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Thw gti ban bién tap, binh luan, va
céac y kién déng gop khac cho ban
tin vui long g&i dén: Radha - 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 cutia nhirng ngwdi bién tap.

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

Shrii Shrii A’'/nanda M’urti

Nama’'ska'r

Céac Anh/ChilEm than mén,

Trong quy nay chiing ta c6 rat nhiéu hoat dong. Thoi gian troi that
nhanh... bay gi& da gan den cudi nam roi.

Hoat ddng ndi bat cla quy nay la trai sadhana. R4t nhiéu margiis
da tham gia cung chung ta. Didi Cittirainjana dén tlr Da Nang da
dan mét bai kiirtan rat hay va sister Mahajaya tlr Singapore ciing
tham gia cung, c6 da viét mot bai cdm nhan cho ching ta.

Moi nguoi da cling thwdng thire nhitng mén chay An Do duoc nau
b&i cAc Dada. Ban ciing c6 thé tw nau cho minh nhﬂ’ng moén an
nay. Trong quy nay ching ta c6 2 céng thirc nau an rat ngon.

Chung t6i rat hoan nghénh moi ngudi ddng gop y kién cho ban tin
nay.
Hy vong sé dwoc gép tat ¢ moi ngwdi vao retreat thang 11©

Vi tinh yéu thiéng liéng cda Ngai

Didi Ananda Carushila’
(Tir tbi thir s4u dén chiéu chi nhat)

ﬁ TAI CHUA NAM AN

Ap Vinh Hoa, X4 Vinh Kim, Huyén Chau Thanh, Tinh Tién Giang
Chi tiét chuong trinh s& dugc thdng béo sau

Vui long lién hé: chi Trang/Jiivika’, email: yentrangl7@yahoo.com
hoac chi Khanh/Kalyanii, email: kalyanii.34@gmail.com

‘ 2014 Hgi thiao 7T
THIEN - TU TAM TRI PEN TRAI TIM
07 —09/11/2014

Hoat dong trong Quy 2/2014 CAC SY KIEN SAP TO!I

NOI DUNG

Chao mirng tat c& moi nguoil 2 18-19/10: Trai nhin &n (chi

CAC SU KIEN SAP TOI 2 Shubhra)

L R A i A B 3.4 26/10 A,MURT/AMURTEL
i 2/11 : L&p hoc Ananda

AMURT/AMURTEL 5 Sutram

Sva'dhya’ya 5 7-9/11 : Hoi thao Yoga 2014

TRAI THIEN BINH A’'NANDA MA'RGA 6 15-21/12: Huén luyén gido

MOT CHUYEN DU HANHKY THU 7 vién Yoga

SUrCc KHOE 8

Cap nhat cac hoat dong clia Lang Sinh

Thai (Master Unit) 8

Ban tin nay danh cho tat ca nhitng ngudi yéu Yoga va quan tam dén thwc hanh tam linh, strc khée va cac hoat déng
phuc vu cong ddng.

Ban tin nay la chiéc cAu néi lién lac hivu 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 ngwoi thire hanh Yoga thye hién.

D thdy clia ching ta Baba (Shrii Shrii Ananda Murti) tirng néi réng ban tin ctia ching ta nhw la thwe phdm ctia Nguwoi.
C6 thé néi rang sy ngon miéng cia Nguoi la dwoc thay cong viéc t6t lanh ma Ananda Margiis dang thic hién trén toan
thé gidi.

Chuing t6i hy vong 4n ban nay sé& mang dén nhirng thong tin hiru ich va tha vi cho cac anh/chi/fem. Chiing t6i ciing hoan
nghénh dén nhan moi d& nghi, gép v ti anh/chi/em.
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AN CHAY THEO YOGA

Lép hoc nau an m

(30 thang 8 nim 2014) @

Dada Yukteshananda

Dahi - Bhindi Curry (sira chua - dau bap curry)

Nguyén Liéu:

1.Dau bép - 1kg

2.Ca chua xat nhé- 6-7 kich thuwdc trung binh

3.Silra chua- 3 cups

4.L4 cari-10-12 14

5.0t xanh thai nhé- 2-3 miéng

6. Ngo ri thai nhuyén - 200 gm

7. Dau an- 3 mudng an

8. Dtra nao- 1 cup (tuy chon)

9. Dau Ha Lan / Bét besan - 1 mudng ca phé (tuy chon)
10.Hat diéu - 12-15 hat (t0y chon)

11.Hat thia la (Jeera)- 1muéng ca phé

12. Hat cai (Rai/ Sarson)- 1mudng ca phé

13. Asafetida (Hing) - mgt nham

14. Tiéu héi - 1mudng ca phé

15.B6t nghé - Y2 mudng ca phé

16. HAn hop bt gia vi An - % mudng ca phé
17.Mubi - vira ném

18.Dwong - dé trung hoa vi cla siva chua (tly chon)

Céch ché bién:

1. Rtra va lam kho dau bap. Cat bé dau va dudi clia dau bap. Xat dau bép thanh miéng c& hai
phan va dé sang mot bén.

2. Xay nhuyén ca chua va hat diéu thanh mét hén hop kem min va dé sang bén.

3. Bun néng 1% mudng dau an trong chao néng. Bé dau bap da xat nhé vé va nhe nhang xao
v&i mire Ira trung binh t&i khi dau bép chuyén mau xanh dam den. Mat khoang 8-9 phut voi
nhiét d6 trung binh. Thi thodng d&o qua dao lai dé tranh dau dinh vao nhau. Phai dam bao dau
bap phai that chin va kho néu khdng sé& lam cho mén cari bi nhét. Sau khi chin thi bd dau bap
ra dia riéng.

4. Banh nhuyén hén hop sira chua va bot besan véi 1 cde nwéc dén khi min nhw kem.

5. Bun néng 1 %2 mubng dau &n con lai trong chdo néng vira. B4 hat cai, hat thia 1a va hat
fennel; khi hat bat dau nd, bd Hing, 14 cari va &t xat nhé va rang téi khi chuyén mau vang nhat.
6. Thém hén hop ca chua — hat diéu, dra nao, bot nghé, mudi, bot hdn hop nhiéu gia vi, tron
déu va néu vai nhiét do trung binh khoang 4-5 phut hodc khi thay dau néi nén.

7. Thémphan dau bap da dwoc ché bién vao.

8. Thém hén hop sira chua va bot besan vao. Tron déu va néu trong 3-4 phut.

9. Thém dwdng (néu can) dé trung hoa vi ctia sira chua.

10. Tat bép va don ra.

11. Trang tri ngo ri trén bé méat cho hap dan va an nong.
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2. Samosa (Banh G&i Chav Kiéu An)

Nguyén Liéu:

» Maida (B6t mi da nang)- 3 cups

« Dau an- 1 lit (dé ran)

« Khoai tay (ludc, boc vé & bop nhuyén)- 6-7 cl c& trung
binh

* Dau Ha Lan twoi (frozen)- 1 cup

» Girng xay- 1 tsp

« Ot xanh xat nhuyén- 1 mudng ca phé

* Ngo ri x4t nhuyé&n- 2 mudng ca phé

« Kasuri methi (mét loai thdo dwoc An)- 1 tsp

« Bot xoai (Aamchoor)- 1 muéng ca phé

« H6n hop bot gia An- 1 mubng ca phé

« Hat thia 1a (Jeera)- 1 mudng ca phé

« Kala Jeera/ Kalonji (Nigella or Nigella Sative)- ¥ mudng ca
phé

« Ajwain (Carom or Trachyspermum ammi)- ¥ mudng ca phé
* Mudi — vira ném

Céach Ché Bién:

« Trén bot mi véi mudi, dau an, Kala jeera va hat Ajwain, dé
tao thanh mét hén hop vun . Nhe nhang thém nwéc vao dé
n&n vd, khéng qua mén. Chia vé banh thanh nhiéu vién . Bd
qua mot bén, day can than véi miéng vai Am tir 15-20 phdt.
« Trong khi chd doi , 1am néng chao , thém 1 muéng dau an,
hat thi 1a va rang t&i khi chuyén mau hoi nau. Thém girng, 6t
xanh, dau ha lan, Kasuri methi va hén hop bét gia vi An va
Xa0 trong vai gidy. Thém khoai tay da nhuyén va nau chin
v&i nhiét d6 trung binh, trong khoang 3-4 phat. Thém bét
xoai ho&c chanh vat, két hop. Thém ngo ri va tat bép.

« Khi nhan da chuan bj xong , thi chuan bj cho phan da cta .
« L&n cac vién banh bang cai I&n gé thanh nhirng hinh tron
khdng qua méng (day khoang 1/6” ) va (c6 dwong kinh 7-8
dm). Ly dao cat nhirng vé banh tron thanh 2 phan bang
nhau.

« Bay gi® lay mét ntra tron clia vé banh , gap lai lam déi tao
hinh tam giac. Miét kin phan gap. Tiép dé vé banh vao gitra
ngon tay cai va ngon tré réi cho cuc nhan vao gitra.Lam wot
ngon tay véi nwdc dé khép kin miéng ctia vé banh lai.

« Miét ki phan cudi dé& dam bao khi ran nhan sé khong bij ra
ngoai. Chuan bi nét phan vé con lai v&i cach twong tw .

« Lam néng dau &n trong mot chao Ién, sau dé ran Samosas.
Lam néng dau nhwng khéng quéa néng. Giam Ilra xubng
nhiét do trung binh va bd nhe nhang 2-3 chiéc Samosas vao
chdo ran ki t&i khi chuyé&n thanh mau nau vang, thi can than
lat qua mat sau dé ca cai banh dwoc chin déu.Ran & nhiét
do vira phai va khoéng phai trong dau qua gia.

« LAy banh khi da du d6 chin va dé trén gidy thdm dau, an
khi con néng cung véi twong sbt.
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3. Imli Ki Chutney
(Twong me sot)

Nguyen Liéu:

Qua me gia (me ngam trong
nwéc va loc bé ba)- 2 chén
Nwéc- ¥2 chén

Pudng- 1 mudng &n

Ot xat nhd - 1 mudng ca phé
Hat cai — 1mudng ca phé

Bot thia 1a - 1 muéng ca phé
H6én hop bot gia vi An- ¥
mudng ca phé (tly chon)

Bo6t xoai (dry mango powder)-
1 muéng ca phé (thy chon)
Fennel seed- ¥ mubng ca phé
Asafetida- mot nhim nho
Muéi- vira ném

Cach ché bién:

Lam néng dau an trong chao &
nhiét do trung binh.

Thém hat céi , ¢t, hat fennel.
Khi cac hat bat dau nd, thi
them Hing, bét thia Ia va hén
hop bét gia vi An. Xao qua vai
phat.

Thém ba me, nwéc, dwdng va
mudi vira da.

Pun sobi téi khi dac sanh lai
giébng nhu ketchup.

D6 ra bat to va doi

Twong da sén sang dé bay.



Cong tac ttr thién Trung Thu thang 08/2014 e

~= Tai nha the MaDagouil, Huyén DaHuoai, Lam Dong

Day la chuyén di dong nhat! Cé 97 ngudi lén va 7 tré em cuing tham duw trong chuyén di nay. Chang ta
phai thué dén 3 xe buyt mé&i di chd cho moi nguoi.

Cac hoat dong:

« Vui choi ciing 380 tré em (500 Idng dén, 380 banh trung thu & bong béng)

« Tang 100 phan qua cho nguoi nghéo thudc dan toc K'ho va K’'ma (100 thung my tém, 100 chai nwéc
twong, 100 chai nwéc mam, 100 chai diu gdi dau, 100 40 mua, dép va mi)

« Tang 130 phan qua cho hoc sinh nghéo (130 cap xach, 2100 quyén tap, 260 but bi, stra dau nanh va
banh keo)

* Quyén gop 1000 kg gao

Shrii Shrii A'/nandam’urti

Trong thwe té, con ngudi khdng mubn vui swéng ciing nhw khéng mudn budn rau. Con ngudi tim kiém sy
binh an tam tri va sy yén tinh. Trong doi séng hang ngay, con nguwdi phéi tiép xtc véi nhiéu loai ngudi
khac nhau. C6 nhirng ltc phai d4u tranh véi mot s6 ngudi. Lam thé nao dé co thé tim thay dwoc sy binh
an tam tri?

Nhirng ai tao ra sw bat cong sé& phai chiu dwng sw bat cong. Nhitng ngudi tao ra sw bat cong sé danh mat
sw quan binh tam tri trong b4t ky cudc d4u tranh nao. Nhirng ngudi khong tao ra sy bat cong sé c6 kha
n&ng duy tri sy quan binh cla ho trong cudc d4u tranh chéng lai sy bat cong. Day la dac diém cta mot
ngudi da dat dwoc sw yén tinh tinh than. Long ghen ti va 1ong cdm ghét c6 thé 1am con mét ngl. Khi nguoi
ma con ghét dau khé vi that bai, con thudng khdng thay t6i nghiép cho ngwdi d6. Nhwng con phai cé long
trdc an cho ngay ca nhirng ngwdi nhiéu tdi 16i nhat. Con phai cadm thay x6t thuwong ho.

C6 mét cau tho Hindi n6i vé mot ngudi dan éng duoc hdi sao ma nhin budn rau thé. “Ong vira lam mét gi
sao, hay 6ng da cho ai d6 tht gi?” Ngwoi dan dng tra 16i: “Toi khdng mat gi ca, téi cling khéng cho ai thi
gi. T6i budn bdi vi tdi thay ngudi khac c6 duoc thir ma téi khong cé.” Sw db ky va long ghen ti nhw thé
dang lam suy thoai tam tri. S
DPwng khinh miét ngay ca nguwoi khdn ciing nhét, ti 16i nhat va sa nga nhét.
Con sé& day tam tri va tam linh minh di xuéng néu con ghét moét ai do.

DPurc Phat da néi rang:

Hay thang sw gid déi bang sw chan that (satya),

Hay thang théi ban xin bang sy hao phong,

Hay théng sw gian dir bang viéc khong tirc gian.

Diéu thong minh nhét danh cho con la dirng bao gi® nbi glan Hay glu minh dao dic glua sw v dao dirc
va gia déi. Néu con c6 duwoc ki nang nay, con sé chién thang trong bat ky cudc tranh dau nao. Con sé lam
ngwng dwoc sy cdng kich don dap.

Burc Kréna da ndi trong Giita rang cac con khéng nén chan nan trong dau khd, ciing nhw khéng nén phan
khich trong vui swéng. Cac con phai ludn ludn gilr quan binh tam tri.

Gid thi cac con thdy réng danh tiéng ctia Ananda Marga dang trén da phat trién. Chuing ta nén lam gi?.
Chung ta phai gitr quan binh tam tri va bang quang trwéc 1&i tan dwong va vu khéng, ca niém vui va néi
budn. Mét ngwdi giau cé da tirng nhao bang Birc Phat. Ngai van binh than. Bang cach tir chdi chap nhan
o] ph| bang, Ngai tra lai cho ké& vu khéng. Khi Ta con & trong tu, Ta la dé tai cho nhiéu 1 vu khong cla
mot s6 nguo’| va chinh nhirng ngudi nay g|0 lai tan dwong Ta. Nhwng Ta d& bang quang véi tt ca nhirng
I&i vu khdng cla ho, va gie Ta khdng mudn nhirng 1&i ninh hét cla ho.

27 thang 8 ndm 1978, Patna,Trich trong Ananda Vacanamrtam Phén 1

I9YOGA 5



Mahajaya

Dia diém Master Unit Phwéc Tan, Bién Hoa, Pong Nai

Do 1a mot ky nghi &n dat dwoc t6 chirc rét tot va ding muc, véi dong déo margiis tham dy va cac hoat dong can
bing tam tri, co thé, va linh hon rat hay.

V& tam tri thi c6 cac I6p hoc. Chung t6i d& may méan duoc Dada phuy trach khu vire dén
ban vinh dw cho trai thieén. Dau tién Dada c6 bai néi chuyén don gian nhwng tha vi vé tam sinh ly.

Mot gior hoc khac 1a vé cac cach thwe hanh theo Ananda Marga, dwoc giai thich ré rang, va mot sé ching téi dwoc
on lai cach thirc ding phai lam nhw thé nao. Vi day la gi& hoc twong tac, nén mét margii sé gitr manh gidy ghi tén
cach thyec hanh, va mot margii khac gitr manh gidy ghi 161 gidng giai, nhiéu ngwdi da tham dw va rat vui thich.
Nhiéu nguwi trong chiing tdi cling phét hién ra la ching t6i hodc khéng nhé mét sb cach thwe hanh, hodc da lam
khac so v&i nguyén ban. D6 1a mét dip hoc héi tdt cho moi ngwdi, du ban la margii méi hay l1au nam.

V& co thé thi ngay 2 Ian c6 Iop luyén yoga tap thé do mét anh hwong dan rat hay. Nhiéu nguoi trong chiing toi
thich tha v&i nhip diéu thw gian va cung thwc hién cac tw thé véi nhau.

Thirc an ciing dwoc cac dau bép siéng nang chuén bj k¥ trong bép. Mot s6 |a ban cla cac margii dén gidp trai thién
nay. CAc bira an déu phong phl va ngon miéng, tao nang lweng dé ching t6i tham gia chwong trinh tiép theo.

V& tam linh, 1an nay c6 Thién Téng Cwéng (Sadhana Shivir) cling nhw Kiirtan Lién Tuc (Akhanda Kiirtan). Cung véi
nhiéu ngudi khac va ciing nhu moi ngwdi, ti thuwdng thirc séng rung dong va niém chan phic vao nhirng lic nay.
Nh¢& séng rung dong hé tro, toi thién dwoc sau hon va tha vi hon. N6 nhw mét dong chady diu dang day chan phic
khién vao giay phat cudi Akhanda Kiirtan tdi khong thé ngan dwoc va da trao nwédc mét vi vui swéng.

Ciing khﬁng quén viéc tao dwng mét tinh ban,vtvn,g chic hon va hoc héi nhiéu hon qua cac hoat déng, con cé cac
trd choi nham m& mang 6c sang tao va sw gan két voi nhau. Nhiéu ngudi trong ching toi lai tré thanh tré tho. Gio
sinh hoat nay day phan khich, vui thu va tiéng cudi.

“Chi thye sw la Tinh Yéu khi ban dem cho n6 di.” Trong gidy phat chia sé, cac margii da san sé nhirng cau chuyén
r’iéng tw, moét sO chuyén day cdm dong, mét so khac tao nguon cam hirng cho cac margiis khac. D6 la giay phat rat
am long vi nhirng sé chia la nhirng 101 n6i tan day long.

Vao ngay cubi, c6 budi chia sé 1an chét va tdi dwoc dip bay té ky trai nay dac biét thé nao di véi toi khi dwoc
mirng sinh nhat vao cudi tudn xa qué hwong nhwng van trai nghiém dwoc mét cach tam linh ciing Baba va cac
margii. T6i cdm on tat ca nhirng ai da t& chirc hoi trai nay, nhitng ai da lam viéc cham chi tai hdi trai, va nhitng ai
da hién dién tai hoi trai, vi hoi trai sé khac di biét bao néu khong c6 bat ky ngudi ndo trong sd ho. Chac chan day la
sinh nhat hanh phuc nhét cia t6il
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MOT CHUYEN DU HANH KY THU - 1 Vimukta

Néu ban c6 mét wéc mo di du lich dén mét noi nao d6 kha xa xdi, mét noi ma ban chwa tirng dat
chan dén, mot noi c6 nhirng diéu ky la ma ban dwoc ai dé ké cho ban nghe, va ban mudn dwoc tan
mat tai nghe mét thy va tw minh trai nghiém nhitrng gi ban da nghe ké vé né. Nhung ban lai thdy
wéc mo kho cé thé thye hién dwoc bdimot vai khé khan, vi du nhw khé tim ra thoi gian nghi phép
thich hop gitra cac cong viéc trong mot nam, phai danh dum tién bac d& c6 moét khoan tién du chi cho
cac khoan phi khéng nhé ctia chuyén di, trong khi hang thang van phai vat 16n véi nhirng chi tiéu doi
thwong... Nhwngrdi béng nhién wéc mo d6 xay ra thyc sw theo mot cach ciing ky la khéng kém.
Trong cau chuyén nay, tdi mudn ké cho cac ban vé moét wéc mo ctia minh da dwoc thwe hién nhw
thé nao. Nhung chi cé vay théi thi cling chwa cé gi dang néi, cai ma t6i mudn ké& cho cac ban nghe la
maot trai nghiém tai trung tam chira bénh béng Yoga theo phwong phép diéu trj tw nhién ctda Ananda
Marga tai Philipine.

Cau chuyén bat dau vao khoang 4-5 nadm truéc tai mot hoi thao clia hoi yoga tai KDL Vuwén Xoai &
DPéng Nai, cach TPHCM khodng hon 40km. Luc d6 tdi cling méi chi bt dau dén véi Yoga dwoc vai
tuan va moi thr dién ra trong hoi thao clia yoga déu that 1a b& ngd gay an twong manh véi toi. T
cach té chirc sy kien ma moi ngwoi cung tham gia, cAch moi ngudi cung hat cac bai hat tam linh
kirtan v&i cau Baba Nam Kevalam I&p di 18p lai r6i @@m minh trong khong khi thién, cac bai huwéng
dan tap yoga mudra va céac tw thé asana cla anh Santana huwéng dan, cac biva an thuan chay ngon
miéng, cach tat cd moi ngwdi cung ngt chung trong mét cdn nha to va dai cia KDL nhw mét hoi
trwérng, chang c6 twdng ma xung quanh 1a hd nwéc va vudn cay rat dep. Trong 2 ngay hoi thdo, cac
vi thay yoga dén tlr nwéc ngoai noi chuyén vé Yoga véi nhiéu dé tai vi du lam sao tap luyén Yoga va
thién cho ding cach, hiéu qua, rdi cach &n ubng theo tinh than yoga,.. Trong sé cac dé tai do, toi va
moi ngwoi da dwoc nghe mot Dada dén tr Philipin tén |a Dharmavenanda. Ong la ngwoi My nén cé
giong tiéng Anh dé& nghe va cach néi chuyén kha la hai hwéc nén t6i rat thich. Nhwng thich hon niva
la dé tai ma dng ndi chuyén, dé la cau hai Ién vé vi sao con ngudi lai bi dm dau, bénh tat trong cudc
sbng tir xwa dén nay. Nhirng nguyén nhan gay bénh va y nghia ctia bénh tat véi co thé ching ta va
cach ching ta thuweng hay dbi phé véi cac van dé dé that trai véi cac nguyén ly cla tw nhién, 1am cho
bénh tat khéng nhirng khong hét ma con bi nang hon, nhiéu khi dan dén hau qua nguy hiém nhw cac
bénh man tinh, ung thw va cac bénh nan y khac. Sau d6 Dada néi dén céach chiva bénh béng cac
phwong phap tw nhién khong diing tay y va ké cac cau chuyén minh hoa vé thwc hanh chiva bénh tai
trung tdm cla 6ng & Cebu Philipine. Cang nghe, tdi cang thdy minh v& 18 ra nhidu diéu trong quan
niém cla ban than vé strc khoé, vé& céach thirc &n ubng ma trwdc day minh cho la khoa hoc thi thuc ra
khong khoa hoc ty nao. Cam nhan cla t6i vé tac dong ctia hoi thdo d6 that 1a manh mé va du cho c6
yéu t6 huyén bi cia tam linh, n6 da d&t mét nén tang rat khoa hoc virng chac trong y thirc clia toi vé
yoga dé sau nay toi tré nén gan bé vé&i yoga va cac sinh hoat cong ddng clia hoi. Hoi thdo da dé lai
mot buwéc ngoat sau séc trong cudc doi toi.

Con niFa trong ban tin tiép theo
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Diirgha pranama (Thé Chao Dai)

Quy xudng, ban tay chap vao nhau, dudi thang
tay |én trén, tay 4p sét vao tai. Réi cli nguoi
vé phia trwéc trong tw thé cdi chao, tran va
mi cham san. Méng van phai tiép tuc cham
g6t. Thé ra khi cui xudng va gitr tw thé thé hét

ra trong 8 gidy. Rdi hit vao ngdi day. Tap 8 lan.

Can bang sw bai tiét caa tuyén tinh hoan:

Loi ich:

Ho lao

Té liét

Béo phi

Bach tang (Bach phong)
Bénh tim

Da day va Loét Ta trang
Soi mat

Bénh phu khoa

Bénh chan voi

Cham

Khé tiéu

Tiéu dwong

Ung thw

Bénh huyét ap

SUPC KHOE

Thoi gian tap:

Sang
Sang
Sang
Sang
Sang, Toi
Sang
Sang
Sang, Téi
Sang
Sang

T6i

T6i

Sang
Sang, Téi

Néu s bai tiét cia tuyén tinh hoan binh thuong, y thirc bon phan sé duoc tao ra trong tam tri. ‘
Néu tinh hoan quéa hoat ddng va c6 sy bai tiét noi tiét té qua dd, ngudi thanh nién sé phat trién tinh than

duy ly .

Néu sy bai tiét ctia cAc tuyén tinh hoan qué yéu, 16ng téc sé it; va néu ddng thoi cac tuyén sinh duc

khéng phat trién & giai doan quy dinh, cau bé sé tré nén tan ac, kém nhan hau. Hon niva, ngwoi nhw vay
chdc chan sé tng ho giao diéu va khong tng ho tw twéng méi.
Néu tinh hoan hoat déng dung dan va néu cac tuyén bach huyét khéng c6 tré ngai, tri thdng minh sé phat
trién. Khong c6 tinh hoan, dam réi dwong (& luan xa 4) sé khong phat trién va tri théng minh sé sut giam.

Cap nhat cac hoat dong cua Lang Sinh Thai (Master Unit)

Mua muwa la thoi gian hanh
phtc nhét cho moi loai cay
cé! Ching toi da trdng duoc
nhiéu cay: chum ngay, hoa,
sa ké v.v. va tat ca déu moc
rat nhanh!

Me clia Lam da trdng nhiéu
loai rau cai. Cac margiis nhw
Arun tir Na Uy, va Adya ti
Dwrc da dén viéng tham
chung t6i. Chung t6i da lam
mot hdp quyén gop va dat tai
Yoga Hoa Sen. Xin hay hd
tro chung t6i ©.
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