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Diéu lam cho tam tri diu mém, manh mé va déo dai dé c6 thé & trong trang thai
can bang tham chi trong lGc ta dau khd - va lubn tao ra cdm giac vui vé trong
tam, dieu ay la tinh yéu. Long sung tin cling nhw tinh yéu.

Tinh yéu Thuong dé dén véi ta vao khoanh khac Iong suing tin dang trao.



XIN CHAO

NAMASKAR

Cac Anh, Chi, Em than mén,

Ba thang da tréi qua, rat hoan nghénh
cac anh, chi, em dén v&i ban tin thi hai
cua chung toéi!

Chung téi tin réng cac anh, chi, em cé
thoi gian tuyét voi trong nam maoi.
Chu dé cta ban tin s6 2 nay 1a “Tinh
yéu thuwong vé han”

Thang hai la thang cuda tinh yéu thuvong.
Plrc Thay cua ching ta da néi:” “Thién
la sy chuyén dang tinh yéu thwong so
sét thanh tinh yéu thwong khéng s¢
sét”; thién |a d& hop nhéat hoan toan, dé
hop nhat, bat du bang tinh yéu thuwong
s sét va két thuc trong tinh yéu thwong
khoéng s¢ sét, va khoang gilra tinh yéu
thwong so sét va khdng so sét 1a thién.

Hay cho chung t6i trai réng tinh yéu
thwong cua chung téi voi tat ca van vat.

V&i tinh yéu thiéng liéng cua Ngai,
Didi Ananda Carushila’

BAN BIEN TAP BAN TIN:
BIENTAP
Tran Thij Thién An (Anudhyana)

DOC VA CHINH SUA
Lé Thi Thanh Hang (Hiranmayii)

DICH THUAT:
Pham Thj Héng Yén
Ngé Thi Ngoc Dung (Malinii)

THIET KE TRINH BAY
Didi Ananda Carushila’

KY THUAT
Nirmala

LIEN LAC THU' TU

Thw g&i ban bién tap, binh luan, va
céac y kién dong gop khac cho ban tin
vui ldng g&i dén: Rajkumarii ; Email:
tyyhcm@yahoo.com

DE BIET THEM THONG TIN
www.yogahoasen.com
www. Anandamarga.org

Quan diém thé hién trong ban tin c6
thé khéng nhét thiét phan anh quan
diém cta nhirng ngwdi bién tap.

Ban tin nay danh cho tat ca nhirng nguoi y{au Yoga va quan tdm dén thwc hanh tam linh,

strc khée va cac hoat déng phuc vu cdng dong.

Ban tin nay Ia chiéc cau ndi lién lac hvu ich gitra chung ta véi nhau va tat nhién dé chia sé
théng tin tot lanh vé cac hoat déng da dwoc Ananda Margiis va nhirng ngudi thire hanh

Yoga thyc hién.

Durc thay clia chung ta Baba (Shrii Shrii Ananda Murti) tirng néi rang ban tin ctia chang ta
nhw & thwe phdm clia Nguwdi. Co thé néi rang sy ngon miéng ctia Nguoi la dwoc thiy cong
viéc t6t lanh ma Ananda Margiis dang thwc hién trén toan thé gidi.

Chung téi hy vong 4n ban nay sé mang dén nhirng théng tin hivu ich va tha vi cho cac
anh/chi/em. Chung téi cling hoan nghénh dén nhan moi dé& nghi, gép y ttr anh/chi/em.
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CAC HOAT DPONG TRONG QUY |

NOI DUNG:

Cac hoat dong trong quy | 3
Cac s kién theo thoi gian 3
Yoga cho ngudi I&n tubi 3
Chuyén di My Tho, Can Tho 3
Amurt, trai nhin an 4
“TRO VE NHA” 5
NAu an chay 9
Ky niém khoé quén 10
Bhakti Yoga 11
M& réng tinh yéu thuwong véi Asana 12

Yoga cho ngwi Ién tubi: 3/3

3
A

Bac si Tri m&i Ananda Marga trinh bay vé “yoga
cho ngwdi Ién tudi” cho ban bé. Chung t6i rat
ngac nhién cé nhiéu thanh nién tham dw. Khoang
15 ngwoi tham dw. Chung t6i trao ddi véi nhau vé
yoga la gi, sau d6 cd Karuna da hwéng dan cach
thé va cac tw thé yoga co ban cho 16p.

CAC HOAT PONG TRONG QUY |

31/12 — 1/1: Chwong trinh dén mirng
nam maoi & Phudc Tan

13/1: Tiéc toi chay & I&p yoga cua co
Diipa

15/1: L& hdi mirng ndm mai tai nha cé
Nageshvarii

18-19/2: Trai nhin an

25/2: Buffet chay & Vién Y hoc dan toc.
3/3:’

- Nau an chay

- L&p yoga cho nguwdi Ién tudi

9-10/3: chuyén di My Tho & Can Tho
17/3: chuyén dé cac I&p tam tri tai Yoga
Hoa sen danh cho hoc vién m&i

25/3: Chuyén tr thién AMURT

30/3 — 1/4: Trai thién nang cao danh cho
margiis

Chuyén di My tho & Can tho: 9-10 thang 3

CAC SU KIEN SAP TOI : —_
Trai nhin an: RAAS P
16 - 17/6 hosc 30/11 £
Sinh nhat Baba : 5/5 Yol gt
L&p yoga cho ngwoi Ién tubi: 4 i“é

28, 29/4 :

Nhuw con sudi khéng can ra bién
NG tw tré minh thanh bién

Trdi tim em

Trai tim bién I&n tinh yéu

Vao 9-10/3, ba Didis - Didi A. Carushila, va hai
Didi tir Ha Noi viéng thdm thanh phé Hb Chi
Minh la Didi A. Adhya, Didi A. Tattvaveda, Dada
Krpamaya va anh Kamal tir Hoa Ky da thwc hién
chuyén tham cac trung tam yoga & Can Tho.
Dada trinh bay vé thién va Didi Carushila’ chia
sé “cach séng theo yoga” va “ hanh dong va
nghiép” tai 2 trung tdm yoga & Can Tho. C6 28
chi hoc thién. Xin cdm on anh Ananda, chi
Ishwarii, chi Indumatii da gitp té chirc chuyén di
nay.

Thanh bién — tho Tru Vil

Ché& hang sa nhitng lwong triéu xanh, nhitng hai triéu am, nhirtng hoa séng mudn vé mudn

mau — hinh nhw lai con ca muén hwong nira

Nhuw con sudi khéng can ra bién
Anh chi can em

Niém hoa bién

Pé bao la
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Ananda Marga Universal Relief Team (AMURT — AMURTEL)

Nhoém tir thién Yoga Sai Gon xin chan thanh cam on sw déng gép cua cac anh chi em vaobubi
cong tac thién nguyén té chirc phuc vu nau an va ting qua cho trieéng khuyét tat Tinh thwong va
co s& bao tro xa héi Mai am Tinh me, Xa My Lan Huyén Hon Pat, Tinh Kién Giang. Nhém da phuc
vu bira trwra cho 140 ngwoi khuyet tat, 30 em mo c6i (ttr 3 tudi) va 11 Xo, sau d6 ting qua nhu yéu
pham va vui choi véi cac em mé c6i, vao ngay Chu nhat 25/3/2012 vira qua.

TRAI NHIN AN 18-19 THANG HAI: Chia sé cta chj Thw

Lan dau téi di nhin an

Namaskar, néi v&i cac ban thé nao vé van dé nay day nhi? Vi sao lai phai nhin &n? Nhin an
nhw thé nham muc dich gi?

Hoc yoga dworc vai thang c6 khuyén t6i hay tham gia trai nhin &n xa doc .T6i khéng biét viéc
nhin &n s& nhw thé nao? Poc cac théng tin chi biét la no tét cho stre khde, nén thuc hién.
Nght 1a 1am, mét phan vi t& mo, moét phan mudn xem thdr ban than minh sé thé nao khi nhin an
trong mot ngay trdi. Trwdc biva nhin 8n mot ngay tdi da di hién mau va ngay ké tiép 1a ngay toi
nhin. Hanh trang clia t6i mang vao trai nhin &n chi cé néi lo I&ng la khéng biét minh cé chiu
dwng ndi khdng? Nhwng khi vao cudc thi sy so héi trong téi né bi rét di hdi nao khéng hay, toi
that sw bi cubn vao nhirng sinh hoat ctia trai. Cac cé da xay dwng mét chwong trinh hoat déng
cua trai nhin an that linh hoat, hop ly, khéng c6 mét khoadng thi gian tréng nao dé téi va moi
nguw®i cam thay bj mét mai, kiét sirc cd. Cang hoat ddng chuing téi thdy minh cang bi hut vao,
co thé cang dbi dao nang lwong hang say cho cac chwong trinh.

Chung t6i cdm thay hanh phuc vi & trai dé tAt cd moi ngudi da cho nhau tinh yéu thwong,
chia sé cung nhau nhirng suy tw, néi khé khan ctia cudc séng thuwdng nhat. Nhin an la loai ra
khdi co thé nhirng doc td, gitp ban thanh loc co thé déng thdi ciing loai ra khdi tm tri ban
nhirng suy nght tiéu cuc, ban s& cam thay khi chang ta nhin 8n c6 nhirng khoang thdi gian dé
ta lang nghe ban than, thém yéu thwong tran trong ban than minh hon. Vi c6 nhivng phat giay
chung ta bj cudn theo nhirng vong xody clia cdng viéc, ctia cac mdi quan hé ma quén mat ban
than minh can dwoc nghi ngoi phyc hoi .

Hai mwoi bdn gi&» ma tat ca chung toi tral qua trong khoang th&i gian nhin an dé 1a hai muoi
bdn glo’ chung t6i cam thay minh may man vi & noi ay tdi cdm nhan dwoc tinh yéu thuo’ng lan
tda, niém tin yéu cudc sdng hién dién va diéu quan trong nhat Ia ban lam dwoc, dé 1a chién
thdng ban than vwot qua ndi so' hai trong chinh ban than ching ta.

Néu ban cé ban khoan va lo 1ang vé viéc 1an dau nhin an thi hay bé qua néi s¢ di nhé, hay yén
tam va dirng lo 1dng nira... Con cdm thay no tét thé nao thi hay cdm nhan né di nhé,va hay
chia sé v&i chung t6i tAt cd nhirng gi ban cdm nhan duoc, sé tuyét voi ldm cac ban a.
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TRAI THIEN NANG CAO “TRO VE NHA”
30 — 31/3 & 01/4 Tai Master Unit Phwéc Tan, Bién Hoa, Dong Nai

«  Mbi budi hdi thao Yoga dén toi déu
tham gia va déu cé nhirng cdm xuc
khac nhau sau nhirng ngay héi thao,
diém chung ctia budi hdi thao 13 gisi
thiéu va day cho chuing toi biét nhiéu
diéu hon vé Yoga va strc khée. Bac
biét lan ndy con giup toi tién bd hon vé
mat tdm linh, binh thwdng khi & nha toi
rat it khi ngoi thién (luyén tap tadm linh),
nhwng qua budi hdi thao nay t6i cdm
thay minh da c6 tién bod hon, téi hy
vong sau ngay két thuc hoi thao téi van
gitr dworc tinh than nhw thé nay. Ngoai
nhirng diéu d6 ra sw than thién cla 1
ngwaoi, sy chia sé vé&i nhau, vui choi
cung nhau va lam tang sw than thiét
cla cac thanh vién trong hoi va dac
biét 1an ndy c6 1 sy kién td chirc nghi
I& cwdi ciia Margii cang lam téi ngac
nhién va rat vui. Tém lai tat ca nhirng
diéu ma t6i cdm nhan dwoc, dé la don
gian ma &m cung, don gidn ma dé
thwong, don gidn ma 4m ap, hanh
phuc va tién bd.

. Sister Ramadevii

Day 1a 1 retreat ma téi cdm thay hanh
phuc tir trwde téi gior. Cac dé tai ma
Dada, Didi gidng déu thda man sy
mong doi cha téi vi tinh hé thdng, chi
tiét va sau séc, gidi dap dwoc phan Ion
nhitng didu khé hidu déi voi toi. Dac
biét trong chwong trinh c6 nghi I& t6
chtrc dam cuwéi vo cung tuyét voi. Goi
lén nhiéu cdm xuc trang trong, &m
cung, va hon ca sy vui vé, doé la sy
hwng phan cho tat cd moi ngudi, ai ai
cling cwdi hat hét minh trong tiéng
nhac va khong khi ron rang. Téi chac
chan rang day 1a 1 ky niém khé quén
dbi véi tat ca cac Margii tham du.

Ngoc Dung
Tré vé nha giup t6i tim thay chinh minh.

Giang

To6i da co trai nghiém that kho quén. Chi
trong hon 2 ngay nhwng t6i da co rat
nhiéu “lan d4u tién”. LAn dau tién nhin
&n va toi da twéng twong chac dén
chiéu 1a minh sé xiu nhwng két qua la 1
sw nhe nhang, thanh khiét trong ngay
hém sau. Lan dau tién dwoc tham dw 1
I& cwdi thiéng liéng va thay minh hoa
vao niém vui va hanh phuc ca nhirng
ngwoi ma téi chi vira quen 1 ngay. Xin
cam on.

Titiksu

Namskatr,

Lan dau tién tham du hdi thao Yoga tai
Master Unit & Phwéc Tan véi tw cach 1
Margii, t6i cdm thay rat vui va hanh
phic. Khéng khi cia hoi thdo vira dam
4m vlra tran ngap nw cwdi clia cac
Margii. D&c biét, hoi thao 14n nay ciing
la noi dam cwéi theo nghi thikc Ananda
Margar cla t6i va Omakrii dwoc td chirc
that vui va nao nhiét. Cam on Baba,
cam on Dada, Didi va Margii & mién
nam da ban cho chung téi 1 dam cuwéi
trang trong, nhiéu niém vui va cdm xuc.
Sau khi chuyén vao séng tai Sai Gon,
tdi hy vong tiép tuc dwoc sbng va hoat
doéng trong cong ddng Ananda Margar
rat soi ndi va dang yéu nay.

I9YOGA 5









. Kumuda Trong retreat, d&@ dwoc dat cac thu hoach
Namaskar, sau:
Chuyén du hanh tré vé nha trong dot
retreat nay that tét dep. Ching toi DPa c6 co hdi dé hoc hdi nhiéu hiéu biét
cung nhau thé hién hét nhirng gi tw va kinh nghiém tam linh tir Dada, Didi va
nhién nhat ma tw trwdc dén gio> hiém cac ban Margii khac. Trong thwe hanh
khi cé dwoc: hai mit, hai diéu, me, thién, tap asanas, &n uéng, day cac I&6p
choi trd choi, dét Itra trai, ddc biét cod Yoga, lam quen nhiéu ban bé mai trong
nghi 1& dam cwéi cho 2 cdp Margii cuc Yoga.
Ky vui. D3 tang dong lwc va niém tin trén con
Khoéng chi the nhirng gi® kiirtan, thién, dwong thwe hanh Yoga.
hoc 16p, &n udng, ngi...cling day Cho thay nhirng diéu ma minh da tién bo
nhirng cadm giac thoai mai, khong bi go so v&i quéa khir va nhirng diéu chwa hoan
bo, ep budc. Tung phut glay, tung thién, con yéu kém ma minh sé phai khéc
chuyén dong giébng nhu tat ca dang phuc trong twong lai, trwdc mat la ky
cung di v& nha that sy va khoéng co gi retreat sap toi.
ngan tro. R4t phan khdi thdy ban bé Margii da dat
Babanam Kevalam nhiéu tién bd so v&i 1an retreat trwdc day,

trong luyén tap tdm linh ca nhan va trong

. Lé Thi Hong Hanh phuc vu xa hoi.
Day la 1an dau tién t6i tham gia hoi Cam on bubi retreat da cho t6i quén di
thdo Yoga. T6i cdm thay rat vui va nhi*ng lo toan trong cudc séng thudng
hanh phuc, qua I&p hoi thao nay toi nhat.
biét thém nhiéu diéu tha vi, va c6 thém
nhiéu ban mai.
Tuy con nhiéu diéu vé Yoga do cac
Didi va Dada giang t6i chwa hiéu,
nhwng t6i hy vong sau nay téi danh
nhiéu th&i gian cho Yoga hon.
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NAU AN CHAY 11/2/2012

Brother Sanatana la bép trudng. T4t ca chung t6i cung thuwdng thirc mot i

bira &n ngon v&i cac moén an bd dwdng va phwong phap ndu &n an lanh

v&i tinh yéu thwong »

BUN HUE CHAY

AT 5
= Q’%'. \:\_\ ‘»j“' %
CHUAN B| &%%\}f
- 1 miéng dau ha trang 5‘\5’%_&‘1
- 1 cay dau ha ky ',.,

- 100gr sa bam

- Bdn cong to (ludc chin)

- 1 g6i gia vi bun bd hué

- 1 tréi gac nhé

- D4u an

- Rau sbng: bap chubi, rau mudng ché, gia, rau
qué, ngd gai, kinh gioi.

- Ot xanh, mudi, dwong, 6t saté, chanh.

CACH LAM

- Trai gac cat doi roi tach hat lay thit dé bé
vao may sinh té xay nhuyén véi dau an.
Xong, cho vao chao v&i Itva riu va dao déu
cho dén khi chuyén sang mau dd vira vy, tat
Itra, bd vao chat muéi.

- O't thi b&m nhuyén.

- Xa bam, chdo dau néng bd xa bam vao
déo déu véi Itra nhd cho dén khi cd mui
thom thi cho dau géc, gia vi bun Hué va 6t
b&m vao ddo déu cho dén khi séi va ngdm
déu thi tat Itra.

- Pau hii trang chién vang, thai miéng nhé
vra an

- Pau hu ky cat ngan khoang 1 léng tay,
cho vao chéo dau chién véi Itra nhé.

NAu nwéc léo = 2 khic mia lau (hoac 4
trai bap vang) + 1 cu cai trdng + 3 cu ca-
rét, cho khoang 2 lit nwéc loc ndu cho that
mém , vét hét mia ra bé . R6i ném dwdng
+ mudi. nAu sbi tré lai . Roi cho sa bam,
dau gic vao + tau hii + dau hi ky chién.
Ném lai cho vira an

TRINH BAY
Cho bun v t6, chan nwdc l€o 1én. An voi
rau song.

GOI DUA LEO

CHUAN BI

- 1/2 kg dwa leo

- 1 trai ca rét

- 1 miéng dau hi tréng

- 100g dau phung rang

- 1 trai dira xiém

- Ot xanh, muébi, dworng, chanh, va dam
- Rau hung dii va rau qué

- Nuwée tvong

- Banh phdng chay ho&c banh trang me
den.

CACH LAM

- Dwa leo xat lam ddi méc rudt bd, roi xat
s@i nhuyén

- Ca rbt x4t sgi nhuyén

- Pau hii tréng x&t miéng chién vang roi xat
s@i nhuyén

- Chién banh phéng véi Itra nhd hodc
nwéng banh trang meé den

- Nwéc cham, trai diva chat miéng lay nwéc
vao t6, bd 1 mudng canh mudi va 2 mudng
canh nuwéc twong, cho dwdng vao thi tuy
nwéc dira ngot nhiéu hay it, vat nuwéc cot 2
trai chanh, va &t. Rdi ném ném lai cho vira
theo khau vi.

Dwa leo va ca rbt da xat nhuyén tron déu
v&i nuwéc chdm vira da, dé khoang nira
tiéng chat nwéc ra, cho dau hii va rau hing
ddi v&i rau qué xat nhuyén vao tron déu.

TRINH BAY

Gap gdi dua leo ra dia cho dau phung rang
dé nguyén hat vao trén mat, va dia nhd
banh phéng.
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Ky niém khong thé quén vé cac sisters va
brothers tai Viét Nam.
Lich str hinh thanh Master Unit cua chuiing ta

Didi Ananda Lalita (Lam viéc tai khu virc Manila bao
goém Viét Nam tir 1990 — 1996)

Sau khi lam viéc tai Viét Nam dwoc mot nam, toi
dwoc yéu cau tim mot manh dat cho master unit danh
cho cac du an phuc vu cong déng. Vao thdi diém do,
Udvellanda d3 tim dwoc dat cho master unit (MU) va
da tién hanh xay dwng cac cong trinh nhwng van
chwa c6 manh dét nao danh cho Didi.

Toi cung véi cac Margiis da tim kiém nhiéu noi, bat
c noi ndo c6 dat ban. Trong mét 1an cung véi Uma,
Karuna va LFT sister cta téi, ching t6i mat nguyén
ca ngay, di rat xa dé xem mot manh dat nhwng né
van chwa phu hop. Trén duéng tré vé, tréi mua to va
chung t6i hau nhw wét hét. Téi cdm thay that vong va
thwe sw budn trong 16ng sau nhirng cb gang cta
nguyén mot ngay khong dat dwoc két qua gi. Khi
chung tdi dang chuan bj dé vé nha, Uma nhin toi va
c6 4y cdm nhan dwoc 1a toi dang budn. Téi thd dai va
tihoéi“Tai.sao Dada.(brothers) lai tim dwoc dat mot
céch dé dang ‘nhw vay, trong khi_viéc nay duwéng
nhw rat kho dbi-vdi.Didi (sister)?”. Uma da an Gi va
dong vién t6i. Baba chie.han da nghe dwoc nhirng
tam sy cla t6i va Baba-da dap lai bang mot mén qua
thwe sw gay ngac nhién. Trong mét khoang'thai gian
ngén sau d6, Uma nhén tin cha téi va néi cd.dy da
tim dwoc mot manh dat théng qua mot nguwdi quen.
Téi da di xem va ngay lap tire thich-manh dat. 'No
khong xa may t& nhitng manh dat cia Uma va Dada
(brother), giao théng thuan lgi, c6 sén nhiéu cay &n
trai dworc trong trwdc do, con séng phia sau manh
d4t 1am cho dat mau mé va la mét ngudn cung cap
nwdc cho twdi tieu. Uma va Dinendra da trai qua
nhiéu kh6 khan dé mua dwoc manh dat cho tat ca
ching ta. Ngwdi chi treéc clia manh dat & rat xa vi
vay rat khé dé gap va thwong lwong.

Sau khi mua dwoc manh dét, tién hanh dang ky s&
hiru (tat ca nhivng viéc nay phai mat nhiéu thdi gian
dé hoan thanh), chung téi tim dwoc mét gia dinh
margii tr qué Ién, xay moét can nha nhé cho ho bat
dau cudc séng trén manh dat ctia MU. Ching toi da
cb gang theo sat hwéng ma Baba da dé ra cho MU,
mac du c6 nhiéu han ché, chung t6i chi co thé di
nhirng bwéc nhé tai méi thdi diém.

Uma da giup d& thué nguwdi dao mot cai
ao. Sau do Didi Ananda Sushiila va toi
da dén xem va thyc sy ngac nhién vé
kich thwéc cua né. N6 rong hon va sau
hon nhirng gi chang ta nhin thay bay
gio.

Chung téi cling dao mét cai ao nhé hon
dé thuan tién cho gia dinh margii trong
viéc twdi tiéu cac cay an trai va rau cu
ho trong.

C6 m6ét thoi gian, Prapatii (hién tai dang
sbng & MY) da thuyét phuc chéng cb la
Nirmal nghi viéc la tréng coi ca hai MU
cua Didi va Dada. Ong & tai MU cua
Dada va dén MU cla Didi dé giam sat
cbng viéc hoac lam viéc. Trong th&i
gian Nirmal & day, chung t6i da tréng
hon 300 cay chudi, thanh long va nhiéu
hoa mau khac. Chung t6i hoan toan st
dung phan bén hiru co cho toan bd cay
trong.

Sau dé, Didi Ananda Sushiila va t6i da
gay quy dé xay dwng mét can nha hai
gian danh cho cac Didis va sister st
dung khi ho dén day.

Vé&i phwong phap thich hop, manh dat
sé tr& nén ngay cang mau m& hon.
Toi hy vong manh dat sé sém béat dau
phuc vu dwgc muc dich cia MU nhw
Baba da hwdng dan chung ta.

Toi that sy nguwdng mo va coi trong sy
giup d& cua cac sisters va brothers tai
Viét Nam, bao gém Uma va Dinendra.
Ho sbng ca d&i quén minh vi hoat déng
phuc vu cong ddng. Uma da di qua mot
thé gi¢i khac nhung chi séng mai trong
tim cGa nhiéu nguoi.
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Bhakti yoga

Thwong dé cia Nhan Loai — DMC 23/6/1968, Manila

Bhakti yoga dwgc phan thanh hai nhanh Ién:
th(r nhat Ia sy suing tin quy&n nang va cai con
lai la sw khéng sung tin quyén nang. Cé ba giai
doan trong sy suing tin quyén ndng ban phat.
DPAu tién 1a giai doan tinh cua sy sung bai
quyén nang. Trong cach tu thu déng, tin dé
quan niém rang “Oi dang ti cao, t6i ham md
Nguoi. Ong Y 1 ké thu cla toi. Hay tiéu diét
éng ta”. Trong trwdng hop sung tin quyén nang
dang tinh, tin d& khéng muén tré thanh moét voi
dang t6i cao. Tin d mudn nhirng diéu xau, cay
nghiét déi v&i ké thu clia anh/chi ta. B6 1a dang
sung tin tdi té nhat. Vi dé khéng phai la sw
khao khat cia con ngudi dé tré thanh mot voi
dirc Thay, nguwdi nay sé khéng bao gi® tré nén
hoa hop véi dirc Thay. Va vi vay, dirc Thay toi
cao cling la dirc Thay t6i cao cta ké thu. Cho
nén Nguoi cé thé hodc khong thé tiéu diét ké
thu d6. Sy sung tin quyén nang dang tinh
khéng phai la sy sung tin.

Tiép theo 1a sy suing tin bién di. Trong trwdng
hop nay, tin d6 néi véi dang téi cao rang, “ Toi
ham md Nguwdi. Hay cho téi tién. Hay cho toi
tiéng tam”. Mot dira tré mudn dd choi tir me no.
Néu dira tré bat dau khoc, nguwdi me sé bé dé
viéc dang lam va chu y vao né. Néu dira tré chi
muén dd choi, né sé khéng bao gi c6 me. O
day ciing vay, tin db trong vi du da khong dién
tad dwoc mong mudn tré thanh mét véi dire
Thay, vi vay anh ta s& khéng cé dwoc sy clu
réi. Anh ta sé khong tré thanh mét yogi. (Yogi
c6 nghia 1a “mét ngwdi ma cudi cung tré nén
théng nhét v&i Dang Tbi cao ban thé). Nhw
vay, nguwoi nay chi chu trong vao nhirng tai
san mang tinh vat chat. Nhw ching ta biét,
nhirng tai sdn mang tinh vat chét chi cé gidi
han. Téng sb tién trén thé gi¢i nay 1a vo cung
I&n nhwng d6 khéng phai la vo han. Vi vay
dang ti cao co thé hoac khong thé théa man
nhirng wéc mudn nhw vay. Ngai con phai cham
lo cho nhirng s& thich cda nhirng dira tré. Ngai
khéng thé dap (rng nhirng yéu cau phi ly dé. Vi
vay su suing tin bién di nay khoéng phai 1a sw
sung tin.

Hinh thirc th&r ba cGia nhanh tu nay dwoc goi la cach
tu sw suing tin quyén nang vé tri giac. Trong truéng
hop nay con nguwoi néi véi dang toi cao rang “Toi
ham moé Nguwoi. Nhwng h&i dang toi cao, toi gia r0|
Hay cho t6i nhirng gi cu thé. T6i mubn sw ciru réi.
Va Ngai biét t6i chan ghét thé gioi nay. Hé théng
tiéu héa cua toi da rdi loan va toi khéng thé &n duoc
thr gi. Hay cho t6i sw binh yén. Hay cho téi sy binh
yén. Day 1a dang sw sung tin quyén nang vé tri giac
b&i vi ngwdi ham muén, tin d& khéng mudn bét ct
tai san vat chat nao. Vi vay né tét hon dang tinh
ho&c dang bién di. Nhwng né ciing 1a mét dang
sung tin khéng tbt. bay khéng phai la sy sting tin, vi
tu sT muén s clru roi tlr dirc Thay t6i cao , nhuwng
anh ta khéng muén dirc Thay tbi cao . Nhw vay anh
ta khong phai la mét yogi. M6t yogi phai hoa hop
ban than nguwdi nay véi diec Thay. Mot yogi sé
khong yéu cau bat cir dd choi nao tir dirc Thay.
Tiép dén la sw khong sung tin quyén nang. O dang
s khong sung tin quyén nang co hai thuat ngir.
Tht nhat 1a raganuga devotion; cai con lai la
ragatmika bhakti. Trong raganuga devotion, tin d6
ndi rang “H&i dang téi cao, tdi yéu mén Nguwdi béi vi
t6i tim thay dwoc niém vui trong d6. Téi khéng mudn
gi tr Ngai ca. Toéi mudn yéu thwong Nguwdi bdi vi toi
tim dwoc niém vui”. Pay 1a sw khéng suing tin quyén
nang, nhwng noé van khéng phai la hinh thirc sung
tin cao nhét.

Hinh thirc suing tin cao nhat goi la ragatmika. Trong
hinh thirc nay, tin d6 néi rang, “H&i dang tbi cao, toi
yéu mén Nguoi. Téi mubn yéu thwong Nguwdi. Va
tai sao t6i muén yéu thwong ngu®i? Bdi vi tdi mudn
tinh yéu cla tdi mang dén cho Nguoi niém vui. Toi
yéu mén Nguwoi khéng phai vi niém vui cho chinh
minh [& vi né mang lai niém vui cho Nguoi”. Pay la
dang cao nhét clia sw sung tin. Va bang strc manh
cla ragatmika devotion, yogii tiép xdc gan nhat véi
Dang Tbi cao ban thé va tré thanh mot véi Nguoi.
Khi tinh yéu cta tin d& la d& mang lai niém vui cho
dang tbi cao chir khéng phai cho chinh ban than
anh ta, tam tri clia ngwdi nay tré nén chi thé hoa.
Nhw vay, tam tri hoa nhap hoan toan vao tam tri cta
dang t6i cao. Va do 1a tai sao ragatmika devotion
maoi la sung tin. Va théng qua sw sung tin nay, yog|
dat t&i dinh cao ctia chan phuc. Tin d6 va dang tbi
cao cua ho tré thanh mét. Day |a muc dich duy nhat
clia cudc sbng loai ngudi - tré thanh mot véi Nguoi.
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b iLOVe YL

SPC KHOE

Mé& rong tinh yéu thwong
vé&i Asana

Co thé con nguwoi la bd mr‘ély sinh hoc va np
dwoc dieu ,khién b&i hé than kinh, cac tuyén
va cac tuyén phu.

Sw luyén tap asanas kich thich cac co quan
trong co’ thé, hé ho hap, hé tudn hoan, hé
than kinh va d&c biét cac tuyén noi tiét.

Viéc cac tuyén ndi tiét nay tiét ra qua nhiéu
hay qua it khéng nhirng gay ra bénh tat ma
con gay ra cac xao trén khac nhau vé tinh
than va cam xuc, va gay ra cac cam xuc tiéu
cwe nhw lo I&ng, han thu, gian di, so hai.
Nhirng cdm xuc nay lam suy giam strc khée
va s binh yén cua tam tri.

Cac asana phat huy ap lwc khéng dé nhan
thy trén cac tuyén khac nhau, gitp lay lai sw
can bang trong viéc diéu tiét viéc san xuat cac
hormones, va mang lai sw can bang vé cam
xuc va s binh an ctia tam tri.

Cac luan xa la cac trung tam nang lwvong
khéng dé nhin thdy doc theo cot sdng. Nhirng
trung tdm thudc vé tam linh nay cd lién hé vai
cac tuyén noi tiét .

Trong tiéng Phan, “luan xa” ¢ nghia la “banh
xe” hoac “vong tron”. Cac luan xa la cac trung
tam phu cua tri 6c. Luan xa c6 rat nhiéu khia
canh va chirc nang. Ching anh hwéng dén
strc khde thé chét, trang thai tinh than va sy
phat trién tam linh. Nhirng kién thirc vé& luan
xa van chwa dwoc hoan chinh va can nhiéu
hon nira nhirng nghién ctru trong linh vyc
nay. Méi ludn xa mang mét khia canh vé tam
linh va mét khia canh vé thé chéat. Co6 bay luan
xa chinh ndm trén va dwdi tly séng. Rai rac
xung quanh cac luan xa 1a vo sb cac tuyén
khac nhau tiét ra hormone. Pay chinh 13 khia
canh vé thé chat clia luan xa. Cac day than
kinh quan trong xuét phat tor cot séng va di
dén cac co quan cu thé va cac vung trong co
thé cling co lién quan dén céac luan xa.

Cq thé con nguoi Ié‘ bé may sinh hqc va no du’o’q
diéu khién b&i hé than kinh, cac tuyén va cac tuyén
phu.

S luyén tép asana k‘ich thich cac co quan trong co
thé, he hé hap, hé tuan hoan, hé than kinh va dac biét
cac tuyén ndi tiet.

Viéc cac tuyén ndi tiét nay tiét ra qua nhiéu hay qua
it khdng nhirng gay ra bénh tat ma con gay ra cac
x40 trén khac nhau vé tinh than va cam xuc va gay ra
cac cdm xuc tiéu cwe nhw lo I&ng, han thu, gian di,
s hai. Nhirtng cdm xuc nay lam suy gidm strc khoe
va s binh yén cla tam tri.

Céc asanas phat huy ap lwc khéng dé nhan thay trén
cac tuyen khac nhau, glup l4y lai sw can bang trong
viéc diéu tiét viéc san xuét cac hormones, va mang
lai s can bang vé& cdm xtc va sy binh an cla tam tri.

Cac luan xa la mot trung tam nang lwong khéng dé
nhln thay doc theo cot song Nhirng trung tam thuéc
vé tam linh nay co lién hé voi cac tuyen noi tiét .

Trong tiéng Phan “luan xa” c6 nghia 1a “banh xe”
hoac “vong tron”. Cac luan xa la cac trung tdm phu
cUa tri 6¢. Luan xa cé rat nhiéu khia canh va chirc
nang. Ching anh huéng dén strc khde thé chét,
trang thai tinh than va sy phat trién tam linh. Nhirng
kién thtrc vé luan xa van chwa dwoc hoan chinh va
can nhiéu hon nira nhirng nghién ctru trong linh vuc
nay. Méi luan xa mang mét khia canh vé tam linh va
mot khia canh vé thé chat. Cé bay luan xa chinh ndm
trén va dwdi tly séng. Rai rac xung quanh cac luan
xa la vo sb cac tuyén khac nhau tiét ra hormone. Day
chinh Ia khia canh vé thé chat cia luan xa. Céc day
than kinh quan trong xuét phat tir cot séng va di dén
cac co quan cu thé va cac vung trong co thé ciing c6
lién quan dén cac luan xa.

d
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