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Thong Diép sinh nhat Baba ham 2012
Sy That Téi Cao va Cam D6 clia Vat Chat
"Nhirng ai di theo con dwdng Sy That Téi Cao dwong nhién phai dau tranh
chdéng lai nhitng nghiép qua do sw cam dé cla vat chat, nhirng doi hdi ban
nang. Ho sé& phai kiém soéat nhirng xu hwéng thod thién nhw long tham tién bac,
sw khao khat tiéng tdm, sy wa chudng vé ngoai cao dao, hay s ham muén
dwoc nghe nhirng 1&i ca tung phinh pho”
(Shubhasita Samgraha llI)



NAMASKAR

Céc Anh/Chi/Em than mén,

Ngay 5 thang 5 la sinh nhat Baba than yéu cua
chung ta. Baba sinh vao lac binh minh ngay frang
tron vao thang 5 ndm 1922. Nam nay la nam ky
niém 90 nam ngay sinh cua Baba. Chuang t6i da ky
niém sinh nhat Baba bang cac hoat déng phuc vu -
dé 1a chuwong trinh kham bénh tir thién gan Master
Unit cda chiang téi ¢ xa Phwdéc Tan. Bén canh do,
anh Sanatana da té chirc budi com téi chay, cac tro
choi va gidi thiéu cac hinh dnh vé cuéc sbng cla
Baba.

Nhan djp sinh nhét Baba, ching t6i muén moi cac
anh/chi/fem thuc hién mét gidi phap tam linh. Méi
nguwoi sé€ dat ra cho minh mét muc tiéu tam linh ma
minh mudn dat duoc trong ndm tiép theo, it nhéat 1a
dén ngay sinh nhat cua Baba vao ndm téi. Vi du,
ngéi thién thuong xuyén, &n chay, té6 chirc hoat
dong phuc vu tor thién v.v...

Anh/chi/em cé thé tham gia nhitng hoat déng nay
trén facebook:
https://www.facebook.com/groups/AMluniversalfa
mily/

Anh/chi/fem ciing c6 thé chia sé y kién véi ching toi
bang cach guvi email. Ching t6i cau chic cho tat ca
anh/chifem déu dat dwoc muc tiéu tdm linh cua
minh.

Vi tat cd tinh yéu thuong thiéng liéng cda
Ngai,

Didi Ananda Carushila’

BAN BIEN TAP BAN TIN:
BIEN TAP
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 déng goép khac cho ban
tin vui long 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 khdng nhét thiét phan anh quan
diém cta nhirng ngwdi bién tap.

Ban tin nay danh cho tat cd nhirng ngu®i yéu Yoga va quan tdm dén thwe hanh tam linh, strc khoée
va céac hoat ddng phuc vu céng dong.

Ban tin nay la chiéc cau néi lién lac hivu ich gitra ching ta véi nhau va tat nhién dé chia sé théng tin
tét lanh vé cac hoat dong da dwoc Ananda Margiis va nhitng nguoi thwe hanh Yoga thwe hién.

Pwre thdy cla chang ta Baba (Shrii Shrii Ananda Murti) tirng néi réng ban tin cia ching ta nhw la
thwec pham ctia Ngwoi. Co thé néi rang sw ngon miéng ctia Nguwdi 1a dwoc thay cong viéc tét lanh
ma Ananda Margiis dang thwc hién trén toan thé gioi.

Chung t6i hy vong 4n ban nay sé& mang dén nhirng théng tin hiru ich va tha vi cho cac anh/chi/em.
Chung tdi cling hoan nghénh dén nhan moi dé nghi, gép y t anh/chi/fem.

I9YOGA 2


https://www.facebook.com/groups/AM1universalfamily/
https://www.facebook.com/groups/AM1universalfamily/

TU THANG 4 PEN THANG 6 NAM 2012
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CAC HOAT BONG TU THANG 4 BEN _

TI—’|ANG 6 3 w

CAC SU KIEN SAP TOI 3

Tw Thé Kiét Gia - tho Tru Vi 3

Cac hoat dong phat trién Master Unit 4 CAC HOAT PONG TU THANG 4 DEN
Hoat déng phuc vu 5 THANG 6

Sl Hige «Ngay 21 thang 4: 5h - 6h30 ti: I6p hoc
Baba: Prabhat Rainjan Sarkar 8 thién 2 danh cho nguwdi méi bat dau.

Chu dé: “Cac tuyén va cac xu huwéng” tai
Yoga Hoasen

ch SV KIEN SAE’ TOI , «Ngay 5 thang 5: Sinh nhat Baba; kham
*Ngay 14, 15, 21 va 22 thang 7: Chuong bénh tir thién, an téi chay.
trinh huan luyén giao vién day yoga Ngay 19 thang 5: 5h - 6h30 tdi: I&p hoc

* Ngay 1 thang 8: Shra’vanii Pu'rnima’ (Baba

I;gglgt)am dé tr dau tién - Kalicharanji nam Cha d2: "Tinh khoa hoc ciia thidn” tai
: , . Yoga Hoasen

* Ngay 25 - 26 thang 8: Trai nhin an R . ) C .

*Ngay 14 thang 9: Prabhat Sam’giita (ngay 'Ngay _16 - 17 than"g 6: Trai nhin an tai

Baba séang tac bai P.S. dAu tién) nha chi Nageshvarii

thién 3 danh cho ngu®i méi bat dau.

Tw Thé Kiét Gia - tho Tru Vi

Trong tw thé kiét gia
Canh hoa nhan pham né
Chan xép dai tw cha

Tay xoe canh tw do

Réi khi hoa mén khai
Cong hoa lia goc ré
Trong mat troi tri tué
Hwong bay vwot tran ai

Oi hén hoa xuat thé
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CAC HOAT DONG PHAT TRIEN MASTER UNIT (MU)

Ngay 6 thang 5 : Nhém kién trac sw tham MU

Ngay 25 thang 5 : Di cdng tac Phan Thiét véi gido sw vé cay neem

Ngay 7 thang 6 : Hop vé&i co Chi vé bénh vién xanh (than thién véi méi trwdng)
Ngay 7-8 thang 6 : L& dao giéng, bat dau dao giéng

Ngay 9thang 6 : Kisw dén MU tim hiéu vé hé thdng twéi tiéu

Ngay 10 thang 6 : Hop téng két vé MU

Ngay 15 thang 6 : Kién trac sw Thi trinh bay ké hoach téng thé vé MU

Ngay 19 thang 6 : L& dat viéen da dau tién va khdi cong xay dwng nha Uma

BAN DO KIEN TRUC CANH : Kts. Dinh Quéc Thi

1. LAy cdng trinh nha thién, trwdc c6 hod
canh quan hinh tron 838 m2 lam trung
tam

2. Bén Ta lam ao, tréng cay — Bén hiru 1am
nha, chudng trai

3. O gitra la vuwen wom, trong hoa, tao canh
quan

4. Tiép can Khu QH 1a bai dau xe

5. Cong trinh hanh chinh, xwéng san xuét
gan dwong dbi ngoai

6. Choi thién dat trong rirng cay, véi duwong
di bdé khéng rong qua 2m

7. D4t ndng nghiép 2,4ha dat & vi tri hay c6
tridu cwdng séng dang cao

DY

Nhém MU chup hinh chung véi giao sw vé

oA
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L& d&t vién da dau tién va khdi cong xay dwng nha Uma nha Uma

NHOM CU’U TE ANANDA MARGA UNIVERS

CHUONG TRINH KHAM BENH TU THIEN

Nhan dip Sinh Nhat 1an th&» 91 ctia BaBa, nhém tir thién da td chire kham chiva bénh cho ba
con nghéo tai xa Phuéc Tan - Déng Nai vao ngay 5.5.2012
Tdng két bubi kham tw thién:

1/ S6 BS & DS tham gia kham bénh & phat thubc: 45

2/ Tinh nguyén vién: 15 sinh vién y khoa

3/ Hb tro hau can: 15

4/ S6 bénh nhan dwoc kham bénh va phat qua: 170 nguoi
5/ Mbi phan qua gdm: 2 hdp sira éng tho + 1 chai dau &n + 1 chai nwéc twong + 1/2kg
duwong + 1 cuc xa béng + 1 chai dau géi dau

6/ Téng cong qua : 200 phan. S qua con lai ( 30 phan) + 40 chai nwéc twong dwoc gl lai
Thay Tién - Phong DPéng y dé phat cho ba con nghéo

Xin chan thanh cam on s dong goép nhiét tinh ctia tat cd moi ngwdi da gitp cho chwong
trinh dwoc thwe hién thanh coéng & chia sé b&t phan nao khé khan ciia bénh nhan nghéo
vung xa.

Dac biét cam on anh Dinendra va Trideva, chi Radh va c6 Karuna la nhirng nguwoi tién
phong chud chot trong sw kién mang lai nhiéu niém vui va cam hirng cho moi nguwdi nay.
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ANH CHUP BUOI KAM TU THiEN N

15 hoc vién yoga da tham gia trai nhin &n cta ching tdi. Lan nay ching t6i da dwoc nhiéu
hoc vién gitp d& va hd tro dé& viéc t6 chire trai nhin an dwoc thanh céng. Xin cam on tat ca
moi ngwdi, ddc biét l1a chi Nageshvarii vi da cho mwon dia diém va la nha té chire chinh, chi
Nirmala da phién dich, anh Tapan da hé tro tat ca cac Iép hoc va trd choi, chi Mukta da ndu
an, chi Pavana va chj Advaita da giip day yoga va dem lai niém vui trong céc tro choi.
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b i QVe Yoo SU’C KHOE

CACH DON GIAN PE TRI TAT CA CAC BENH: Parashram - tir anandamargaforum

Trong thé gi¢i rong mé cla yoga cé hon 50,000 thé asana. Va trong 50,000 thé nay, Baba da
tinh loc lai gan 42 thé ma ching ta s&r dung trong hé théng Ananda Marga ctia chdng ta.

Baba noi, “C6 hon 50,000 thé asana, trong sb ching mét vai thé liét ké & day la tbi can thiét
cho con dwdng thién dinh” (Caryacarya, phan 3). Va déc biét trong Ananda Marga Yoga, c6 2
asana ma Baba dwa ra chira dwoc tat ca cAc bénh tat.

(a) Thé th nhét 1a sarvaungasana [dirng trén vai]. Va nhw tén goi cla nd sarvaungasana la
lam sach toan bd co thé. 'Sarva' nghia la tat ca ; 'aunga’ nghia la chi va co quan; va 'asana’
nghia la vi tri thodi mai. Vay la bang cach thyc hién asana nay toan bé co thé - tat ca chi va
co quan dwoc tré hoa va chiva tri khéi moi kiéu bénh va ém dau.

(b) Asana th(r hai v&i chat lwong thudc tri ba bénh nay la matsyendrasana [van cot séng]. Nhw
da dé cap sarvaungasana, ban than tén goi nay chi ra rang no co loi cho tat ca cac co quan
v.v. Nhwng trwedng hop nay khdéng trung hgp véi tén - matsyendrasana. Ly do la
matsyendrasana dwoc dat tén theo tén mot hoang tlr, ngudi da tré thanh nha yogi vi dai. Tén
cta hoang t&r 1a Matsyendranath. Va vi chinh anh 4y 1a ngwdi tao ra asana nay, asana dwoc
goi tén: matsyendrasana. Asana nay danh cho nam.

(c) That rd rang rang ca hai asanas nay c6 anh hwéng tich cwc lén toan bd co thé.  Nhung
tén clia mot asana dién ta y twéng nay trong khi asana kia khéng. M&c du thé, vé moi mat loi
ich cta hai asana nay la gan nhw nhau.

(d) Trong sarvaungasana, mat tham chi ciing cé bai tap thich hop bang cach hwéng tap trung
vé phia ngén chan céi. Twong tw, trong matsyendrasana, mat cé lgi ich Ién tlr tim viéc nhin
xa qua bén trai va bén phai trong chuyén ddng van nguoi.

(e) Vay la ca hai bai tap asana nay van dong & lam hdi sinh toan bé co thé tlr dau dén chan.
Cu thé cac asana nay dem loi ich dén tay, chan, miéng, mai, méat, dau, tai, lw&i cling nhw tat
ca luan xa cta co thé.

(f) Bi véi sarvaungasana, asana bé sung ciing can duoc thwe hién. D6 1a matsyamudra, hay
la tw thé con ca. Vay la trwdc tién moét ngudi nén thue hién sarvaungasana, sau dé nén nghi
ngoi trong 15 gidy bang tw thé shavasana (tw thé xac chét), réi thwe hién matsyamudra.
Théng thuéng, sarvaungasana sé dwoc thwe hién gap déi thoi gian thwe hién matsyamudra.
Ngay sau khi hoan thanh matsyamudra mét nguwdi c6 thé bat dau tw thé sarvaungasana.
Nhwng shavasana nén duwoc thwe hién gitra mdi Sarvaungasana va Matsyamudra.

(g) Nhirng ngu®i bi cao huyét ap khéng nén thye hanh sarvaungasana.

(h) Trong hé théng Ananda Marga ctia ching ta, asana da khdong dwoc chon dwa theo rén
luyén thé chat ma théi. Hon thé nira Baba da Iwa chon mét cach hoan hao cac asana ma co
ich cho viéc duy tri strc khoé déi dao ciing nhw viéc diéu tiét cac tuyén hop Iy - va gilp co thé
hoa hop v&i cac bai thwe hanh tam linh. Céc bai tap asana nhw vay da dwoc bao gom chu yéu
trong hé théng Ananda Marga cuta chiing ta. D6 la ly do tai sao Baba chi chon 42 asana cho
Ananda Margiis.
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. Prabhat Ranjan Sarkar cling dwoc biét véi tén tam linh cdia Ngwdi, Shrii Shrii
Anandamurti (Anandamrti, la tr sam’skrita nghfa la “Hién than cta Hanh phuc")

. Nguwoi dwoce sinh ra vao lac trang tron cia Vesha'khii Pu’'rnima’ (Buddha Purnima),
vao ngay 21 thang 5 1921 (luc 6:07 sang)

. Nguwoi dwoc dat tén |a Prabhat Rainjan, c6 nghia 1a “binh minh dé thdm” vi Ngudi
dwoc sinh ra khi mat Tréi moc trong khung canh mau dé 1éng lay.

. Vao ngay 9/1/1955, P.R. Sarkar thanh 1ap t6 chirc “Ananda Marga Pracaraka Samgha”
(Ananda Marga: g:on‘E)u’c‘yng Chén Phuc)

. Ananda Marga bé’t dau tai thj trAn Jamalpur, Bihar, An D vao ndm 1955.

NHIEM VU CUA ANANDA MARGA Tw nhan thirc va phuc vu nhan loai

. Triét ly cGa Prabhat Rainjar] Sarkar bac bé mét qéch manh mé nhirng gido diéu, mé tin
di doan va nhirng nguyén tac chang han nhw ché dé giai cap.

+  Ong da day thyc hanh tam linh dé phat trién ban than va thdi thic nhitng nguoi khat
vong dirng virng manh mé chong lai boc 16t va tham nhiing.

«  Baba da viét hon 100 cudn sach khac nhau thudc nhiéu linh vec nhw chi nghia than
bi, vl tru hoc, xa hdi hoc, lich s, gido duc, yoga, y hoc, dwgc hoc, dao duc, tam ly
hoc, khoa hoc nhan van, ngén nglr hoc, kinh te, sinh thai hoc, néng nghiép, am nhac
va van chuwong.

«  Baba da trinh bay hang ngan bai dién thuyét va sang tac hon 5,000 bai hat than diéu.

. Baba; mét ngudi sang tac, nha triét hoc, nha khoa hoc, nha Iy luan xa hoi va la mét
nha lanh dao tinh than.

. Baba nhan duoc sy ngwdng mo tai hon 130 quéc gia.

+  Trwéc nam 1970 Ananda Marga da tré thanh to chirc toan cau véi chi nhanh & chau
Au, Chau My, Chau Phi, Chau A va Chau Uc. Ngay nay Ananda Marga c6 nhieu trung
tam hoat dong xa hdi va tam linh & hon 120 quoc gia trén thé gidi.

“D6 1a mbi quan hé réat than thudc va ca nhan. Parama Purusa khong phai la thAm phan,
cling khéng 1a cac ca nhan bj cdo budc. Méi quan hé giita Parama Purusa va con ngudi 1a
méi quan hé than thuéc va ngot ngao.

Céc tin dé nhdc cac hoc giad rang né luc cda ho 1a cac bai thuc hanh mang tinh pht phiém
va tuyén b6 mét cach rd rang la ho thudc vé Parama Purusa, va Parama Puru$a ciing
thudc vé ho. T6i nbi cho cac ban mét vai diéu & Calcutta vé thé gi6i cua Béaba. Baba xuét
than tir toe Sanskrta, Vapra. Vapra-Bappa-Baba. Vapra nghia la “than yéu” Parama Puru$a
la than yéu véi tat cd moi nguoi, va vi thé con nguoi goi Ngudi la Baba. Tuong tw nhuw vay,
moi vét duoc sinh ra trong tinh than yéu cta Parama Puru$a, vi vay dbi véi Parama Purusa
tat c cac thuc thé duoc tao ra la Baba. Pay la méi quan hé khac thuong. Khi céc tin db
hat Baba Nam Kevalam, Parama Purusa thi ciing hat Baba Nam Kevalam. Diéu nay cé
nghia 1a Parama Purusa ton tai béi vi cac tin db tén tai, va cac tin dé tén tai vi Parama
Puru$a ton tai. Quan hé cta ho la quan hé phu thudc.”

Trich tir “Biét dén Nguoi 1a thoat khdi moi xiéng xich” xuat ban trong “Sw dién dat ti cao, quyén 1”
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