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Poi song hanh phic va an lac cua mét vi Lama
6 Bhutan

S\ By Sclie Bl 09:05 20/03/2025

Lama Shenphen Zangpo la tdm guong mau muc vé mot tu si manh khoe va
hanh phuc. Trong hai thap ky qua, téi thudng xuyén téi xin dugc dinh 1é va xin
nhng 10i chia sé tir thay. Trong moi llc, su hién dién cla thay ludn lan tda mot
su binh an va niém hoan hy ky diéu téi moi ngudi va moi trudng xung quanh.

Bai phdng van Lama Shenpen Zangpo dugc thuc hién bdi Tshering Dorji, mot
chuyén gia sic khde than tam tai trung tam Health and Happiness, gilp doc gia
hudng tam téi nhing gid tri va nhu cau thiét thuc nhat cta doi nguoi: Niém
hanh phuc va an lac.

Xin quy thay c6 thé chia sé quan niém vé hanh phuc?

Hanh phtc la tri tué va nang luc thadu hiéu doi séng nhu né vén dang la. Néu
chiing ta khong cé hiéu biét vé chan ly doi song, ching ta sé séng trong nhiing
thuc tai gid tam, hu do va khé dau. Phat gido goi la chinh kién, tic la khi chidng
ta c6 quan niém dung dan vé hanh phic, chidng ta sé biét nubi dudng nhiing
nhan dé tao nén hanh phtc va sé dugc an huédng niém hanh phuc trong cubc
doi cta minh.

Trén thang diém th 1 dén 10 vé chi sé hanh phiuc cia chinh Phu
Bhutan, muic dé hanh phuc hién tai ctua thay nhu thé nao?

N&u phai doi chiéu véi Ban Danh gia chi s6 hanh phuc, téi nghi minh c6 thé dat
diém 8.
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Xin thay hoan hy liét ké 5 yéu té quan trong theo thua tu, gép phan tao
nén hanh phuc cua ban than?

Vai tro cia bac thay tam linh la quan trong nhat trong cubc doi. Thay té cua toi,
dic Dzongsar Jamyang Khyentse Rinpoche, da khai thi cho t6i thau hiéu ban
chat cla doi séng. Thay toi la mot tdm guong vé tri tué Phat gido trong doi
séng. Hang nam toi déu dan hai 1an tGi dinh 1& va thinh cau nhiing hudng dao tur
thay.

Ti€p theo la tri tué thau hi€u thuc tai. Phat gido goi la chinh kién, tic la hiéu
biét vé thuc tai gilp chidng ta thay ré muc dich cta doi s6ng va su hién dién
trong doi song. Chung tbi luén phai nudi dudng su hi€u biét nay bang céch
khéng nglng tu duy, quan chiéu vé doi séng noi tdm va thé gidi xung quanh.
Chung to6i hanh thién déu dan mdi ngay. Chdng téi ciing ludn khai tam cau
nguyén hanh phuc, an lac va giai thoat téi cho moi ngudi trong céc thoi khda
cau nguyén va trong doi song.

Th& ba la moi truong tu do thuc hanh phat phap. Mot quéc gia nhu Bhutan va
An D6 1a moi truong thuan duyén cho viéc thuc hanh phat phap, cho phép
ching téi tu do thuc hanh gido phap nha Phat. Chung téi cling luén gilr tam tinh
thirc va nu6i dudng niém tri an bdi minh sinh ra trong than nguodi quy gia va cé
du thé chat, tinh than dé thuc hanh phat phap.
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Th tu la biét séng mot cudc doi gép phan mang lai hanh phic cho moi ngudi.
Lama chia sé rang khong ai c6 thé hanh phic néu moi ngudi va thé gidi xung
guanh minh khéng hanh phuc. Tat cd chidng ta déu c6 mai lién hé mat thiét véi
nhau, vi vay toi luén no luc khong ngimg mang lai lgi lac nhiéu nhat c6 thé cho
mMoi nguoi va moi trudng xung quanh. Nhiéu nguoi tim téi tdi dé€ gidi bay vé
nhimg khé khan ma ho phai déi mat. T6i lang nghe va dong cam vaéi ho, nhing
ngudi can dugc lang nghe va dong cdm. Toi cling chia sé mot so tai san vat chat
it i ma minh cé thé chia sé téi nhitng nguoi dang can, va toi luén nd luc dé doc
lap, khéng phu thubc vao bat ky ai.

Cubi cung la mbi truong thién nhién va nhiing thanh dia linh thiéng. Day la
nhirng noi chu t6 da nhiéu doi hanh tri. Moi trudng tu nhién va cac thanh dia rat
quan trong khoéng chi déi véi Phat gido ma téi su an binh clia cd dat nudc.

T6i da danh nhiéu thoi gian dé tu tap ¢ nhirng thanh dia linh thiéng, noi luén tda
ra nhirng nang lugng an binh.

Dai bdo thap (Chorten) tai thi d6 Thimphu, la mot trong nhiing noi chon téi
thuong lui téi d€ hanh thién, vi nhiéu va cau nguyén.

Thua thay, tién bac quan trong nhu thé nao déi véi hanh phuc?
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La tu si, ching toi khong tich Gy tai sdn. Ching t6i khong lam bat ky viéc gi vi
muc dich tich Idy tién bac hay vi danh vong ban than.

Tu si chung téi dugc phép nhan tai bao cing duong tuy nhién chidng téi st dung
dé trg gitp nhirng ngudi thi€u thén xung quanh.

Thay xin c6 thé cho biét vai tréo cia hanh phuc é Bhutan nhu thé nao?

Muc dich séng cla cac tu si la truyén trao tri tué téi moi ngudi cang nhiéu cang
lgi ich. Cac tu si giip moi ngudi thadu hiéu dugc ban chat thuc sy cla thuc tai.
Thé gidi bén ngoai mong manh va gid tam giéng nhu cau véong, mac du cau
véng c6 vé rat dep nhung chi thodng qua nén ching ta chang bao gid cé thé
nam bat dugc. Néu trong doi séng, ching ta c mai mé tim cau hanh phuic &
nhitng th( gid tam va thodng qua, ching ta chac chan sé chi nhan két cudc la
su that vong, bat man va dau khé.
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Nhiing tiéu chi Panh gia vé Lama Shenphen, dua trén Bang chi sé danh
gia vé Suc khée va Hanh phic cua chinh phu Bhutan

Diém cho chi sé giac ngu: Gidc ngu rat tét

Chi s6 giac ngu cta lama dat diém cao nhat ma tbéi ghi nhan dugc ké tu khi toi
bat dau cbng viéc do luong va dinh lugng giac ngu trong sé nhiing nguoi toi
ting biét.

Piém s6 cao cla cac tu si nhac nhd ching ta rang gidc ngd chat lugng khong
phai la thr xa xi ma rat can thiét va nam trong tdm tay mot khi ching ta biét
nudi dudng moét tam thdc va than thé an lanh. Giéng nhu mat troi, ching ta
cling c6 thé thdc va ngd nghi mét céch tu nhién, cadn bang va hai hoa.

Chi sé diém dinh dudng: Rat tét

Piém dinh dudng dat & mlc cao phan anh sic manh cta doi séng gian don.
Lama trudng chay va thuc phdm ma thay tho dung dugc phat t& cing dudng.
Thay nhan manh rang thuc pham thay tho dung la thuc phdm sach. Chat lugng
thuc pham gép phan dang ké vao diém dinh dudng cao.

Loi khuyén cua tac gid bai phdong van la méi ngudi c6 thé hoc cac tu si trong
van dé s dung thuc pham. Nén lua chon céc loai thuc phdm it axit, dé tiéu hoda
nhu ngli c6c nguyén hat, dau lang va cac lua chon it chat béo. Ngoai ra, hay
trdnh cac tac nhan gay kich thich phé bién nhu thic an cay, caffeine, bita an
nhiéu chat béo va thuc pham cé tinh axit...

Moi ngudi c6 thé thuc hanh tho Bat quan trai, hoc cac tu si nhin an mot sé bira
tuy theo thé trang co thé minh. Trong thai gian nhin an, chi uéng nudc gilp hé
tiéu hdéa dugc nghi ngai, nhiéu bdé phan trong co thé dugc chira lanh va tdm
thic duoc an lac.

Diém van déng: Rat tét

Thién hanh la mét trong nhing hinh thdc mang lai lgi lac to Ién cho cd than va
tdm. Lama thién hanh trung binh 3-4 gio mbéi ngay va két hgp toa thién trong
khodng 2 gio. Pay la ly do khi chinh phd Bhutan s dung chi s6 do diém van
dong clia moéi ngudi thi cac lama thudng dat s6 diém rat cao mac du phuong
phap hanh thién mang lai gia tri vugt xa so v&i ndi ham chi s6 van dong théng
thudng.
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Diém hanh phuc: Rat hanh phtc

Lama Shenphen Zangpo la tdm guong mau muc vé moét tu si manh khdée va
hanh phic. Trong hai thap ky qua, t6i thuong xuyén téi xin dugc dinh & va xin
nhing 10i chia sé tu thay. Trong moi lUc, su hién dién cla thay luén lan téa mot
su binh an va niém hoan hy ky diéu téi moi ngudi va moi trudng xung quanh.

Cudc doi cta thay la nhiing 10i tinh thirc sdu sac cho moi ngudi vé y nghia cla
than ngudi quy gid va tam an lac trong tung phut giay. Muc dich cda doi ngudi
va tam an lac dugc tim thay trong gido ly nha Phat. Thay la hién than cua ban
chat gido ly nha Phat véi 16i song tri tac, gian di, bi man va su vién man trong
tam.

T6i luén nhé nghi vé hinh anh cla thay véi doi tai dai, mét tudng hao biéu trung
cho tdm nhan nai luén biét lang nghe mét cach sau sac ma khéong phan xét.
Thay mang dén su chd che va niém an tdm cho nhiing ngudi tré tudi Bhutan,
mot thé hé dang bi chodng ngop bdi nhitng ndo nhiét cda thé gigi bén ngoai va
su bat an cla doi séng tinh than. VGi su nhan nai va tri tué sdu sac, thay da
mang dén cho ho mdét khéng gian an binh dé dugc lang nghe va chira lanh.

Lama Shenphen Zangpo la hinh anh khiém nhuong ma tinh tai cla dat nudc
Phat gido Bhutan, nguén sic manh va tri tué an sau phia sau nhiing ndo nhiét
bé ngoai cla thé gidi. Toi ludn gilr tdm kinh ngudng, tran trong va tri 4n sdu sac
|én Thay.

La Son Phuc Cuong tong hgp
Nguon: Tshering Dorji, Happiness with mr Bhutan, Kuensel online.
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