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Chao mirng tat ca moi nguwei!

BAN BIEN TAP BAN TIN:
BIEN TAP )
Tran Thi Thién An (Anudhyana)

DOC VA CHINH SUA
Lé Thi Thanh Hang (Hiranmayii)

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

THIET KE TRINH BAY
Didi Ananda Carushila’

KY THUAT
Nirmala

LIEN LAC THU T

Thw g&i ban bién tap, binh luan,
va cac y kién déng gop 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 khong nhét thiét phan
anh quan diém cua nhirng
nguwoi bién tap.

NAMASKAR

Céac Anh/Chi/Em than mén,

Vao cudi nam 2012, ddc biét la ngay 21/12/2012 nhiéu
ngu@i‘dé tién doan ve ngay tan thé. C6 ngudi da rat tin
vao dieu nay trong khi nhiéu ngu&i khac thi khéng.

M6t gidi thich theo “th®i ki méi” [1] tin rdng ngay nay danh
dau sw khéi dau cla mot thdi ki ma trai dat va cw dan
sbng trén hanh tinh nay sé trai qua sy chuyén déi tich cuc
vé mat thé chat va tam linh, rang ngay 21/12/2012 sé
danh diu sy bat ddu cia moét ki nguyén méi. Nhirng
nguwoi khac cho rang ngay nay danh dau sw chdm hét cta
thé gi¢i hay mot thdm hoa twong tuw.

Gi& day chung ta da bwéc vao mét ki nguyén méi trong
qua trinh sinh tén cda chang ta.

M6t sw kh&i ddu mai. Mot sy khai sdng méi.

Chung ta da bwéc vao giai doan cua hoa binh va hoa
hop, hi vong va thay déi, yéu thwong va hiéu biét.

Baba néi rang bat ké xéy ra chuyén gi hdy Iuén nhé rang
moi thir xay ra theo chiéu hudng tot dep nhat.

Trong nam m¢&i va ki nguyén méi nay, chang ta hay cung
quyét tam tao ra thé giéi voi long yéu thwong va sw hiéu
biét. Hay thuwdng xuyén thwe hanh tam linh va phuc vu hét
strc minh. Hay tin rdng ban cé sirc manh va an hué cta
Ngai ludén & bén ban.

Vi tinh yéu thiéng liéng cua Ngai
Didi Ananda Carushila’

[1] Phong trao “th&i dai mé’i’ la moét phong trao tam linh cda phwong Tay da
phaét tri&én trong nira sau thé ki 20 nham tao ra “mot tam linh khong bién gioi
va khong bi gi&¢i han bdi cac gido dieu"

Ban tin nay danh cho tat ca nhirng ngwdi yéu Yoga va quan tam dén thwe hanh tam linh, strc khée va cac hoat

dong phuc vu cong dong.

Ban tin nay 1a chiéc cau ndi lién lac hiru ich gitra ching ta véi nhau va tat nhién dé chia sé thong tin tét lanh vé
cac hoat dong da dwoc Ananda Margiis va nhirng ngwoi thwe hanh Yoga thwc hién.

Burc thay cla ching ta Baba (Shrii Shrii Ananda Murti) tirng néi rdng ban tin ctia ching ta nhw 1a thwe pham
ctia Nguoi. C6 thé néi rang sw ngon miéng ctia Nguwdi la dwoc thdy 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/fem. Ching toi
cling hoan nghénh dén nhan moi d& nghi, gép y ttr anh/chi/em.
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CAC HOAT PONG TRONG QUY |
31/12 — 1/1: Chwong trinh dén mirng nam mai & Phwéc Tan

13/1 : Tiéc t6i chay & I6)p yoga cuia co Diipa

15/1 : L& hoi mrng ndm mai tai nha c6 Nageshvarii
18-19/2 : Trai nhjn an

25/2 : Buffet chay & Vién Y hoc dan téc

3/3 : - N4u &n chay

- L&p yoga cho ngui 16n 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 thien AMURT

30/8— 1/4  : Trai thién nang cao danh cho Margiis

TU THANG 4 DEN THANG 6

21/4: 5h - 6h30 tbi: I6p hoc thién 2 danh cho ngwdi méi bat
dau. Cht dé: “Cac tuyén va cac xu hwéng” tai Yoga Hoasen
5/5: Sinh nhat Baba; kham bénh tw thién, an téi chay.

9/5: 5h - 6h30 tbi: Idp hoc thién 3 danh cho ngwdi méi bat
dau. Cha dé: "Tinh khoa hoc cla thién” tai Yoga Hoasen
16- 17/6: Trai nhin an tai nha chi Nageshvarii

THANG 7 BEN THANG 9

14, 15, 21 va 22 thang 7: Chwong trinh huén luyén gido vién
day yoga

1/8: Shra'vanii Pu’rnima’

11/8: Nau &n chay

12/8: Master Unit — Lé chao mirng nha m&i Uma

25 — 26/8: Trai nhin an

26/8: Chwong trinh tte thién cia AMURT

8 /9: NAu &n chay

14/9: Ngay Prabha’ta Sam’giita

26/8: Chwong trinh twr thién cia AMURT

29-30/9: Budi chia sé: Phwong phap tang cuwéng st khée tw
nhién

THANG 10 BEN THANG 12

6/10: Nau an chay

28-29/10: Ho6i thao tam linh, Yoga

3/11: Nau an chay

25/11: AMURT/AMURTEL

15/12: Nau an chay

23/12: AMURT/AMURTEL

29/12/2012 -1/1/2013: Bon mirng nam mai va Akhanda Kiirtan
¢ ba Lat/TPHCM

NOI DUNG

Chao mirng tat cd moi nguoi! 2
CAC HOAT BONG NAM 2012 3
HGi thao tdm linh, Yoga 4
NAu an chay 5
CAC HOAT BDONG PHAT TRIEN
MASTER UNIT (MU) 5
ba Lat 6
Hay kién dinh (Be firm)

sSUc KHOE 8

CAC SU’ KIEN SAP TOI

Lich hoat dong & Thanh phé H6 Chi
Minh nam 2013:

Akhanda Kiirtan - Ngay 17 thang 2
Dién dan Yoga va trai Sadhana -
Ngay 16-17 thang 3

Trai nhin an - Ngay 9-10 thang 3
Akhanda Kiirtan - Ngay 28 thang 4
Sinh nhat Baba - Thir bay, ngay 25-
26 thang 5

Akhanda kiirtan - Ngay 9 hoac 16
thang 6

Akhanda kiirtan - Ngay 28 thang 7
Akhanda kiirtan - Ngay 11 thang 8
Trai nhin an - Ngay 17-18 thang 8
Akhanda kiirtan - Ngay 15 thang 9

Ho6i thao HCM - Ngay 26-27 thang 10
Akhanda kiirtan - Ngay 10 thang 11
Akhanda kiirtan - Chu nhat ngay 29
thang 12 hoac thw tw ngay‘1_t[1_ang 1




28-29 / 10: HGi thao tam linh, Yoga

Bubi hoi thao nay rat dac biét. Nhieu Acaryas da tham dw va dem dén nhiéu kién thirc trong suot hoi
thao va cac I&p hoc sau hdi thao. Dada Sumitananda: Nhip diéu ca nhan va nhip diéu vi tru
Dada Caetanyananda: Yoga trong cudc song ngay nay, Dada Liilananda: Cakras, Kundalini
va Tam linh trong thwe hanh. Bia diém hoi thao rat tuyét voi. Moi nguwoi dwgce phuc vu cac mon
chay thanh khiét ngon lanh chan chtra tinh yéu thwong yao moi bira an. Chwong trinh van hoa bat
dau voi v& kich dac sac cia anh Kumuda va déng doéi. Dada Anudhyananda va Dada
Prlyadevananda hat mot sé bai Prabhat sam’giita. Cac chj em ttr Can Tho va TP H6 Chi Minh cling
hat va mua, chi Nageshvarl biéu dién v6 thuat va tdm mantra vao cudi chwong trinh. Man thi dau
hon 20 phut Kaoshilki va Tandava thu hat nhiéu anh chj em tham gia. Xin chan thanh cam on ban t6
chgpe, nha chua va Baba than yéu cua ching ta voi tinh yéu thwong va an hué ctia Ngai da gilup
budi h0| thao thanh cong tét dep.

J
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NA&u an chay
15/12/2012 : Moén kiém

Nguyén liéu:

*Bi dd ho 16

*Khoai lang

*Trai sa-ké

*Dau phéng hat luéc
Dau hii trdng

*Dtra nao

«Mudi

*Tiéu

Duwdng vang

r o

Chuan bi:

Vat dira lay nuéc cbt va nwdc ddo

*Got, rlra, va cat sa-ké ra thanh miéng vira an. Chién
so sa-ké

*Got, riva va cét khoai lang ra thanh miéng to khoang
2 ngon tay

*Rra, cat dau hi thanh miéng khodng 2 ngon tay

Nau:

*NAu nwéc cbt va nwdc ddo dira chung véi dau
phong hat d ludc chin sén.

«Khi sdi, 1an lwot cho khoai lang, sa-ké da chién, bi
dd vao nau dén khi khoai vira mém, cho dau hi vao
doi dén khi nwéc soi lan niva.

*Ném mubi, dwérng, tiéu vira an.

Mon nay an chung véi banh mi hoac bun, kém voi
rau sbng.

Muc tiéu cho.nam 2013=

s Ba0.gieng (ngan sachrTogliy HAY D& DAU CHO 1 CAY TRONG

giai doan | la 1500 USD). - N
« Trong 1500 cay trén phan, DE AN TRONG RUNG

dat Ion (Chung ta dd dwoc
bao trer 800 cay) —
» Xay hoi trvo'ngwva cong trinh
phu cho 300 ngudi- y

Hay trong mét cay hém nay va dé lai di san dworc dam bao la sé
phat trién it nhat 100 nam!
Hay la moét phan trong khu rirng méi cua ching ta!

_

6ng qua Master Units va cac chwong trinh phat trién ben virng, ching ta sé nang cao murc sOng

ngu i dai -an sé phuc vu ngw(‘)’i dan bang dich vu to3

D& biét them chi (VUi long e’ hatTapan:+84- 982-32g§16'2 X
email- phungluutam @yahoo.com.vn ——




Da Lat
Tapan (vai nét chuyén di Ba Lat 2012-2013)

Vay la chuyén di da két thac, chuyén di cta cac ban tré
trong nhdm giéo vién yoga va Master Unit. Da Lat diém
hen clia nhirng ban tré dang yéu, cua nhirng khéng gian
ma cho phép chdng ta thdy minh dwoc tré vé& nha, ngoi
nha cla tat cd moi nguwdi - thién nhién. Néi nhw anh Hai,
nguwoi dan dau ctia nhém leo ndi, "téi khéng mudn di dau,
t6i chi mudn séng & Da Lat...".

That ra dia cAu ma chang ta dang séng con goi 1a hanh
tinh xanh, mau xanh cla bau tr&i, mau xanh cla dai
dwong, mau xanh cla la rrng...Mau xanh & moi noi,
ching ta cé quyén tw hao vé mau xanh ay.

Nhuwng khong ré tir khi ndo ma ching ta it dwgc sdng gitra
mau xanh bao la cla thién nhién, dé rdi ching ta phai gtvi
gdm mong wéc cha minh noi nhitng chuyén du lich...va
néu khong thé thi chiing ta sé tréng nhirng chau cay gitra
long thanh phd, & mét géc nao d6 trong ngdi nha cla
chung ta.

...T&i 30/12 chang tdi c6 mat & Pa Lat, cai lanh chao dén
chdng t6i, xin chao ban Mua Péng. Nhiéu nguwdi lan dau
Ién Da Lat va dwoc hwédng khdng khi lanh noi day, nhirng
bd quan 4o rét 1an dau dwoc méc...Nhwng ma cang rét thi
con ngwdi cang ¢é nhu cau dén véi nhau gan hon! Ngoi Sl
gan nhau, ndm canh nhau, &n nhitng mén &n néng va M
Xuyt xoa cung nhau.
Sang sém moi nguwdi thivc day va chuan bi an sang, tat ca
déu héi ha dé chuan bi cho viéc leo ndi. Ngon nui l1an dau
xuét hién trong con mét cGa khéng it ngudi trong nhom...
Va chung toi chia lam 2 nhém, mét nhém di xe jeep Ién
‘ trwdc, mét nhom men theo dwdng mon leo nui.
300 mét ddu ma moi ngudi da thé déc...ching t6i ngirng
lai mot chat. Bay gid viéc leo nGi méi la bat dau. Tirng
. doan mét chdng t6i vira leo vira nghi...Ién dén doan cb
dwdng nhya thi cling kha mét va duwgc khoang mét nira
qguang duwong.
...Sau 3 tiéng rwdi thi ching t6i da c6 mét trén dinh. Tat ca
mudn nam!

C6 khi nao chiing ta muén leo lén nhirng dinh nai dé cling
nhau thién, mia Kaosiiki, d& cung huwéng vé mot twong lai
b&ng cach cung nhau xay dwng & hién tai nhitng canh
rirng, nhirng trang trai, dé luén thdy minh dwoc hanh phac
trong mau xanh cuda thién nhién...Mau xanh la mau cua
| niém tin, cda yéu thwong. Chung t6i chuc tat ca cac ban
W luon gitr dwoc mau xanh Ay.

I'.._:_- ! '| v/
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Hay kién dinh

Trong tdm con dwdng hanh phtc cta dirc Phat, diém dau tién 1a
samyak samkalpa — tw twéng thich hop. Khong thé co chuyén
dong thich hop, trir khi c6 mét hé tw tuong dang dan, mot diem
dén dung dan. Bé dung tién do va chuyen dong dung chung ta can
moét hé tw twdng dung dan va quyet tam virng chac. Thiét 1ap muc
tiéu cla ban, v&i quyét tam virng chic dé nhan ra né, 1a samkalpa.
Khi dirc Phat 1an d3u tién ngdi chiém niém, muc tiéu cta Ngai
khéng cb dinh. C6 sw nghi ngd va sw rdi loan trong tam tri cla
Ngai. Ngai da khéng chac chén nhitng gi Ngai mudn. Va nhw vay,
bat c diéu gi Ngai mudn, Ngai khéng chic chan nhan dwoc.
Nhwng sau d6, khi Blrc Phat ngdi chiém niém (sau khi &n mét it
gao nép nau véi sira ma Sujata dang cho Ngai), Ngai da thwc hién
samkalpa hoan chinh. Ngai c6 dinh muc tiéu ctia minh va da thwc
hién v&i mot quyét tam kién dinh dé dat dwoc nd. Ngai quyét rng
Ngai sé khong ding day cho dén khi Ngai dat dén giac ngd tam
linh, ngay ca khi co thé ctia Ngai héo rii. Sau d6, Ngai da thanh
cong trong viéc dat dwoc muc ti€u ctia minh.

Sw kién dinh trong quyét tdm cGia mo6t ngwdi lam cho nguwdi d6 vi
dai. Tuy nhién mot ngwoi tAm thuwong cé thé tré nén vi dai bdi
quyét tdm cGia minh. Néu ban c6 mét quyét tam kién dinh dé thuc
hién muc tiéu cta ban, ban sé& tré nén vi dai. Khéng cé quyét tam
kién dinh, ban khong thé dat dwoc bat cr didu gi.

Shrii Shrii Anandamurti
29 /8/ 1978, Patna
Xuat ban trong: Phan 1 cta Ananda Vacanamrtam

Nguwoi Ban nay la ban cua moi nguoi;
Ban sé khéng c6 co hoi dé thady Ngai mét min
Nhiing lan gié nam thi tham,
“C6 16 sé tét hon néu ban da khéng yéu mén Ng
Ngai giébng nhw mét ngéi sao trén béu troi —
Twr xa, Ngai gtvi nu cwoi ngot ngao”
Tinh yéu cia téi sé dat dén Ngai,
Va téi da hoc dworc bai hoc nay tor Ngai!

Prabhat Samgiita, 1031
Prabhat Rainjan Sarkar
Xuét ban trong tap chi; Ananda Marga
Sw thire tinh cda phu niy, Calcutta,
(1994).
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TAN HPONG GIAC NGU NGON V&I THUC HANH YOGA SIPC KHOE

Nguwdi lam viéc tri 6¢ nhiéu két hop véi van déng thé chat mét it co thé ngl ngay sau khi Ién
givong do bdi sy mét mai clia cac té bao than kinh. Tuy nhién, nhitng nguoi lam viéc tri 6¢
nhuwng cac soi than kinh lam viéc twong doi it (nghta la hoat dong thé chét) thuwong bi chung
mét ngd. Ho st dung cac loai thubc ubng va thuée tiém khac nhau dé mang dén giac ngu bang
cach budc cac té bao than kinh va cac soi than kinh ngirng hoat déng. Vi vay, co thé twéng
twong d6 nguy hiém va cé hai ciia nhirng loai thuéc va tiém dén mac nao.

Shrii Shrii Anandamurti

Phwong phap dung Yoga dé mang dén giac ngu ngon:

Shavéasana (Tw thé xac chet) Nam yén Iang trén lwng giébng nhw mot
xac chét va twéng twong rang ban dang chét. Gitr canh tay khoi nguwc,
dé trén san nha trong mot tw thé hoan toan thodi mai. Thwc hanh dén
10 phut Tw thé nay gir ndo bd tinh I&ng va gidp lam gidm cang théng
va trAm cam, thw gidn co thé, gidm dau dau, mét mai va mét ngu, gitp
ha huyét ap.

Bhujangasana (tw thé rdn hé mang): tang cwong hé thong than kinh,
n6 c6 mot tac d@ng tich cwc doi véi da day, gilr cot song linh hoat va
giup tan hwéng giac ngu ngon.

Shalabhasana (tw thé chau chau): ciing rat co lgi cho bénh nhan mat
ng‘l]. Phwong phap nz‘gly ch&g tri cac bénh vé cot song, t’ri dau lwng, dau
than kinh toa, cing cd hé than kinh va loai bé chirng mat ngu.

Vajrasana (tw thé 1an sét): |a asana t6t nhat cho bénh nhan mat ngu.
Day la mot tw thé thién dinh dé vwot qua sw béat dinh clia tam tri, nhirng
van dé vé tiéu hoa, dau da day, kho tiéu.

Bién phap tw nhién khac phuc sw méat ngu:

Ngam chan trong nu’(’)’c, néng khodng 20 phut trwde khi di ngdi. TAm bang nwéc lanh va cha co
thé Ki lwdng trong khi tam rira.

Ngu trong mot can phong théng thoang va thoang mat. Cam nhan hoi tho’ trong mu0’| phut sau
khi ndm trén giwdng. Didu nay sé gitp cho sw binh tinh tam tri va cung cap cho gidc ng ngon.
http://www.remedyspot.com

L& bau c6 vi dang, nhwng qua thi c6 vi ngot. L&
gitp loc mau va la mét loai thude tét cho chirng
mat ngl va gan. L& bau va trai bau cé thé duoc
séy kho thanh bét. Ideal Farming
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