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nguoi bién tap.

Namaskar

Céac Anh/Chj/Em than mén,

Ké hoach cla ching ta nam nay la thwc hanh Akhanda
kiirtan déu dan va lich thwc hiélj trong nam 2013 da duwoc
thong bao dé moi ngudi cé thé sap xép thdi gian tham gia.

Ngay 17/2/2013 sau Tét Nguyén Dan vira qua, ching ta da
c6 budi Akhanda kiirtan tai Master Unit cia Dada. Nhiéu anh,
chi, em da dén tham gia. Chang ta da thdo luan vé Ananda
Vanii — mét thong diép day cdm hirng tr Baba trong nam
nay vé chu dé “sw quyét tam”. Mét con nguwoi thanh cong vi
ho c6 sw quyét tam cao do va khong bao gi® tr bd.

Trai nhin an vao thang 3/2013 tai nha chi Nageshvsrii mang
lai cho moi nguoi rat nhiéu niém vui. Cac thanh vién tham
gia bat dau gan giii hon va that sw c6 nhirng gidy phat rat
vui vé. Dé thwc hién nhin an trong vong 24 gid khong st
dung nuwéc va thirc &n can phai cé6 mét sy quyét tam cao do.
Nhirng ngudi lam dwoc diéu nay sé chic chan cé thé tré
thanh nhirng ngwdi thanh cong.

Hoat dong phuc vu cdng déng ctia AMURT& AMURTEL vao
ngay 24/03/2013 cho chiing ta rat nhiéu cdm nhan vé Baba.
Mat vai viéc bat ngd xay ra ngoai mong dgi nhwng tat ca déu
da dién ra tét dep. Baba biét duwoc kha nang cda ching ta va
Ngai ludn mang dén cho ching ta moi sw tét dep.

Vao cubi méi thang, dién dan yoga dwoc td chirc béi anh
Sanatana.

Hen gap lai moi ngudi sau 3 thang. Hy vong moi ngudi cung
gilr gin strc khde va thyc hanh tam linh cho sy yén binh cla
tam tri. ©

Vi tinh yéu thiéng liéng cda Ngai
Didi Ananda Carushila’

Ban tin nay danh cho tat ca nhirng nguwdi yéu Yoga va quan tam dén thuc hanh tam linh, strc khde va cac hoat

déng phuc vu cong déng.

Ban tin nay la 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 dwgc Ananda Margiis va nhirng ngudi thwe hanh Yoga thuwc hién.

Dc thay cla ching ta Baba (Shrii Shrii Ananda Murti) tirng néi réng ban tin ctia ching ta nhw 1a thuwc phdm
clia Nguwoi. Co6 thé néi rang sw ngon miéng clia Ngwoi la dwoc thdy cong viéc tét lanh ma Ananda Margiis

dang thuwc hién trén toan thé gioi.

Chung t6i hy vong &n ban nay s& mang dén nhirng théng tin hiru ich va tha vi cho cac anh/chi/fem. Chung toi
cling hoan nghénh dén nhan moi dé nghi, gép y t& anh/chi/fem.
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HOANH THANH Mi CHAY

I.Thanh phan:

Nhéan banh
Tau hii trdng
Ca rét

Rong bién
Pau Ha Lan
Cu cai mubi

Nwéc dung
Bép

Nwéc dira
Cu cai tréng

Céc nguyén liéu kem theo

Rau séng &n kém ( xa lach, rau hang, rau
qué, gia...)

La hoanh thanh

Mi hoanh thanh ( mi vang khé c6 ban trong
siéu thi, loai khdng trirng )

Muéi, dwéng, xi dau, tiéu.

Il. Cach lam

+ Nhan banh hoanh thanh

1. Tau ha trdng vat bé nwéc, lam toi, min.

2. Ca rbt rira sach, b&m nhuyén.

3. Rong bién ngadm nwdc. Xat nhé.

4. Ham hoac ludc chinh dau ha lan

5. B&m nhuyén cl cai mubi.

@ Tron déu tat ca lai véi nhau, ném mudi, xi
dau, dwong, tiéu vira an.

March 2/12013: Nau an chay

Activities January to March 2013

CAC SU KIEN SAP TOI

Akhanda Kiirtan - Ngay 28 thang 4

Huén luyén AMURT - Ngay11-12 thang 5

Sinh nhat Baba - Thr bay, ngay 25-26 thang 5
Akhanda kiirtan - Ngay 9 hoac 16 thang 6

Cudn hoanh thanh

DPé nhan vao 1 gbc 14 hoanh thanh, cudc
tron, sau dé gap ngwoc 2 bén mép la
hoanh thanh vao trong ( gitp gilr chat
nhan bén trong, khi luéc nhan khéng bi roi
ra ngoai).

Nwéc dung

Pun s6i mét ndi nwée rdi cho ca rét, nwéc
dira, cl cai trdng, bép vao ndu mém. Ban
c6 thé linh ddng thay thé céac loai cti qua
nhw su hao, tao, mia, ci san... Nau nwéc
dung ttr cac loai ct qua cho vij rat thanh va
nhe.

Khi cAc loai rau cti & mém va ra nwéc
ngot ban ném chat mudi va dwdng cho
vira an

Mi hoanh thanh

Mi kho mua vé chan so qua nwdc soi (
khi soi mi mém, khdng bét thi dwoc ), vt
ra rd, xa nwéc lanh rdi db ti dau an vao
x6¢ déu cho réo va soi mi duoc toi ra.

lll. Trinh bay

N&u ndi nwdc sbi dé trung so hoanh thanh
trwoc khi an

Xép mi vao td

Dé vai miéng hoanh thanh Ién trén

Mot ti gia

D4 nwdc dung vao

An kém vé&i rau sbng, ngo, tiéu, chanh,
twong ot.
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AMURT& AMURTEL d4 t6 chirc mét budi kham bénh tir thién vao Chu nhat 24/03/2013 tai
Ananda Uma Master Unit (Lang sinh thai Yoga), Phwéc Tan. Day l1a 1an dau tién chang ta td chirc
hoat ddng nay tai day. Anh Vimukta, anh Shuankara va chi Advaita da giup d& chuén bj dia diém.
Anh Kumuda, chj Rukminii gitip chuan bj nha vé sinh tw hoai , trong khi d6 anh Thién da gitp sap
dat ban, ghé. Pay |a mot trong nhirng hoat ddng thd vi ciia AMURT& AMURTEL.

45 thanh vién cia AMURT&AMURTEL da cung tham gia hoat ddng nay. 61 tré em va nguwoi Ién
da dén bubi kham bénh tir thién. Ngoai viéc tham kham bénh, ching ta con phat mot sé thuc
pham cho nhitng bénh nhan. Cac trang thiét bi phuc vu viéc thdm kham dwoc chuan bi day dd béi
8 bac sT va 22 phu ta. Day 1a nhitng vi bac si thi vi nhat ma ching ta dwoc gap trén hanh tinh
nay. Sau budi kham bénh, chj Kalyanii d@ huéng dan mot sé bai tap thé duc gan bén bd séng.
Anh Sanatana phu trach viéc ndu &n d& chuan bi nhirng mén chay rat ngon cho tat cd moi nguoi
tai Master Unit ctia Dada.

Moi thir da dién ra hét sirc tot dep. Ching ta cling da méi 4 bac si va dugc si tham gia cling
chwong trinh nhwng chinh quyén dia phwong khéng cho phép ching ta cip phat thudc cho bénh
nhan vi vay chuing ta da hiy bd hoat ddng nay. Dia diém ma ching ta chuén bi ciing phu hop véi
viéc tham kham clia cac nha si. Moi ngudi tai Phuéc Tan rat phan khéi véi hoat dong tham kham
bénh mién phi nay. M6t thanh vién tham gia chwong trinh nay tir Hoi chi thap dé cho biét anh c6
thé gitp d& chung ta xin gidy phép tir cac cap cé thdm quyén néu ching ta muébn td chirc mot
hoat dong twong tw.

Dac biét cam on anh Dinendra nguwi da gop y, cé Karuna, chi Shubhra, 1anh dao va céng an dia
phwong cung cac manh thwdng quan da giup d& cho hoat déng nay thanh cong tét dep.
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Bi mat cua viéc khai tam
B&i Acarya Pranakrsnananda Avadhuta

Khi khai tam, nguoi hoc vién xin hira mot cach trang trong réng sé lam cang nhiéu diéu tét khi co
thé, tranh khdi nhirng hanh vi nguy hai va gitr bi mat cta qua trinh thién dinh va mantra. Lam
nhirng viéc tét va tranh nhirng hanh déng x4u thi dé& dang hiéu dworc, tuy nhién viéc gir bi mat
clia qué trinh thién dinh c6 thé khé hiéu dbi véi mot sb nguoi.

Vi mét ly do nao dé viéc nay tré nén hét strc quan trong khi ma moi thir ngay nay deu dwoc cong
khai cho moi ngu i biét. Néu khong dwoc cong khai, diéu nay dwoc xem la diéu xau, hoac c6 tinh
chéat nguy hai. Nhirng ngudi khac cho réng viéc gitk bi mat nay 1a mot sw vi pham quyén co ban
trong mot sé hién phap khong thanh van. Va nhw thé cubi ciing moi thir déu tré nén khéng co gia
tri.

Muc dich cua viéc gitr bi mat sy khai tam khéng phai la dé che gidu thong tin dbi véi nhivng ngudi
thwe sw khao khat mudn biét vé tam linh, ma la dé duy tri gia tri cia nd. Méi ca nhan c6 mét sw
lién hé gitra ban than cia nguwoi d6 voi vi tru. Sw lién hé dac biét nay dwoc hinh thanh béi sy
hiéu rd ban than ctia ngwdi hoc vién dang & dau, muc dich sau cling ctia ho la gi va trong cai
dang &m thanh nao ngu®i thién dinh lién hé véi Thwong dé va Coi Vo tan.

Mbi ngudi c6 mot Am vure riéng biét va chinh xac mang ngudi thién dinh dén gan véi Muc tiéu.
Diéu nay rat riéng tw va c6 gia tri déi véi ngudi thién dinh ma chi c6 nhitng Guru méi danh gia
dwoc. Viéc mang s lién hé cla ca nhan méi nguwdi véi tam linh ra phan tich réng réi hodc so
sanh v&i nguwdi khac — nhirng nguwdi khéng chia sé gia tri ca nhan trong méi lién hé véi tam linh.
Viéc dat cac mbi quan hé mé dao clia ngudi moén dé trén mot nén tang cong cdng dé phan tich,
tiép xuc va cé thé bij so sanh b&i nhirng ngudi khéng cung chia sé gia tri véi ho méi quan hé tinh
cam va tam linh la mét hanh déng vé cam.

Diéu nay twong tw v&i viéc tranh luan glua nhung nguwoi chong chung thuy va vo cua ho vé viéc
st dung nhirng tr ngir than mat, au yém. Mot sb nguo’l cho rang “cwng” thi triu mén hon “em
yéu” diéu nay chi c6 nhirng ngwdi dang yéu mai biét rd. Néu thién dinh dwoc dem ra phan tich
mot cach khd khan, no sé bi chét kho vi thiéu mau va chét ngdp vi thiéu khong khi.

Nhirng viéc nay dwoc gitr bi mat trong tam tri s& co tac dong Ién dén tinh cach cia méi ca nhan.
Diéu nay ly giai tai sao cac nha phan tich tam ly ¢ gang phoi bay cac ndi s¢ hai tiém an, cac
chieng réi loan than kinh dé dién ta cho cac bénh nhan vé tinh chat théng thuwdng ctia cdm xuc dé
cac chirng bénh vé tinh than khéng bi chéng chét trong tam tri. Cac bénh tam than 1a do cac nbi
dau bi 4n nay tao ra.

Cac nang lwong tinh than gay ra bdi cac tw twéng tiéu cwc lam x&o trén ca tinh ciia méi ca nhan
réat nhiéu, trong khi dé cac nang lwong tinh than dworc tao ra béi cac suy nghi tét, cao thwong thi
thwdng dan dat ca nhan dén sw lanh manh, khéng so hai. Néu tam tri gitr dworc bi mat cda tinh
yéu dbi véi Dang tbi cao thi sé gitp ich cho ca nhan do rat nhiéu.

Chinh vi vay nhitrng nguoi thuc hanh thién dinh hira sé git bi mat cia médi khia canh cu thé cia
thién dinh mét du tinh khoa hoc phé théng cta thién dinh da dwoc gidng giai trong rat nhiéu sach.
Nhirng ca nhan mubn dwoc hoc thién dinh mét cach chinh xac nén tim mét ngwdi thay c6 da kha
nang (acarya) va dwoc Guru cho phép. Thanh cong sé& dén théng qua nhirng nd lwc tap luyén
hoan chinh va kién tri.
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Thwc pham, té bao, sw phat trién thé
chat va tinh than
Shrii Shrii Anandamurti

Co thé clia mdi con nguwdi bao gdm vo sb cac té
bao. Nhirng té bao nay cé hai loai: protozoic va
metazoic. TAt ca cac bd phan cla co thé con
ngwdi dwoc tao thanh tir hai loai té bao nay.
Trong mét nghia khac, toan bd cAu trac cua con
ngwdi cé thé dwoc coi nhw mot té bao metazoic.

Mbi té bao nay c6 tam tri, linh hdn riéng cta no,,
vv, nhwng tam tri clia cac té bao khac véi tam tri
con ngwoi. (Va tam tri clia cac té bao metazoic
phat trién hon so véi cac té bao protozoic) tam tri
con ngwoi la moé hinh thu nhé don vi cong véi bo
swu tap cla tam tri cGa té bao protozoic va
metazoic; do dé tam tri con nguw&i la mét tam tri
tap hop. Cling nhw tdm Macrocosmic dugc lién
két chat ché véi méi thuc thé cha vi tru nay
théng qua ota yoga va prota yoga, tam don vi
khdng thé tach roi lién quan dén méi clia cac don
Vi tong hop clia né [ca nhan] va trong mot cach
tap thé tam tri cGa cac té bao ciing c6 mbi quan
hé nhéat dinh v&i tam don vi. N6i chung mot té
bao séng khodng 21 ngay va sau do chét, dwoc
thay thé bang cac t& bao mai. Khi mét nguoi cha
mot phan nhét dinh cla co thé, mét sé bui ban
dwong nhw di kém, ngay ca khi co' thé van con
bao phu, nhung diéu nay khong phai la luc nao
cling bui ban tr méi trwong. Trong hau hét cac
treong hop, no la sy tich tu cda hang tram té bao
chét.

Céc té bao thwong phat trién béi anh sang,
nuwéc, khéng khi va thue pham chuiing ta én. Ban
chét clia thwe phdm va dé udng co tac dung cla
né dbi véi cac té bao, va do dé cling anh hwéng
dén tam tri con ngwoi. Ré rang mbi sadhaka,
hodc nhing ngudi c6 nguyén vong tam linh, can
phai rat than trong trong viéc lva chon thuc
pham. Gia s&r mét ngwoi diing tamasika, hodc
thire an, tinh. Két qua sé 1a sau mot thoi gian
nhét dinh, cac té bao tinh sé phat trién va thuc
hién mét anh hwéng tinh vao tam tri cia ngudi
c6 nguyén vong. Con ngwoi phai chon sattvika,
hodc sinh, hoac rajasika, hoac mutative thuc
pham, theo thoi gian, dia diém va con ngudi.
Diéu nay s& dan dén su ra doi cla cac té bao
sinh, do d6 sé tao ra mét tinh yéu danh cho thyc
hanh tadm linh va giup d& trong viéc dat dwoc
trang thai can bang tam Iy va quan binh, dan dén
tdm linh bao la

Sau khodng 21 ngay, cac té bao cii bj d3o thai va té
bao mai phat trién. Nhwng & tudi gia, do cac khuyét
tat trong cac té bao nhat dinh, do nhén va doé béng
cla bé mat bién mét va lan da tré nén nhan nheo, va
cac bd phan khac nhau cla co thé suy yéu. (Voi
nguwoi gia, phan hay cac té bao cii va cac té bao maoi
duwoc san xuat véi sé Iuong it hon va mot sb té bao
m&i khong nhan dwoc chét dinh dwéng thich hop.)
Trong tAt ca cac trwong hop mot bénh nhan da 6m
yéu trong mét thoi gian dai, cac bac si cé kinh
nghiém tw van nghi ngoi hoan toan t6i thiéu la 21
ngay dé cho phep sy phat trién clia cac té bao khde
manh mai, dé nguol 6m yéu sé lay lai nang lwong
thé chét va tinh than.

Céc té bao la sinh vat séng, va nhw [a mot két qua
ctia viéc chuyén déi thong qua cuéc song cung nhau,
ching da tim thay sw tén tai trong co’ thé con ngudi.
Sau d6, théng qua qua trinh tién héa dan dan, méi
tam té bao sé phat trién thanh mot tam tri con ngwoi
Hao quang hoéc effulgence tda ra tir co thé con
ngwdi la effulgence tap thé clia tat ca cac té bao téng
hop cla né. Khi & tudi gia nhiéu t& bao trong co thé
tré nén yéu kém, diéu nay dan dén su suy gidm
effulgence. Ngay ca co thé ctia mot ngwdi dan éng
tré, nhirng ngwdi dang mac can bénh vé thAm my
Ban than trong khuén mat ngwoi co hang triéu té bao.
Khi mét ngudi ndi gian moét lwgng In mau lao vao
mat, khién né tré thanh mau dd va gay ra nhiéu té
bao chét. M6t ngudi doc 4c bao lwe hodc cé thé dé
dang nhan ra qua khudén mat ctia cé/anh ta

Nhw mot két qua clia viéc an thire an sinh va thuc
hién thwc hanh tdm linh, cac té bao ctia co thé con
nguwoi tré thanh sinh. Buwong nhién, mot effulgence
lan tda ra tlr cac té bao nay tao ra mét vang hao
quang xung quanh co thé clia ngwdi c6 nguyén vong
tam linh. DAy 14 ly do tai sao rat nhiéu hinh &nh cla
mahapurusas [ngwdi phat trién bac cao | cho thay ho
v&i hao quang rang ro.

Néu céac té bao bj anh hwéng béi thirc an va nwérc,
va néu ban chét clia cac té bao anh hudng dén ban
chét cla tam tri con nguwi, rd rang la con ngudi nén
&n ché do an ubng dung, b&i vi thwe pham va tam tri
lién quan chat ché véi nhau. Khong &n bat ky mat
hang thuwc pham, du tét hay x4u, mot cach bira bai vi
né cé thé dan dén thodi hoa tinh than. Khao khat doi
sbng tinh than mét cach chan thanh phai theo cham
ngdn: Aharashuddhao sattvashudhih ["Mét ché dd an
ubng khoé manh tao ra mét co thé khoé manh"].
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Chi nén &n thwc phdm c6 ich trong viéc gitr cho co thé va tam
linh khoé manh.

M6i dbi twong clia thé gidi déu bi thdng tri bdi mét trong ba
nguyén tac sinh, di truyén va tinh. Thwc phdm 1a khong c6 ngoai
I&, va theo tinh chét ndi tai clia nd, dwoc chia thanh ba loai.
Sinh thwec phdm: Thwe phdm ma san xuét cac té bao sinh va do
do c6 loi cho thé chét va tinh than ciing la sinh. Vi du thwe phdm
sinh la gao, lta mi, lta mach, tat ca cac loai dau, sira, trai cay
va cac san pham sira.

Thwe pham chuyén dbi: Thwe pham tét cho co thé va cé thé
hodc cé thé khong tét cho tam, nhwng chéc chan khéng c6é hai
cho tam, la chuyén ddi.

Thwe pham tinh: Thwe phdm ma c6 hai cho tam tri va cé thé co
ho&c c6 thé khong tét cho co thé 1a tinh. Hanh tay, t6i, rvou,
thuwc pham cii va théi, thit ctia cac dong vat Ién nhw trau bo, ca,
trirng, (bao gébm ca ndm) vv, 13 tinh.

Con nguoi thuweng xuyén an thirc an ma khong biét pham chét
noi tai etua no. Vi du, stra cia mot con bdo ma da sinh em bé.
Hoac ca tim trang hoac 14 mu tat, tt c& déu phat trién tir vat
chéat théi.

Pé c6 mot tam tri can béng va tién bo tinh than, con ngudi sé
phai chu y dén nhirtng phdm chét clia thwc phdm ma ho an. Mét
sang kién chorang: "Téi sé& chi lam sadhana cla téi va an thuc
pham phu hop va sé khong &n bat ky thwc phdm khong dung”.

14 February 1970, Ranchi
Published in: Yoga Psychology [a compilation]

Trai nhin an Ngay 9-10 thang 3

Trai nhin an dau tién trong nam 2013 tai nha chj Nageshvarii — 21 ngwei tham gia.

Sau trai nhin an, t6i nghi t6i c6 thé lam dwoc moi the néu t6i mudn. Toi rat lo I&ng trwdc khi tham
gia, khéng biét tdi c6 thé lam dwoc hay khéng. T6i mubdn nhan nhi dén nhirng nguwdi chuwa tham
trai nhin an rang “Hay th&r mot 1an, ban s& cdm thay thich va sé& cé nhiéu trai nghiém tuyét voi vé
nhirng gi ban da nghe thay, ban s& cdm nhan dwoc ban than minh tét hon truéc”

Thanh Thao

T6i rat vui duwoc biét cac ban & trai nhin &n. Day 1a mét trong nhirng ky niém t6i khong thé

nao quén duoc.

Khi dang ky tham du trai nhin &n, t6i rat bang khuang va lo lang, t6i khéng nghi minh cé thé vuot
qua dwoc 1an nhin 8n nay mot cach dé dang.

Tham gia trai nhin an, bén canh viéc hoc cach nhin &n, téi con hoc dwoc nhiéu bai hoc b ich vé
cach gitr tam tri sdng khoai bang suy nghf tich cwe, cach duy tri strc khde tét qua viéc an ubng
thich hop dé c6 dwoc niém hanh phac moi ltc. Téi hira cd gang thue hanh nhin &n 2 1an/ thang
nhw dwoc huéng dan, cling nhw thay dbi théi quen an ubng.

T6i c&m thay tét hon sau 1an nhin 8n dau tién vi vay t6i tw nhin |an nira tuan réi. Toi da thanh
coéng. M6t lan nika xin cdm on Didi va cac ban & trai nhin an.

Luong Thi Le Xuan
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