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Chao mirng tat ca moi nguwei!
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0 khac cho ban

Céac Anh/Chji/lEm than mén,

Hi vong moi nguroi déu binh an nhé an hué ctia Ngai.

Nhan dip sinh nhat Baba, ching t6i xin g dén anh chj em théng diép
day truyén cam duwéi ddy ma ban than ti tin 1a quan trong déi véi tat ca
moi ngQuoi .

Moi ngudi nén kiém soat ban than minh nhw thé nao trong thé gi¢i nay?
Muc dich duy nhét ctia cudc doi 1a thwe hanh tam linh — 1 s nhan thie
vé dang tdi cao. Nhuwng co thé con ngwoi bao gdm ndm nhan té co ban
va tam tri gan lién véi co thé déu thudc vé thé gidi vat chat nay. Vi vay,
thwe hanh tam linh khéng thé dwoc duy tri khi thé gi6i vat chat nay bi
l&ng quén. Con nguwdi sé phai kiém soat cudc séng clia ho bdng cach
thwe hién cac bdn phan tran tuc ma khéng gay anh hwéng dén viéc thuc
hanh tam linh cia ho,day la muc tiéu quan trong nhat cia cudc doi. Do
dé, con ngudi sé phai tiép tuc thwe hanh tam linh nhw 1a s ménh hang
dAu trong ddi song song v&i viéc thwe hién day dd trach nhiém tran gian,
xem day la nhirng viéc ho dwoc giao pho b&i Thwong Dé.

Nhwng tam ly con nguwoi thwdng léch khdi muc tiéu chinh cta cudc doi
sau mét thoi gian thue hién cac bdn phan tran tuc, déi luc di qua xa t&i
mirc ho chi xem bdn phan trn tuc nhw mét phwong tién dé tw dé& cao
ban than. Pay la thoi diém suy sup cta ho — birc man den tdi cua tat ca
s huy diét bao trum Ién cudc doi ho.

Vay dau la giai phap? Con nguwoi tiép tuc thuc hanh tam linh nhw s
ménh cla ho trong doi vao nhirng ngay binh thwdng cung llc voi viéc
hoan thanh nghia vu trdn gian do Thuwong Pé giao phé. Nhwng vao mot
s ngay dic biét nao dé (nén 1a cac ngay cb dinh theo nién giam vi so
con ngudi sé quén), con nguwdi nén xem trong thwc hanh tdm linh hon
cac trach nhiém tran tuc; nghia 13, thdi gian va ndng lwong cta ho nén
danh cho thwc hanh tam linh hon 1a cac hoat dong tran tuc vao nhirng
ngay nay. Cac ngay c6 dinh nay dwoc goi 1a upavasa® hay nhirng ngay
nhin an, 1a khi con ngwi tap trung tam tri vao cac van dé tam linh va &
gan Thuong Bé hon, day I0i moi kha néng lam ho bj suy sup tinh than.

Shrii Shrii Ananda Murti
Namah Shivaya Shantaya, 156)

hiéng liéng cda Ngai
hila’

Namaskar

DAO BUC LA NEN TANG.
TRUC GIAC LA CACH THUC.
NHA TRUYEN GIAO CcUuOQC
POl LA MUC TIEU.

Shrii Shrii Ananda Murti

Ban tin nay danh cho tat ca nhirtng ngwdi yéu Yoga va quan tam dén thuc hanh tam linh, strc khde va cac
hoat déng phuc vu cdng déng.

Ban tin nay la chiéc cau ndi lién lac hiru ich gitra ching ta v&i nhau va tt nhién dé chia sé thong tin tbt
lanh vé cac hoat dong da dwgc Ananda Margiis va nhirng nguwoi thwe hanh Yoga thwc hién.

Durc thay cla ching ta Baba (Shrii Shrii Ananda Murti) tirng néi rang ban tin ctia ching ta nhw 1a thyc
phdm clia Nguwoi. Cé thé néi rang sw ngon miéng clia Nguoi la dwoc thdy cong viéc tét lanh ma Ananda
Margiis dang thwc hién trén toan thé gioi.

Chung t6i hy vong an ban nay sé& mang dén nhirng thdng tin hiru ich va tha vi cho cac anh/chi/em. Ching
tdi cling hoan nghénh dén nhan moi dé nghi, gép y tir anh/chi/em.
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NOI DUNG

Chao mirng tat cd moi ngudi!
CAC SU KIEN SAP TOI

NAu &n chay

Huén luyén AMURT

Sinh nhat Baba

GIOI THIEU VE NHOM -
SUPERCAT THUOC NHOM TRE
SUC KHOE

T6i hoc Yoga

Pham tru t6t nhat clia con nguoi

“Dirfng cb6 gang dé tré
thanh mét ngwdi thanh
céng ma hay cbé gang
dé tr& thanh mot nguodi
cé gia tri.”

“Néu ban mudn cé
mot cudc sdng hanh
phuc, hay rang budc
cuéc sbng véi mot
muc tiéu ch® khoéng
phai v&i con nguwoi
hay nhitng vat thé
khac.”

Albert Einstein

CAC SU KIEN SAP TOI

Lich hoat dong & thanh phé HCM nam 2013

Dién dan Asana - Ngay 7 thang 7

Akhanda Kiirtan - Ngay 21 thang 7

Chwong trinh phuc vu AMURT - Ngay 28 thang 7

Trai nhin an - Ngay 17-18 thang 8 (Tai nha chi Shubhra & Phwéc Tan)
Trai Sadhana

A D W WDN

0 N o O

Ngay 15/6/2013: Nau an chay do chi Advaita phu trach

Mi QUANG CHAY
Nguyén liéu
- GAc tréi
- Tau hu
- Thom
- Bau phdng rang
- Sgi mi quang
- Rau sbng (xa lach, rau hing, rau qué, gia, 6t
xanh...)
- Banh trdng nwéng (banh da)
- Nuwéc dung

« Bap trai

« CU cai trang

« Carbt

* Susu

* Nuwéc mia

Cach lam
- G4c: mua tréi chin, bd déi, 1y phan rudt dd, loai bd
hat, xay nhuyén, bat Ién bép dun v&i dau &n. Doi dén
khi gac day mau, chuyén sang dé thdm (nhw mau hat
didu)

- Twong &t 6t xanh bam nhé hodc xay nhuyén, tron
chung v&i gac

- Tau ha tréng: cat khic hinh vudng, khoang hon 16ng
tay, chién vang déu

- Thom : bdm nhd, nhuyén

Cho tau ha da chién vang + thom + gac + twong ot
vao chdo dao déu, ném ném cho vira an, dé Itra nhd,
cho tau ha thdm déu.

Lwu y: Thom va géc gilp mi quéng c6 vi thom ngon
va mau duoc dep. C6 thé bd nhiéu, tly liéu luong va
ném ném cho vira &n la duoc.

- Nwée dung: Cu cai, ca rét, su su cat miéng vudng,
tron vira an cung véi bép trdi hdm lay nwédc ngot
(ngoai ra c6 thé cho thém nwéc mia va nwéc diva)
Doi dén khi cac nguyén liéu chin mém, cho tau ha da
nau vao, ném ném lai cho vira an la dwoc.

Trinh bay

- Trung so mi quéng, gia qua nwéc sbi dé vao to, cho
nwdc mi quang vao, dau phong, banh trang dé lén
trén. An kém véi cac loai rau séng da rira sach.



HOI THAO HUAN LUYEN
AMURT

NGAY 11-12 THANG 5, 2013

Hoi thdo do Dada Sumitanand dam
nhan vé sw néng lén cda trai dat va
hoi thdo hudn luyén AMURT do
Dada Nirmalkrsnananda thwc hién
v&i nhiéu hoat déng khac nhau vé
quan ly dw an va céac trd choi.
Chung t6i da hoc rat vui va c6 thé
ap dung nhirng gi da hoc vao cuéc
séng hang ngay.

Chung t6i mirng sinh nhat Baba than yéu bang mua kiirtan Akhanda va
xem slide show vé cudc ddi va di sédn cta Ngai. Sau d6 ching toi dén
Ananda Uma dé tréng 60 cay an trai & d6. Day la 18 tréng cay dau tién sau
20 ndm c6 dwoc manh dat nay. Cadm on moi ngwdi da cung tham gia voi
ching toi.

Déc biét cdm on anh Lokesh d3 gitip dem cay dén va cung cap cho ching
tdi phan bon hivu co. Ching t6i sé tréng thém 500 cay nira vao thang 9.
Mong sé gap lai tAt cad moi nguoi.
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GIOl THIEU VE NHOM SUPERCAT THUQC NHOM TRE
SUPERCAT — NURTURING LOVE (SIEU NHAN MEO - UOM MAM YEU THUONG)

Vé&i mong mudn tao ra mét méi trwdng tré nang dong dé cung rén luyén va phat trién Yoga, moét sé ban
tam huyét véi Yoga da cung nhau thanh Iap Nhém Tré vao ngay 03/ 03/ 2013. Bén canh do, véi niém yéu
thich tré em va chung y twéng mé rong Yoga Kids, tén nhém SuperCat dwgc dat vao ngay 05/05/2013 vé&i
khau hiéu: Uom mam yéu thuwong. Dén thoi diém hién nay, SuperCat da tap hop dwoc 10 thanh vién, da
va dang thuc hién mot s6 hoat dong sau:

1. Cong tac v&i Téng doan Sao Bac Dau (thudc Hoi Lién hiép Thanh nién Viét Nam, Tp.HCM,
www.saobacdau.com.vn) day Yoga mién phi cho cac bé huéng dao sinh trong 3 thang hé, bat dau tir ngay
16/6 tai cong vién Tao Dan vao cac sang Chu nhat (tir 8h30 — 10h30).

2. Lén ké hoach day thtr nghiém tai nha riéng (361/20 Nguyén Binh Chiéu, Q3) va mét sb chung cw (dang
chiéu sinh tai chung cw D5, B.Thanh).

3. Lén ké hoach hwéng dén mang cung cap rau sach, rau hiru co do nhu ciu vé kinh phi hoat déng lau
dai.

**Ch(1 y, ch( y: Ban nao yéu thich Yoga, Yoga Kids (cang téf) déu cé thé tham gia nhém SuperCat.
Chung ta c6 thé day Yoga cho cac bé, phu I6p huéng dén céac bé, hodc ddm nhén céc cong viéc khac, ...
Vui long lién lac Jaza (Lwong) 0908 227 795, Jiviika’ (Yén Trang) 01222 650 001 hodc email:
supercatyoga@gmail.com.

Va trén hét xin gtvi Ioi cdm on chan thanh téi Yoga Hoa Sen, Co Diipa, Anh Tapan, Thay Sanantana, Didi
Ananda Carushila, ... da, dang va sé gilp d& Nhém Tré - SuperCat trong moi hoat déng.

Tan man cudi tuan
Xin tran trong ra mét quy doc gia ba con c6 bac gan xa, hém nay, Chi nhat ngay 16/06, SuperCat gdm
nhi*rng c6 nang dep gai, “kute”, cung nhirng anh chang binh thwong thong dong di day Yoga Kids & cong
vién Tao DBan, hihi...

X

Dé “m6n dang ho déi” véi mot Téng doan sao Bac Dau tdm c¢&, chi Jaza “nd” nha minh d3 trinh trong tuyén
bd: chiing em cé t&i 5 gido vién kinh nghiém, c6 thé day mét luc 5 I&p day anh & 1? Ma mét Iép tan 25 — 30
nhéc chir chdng choi. Kinh khiing chwa 12 Thé 1a dam lao phai theo lao, Siéu nhan Méo nha ta quyét néi la
lam, mot cude hop khan cép trwéc ngay ra quan duoc tién hanh tai dinh co trén duwéng Nguyén Dinh
Chiéu dé ban bac phwong an tac chién.

C6 Kaomudii “xinh dep” va c6 Advaita’ “dé xwong” da huan luyén cap téc cho 4 chi méo baby gdm: c6
Jaza “ndé”, c6 Andinii “diéu”, c6 Jiivika’ “tut tt” va thay Lokesha “rudi”.

Tén ten ten, va day, ngay Cha nhat dinh ménh ciing da t&i. Hic, t6i hom th& 7 ngd khong dwoc (do may
dira cung phong quay qué — chir céc phai tai hdi hdp dau 4). Kha kha...

Bé&o céo tinh hinh thoi tiét rat chi la tuyét voi, khdng nang... khéng mua... ram mat.
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Sau khi quan séat dia ban hoat ddng, nhém da chon chd khuét khuét phia trong dé bét xau hd ... ai ngd,
céi anh phu trach héng cé chiu, anh i rat chi 1a “tuyét voi” chi ngay 16i di cong vién, gan sat dwdng cai
ludn. HG hdn ah, ngay gitra “thanh thién bach nhat”, ai ai cling cé thé& ngédm, nghia, liéc, nhin, chup hinh,
quay phim, ... hoanh trang chwa !?

Théi thi danh choi ludn, trai ca déng tham tap ra, trai xong rdi thi ... nao ching ta cling hat bai mua roi
mua roi ti tach, mwa roi wét thdm, wét tdc em né. (Cha! Lic bt dau anh Téng trwdng néi viéc gi kho
khan cir bao, anh xt ly hét cho — héng biét tr&i ma mwa to 1én bao anh, anh gidi quyét sao ta ?!) Hehe.
Chac mém |& cubn tham chay xit khéi luén.

N6i vay théi, chtr mwa rét roi ti xiu 1a hét hal Bac mat troi dé& thwong lai xuét hién rdi né! Co 1& Bac
thwong may em nhé & day va SuperCat nén Bac ct¢ mat mat, khéng nang ti nao.

Chao c& xong, thoi khdc mé& man da tdi, tran dia dwoc dan ra, khung canh lic d6 cwe ky huyén néo,
ngwoi trong cong vién nhin ra, nguwdi trén via heé nhin vao, nguwoi dang di dwdng va nguwoi dirng dén
xanh dén dé ngoai nhin lai (khéng biét cé bi Un tic giao théng khong ta ?!), va kia, may cd chi ban hang
rong trén via hé, ciing hiéu ky, nhin d&m dudi, khéi ban buén gi luén. Kha kha, thé cé héi hop khong co
cht. Kiéu nay biét dau minh dwoc 1én Youtube sao ta ?! (Hehe, du ban khéng cao, nguwdi khac ciing
phai ngodi nhin.)

L&p dau tién khoang 25 bé, vi so khé quan ly, nén chon may bé hoi 16n ti xiu (10-14 tudi). Ai ng® dau,
may anh chi Ién réi nén hoi bat hop tac ti xiu. Nhwng khong sao, cudi ciing tiét hoc ciing rat ok.

Rat kinh nghiém, dot 2, dot 3 may bé nhé hon (hehe, dé “xwong” hon), nén dé bdo hon, rat hop tac.
M4y bé rat thich. C6 bé con néi: hay qua, vui qué cd oi, con thich hoc Yoga, hoc nira di c6. Hoc xong,
c6 bé clr chay dén ché nhém SuperCat ma dirng, kéu Bn sau hoc nira. Héng c6 chiu dzé . Zui thiét ha.

Thay phién nhau day dwoc 3 I&p, gido vién cing may anh chi phu 16p cla SuperCat déu “dudi nhw cu
chudi”, nhung cam thay rat vui va ciing rat thanh cong, khéng cé truc tréc nao xay ra hét trong budi ra
quan dau tién.

Két thiic mot budi sang tuyét voi, nhdm van sé tiép tuc cb géng trong 3 thang, réi sau dé tinh tiép ha.

6 bi mat dé dat dworc tuoi tho lau dai “Ching ta song qua
) : ' ' nhirng gi ching ta nhan

1. Téap thé duc thich hop dwgc. Ching ta tao
2. Chi an khi théy‘ ngon miéng dwng cudc sdng qua
3. Chi ngt khi buoén ngt nhirng gi ching ta cho
4. Thyc hanh tam linh thwdng xuyén ai
5. Nhin an trong khodng thoi gian
6. Tam so trwdc khi ng va thwe hanh tam linh

Phwong phap Vyapaka Shaoca (Tam so):

Dau tién, vé sinh co quan sinh duc, sau do rtra tlr ban tay Ien dén khuyu tay
va chan lén dén dau gbi; tiép theo, ngam mot ngum nuwérce, vo nwéc vao méat
va khuén mat it nhat mwoi hai 1an. Cubi cung rira tai va cd. Clng nén lam
Nasapana (lam sach 16 mii béng nwéc) (chi lam khi da day ban tréng réng).

I®YOGA 6 P.R. Sarkar




Toi hoc Yoga

Sister Dhiira’

Cdch day hon mot nam, khi toi dang phan van nén chon mot mon thé thao nao d€ tap vao budi chiéu sau
gid 1am viéc thi mot ddng nghiép toi néi ring “tip Yoga di”. Danh tir “Yoga” thi t6i nghe da nhiéu,
nhung Yoga 13 gi thi t6i hoan toan khong biét. Toi loay hoay tim trén mang mot sd dia di€m thuén tién
nhat trén con dudng tdi di 1am vé, va cudi cling tdi dd chon duge mot noi thich hgp nhat cho minh.

Nhitng ngay dau tién dé&n tap, truSc khi khdi dong, tdi ludn duge nghe mot ban nhac rat diu dang va ém
4i, nhung tdi khong nghe ro 15i va thim nghi “ciu gi ma nghe ky ky, gidng nhu la: ba ba nim, kéu va
la”, mii sau t6i mdi hi€u duge d6 1a cdu “Baba Nam Kevalam”. Thii thuc, toi rat thich ling nghe ban
nhac hét cau 4y ltc ngdi tinh tim va cdm thiy nhu dang dugc uéng mot liu gidm dau, toi néi véi cod gido
nhu vdy va cd da ting toi cdi dia CD “awakening”, c¢d con néi: “néu ai ciing cdm nhan dugc ciu
Babanam Kevalam nhu em thi c6 1& Paracetamol & mat” ©. Ciing tir ddy, t6i bit ddu mudn tim hi€u thém
vé& Yoga, khi khong hiu vé van dé gi, toi thudng héi c¢o gido va luon nhan dugc nhitng ciu trd 15i théa
ddng. Dudi sy din dit cla co, toi bit diu tham gia mot s6 chuong trinh hdi thdo vé Yoga, toi 1an lugt 1am
quen véi cdc khdi niém “nhin in, 4n chay, mda kiirtan, thién...”. T6i ciing phdt hién ra nhitng dong tdc
ma minh tip mdi ngay goi 12 “asana”. N&u vi Yoga la “tdng bang trdi” thi asana chi 12 phan ndi cia ting
bing d6, nhung d€ moi ngudi hi€u va dén duge v6i Yoga thi asana 1a cau ndi dau tién rit quan trong. Roi
tdi quyét dinh ti€p cin “tdng bing troi” nay, tiing budc mot. Bit diu 14 viéc dén phong tip mot cich déu
din, nhd tip asana t6i da hoc dudc céch thd sao cho ding, vi hdi thd quyét dinh sy song, nhung cudc song
bon chen, ban ron da 1am ngudi ta quén di “cdch thd”, ciing nhd tip asana ma cd thé toi trd nén déo hon
trudc mic di tdi chua 1am dugc nhiéu dong tdc khé. K& dén 1a toi nhin dn, nhé 1an dau sau khi nhin in,
tdi da email cho cd gido phat biu cdm nghi clia minh, c6 di gidi thich cho tdi rat rd va khuyén to6i moi
thang nén nhin in déu din vao cdc ngay 11 va 26 am lich. T6i lam theo va tinh d€n nay t6i da nhin in
dudgc mot nim. Thai gian ddu nhin dn tdi thdy déi bung 1im, chi mong thdi gian trdi mau mau. Dan da
viéc nhin dn da tr§ thanh mot théi quen va t6i khong con cdm gidc khé chiu nira, thay vao d6 1a toi ngt
ngon hon. Viéc ti€p theo 1a toi quyé&t dinh in chay (dn tri gidc), c6 thé néi trd thainh mot ngudi dn chay
hoan toan 12 mot diéu ddng ké nhat d6i véi toi. K€ tir diy, mit toi bit ddu ndi mun rat nhiéu, ngudi ciing
gy di, cdc chi dong nghiép nhin tdi “ngao ngdn”, kich liét phdn ddi viéc toi nhin dn va an chay, toi ciing
hdi budn, nhung t6i dd ha quyét tAm rdi, cling may 13 me tdi khong phin ddi tdi va c¢d gido thi khich 1é toi
ring “ding nao ning”. Tdi mudn chitng minh cho moi ngudi thdy viéc dn chay khong giy thi€u chat nhu
moi ngudi vin nghi, tdi bit dau ti€n hanh “nghién citu” vé thyc phiam, cdc bita dn trua clia tdi tai vin
phong ludn c6 nhiéu “sic mau thién nhién”, n€u nhv lic trudc con “dn thit”, toi it dn rau cd qua, cb
nhitng loai rau cd nhu ca rot, khoai tay, cAn tdy, bong cdi... toi rat it khi 4n vi khong thich, nhung khi toi
in chay, nhitng mén #n lanh tinh dit khong mAYy thich t6i vain ¢t 4n (tdi 4n bing 1y tri), din dan toi di tao
dugc cho minh théi quen #n da dang rau cd qua, uéng nghiéu nudc, mdi khi tranh thii duge thdi gian toi
ciing tham gia c4c budi ndu dn chay do hdi Yoga t3 chifc d€ hoc thém cdch ndu cac mén chay, tir mot dita
khong bi€t niu in, gid toi dd “ddm dang” hon nhiéu ©. Thay d6i mot théi quen 1a rat khé nhung khong
phéi 1a khong dudc. Sau mot thdi gian kién tri tap luyén, nhin in, in tri gidc, t6i dd cdm nhan dudc két
qué, moi tht dudng nhu t6t dan 1én. Cu thé 1a: mot nim qua to6i khong phai ding d&€n mot vién Panadol
ndo (truSc day hinh nhu thing nao t6i cling phdi uéng 2 vién),
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To6i hoc Yoga

toi khong con viém hong, khong bi viém nu6u rdng nira, cdi da day cling khong con bi nong rat, khong
con tdo bén, mit hinh nhu cling sdng hon, tinh tinh cling dim lai, b6t san si, nhitng “hat kim cuong” trén
mit tdi cling tir tif bi€n mat, toi kiém sodt dugc trong lugng co thé minh....Piéu ding mimg 13 cdc chi
ddng nghiép di khong nhin toi bing “dnh mit 4i ngai” nifa, c6 chi by gid bit diu tip in chay tuin hai
14n, c6 chi du van rat “thém hai sin” nhung cling dang c6 ¥ dinh in chay vi siic khde... Hy vong nhitng
rung dong cla tdi tot, lic d6 toi s& c¢6 thém nhitng ngudi dong hanh ©.

Tbi nghi to6i d@ may min khi quyét dinh di hoc Yoga - mon hoc di gitip toi gidi quyét nhiéu van dé thé
chat 14n tinh than, budc ngoit 4y 1am thay ddi cach nghi, cdch song cia toi theo chiéu hudng tot. Vi
Yoga toi hoc khong chi 12 huéng d&€n mdt tinh thin khde manh trong mot cd thé khde manh, ma con
huéng con ngudi t6i sy tién bo, cu thé nhu: nhitng diéu rin trong Yama va Niyama nhic nhd moi ngudi
ludn suy nghi va hanh dong ding din, to6i dugc day tif cdch tim rifa, dn udng, ngl nghi dén cdc phép tic
x4 giao, tinh than phuc vu cdng ddng... Tdi cling thAm cdm on cd gido hudng din t6i, ngudi (theo toi) 1a
rat bén bi va c6 khdt vong tAm linh da truyén cho t6i cdm hitng manh mé dé budc vio “con dudng chan
phiic”. Hién nay mdi chiéu chid nhat t6i khong con théi quen nim chéo queo & nha coi ti vi hay la ca
phd x4, thay vao d6 tdi tham gia cdc budi thién tap thé dé€ vira hoc thién vira hi€u biét thém nhiéu bai
gidng tim linh, & day t6i dugc ti€p xtic vdi nhitng thay c6 nhiéu kinh nghiém va tim huyét, tdi thdy that
binh yén, mdi khi chay xe trén dudng t6i thudng ngdm nga céc bai hat Kiirtan d€ quén di sy 6n 2o clia
phd thi. T6i chua thién dugc vi chua tip trung duge, nhung mdi khi cing thing hay c6é gi budn, toi
thudng ngdi thé hoa sen, nhim mit lai hit vao thd ra mot lic, m3 mit ra thdy ngudi nhe di nhiéu. Ngoai
nhitng budi tip & 16p, mdi sdng toi tranh thii thiic ddy sém, thuc hién bai tdp asana xong tdi tdp ngdi
thién. Khi xua Dic Phat dd thanh tyu gidi thodt va trang thdi Toan gidc nhd thién dinh. Hay trong 15i
gido huan ctia Pang T6i Cao ma moi ngudi thudng doc khi két thiic budi thién tap thé c6 néi 1a: “Nhitng
ai thyc hanh thién déu din mdi ngay hai lan thi y nghi Parama Purusa s& ddy 1én trong tdm tri ho lic
1am chung, viéc gidi thodt cho ho 12 mdt ddm bio chide chin...”. Toi khong hy vong thoat khéi luan hoi
sinh t&, nhung nhu ¢6 gido toi tirng néi vdi toi 1a “we do the best, he does the rest”. Toi tin nhu vay.

Phan hang tét nhat cia con nguwoi
Cé ba phan hang cta con ngwoi: uttama, madhyama va niica.

Phén hang niica la nhirng nguo'l khong thwe hién dwoc bat ky cong viéc gi. Ho nghi rang ho la nhung ngum binh
thuong va khong thé 1am bat cl cong viéc gi. Hcg luén ludn s hai trong nhung tré ngai co6 thé xay ra ma ho cé
thé g&p phai trong cong viéc clia ho. Ho khong thé thuc hién bat ky cong viéc gi.

Phan hang ‘madhyama |a nhixrng ngwoi thuwe hién moét sb cong viéc nhung b6 tay khi d6i mat véi cac van dé. Ho
cho rang béat ky tré ngai trén con dwong di cta ho nhw la mot tré ngai ca Hy Ma Lap Son, va vi vay ho tir bd
cong viéc ctia ho. Ho nghi rang ho sé khéng thé giai quyét dwoc nhitng van dé ho phai déi méat. Ho khéng tuw tin
vé kha nang ctia minh.

Phén hang uttama |a nhivng nguwoi c6 moét nhiém vu va quyét tam thuc hién n6. Ho tiép tuc dau tranh chdng lai tat
ca cac tr& ngal cho den khi ho dat dwerc muc tiéu cda ho. Khong co van dé gl khong thé giai quyet dworc. Khong
c6 khoé khan nao co thé I&n hon nang lwe ctia ho dé g|a| quyet Ho khong nglrng chién dAu chéng lai tat ca nhirng
tr& ngai. Ho c6 thé phai dm mét v&i bat ky thach thirc va gap phai bat ky tinh trang khé khan. Ho quyét tam dé dat
dwoc muc tiéu ctia ho, dén nhirng gi c6 thé.

T6i muén ban tré thanh ngwdi cia phan hang uttama. Ban phai ludn luon ngh| dén muc tiéu. Luén luén nhin vao
Iy twdng ctia ban. Véi nhitng tw twéng tinh than ban cé thé c6 dwoc ngudn cdm hirng dé gilr virng nguyén tac
cla ban.

Shrii Shrii Ananda Murti; T6i 23 thang 8 nam 1978, Patna, Xuét ban trong: Ananda Vacanamrtam Phan 1
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