đóng góp cho hạnh phúc. Bảy thông 
số và sự đo lường riêng từng người là:

1. Sức mạnh kinh tế: Thước đo kinh tế như nợ tiêu dùng, thu nhập 
bình quân đối với người tiêu dùng qua tỷ suất chỉ số giá cả và sự phân 
bổ tiêu dùng.



ĐỊNH LƯỢNG HẠNH PHÚC QUA ỨNG DỤNG KHOA HỌC TRONG LỊCH SỬ CHUYỂN HÓA 205

2. Sức khỏe môi trường: Thước đo môi trường như ô nhiễm, tiếng 
ồn và giao thông.

3. Sức khỏe vật lý: Thước đo sức khỏe vật lý như bệnh tật trầm trọng.

4. Sức khỏe tâm lý: Thước đo sức khỏe tâm lý như sử dụng thuốc 
chống trầm cảm và sự tăng hoặc giảm của bệnh nhân tâm lý. 

5. Sức khỏe nơi làm việc: Thước đo lao động như trợ cấp thất nghiệp, 
thay đổi công việc, phàn nàn và khởi kiện nơi làm việc.

6. Sức khỏe xã hội: Thước đo xã hội như phân biệt đối xử, an toàn, 
tỉ lệ ly hôn, than phiền về xung đột trong nước, kiện cáo gia đình, tố 
tụng công chúng và tỉ lệ tội phạm. 

7. Sức mạnh chính trị: Thước đo tính chất dân chủ địa phương, tự do 
cá nhân và xung đột nước ngoài. 

Hiển nhiên, chi phí để xác định chỉ số hạnh phúc thuộc thế hệ thứ 
hai của các nước trên toàn thế giới là rất lớn. Hiện nay có ba cơ sở chủ 
yếu đo lường chỉ số hạnh phúc dựa trên sự kết hợp của các phương 
pháp luận về thế hệ thứ nhất và thứ hai. 

Cơ sở 1: Tiến sĩ Michael Pennock, nhà nghiên cứu bệnh dịch, chuyên 
gia ý tế ở đảo Vancouver, tiểu bang British Colombia, Canada, đã nêu 
ra phương tiện trong việc minh họa công cụ đo lường ban đầu ở Bhutan. 
Một phiên bản quốc tế ngắn hơn có sẵn tại http://gnh-movement.org/
papers/pennock.pdf đã được ứng dụng trên quê hương của họ thuộc 
thành phố Victoria, bang British Columbia cũng như ở Brazil. Năm 
2009, có 2400 công dân bình thường tại tiểu bang Greater Victoria trở 
về với nghiên cứu được tổ chức Victoria tại British Columbia tài trợ. 
Kết quả cho thấy một cấp độ cao của hạnh phúc (7.6/10), tương tự như 
mức trung bình ở Canada. Trong khoảng năm 2007-2009, Canada luôn 
được xếp hạng trong số năm quốc gia đứng đầu. Theo cơ sở này, ý 
tưởng về “tự báo cáo hạnh phúc và hài lòng cuộc sống” đang trở thành 
một khái niệm được chấp nhận. 

Cơ sở 2: Jeffrey D. Sachs, hiệu trưởng học viện Trái Đất, trường 
đại học Columbia, New York (http://www.earth.columbia.edu/
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articles/view/2960) đã công bố bản Báo Cáo Hạnh Phúc Thế Giới 
đầu tiên (download PDF) được hội nghị quốc tế về hạnh phúc ủy 
quyền vào ngày 2 tháng 4 năm 2012 (do hội đồng Liên Hợp Quốc 
ủy nhiệm). Bản báo cáo phản ảnh một nhu cầu của toàn thế giới 
mới chú ý nhiều hơn đến hạnh phúc và sự vắng bóng khổ đau như 
là tiêu chuẩn cho chính sách của chính phủ (nguồn: http://www.
earth.columbia.edu/articles/view/2006). Học viện Trái Đất tiếp tục 
công bố bản báo cáo năm 2013: http://unsdsn.org/files/2013/09/
WorldHappinessReport2013_online.pdf. 

Cơ sở 3: Chỉ Số Hạnh Phúc Hành Tinh (HPI) (http://www.
happypanetindex,org) được quỹ kinh tế mới sáng lập (tại nước Anh) do 
hiệp hội đất đai (Soil Association) (http://www.foei.org/en) và Hiệp hội 
quốc tế những người bạn của trái đất (Friends of the earth International 
Association), Anh quốc tài trợ (http://www.soilassociation.org). Chỉ 
số hạnh phúc hành tinh (HPI) đo lường có bao nhiêu tài nguyên được 
tiêu thụ trong một quốc gia khiến người dân có đạt được hạnh phúc. 
Chỉ số hạnh phúc hành tinh (HPI) là một chỉ số hiệu quả có tỷ lệ hạnh 
phúc đối với dấu chân sinh thái (http://www.happyplanetindex.org/
about). Chỉ số hạnh phúc hành tinh (HPI) đã được dự tính cho 151 
quốc gia. Chỉ số tổng điểm xếp hạng các nước đều dựa vào tính hiệu 
quả của họ, có bao nhiêu người sống lâu và hạnh phúc trong mỗi quốc 
gia sản xuất trên mỗi đơn vị sản lượng môi trường. Kết quả toàn cầu có 
thể được hình dung bằng cách vẽ biểu đồ dấu chân sinh thái trên trục X 
(trục hoành) và tuổi thọ lý tưởng trên trục Y (trục tung), Mười quốc gia 
có chỉ số hạnh phúc hành tinh (HPI) cáo nhất dược liệt kê theo biểu đồ 
sau (nguồn: http://www.happyplanetindex.org/data).

Mười quốc gia có chỉ số hạnh phúc hành tinh (HPI) cao nhất theo 
khảo sát năm 2012.

Hạng Quốc gia HPI Hạnh phúc Tuổi thọ Dấu chân sinh thái
1 Costa Rica 64.0 7.3 79.3 2.5
2 Vietnam 60.4 5.8 75.2 1.4
3 Colombia 59.8 6.4 73.7 1.8
4 Belize 59.3 6.5 76.1 2.1
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5 El Salvador 58.9 6.7 72.2 2.0
6 Jamaica 58.5 6.2 73.1 1.7
7 Panama 57.8 7.3 76.1 3.0
8 Nicaragua 57.1 5.7 74.0 1.6
9 Venezuela 56.9 7.5 74.4 3.0
10 Guatemala 56.9 6.3 71.2 1.8

*Nguồn:http://www.gfmag.com/tools/global-database/ne-
data/11940-happiest countries,html#axzz2M2222bQvwBI.

Chín trong số 10 quốc gia hàng đầu là ở lưu vực Caribbean, mặc 
dù mức độ nghèo chiếm tỷ lệ cao. Casta Rica là nước được xếp hàng 
đầu liên tiếp hai lần, do tuổi thọ của người dân rất cao xếp thứ hai ở 
châu Mỹ và cao hơn so với Mỹ. Trong 40 quốc gia được xếp hàng đầu 
theo điểm số HPI tổng thể, chỉ có 4 quốc gia có tổng sản phẩm nội địa 
(GDP) bình quân đầu người trên 15,000USD. 

CHỈ SỐ HẠNH PHÚC THUỘC THẾ HỆ THỨ BA

Nhu cầu cần thiết đối với chỉ số hạnh phúc của thế hệ thứ ba.

Một sự phản biện chủ yếu đối với những chỉ số hạnh phúc thuộc thế 
hệ thứ nhất và thế hệ thứ hai là những kết quả khảo sát chỉ đơn thuần 
phản ảnh qua việc lấy mẫu vốn có trong thực thi của nó. Các đối tượng 
được thêm vào và trở lại những nghiên cứu tự nguyện thường là những 
người giàu sang, nhàn hạ và muốn thực hiện như vậy. Do đó, việc thiên 
vị lấy mẫu không có tính khách quan đối với những người hạnh phúc 
hơn là điều hiển nhiên. Nhược điểm chủ yếu khác của các chỉ số hạnh 
phúc thuộc thế hệ thứ nhất và thế hệ thứ hai xuất phát từ các công cụ 
nghiên cứu là những kết quả mang tính chủ quan, định kiến và đa phần 
chịu ảnh hưởng trên phương diện văn hóa. Giữa số lượng và chất lượng 
có gì khác biệt? Số lượng được được đo lường qua con số và đơn vị. 
Chúng ta hãy cùng nhau xác định bản chất của phương pháp đo lường 
hạnh phúc. Thuật ngữ khoa học gọi là “mục tiêu đặc tính dữ liệu”, điều 
đó có nghĩa là sự đo lường trông ra sao, nó cần độ chính xác thế nào 
và đơn vị đo lường nào nên chịu trách nhiệm với quy định để phương 
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pháp đo lường được thực hiện một cách thỏa đáng. Một phương pháp 
đo lường thỏa đáng được gọi là “phù hợp với mục đích”. Bảng thống 
kê nhu cầu cho phương pháp đo lường hạnh phúc được đề xuất như 
sau. Mục tiêu đặc tính dữ liệu đối với chỉ số hạnh phúc:

l	 Tương tự như sự tăng giảm của chỉ số thị trường chứng khoán, 
chỉ số hạnh phúc chỉ cần cân đối với chính nó. Như vậy, nó là một con 
số đơn vị tương đối, chứ không phải một đơn vị tuyệt đối. 

l	 Số lượng không cần trở nên hoàn hảo hoặc chính xác đối với 
mức độ bất định.

l	 Sự đo lường có thể vô cùng phức tạp nhưng con số cuối cùng 
thì dễ hiểu.

l	 Phần lớn phải phản ứng với con số một cách có thể dự đoán 
được, ngay cả khi hệ thống đo lường được thực hiện sớm hơn thời hạn 
(ví dụ thị trường chứng khoán đầu tiên ở Trung Quốc cách đây một 
thập kỉ).

Với tiêu chuẩn trên, nguồn gốc của chỉ số hạnh phúc mang tính khả 
thi và có thể đạt được trong phạm vi công nghệ hiện nay.

Nguyên liệu và phương pháp

Vì mục đích của chúng ta là phát triển chỉ số hạnh phúc, nên nguyên 
liệu làm vật mẫu để nghiên cứu là đối tượng con người. Các phương 
pháp là sự dung hòa và phối hợp cho việc đo lường/nghiên cứu các đối 
tượng đó. 

	 Đối tượng nghiên cứu

	 Chúng ta muốn đo lường hạnh phúc ở con người, nhưng hạnh 
phúc vẫn chưa được xác định! Để khám phá câu châm ngôn “con gà 
có trước hay quả trứng có trước”, chúng ta có thể lựa chọn phạm trù 
của các đối tượng dựa trên toàn bộ điều kiện của họ. Bảng liệt kê các 
điều kiện của con người được xác định rất rõ ràng được phân loại 
trong biểu đồ sau. Một số các phạm trù này là điều không thể bác bỏ. 
Ví dụ, các cựu binh chiến tranh bị hội chứng sau chấn thương, bệnh 
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nhân được chẩn đoán là mắc phải bệnh tâm thần, những kẻ tị nạn 
sống trong điều kiện nghiệt ngã v.v Mỗi phạm trù có thể được chia 
nhỏ ra, ví dụ, người giàu và nổi tiếng có đủ mọi thứ trong cuộc sống 
của họ, hoặc trải qua thời kỳ căng thẳng. Do vậy, phạm vi của các đối 
tượng nghiên cứu có thể giống hệt với một số phạm vi đồng thuận của 
hạnh phúc từ 1 đến 10. 

Biểu đồ: Phạm vi của các đối tượng nghiên cứu.

Phạm 
vi

Tình 
trạng

Ví dụ

1 Tinh thần

2
Giàu có 

khi về hưu 

3
Lạc quan
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4
Danh 

vọng, giàu 
sang và nổi 

tiếng

5
Tài phiệt

6 Trung lưu

7 Nghèo đói

8

Tình 
trạng vui 
buồn thất 
thường
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9 Tự tử/tội 
phạm giết 

người

10

Cựu binh 
chiến tra-

nh, trải ng-
hiệm chấn 

thương

 Từ sự phân loại của các đối tượng nghiên cứu được mô tả trên đây, 
chúng ta có thể thấy rằng việc giảm bớt căng thẳng là thước đo của 
hạnh phúc. Nhiều phương pháp đã tồn tại để đo lường căng thẳng trong 
y học và tâm lý học. Nơi bắt đầu tốt tốt nhất là phải nắm lấy lợi thế của 
các công nghệ được chứng minh và những kỹ thuật đo lường này. Một 
số những kỹ thuật này được tóm lược như sau:

Kỹ thuật đo lường hạnh phúc/căng thẳng: 

1. Kỹ thuật quy ước.

a. Đánh giá chủ quan.

l	Tự đánh giá tâm lý.

b. Đánh giá khách quan.

l	Đánh giá thăm dò qua phạm vi xã hội.

l	Máy kiểm tra nói dối, tỷ lệ nhịp tim, suất dẫn của da, mồ hôi, hơi thở.

l	Hình ảnh cộng hưởng từ (MRI) hạt nhân, chụp CT.

l Quang phổ hồng ngoại.



QUAN ĐIỂM PHẬT GIÁO VỀ LỐI SỐNG LÀNH MẠNH212

2. Đề xuất kỹ thuật phòng thí nghiệm khách quan - nghiên cứu 
chuyển hóa.

Danh sách liệt kê các phương pháp đo lường căng thẳng này bản thân 
đã nói lên nội dung của chúng, ngoại trừ kỹ thuật cuối cùng “nghiên 
cứu cơ chế chuyển hóa” sẽ được mô tả trong phần tiếp theo. Ngày nay, 
sử liệu DNA(=AND) chính xác có thể thu được từ tóc, da, nước bọt, 
nước tiểu, máu, kinh nguyệt. Hy vọng rằng hồ sơ chuyển hóa có thể 
được lập ra bằng các mẫu tương tự. Vấn đề kế tiếp là bao nhiêu trọng 
lượng nên được quy cho mỗi chỉ số căng thẳng, trong sự phối hợp thế 
nào và tương quan thống kê ra sao. Công việc này đòi hỏi các chuyên 
gia phải chuyển đổi kỹ thuật đo lường để cùng nhau thực hiện nhằm 
thiết lập một mô hình thống kê. 

Chuyển hóa

Chuyển hóa là một loại khoa học mới mẻ đầy thú vị chỉ mới xuất 
hiện trong 10 năm qua. Loại khoa học mới mẻ này ra đời như là kết 
quả của thế hệ mới trong toàn bộ quang phổ học có khả năng tạo ra số 
lượng lớn dữ liệu, đồng thời phát triển phần cứng và phần mềm máy 
tính đủ mạnh để xử lý dữ liệu đồ sộ như vậy. Hình ảnh minh họa dưới 
đây cho thấy thế nào là phòng thí nghiệm nghiên cứu chuyển hóa.

Một phòng thí nghiệm chuyển hóa
Điều thú vị của ngành khoa học mới này là chúng ta có thể phân tích 
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hoặc khám phá hằng trăm dấu hiệu sinh lý xuất hiện cùng lúc. Các dấu 
hiệu sinh lý này được gọi là các chuyển hóa. Các chất chuyển hóa là những 
phân tử rất nhỏ liên quan tới với sự trao đổi chất. Ví dụ, chất ngọt (xem 
hình dưới đây) là một phân tử sẽ được chuyển hóa để tạo ra năng lượng; 
đồng thời lượng đường cũng là dấu hiệu cho bệnh tiểu đường. 

Kết cấu hóa học của phân tử đường (glucose).
	

Đề án tổng thể của tế bào sống được minh họa trong bức hình sau 
đây. Chữ in màu xanh về tuổi thọ được viết theo bảng chữ cái DNA. 
Thông tin di truyền được sứ giả chuyển biên, còn gọi là sứ giả RNA. 
Công việc của sứ giả là phải chuyển đổi mật mã di truyền sang việc 
sản xuất chất đạm. Các chất đạm là nền tảng hình thành nên cuộc sống. 
Chúng tạo ra enzyme (chất xúc tác), hóc môn, cơ bắp… Chất xúc tác 
chịu trách nhiệm trong việc trao đổi chất. Ví dụ, một nhóm đặc trưng 
của chất xúc tác được gọi là glycosidase chịu trách nhiệm làm tan 
đường (glucose) và tạo ra năng lượng.

Chúng ta đều quen thuộc với việc lấy dấu vân tay con người để ứng 
dụng cho dữ liệu DNA, ví dụ, điều tra tội phạm hoặc xác định quan hệ 
cha con. Chúng ta có thể lấy dấu vân tay hạnh phúc? Tôi nghĩ có thể. 
Tôi nghĩ rằng năng lực chuyển hóa nhằm phân tích hằng trăm hợp chất 
đồng thời sẽ tạo ra các sử liệu đánh dấu đủ để phân biệt các phạm vi 
của các đối tượng nghiên cứu con người như đã liệt kê trong biểu đồ 
ở trên. 

Có nhiều lý do chính đáng có lợi cho phân tích các chất chuyển hóa 
hơn là DNA hoặc chất đạm (protein). Thứ nhất, sử liệu DNA có khả 
năng phân biệt người nghèo qua việc xét nghiệm tương tự giữa con 
người và khỉ không đuôi chính xác đến 98,4% trong mức độ AND. Thứ 
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hai, có quá nhiều gen để phân tích như có khoảng 25.000 gen trong một 
tế bào của con người. Lý do này là hiểm họa cho chất đạm (protein) bởi 
vì 25 nghìn gen chuyển hóa thành khoảng 1 triệu chất đạm (protein). 
Ngược lại, có ít nhất hơn 2 nghìn chất chuyển hóa trong cơ thể của 
chúng ta, một con số chỉ có thể xử lý bằng cách ứng dụng công nghệ 
chuyển hóa. Lý do thứ ba là độ tin cậy phân tích. Chất ngọt là đường có 
mặt trong cơ thể con người hoặc trong men bia rượu. Vì vậy, sự phân 
tích các chất chuyển hóa có thể trở nên phù hợp hơn so với phân tích 
DNA hoặc chất đạm (protein). Lý do sau cùng và quan trọng nhất nhất 
là các trạng thái tâm, sinh lý của chúng ta đa phần phụ thuộc vào các 
chất chuyển hóa. DNA là tiềm năng. Chất đạm (ptotein) là trung gian 
hòa giải. Các chất chuyển hóa sản phẩm và dấu hiệu sau cùng. 

Ưu điểm của phương pháp này là chúng ta không cần biết tính đồng 
nhất chính xác của hợp chất. Ví dụ, đường có thể trở nên hợp chất số 
1 nhưng không cần phải tìm hiểu số 1 là đường. Điều này là do chúng 
ta chỉ quan tâm đến sự hiện diện và vắng mặt của mỗi hợp chất và số 
lượng tương đối của chúng khi so sánh qua phạm vi của các đối tượng 
nghiên cứu. 

Bằng cách thử nghiệm tất cả các đối tượng ấy với hằng trăm hợp 
chất chuyển hóa, chúng ta sẽ có một mức đo lường quân bình cho mỗi 
hợp chất. Mức trung bình này được định vị tại vạch zero (0) trên trục 
X (trục tung) của biểu đồ sử liệu chuyển hóa sau. Kế đó, chúng ta phân 
tích số lượng của mỗi hợp chất từ một phạm vi “hạnh phúc”. Những 
hợp chất đó chứng minh sự sai lệch thuộc thống kê từ tiêu chuẩn quân 
bình được in màu xanh trong biểu đồ. Tương tự, chúng ta có thể thu 
được biểu hiện sử liệu khác thuộc phạm vi “khổ đau”. Bây giờ, chúng 
ta đã có dấu vân tay đối với tất cả các phạm trù. Bất cứ các nhân nào 
cũng có thể có hạnh phúc của họ được thử nghiệm qua thời gian bằng 
cách phân tích chuyển hóa. Phòng thí nghiệm sẽ báo cáo trong phạm vi 
sử liệu của cá nhân tương đồng nhau nhất. 

Những sử liệu chuyển hóa mang tính giải thuyết 
Dấu vân tay chuyển hóa hạnh phúc hoặc khổ đau

Ngày nay, những nghiên cứu chuyển hóa còn thiếu đi tầm nhìn 
này; chúng chủ yếu quan tâm đến các dấu hiệu bệnh tật và phát 
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hiện/kiểm tra ma túy. Tôi xem chúng là những sản phẩm phụ có 
ích và thuận lợi trong công việc của mình. Mặc dù khái niệm của 
tôi vẫn chưa được thử nghiệm trên con người, nhưng có những kết 
quả đáng khích lệ từ sự nghiên cứu vi khuẩn. Những thành quả 
sau đây được các nhà nghiên cứu của Cục Quản Lý Thực Phẩm và 
Dược Phẩm (FDA) tại Mỹ kết hợp với tập đoàn Công Nghệ Agilent 
đã công bố. Các tế bào vi khuẩn được cấy ghép vốn dung giải và 
bị phép ghi sắc chất lỏng chi phối được theo sau bởi phương pháp 
khối phổ với thời gian thần tốc, đã ứng dụng kỹ thuật giải hấp/ion 
hóa tia lade với ma trận hỗ trợ (MALD). Bộ phận đầu tiên của công 
cụ, phép ghi sắc chất lỏng, đánh dấu mỗi chất đạm (protein) trong 
hỗn hợp phức tạp qua thời gian ghi nhận nhất định của nó ở cột 
mốc đang hoạt động. Sau đó, phần mềm ghi chép tính năng phân tử 
rộng lớn được sử dụng để khám phá và phát hiện các protein (chất 
đạm) nguyên vẹn được theo sau bởi phần mềm phân tích thống 
kê đa chiều nhằm cung cấp phân tích thành phần chủ yếu và xếp 
nhóm. Thuật ngữ “phân tích thành phần chủ yếu” (PCA) nghĩa là 
các phương pháp dùng để phân loại sự khác biệt chính yếu ra sao từ 

Chuyển biến, phân tích protein (proteomics) và hệ chuyển hóa
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nhiều thứ giống nhau. Bộ phận thứ hai của công cụ, phương pháp 
khối phổ, cung cấp kết quả dựa trên khối lượng và sự phong phú 
của mỗi chất đạm (protein). Ba kết quả này (khối lượng, sự phong 
phú và thời gian ghi nhận) được biểu thị trong ba kích cỡ trên trục 
X (trục hoành), trục Y (trục tung) và trục Z ở bức hành sau nhằm 
miêu tả khối lượng chất đạm (protein) được phát hiện, đồng thời 
tổng hợp những phong phú của tất cả các trạng thái có trách nhiệm 
phản ảnh những khối lượng đó, và tương ứng với thời gian ghi nhận 
riêng biệt từng trạng thái. 

Hãy lưu ý biểu hiện của ba kích cỡ đó có thể tổng hợp các bộ phận 
thành một khuynh hướng duy nhất. Do đó, bốn khuynh hướng khác 
nhau được định vị cách biệt nhau trong không gian như bốn nhóm có 
thể nhận biết rõ ràng. Hãy lưu ý rằng tất cả bốn khuynh hướng đều 
thuộc về đồng loại vi khuẩn, độc khuẩn gây nên ngộ độc thực phẩm. 
Phương pháp này có thể được sử dụng để theo dõi nguồn gốc của sự 
bùng phát ngộ độc thực phẩm. Có thể nhân loại (đồng loài) với các 
trạng thái tâm lý/sinh lý khác nhau có khả năng phân biệt qua những 
kỷ thuật tương tự.

Bốn khuynh hướng khác nhau của đồng loại vi khuẩn có thể phân 
biệt qua hệ protein/hệ chuyển hóa.Vi khuẩn gây ngộ độc Samonilla 
Typhimurium A1, A2 và vi khuẩn Samonella Heidelberg A39,A40.
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THẢO LUẬN
Để tóm tắt các tình trạng công nghệ, thì kỹ thuật hiện đại trong việc đo 
lường dấu hiệu sẽ cho phép tạo ra một chỉ số hạnh phúc đã tồn tại. Các 
công nghệ này hầu hết được ứng dụng cho mục đích y học và tâm lý 
học. Các nguồn lực này có thể dễ dàng chia sẻ và chuyển hướng để tạo 
ra “chỉ số hạnh phúc” thuộc thế hệ thứ ba, những ưu điểm của nó được 
trình bày rõ dưới đây. 

Bản chất và chức năng của chỉ số hạnh phúc thuộc thế hệ thứ ba.

Bản chất này của chỉ số hạnh phúc thuộc thế hệ thứ ba có các đặc 
điểm như sau. Các đặc điểm đó là khách quan, trung lập, thông tin 
phong phú và động lực thúc đẩy. 

Chỉ số hạnh phúc thuộc thế hệ thứ ba hoạt động như sau. Nó sẽ 
đo lường hạnh phúc của xã hội và các cá nhân; lôi kéo và hướng dẫn 
những người hoạch định chính sách; xác định lại chất lượng cuộc sống; 
cho phép các cá nhân lựa chọn lối sống ngắn hạn và lâu dài; là một sự 
thay thế hùng hồn cho đồng đô la quyền uy và các chỉ số kinh tế khác. 
Nó sẽ không được giao dịch (như thương mại carbon). Tương tự như 
bất cứ sự định lượng thí nghiệm lâm sàng nào khác, các kết quả thu 
được luôn khách quan và đáng tin cậy. 

Định lượng Niết-bàn.

Nếu chúng ta đưa ra giả thuyết rằng Niết-bàn là một trạng thái của 
tâm thức phản ảnh một quá trình chuyển hóa duy nhất, sau đó sử liệu 
của chất chuyển hóa này sẽ phân biệt các cá nhân bất hạnh. Giả thuyết 
này bây giờ có thể được phân tích bằng cách ứng dụng công nghệ 
chuyển hóa giống nhau. Trên thực tế, phạm vi số 10 trong biểu đồ về 
tỷ lệ hạnh phúc từ 1 đến 10 ở trên cho biết những hành giả tâm linh 
hầu như hạnh phúc nhất trong thế giới nhân loại. Khi phương pháp thử 
nghiệm được chọn lọc và tích góp dữ liệu cơ bản, thì có thể dự đoán 
rằng các mô hình thuộc phạm trù thứ yếu sẽ xuất hiện để thay thế cho 
các cấp độ tiến bộ trong phạm trù đó, như các cấp độ khác nhau của 
sự giác ngộ? Tôn giáo sẽ không còn chỉ dựa vào đức tin. Khoa học sẽ 
trở thành thước đo của tôn giáo để xác định Niết-bàn sao cho phù hợp. 
Khi khoa học và tôn giáo thống nhất, một thời đại mới của thuyết duy 
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linh cách tân sẽ bắt đầu hé mở. Đây là cách hữu hiệu để truyền bá Phật 
pháp khi mỗi cá nhân có thể giám sát nhu cầu hạnh phúc của mình và 
sự tiến bộ tâm linh. 

KẾT LUẬN

Ngành khoa học chuyển hóa 
mới mẻ này có tiềm năng mổ 
xẻ và lấy dấu vân tay trong 
các tình huống chuyển hóa 
khác nhau nhằm phản chiếu 
trạng thái tâm lý và sinh lý 
của một ai đó. Hạnh phúc là 
giá trị chủ chốt mà toàn nhân 
loại theo đuổi. Tính chất trừu 
tượng của hạnh phúc có thể 
được xác định như là một chỉ 
số hạnh phúc bằng các dụng cụ khoa học như đã miêu tả. Sự xác nhận 
của khoa học về việc chứng đạt tâm linh là điều có thể.

Căn nguyên của sự nóng lên toàn cầu là do nền văn minh chi phối 
nhằm định giá một mô hình tăng trưởng kinh tế mà hành tinh không 
thể chịu đựng nổi. Trong việc theo đuổi hạnh phúc của mình, con người 
thiếu một định nghĩa số lượng hạnh phúc. Tuy nhiên, con người có một 
hệ thống định lượng giá trị được gọi là tiền bạc. Bản chất tự nhiên của 
con người là dễ đưa ra những quyết định dựa trên các dữ liệu số lượng 
hơn là những trừu tượng về mặt chất lượng. Do đó, sự theo đuổi hạnh 
phúc bị lạc lối để rồi trở thành sự theo đuổi vận may và danh tiếng. 

Chúng ta phải ngăn chặn tình trạng khi quyết định của con người 
chỉ dựa trên tiêu chí tiền bạc (dòng phía dưới) bởi vì hành tinh có thể 
không chống chọi nổi những hậu quả về môi trường. Một hệ thống có 
giá trị lựa chọn và bổ sung phải được thực hiện có hiệu lực đối với 
quá trình ra quyết định của nhân loại. Vì vậy, mặt sau (hậu cần) của 
một nền khoa học mới định lượng hạnh phúc qua “chỉ số hạnh phúc 
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thuộc thế hệ thứ ba” xuất hiện. Nếu ứng dụng công nghệ hiện có, thì 
việc định lượng hạnh phúc có thể hoàn tất nhanh chóng trong 5 năm, 
đúng bằng thời gian ngăn chặn ngày tận thế của chúng ta. Vào năm 
2013, ngành khoa học tự nhiên và hội đồng nghiên cứu công trình của 
Canada đã đánh giá như sau về sự đề xuất của tác giả “…rất sáng tạo…
điều này có thể tạo ra một ứng dụng thí điểm tuyệt vời đáng được ghi 
nhận để thiết lập nên một nghiên cứu mang tính khả thi lớn hơn”. Sự 
xác nhận này cổ vũ tác giả bài viết này đưa ra lời mời các đồng nghiệp 
tham gia vào những công việc hợp tác quốc tế. 
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