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Chao mirng tat ca moi nguwoi!

Nama’ska’r

BAN BIEN TAP BAN TIN:

NGUOI TRUYEN CAM HUNG
Shrii Shrii Ananda Murti

BIEN TAP
Tran Thi Thién An (Anudhyana)

BOC VA CHINH SUA
Lé Thi Thanh Hang (Hiranmayii)

DICH THU[\‘T
Pham Thj Hong Yén
Ngb Thi Ngoc Dung (Malinii)

THIET KE TRINH BAY
Didi Ananda Carushila’

KY THUAT
Nirmala

LIEN LAC THU T

Thw gti ban bién tap, binh luan, va
céac y kién déng gop khac cho ban
tin vui long g&i dén: Ra’dha’ -
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
diem clia nhivtng ngwoi bién tap.

Céac Anh/Chi/Em than mén,

Chiing ta da bt ddu mot ndm méi tran day nang lwong va cac hoat
dong!

Hoat dong thién nguyén ciia AMURT/ AMURTEL vao thang 2 la mét
chuyén di dai nhwng rat dep v&i sy tham gia ctia nhiéu margiis.
Chuyén di dén RAWA ciing rat dac biét va day cdm hirng. Cac ban c6
thé tan hwdng chuyén di cling véi Sister Kaomudii tai trang 3.

Hién tai chung ta cé budi DC lic 6h chiéu ngay the» S&u tai Yoga
Hoasen cho cac ban méi thwc hanh thién dinh.

Vao luc 6h chiéu ngay thir Bay cac ban cé thé tham gia nhém RAWA
— hoc cac bai kiirtan v&i Brother Kumuda tai Yoga Hoasen.

\/ao Chu nhat, ching ta c6 budi DC tai 3 diém:

6h30-8h00 sang tai 622 dworng Lac Long Quén, quan 11, TPHCM
(Lien hé Brother Sanatana:090.836.6343)

10h00-12h00 trwa tai Didi’s jagrti 692/22 dwong X6 Viét Nghé Tinh,
P.25, Q. Binh Thanh (Lién hé Sister Advaita :0977.674.902)
18h00-20h00 t6i tai Yoga Balance, Lau 2, 23 dwong Phan Van Han,
Q.Binh Thanh (déi dién chg’ Thi Nghe) (Lién hé Sister Shamkarii:
090.334.0884)

Hy vong céc ban sé danh thdi gian dé thwe hanh tam linh va tham gia
céac budi thién tap thé tai cac dia diém gan véi cac ban.

Moi y kién déng gop hoac nhitng cau chuyén cac ban muén chia sé
sé dwgc dang vao cac ban tin tiep theo. Hy vong\sé dwgc don nhan
nhirng bai viét ctia cac ban ©

| |

Vi tiJh yéulthiéng liéng cda Ngai

i?iqi Ananda\Carushila’

DAO PUC LA NEN TANG.
TRUC GIAC LA CACH THUC.
NHA TRUYEN GIAO cuQC
DOI LA MUC TIEU.

Shrii Shrii A’nanda M’urti

Hoat dong trong Quy 1/2015 CAC SU KIEN SAP TOI

NOI DUNG

Chao mirng tat ca moi ngudi! 2 05/4: Mirng nha méi Sister

Céc sw kién sap t&i 2 Sr]amkarlj’s ALN
T o 12/4: Mtng nha méi Didi’s

Chuyeén di ba Lat 3 jagrti

AMURT/AMURTEL 5 25-26/4: Hoi thao Didi A.

Mot chuyén du hanh ky tha: 3 6 Rainjana’s

Sy phat trién ctia Master Unit 7 26/4:  AMURT/AMURTEL

Stre khoe 3 03/5: Sinh nhat B?ba’s :

Sva'dhya’ya 8 Sﬂ‘;g?%r}f)”rtan &

Ban tin nay danh cho tat ca nhitng ngwdi yéu Yoga va quan tam dén thwc hanh tam linh, stc khée va cac hoat dong phuc

vu cong dong.

Ban tin nay la chiéc cau ndi lién lac hivu ich gitra chiing ta véi nhau va tat nhién dé chia sé théng tin tét lanh vé& cac hoat
dong da duwoc Ananda Margiis va nhirng ngwoi thire hanh Yoga thwe hién.

Burc thay clia chiing ta Baba (Shrii Shrii Ananda Murti) tirng néi réng ban tin ctia chiing ta nhw.1& thwe phdm cta Nguoi.
C6 thé noi rang sw ngon miéng cta Ngudi 1a duoc thay cong viéc tét lanh ma Ananda Margiis dang thwec hién trén toan

thé gioi.

Chung t6i hy vong an ban nay sé mang dén nhirng théng tin hiru ich va thi vi cho cac anh/chi/fem. Ching tdi cling hoan
nghénh dén nhan moi dé nghi, gép y tir anh/chi/fem.

19 YOGA 2



Chuyén d| 'Dé Lat Sister Kaomudii

Két qua sau chuyén di Da lat vira qua |a minh phai nghi day mét
tuan, vi bi ho va tét tiéng. Minh vén 1a dira c6 méau “iu” van nghé,
mdi khi nghe nhac cho du khéng thudc I&i bai hat thi ¢b hong van
cr ngan nga theo diéu nhac.
Chuyén di nay lai c6 sw tham gia cia nhém van nghé RAWA,
ma ngudi “cdm dau” nhom nay lai 1a ngudi rdt mau Itka Am nhac
anh Kumuda. Anh nay c6 mét s& thich rat dic biét, néu ban kéu
anh hat karaoke thi anh 4y khong biét (chac noi chinh xac hon la
khong thich ©) nhwng mdi khi 6m cay guitar I1én dan hat kirtan thi
' : coi nhw la théi rdi d6 “chay hét minh &h”
Ma nghi ciing la I&m nhen, hét kirtan c6 gi dau ma hay? Cé mét cau Baba nam kevalam ma ct
hat qua hat lai hoai khdng biét chan. (Hiii... d6 1a cai suy nghi ngay xwa cia minh khi [an dau
biét dén hat kirtan). Néu ban nao chua tin thi ct thir dén tham gia va hat kirtan chung véi tui
minh di, bdo dam... rdi ban ciing s& mé “né” nhw minh bay gi¢ thdi hihi. Minh cling khong hiéu
vi sao chi mét cau Baba nam kevalam v&i y nghia 1a “tinh yéu thwong & khap moi noi” don
gian vay théi ma khi hat ban chi cAn nghi dén y nghia do va hat voi tat ca sw rung dong cua trai
tim minh, thi chac chan ban sé& khdng thay ngac nhién khi biét minh di dang bi viém hong va
ho ma van rat “sung” méi khi hat Baba nam kevalam trong suét chang dwéng di — vé cua
chuyén Pa Lat vira roi.

Trong thoi gian qua “ngwdi cdm dau” da khdng ngwng chiéu du va huén luyén cho céac
ban tré trong nhém Rawa, trong chuyén di nay moi ngudi da duwoc thwdng thirc mét tai nang
tré ma&i Sagar (Duy), mac di méi va chwa biét dan hat nhiéu bai kirtan nhw anh Kumuda nhung
véi mét vai “bai ti” ciia minh, Sagar ciing da lam “rung dong” cac trai tim day yéu thwong kia
©.

Ngoai viéc dwoc thwéng thirc va hoda minh vao nhirng diéu hat kirtan trong chuyén di
nay, moi ngudi con duwoc di tham quan mét sé6 canh dep & Da Lat nhw Thién Vién Tric Lam,
dwdng ham dat sét, cac mon chay don gian nhung that ngon, giao lwu cing nhém yoga da lat
chj Liina..... va con mét diéu khong hé kém thi vi d6 1a chinh phuc dinh ndi Lang Biang cao
2167m. Cach day hon 2 nam nhom Yoga cling da tng chinh phuc ngon ndi nay mét lan réi, va
lan nay nhom Yoga lai quay tré lai dé kiém tra sirc khde minh mét 1an niva.
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Theo cam nhan cua riéng minh, viéc leo ndi khéng chi
dirng lai & viéc cho ta thdy dwoc strc khde ctia minh nhw
thé nao ma con ren cho minh tinh nhan nai, khéng bé
cudc, cb gang va cb gang hon...Trong qué trinh leo ndi
minh con thdy dwoc nhitng tinh cdm va hinh anh rat
dang quy: moi ngwdi dong vién va gilp d& nhau khi thay
ban déng hanh cta minh mét mai, sdn sang chdm soéc
dira tré khi ba me bé khéng c6 mat, minh goi dé la tinh
ddng doi. Con trai ndm tay me gia can than dat di tirng
bwéc lén ndi , mot dira bé 8 tudi vi mudn dwoc me vui va
khen “con gidi qué” da cd gang chinh phuc dinh ndi cao
2167m, minh goi d6 1a tinh mau tl, mét ngudi vo tuy strc
khde khong tét I&m nhwng trwéc chuyén di da hang ngay
tap di bo dé rén luyén strc khde quyét tam 1an nay cé thé
chinh phuc ngon nui, myc dich chi la dé 6ng xa minh vui
va ngac nhién... A, con c6 ngudi dé& lwu lai nhivng birc
anh dep cho moi ngwdi ma khéng ngai vira leo nli mét
nhoc ma con phai vac theo chiéc may anh to dung va
nang trich nira chir © (C&m on a Diipak nhiéuu nhé hihi).
Con rat nhiéu nhitng ngwdi khac véi nhirvng nhiém vu
khong tén vi d& phuc vu moi ngwdi va chuyén di nay
dwoc dién ra tét nhat ma ciing da vat va nhiéu. Va
chuyén di nay sé khong that sw thanh céng néu khong c6
nhirng con nguwdi tran day st lwe, tran day niém tin va
tran day tinh yéu thwong nhw cac ban. Diéu cudi cung
minh muédn néi sau chuyén di nay dé la “xin cdm on tat
ca moi nguoi vi tat cad ©”
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Cong tac twr thién thang 1-3/2015 A
AMURT  Chuyén di dén KonTum vao ngay 7-8 thang Hai bao AMURTEL
gbm 28 thanh vién tham gia
Tang 100 phan qua Tét cho dan nghéo Gia Rai (1000 kg gao, 200 kg gao tam hiru co, 110
thung mi goi, 110 chai nwéc mam, 110 chai nwdc twong, 100 chai dau an 1l, 111 cdi meén,

200 kg mudi, 100 phan banh keo, 100 phan miit, 100 kg duong, 100 cuc xa bong, 300 cay
ban chai danh rang, 3 thung gel rira tay, 3 bao giay dép, 1 thung truyén tranh va quan &o ci)

* e ol 5 o et g <

Chuyén di dén Sudi Day, Tan Chau, Tay Ninh vao ngay 29 thang 3, c6 34 nguwoi tham gia.
“Tang 300 phan qua cho hd nghéo tai xd Subi Day, Tan Chau, Tay Ninh (1500 kg gao, 330
thung mi géi, 112 chai nwéc mam 1l, 112 chai nuwéc twong 450ml, 12 chai dau an 1l, 1 can
nwéc mam)"

——
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MOT CHUYEN DU HANH KY THU - 3 Vimukta

DPén ngay 1&n dwong, lic 10h tdi, tai San
bay TSN chang téi phai trai qua mét thoi
gian xép hang kiém tra an ninh dai dang
dac, méi nhir chan vi dirng doi. S& di nhw
vay vi lic d6 vira c6 vu mét tich cta chiéc
may bay clia hang khéng Malaysia MH
370. Do lo ngai khing bdé nén san bay
kiém tra an ninh rat ky. Sau 3 tiéng ddng
hd, cubi cung ching t6i cling Ién dwoc
may bay, mét Itr. Toi thdm nghi vé sw kién
chiéc may bay mét tich, va cAu mong moi
chuyén sé dién ra tét dep v&i hanh trinh
cua minh.

Chuyén bay dén Manila kéo dai khodng hon 1 gi¢. Chang t6i xudng may bay, di bd kha xa dé
chuyén sang phan khac cGia nha ga ngay réi phai qua mét cudc xép hang kiém tra khac dé kip
lén may bay trén tuyén noi dia v& Ceibu. Lic may bay ha canh, troi da mo sang. Khi ra khoi
san bay, ddng hd chi hon 7 gi. Pwéng phd con wét vi méi tanh mua. Dén ching t6i & khu
vire ché 1a mét thanh nién con rat tré cdm mét bia gidy c6 ghi tén chiing tdi. Sau khi chao hai,
ching tdi mang hanh ly ra xe. Mét chiéc xe trdng nhw xe tai nhe, c6 2 bang ghé 2 bén doc
theo xe & phia sau va chd ngdi théng véi budng lai. Tén ngwdi thanh nién 1a Rakesh. Sau nay
t6i biét d6 |a tén tiéng Phan vi moi ngwdi & trung tam déu dung tén tiéng Phan. Xe chay vao
thanh phé rdi hwéng ra phia ngoai 6 ctia Ceibu, di qua moét chiéc cau bac qua bién. Phong
canh ciing dep tréng gibng nhuw ban di qua séng Sai Gon. Trén dwéng di, t6i dé y thay rat
nhiéu xe xép hang chay ngwoc lai chic la dwa moi ngudi di 1am. Toan la xe hoi, chi thinh
thodng co 1 vai chiéc xe may. Nha ctra, phd x&, con ngwdi cling na na nhw mét ving ven Sai
Gon vay.

Sau khi chay khoang gan 1 gi®, ching t6i da & viing ngoai 6, troi lai @& mwa khong 16n 1am.
Sau khi ré vai lan xe dirng lai trwédc mét ngdi nha ¢ hinh dang rat dac biét ma toi da ting thay
trén trang web. D6 chinh la trung tam Wellness Center cia Aananda Marga Yoga tai Ceibu.
Sau canh cbng la ngbi nha cé hinh dang nhw mét con tau khéng gian véi mét mai vom ap
xubng son mau xanh nwédc bién. Rakesh dwa ching téi vao nha, chi cho ching t6i phong cua
minh va dan do mét s diéu quan trong danh cho ngwdi méi dén va bao ching téi nghi ngoi
cho dén trwdce lae an trwa. Can phong nhd xinh ¢ mét toilet khdng cé clra s ma c6 mét civa
di hinh vom théng ra con dwéng c6 tréng cay canh hai bén & bén ngoai. Clra c6 mét canh bén
ngoai va mét lwdi chdng mubi nén rat thoang. Thé 1a téi d& dén dwoc noi minh mong muén,
bd lai nhirng ngay lam viéc cang thang va cudc séng quen thudc hang ngay dé bat dau nhirng
ngay dwoc nghi ngoi thie sy theo mot cac hoan toan méi la. Do mét va it nga nén téi lan ra
ngl ngay mot giac that ngon lanh trong tiéng mwa roi va khi trdi hoi lanh.

Sau khi &n trwa, mét biva trwa c6 com gao e, rau bép cai lam salad véi vang stva chua, canh
rau chim ngay ndu v&i khoai so rat ngon, Rakesh dwa cho ching t6i mét sb t& gidy dé chiang
t6i dién théng tin ca nhan, cac thong sb va van dé sirc khoé clia ca nhan va ky vao déng y cho
phép diéu tri bang phwong phép cla trung tam, chiing téi dwgc gap bac si diéu tri. D6 1a mot
ngwdi phu nir con kha tré, co &y héi han réi néi cho ching ti biét quy trinh cac viéc chang toi
can lam. Ching tdi dwoc phat cho mét sé dung cu, nhw binh nuwédc ubng, mot sb loai thube
thdo méc, dau dira, can dan cach st dung.

Con ni¥a trong ban tin tiép theo
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Viéc tréng khoai mén nén dwoc thtr nghiém tai MU vi ving ven b& séng c6 da dat tréng phu
hop v&i cay trdng nay va con séng gan doé sé cung cap di nwéc quanh nam. Cay trong nay
khéng can nhiéu sw chadm séc, c6 thé chéng choi dwoc nhiéu bénh tat. Hon nira, nhu cau vé
khoai mén tai cac chg dia phwong rat nhiéu, dac biét sau Tét cé rat it khoai mdn dwoc bay ban.
Tw thang 10 n&m 2014 dén nay, Brother Tanmaya da trong khoai mén sap vang tirng buwéc
mot, bat dau tlr 11000 m2 cla vung dat thap ven bd séng, noi thwdng bi ngap trong mua mwa
va 3000m2 khéc cao hon (khéng bi ngap trong mua mwa). Vao thang 5, bat ddu vao mua
mwa,1.1 ha tai b& séng sé bat dju dworc tréng trot. Cong viéc thu hoach dwoc dy kién sé vao
cudi ndm nay.

Chung ta ciing sé stra lai va lam méi hang rao bén phia tay trai va phia sau cta khu dét.
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Padahastasana (Tu thé tay-chan)

Padahastasana (Tw thé tay-chan):

Pwng thdng, nang cao canh tay, ldng ban tay mé.
Sau d6 nghiéng nguwoi va dwa canh tay trai sang
bén trai déng thdi thé ra, va trong tinh trang xa hét
hoi dung ban tay trai cham vao ban chan trai. Sau
khi duy tri vi tri nay trong tdm giay, nang cao co thé
va mé& rong canh tay trai lén, hit thé trong subt quéa
trinh. Khi co thé hoan toan ding thang, uén cong
ngwoi va canh tay phai cham chan phai, thé ra, va,
trong tinh trang xa hoan toan hoi, gilv cho tam giay,
cham tay phai vao chan phai. Sau dé nang cao than
thé, mé& rong canh tay phai lén, hit vao trong subt
qua trinh. Sau d6 ubn cong co thé vé phia trwéc,
thé ra trong qua trinh nay, va bét git® cac ngén chan
cai. Gilr vi tri nay trong tam giay. Sau do, hit vao,
vuon cao nguwdi va nang cao canh tay va mé réng
canh tay vé phia sau. Khi ban khéng thé mé réng
canh tay vé phia sau xa hon dwoc niva, git cho
minh & vi tri d6 trong tam giay, gitv hoi thé. Sau do
gap ngudi vé phia trwdc trong khi thé ra, va chi
cham vao ngén chan cai (nghia la khéng & trong vi
tri do), vwon cao ngudi va canh tay, hit vao. bé la
hoan tat mét 1an tap. Thwe hanh tam lan, chic chan
rang khdng c6 phan co thé nao & phia dudi that
lwng bi bé cong bét c lic nao.

SU’C KHOE

Leoiich:

Tinh acid- Bénh giang mai budi sang — Béo phi
budi sdng— Ha dwérng huyét budi sang- Leprosy-
Bét lyc va vo sinh-Thoat vi budi sang- Bénh tim
budi sang-bénh tri budi sang va budi t6i-Séi mat
budi sdng- bénh phu ni- bénh chan voi budi séang
va tbi —Cham budi sang — Réi loan tiéu héa (kh6
tiéu) budi sang-Bénh ly budi sang — Ung thu budi
sang- Suyén budi sang.

* N6 gilup trong viéc chira cac phu nir co strc
khde yéu va bj thiéu mau. N6 1a mot A'sana vo
hai, va tbt nhat danh cho phu ni.

Youn

Phy ni séng khée manh nhw thé nao?

Hay tham gia HOI THAO
Do DIDI ANANDA RAINJANA dén tir Y

Thir Bay 25/4/2015, 14:00 — 16:30 chiéu

tai Didi’s jagrti: 692/22 X6 Viét Nghé Tinh, Q.BT
Lién lac: chi Jiivika’ (Trang); 0122.265.0001,
email:yentrangl7@yahoo.com

Chu Nhat 26/4/2015, 08:00 — 10:30 sang

tai Trung tam Yoga 46 Nguyén Van Tha, Q.1
Lién lac: chj Advaita’ (Hiéu Anh); 0977.674.902
email:phamthihieuanh777@gmail.com

Vui long dang ky trwéc ngay 20/4/2015;

phi 50.000 VND/ngwei

Du no6i hay lam viéc gi cing dirng quén Ngai;
Hay luén cat gitr Ngai trong trai tim cda chang ta
Khi lam viéc hday nhé do |la cho Ngai.
Va hoat déng khdéng ngerng, chim ddm trong hanh phac.
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Shrii Shrii Anandamdirti
(Carydcarya Il, 8), Light Comes 1956-1986



