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Hay lam diéu tét. Nhwng dirng kiéu cang ngao man.
Sw kiéu cing ngao man sé pha huy té chirc Ananda Marga.
Shii Shrii Anandamurti ji



Chao mipng tat ca moi nguwoi!

BAN BIEN TAP BAN TIN:

NGUOI TRUYEN CAM HUNG
Shrii Shrii Ananda Murti

BIEN TAP
Tran Thj Thién An (Anudhyana)

DOC VA CHINH SUA
Lé Thi Thanh Hang (Hiranmayii)

DICH THUAT
Pham Thi Héng Yén
Ng6 Thi Ngoc Dung (Malinii)

THIET KE TRINH BAY
Didi Ananda Carushila’

KY THUAT
Nirmala

LIEN LAC THU TU

Thw gi ban bién tap, binh luan, va
cac y kién déng gop khac cho ban tin
vui long g&i dén: Ra’dha’, Advaita -
Email: tyyhcm@yahoo.com

DE BIET THEM THONG TIN
www.yogahoasen.com
www. anandamarga.org

Quan diém thé hién trong ban tin c6
thé khoéng nhat thiét phan anh quan
diém cla nhirng nguoi bién tap.

Nama’'ska'r
CAac Anh/Chj/Em than mén,

Mong tAt c& cac ban an lac trong an hué cGa Ngai. Chang ta da c6
nhiéu hoat dong trong 3 thang qua nhw sau:

DC & Can Tho ngay 10/4/2015 vé&i 50 hoc vién tham dw. Vao ngay
9/5/2015 tai Ving Tau, Dada Yukteshananda gidng vé thwc pham.
C6 30 ngudi tham dw. Va con nhiéu hoat ddng khac trong ban tin.
Toi hi vong cac ban sé danh thdi gian tham dy nhirng hoat dong
thwong xuyén sau day:

6 gi® chiéu Thir Sau: DC cho cac ban méi hoc thién tai Yoga Hoa
Sen.

6 gi® chiéu Thir Bay: Tham gia nhém RAWA dé hoc dan va hat
kiirtan v&i Brother Kumuda tai Yoga Hoa Sen.

Ngay Chu nhat, ching ta c6 budi DC tai 3 diém:

6h30-8h00 sang tai 622 dwong Lac Long Quan, quan 11, TPHCM
(Lién hé Brother Sanatana:090.836.6343)

10h00-12h00 trwa tai Didi’s Jagrti 692/22 dwérng Xo Viét Nghé Tinh,
P.25, Q. Binh Thanh (Lién hé Sister Advaita :0977.674.902)
18h00-20h00 tai Yoga Balance, L4u 2, 23 dwong Phan V&n Han,
Q.Binh Thanh (déi dién cho Thi Nghé) (Lién hé Sister Shamkarii:
090.334.0884)

Hay danh thdi gian thwe hanh tam linh va thién tap thé tai mot dia
diém gan ban nhét.

Hay viét cho ching tdi, cac ban s& dwoc dang cac phé binh, gop y
va nhirng cau chuyén chia sé vao ban tin ky t&¢i. Mong dwoc gap g&
cac ban © 0
V6i tinh yéu thiéng liéng cia Ngai )
Didi Ananda Carushila =

DAO BUC LA NEN TANG.
TRUC GIAC LA CACH THUC.
NHA TRUYEN GIAO cuOC
P01 LA MUC TIEU.

Shrii Shrii A'nanda M’urti

Hoat dong trong Quy 2/2015

NOI DUNG CAC SU KIEN SAP TOI

Chao mirng tit cd moi ngudil 2

Cac s kién sép toi 2 26/7- AMUR’T/AMURTEL

Ananda Vanii 3 15/8- Lép nau én

NAu mon chay 4 16/8- Lép Ar)anda Sutrarrl )
22-23/8- Trai Sadhana, de cir BP

AMURT/A,MURTEL S 29/8- Shra'vani Pu'rnima Ngay

Mot chuyen du hanh ky thu 6 nguoi dau tien duoc khai tam

Ananda Punima mirng tan gia 30/8- AMURT/AMURTEL

Didi’s jagrti 7

Phat trién Master Unit 7

Strc khée 8

Hoi thdo do Didi Arainjana 8

Ngay quéc té Yoga 8

Ban tin nay danh cho t4t ca nhixng ngudi yéu Yoga va quan tam dén thwe hanh tam linh, strc khée va cac hoat déng phuc

vu cong dong.

Ban tin nay la chiéc cau ndi lién lac hiru ich gitba ching ta véi nhau va tat nhién dé chia sé thong tin tt lanh vé& cac hoat
dong da dwgc Ananda Margiis va nhirng ngwoi thyre hanh Yoga thyc hién.

Burc thay cla ching ta Baba (Shrii Shrii Ananda Murti) ttrng néi ring ban tin ctia chiing ta nhw |& thwe phdm cia Nguoi.
C6 thé néi rdng sw ngon miéng ctia Nguwoi [a duwoc thdy cong viéc tét lanh ma Ananda Margiis dang thuc hién trén toan

thé gidi.

Chting t6i hy vong &n ban nay s& mang dén nhirng thong tin hiru ich va tha vi cho cac anh/chifem. Chiing t6i ciing hoan
nghénh dén nhan moi dé nghi, gop y ttr anh/chi/em.
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Y twéng chinh trong ngay Shra'vani Pu'rnima (ngay ngwei dau tién
dwoc khai tam) nam 2015

Hay lam diéu tot. Nhwng dirng kiéu cang ngao man.
Sw kiéu cang ngao man sé pha huay to chirc Ananda Marga.

Shii Shrii Anandamurtiji

Luan vé cac loai pham toi
28 Thang Tam 1978, Patna

Lam nhirng gi mét con ngwoi khéng nén lam la pham téi chi dong (papa), va khong lam
nhirng gi mét con nguwdi nén lam la pham téi thu dong (pratyavaya) Pataka la pham cac téi
bao gom ca papa va pratyavaya Ban khong nén an cap, va néu ban lam thé, ban pham papa.
Ban can glup do mét ngu=0’| yéu kém, va néu ban khéng gitp, ban pham pratyavaya

Papa co vé &n cho dén khi chung ta nhan dwoc phan &rng cua papa. Ban da thdy mot nguoi
giat quan ao trong | mot thanh phd An d6 chwa? Ong ta treo quan ao trong khoéng khi, va nhirng
bd quan ao nghi réng ching dang duwoc 1én cao va cdm thay phan khéi. Nhwng chang khoéng
nhan ra rang cang lén cao, da giat dap vao chang cang manh hon. Nhung nguwoi pham papa
giébng nhw nhirng bd quan 4o nghi rang ching dang c6 mét thdi gian tét dep va dang Ién cao.
Ho thich tha trong papa. Nhwng khi ho bj cac phan tng cla papa, ho tim thdy chinh minh
trong dau khd, gibng nhw quan &o bj danh dap trén da.

Cb6 mét sw khac biét gilra "svaccha" va "bhadra”, “svaccha” c6 nghia la sach; vi du nwéc la
svaccha (sach). Bhadra nghia la bén trong va bén ngoai tét. Nguwdi bhadra rat than trong
trwdc khi lam bét ci diéu gi. Ho nghi v& nhirng phan &ng ctia cac hanh déng cla ho sé tao ra.
Ho lam tét va tiép tuc lam tét, ngay ca khi ho khéng c6 dwoc ngay lap tirc nhivng phan (rng tot
ttr viéc lam tlr thién cta ho. Ho khodng ngai khé cho dén khi ho bat ddu nhan dwoc nhirng
phan trng tbt tr nhirng viéc 1am tét ctia ho. Va mét khi cac phan (rng ctia nhivng viéc lam tét
cla ho bat dau, sau dé 1a niém hanh phl]c va chi cé hanh phuc.

Trong khi lam diéu &c, moi nguoi c6 thé thich thi ban than. Nhung khi ho bat dau gat hai
nhirng phan &ng ctia nhirng hanh ddng xau xa ctia ho, chi c6 dau kho M6t ngudi khéng trung
thwe, di ma khéng c6 vé trong mét khoang hang nhéat. Anh ta mudn di lau trén cac tuyen
dwérng sat va vui choi. Nhwng mot nguwdi trung thwe sé mua moét vé hang thwong va cé thé di
du lich trong sw kho chiu 1&n. Nhivng ngwdi khdng trung thwe c6 niém vui, nhwng chi trong
mot thdi gian. Cac ddi kiém tra vé dén va phat anh ta hay bét gii anh ta. Anh ta phai cti dau
trong sw xau hd. Nhwng ngwoi dan éng trung thue (dU nghéo) dat dén dich clia minh trong
vmh dw. Nhitng nguoi khéng trung thuc cudi cung gap dau khé. Nhirtng nguoi trung thuc
sbng mét cudc song sach s& va van hanh phuc véi nhivng gi anh cé. Ngwdi dan 6ng trung
thwe chap nhan héi 16 va théa méan trong cac hoat ddng tham nhiing khac nhau. Anh ta khéng
phai ndp thué thu nhap ctia minh va xay dwng mét cung dién cho riéng minh. Nhuwng mét
ngay, can bd thué thu nhap dot kich ngdi nha ctia anh ta va truy té anh ta vé tdi trén thué va
ddng cla cai bat chinh. Anh ta phai vao tu.

Vi vay, trwde khi ban pham bat ky mot papa, ban nén suy nghi vé phan (rng c6 hai clta no,
ngay lap tirc hodc sau nay. Trong hanh dong tét, c6 thé c6 mot sd con dau, nhwng phan trng
sé ludn lubn la co loi.

Hay lam diéu tot. Nhwng dirng kiéu cang ngao man.
Sw kiéu cang ngao man sé pha huay to chirc Ananda Marga.

28/8/1978, Patna i
Xuét ban trong: Ananda Vacanamrtam Phan 1 I9YOGA 3



LOP HOC NAU MON CHAY
Lép hoc ndu mén chay dwoc td chirc vao ngay thir Bay 23/5/2015. Tai budi hoc nay, chang ta

hoc 4 mén chay, d6 la: Ca ri chay (kiéu Thai), Diva cudn Ia 10t (Miang Kham), Xao chua ngot,
Salad bodng cai xanh. Hy vong cac ban sé tham gia cung chdng t6i vao lan téi.

Dira cuon la 16t (Miang Kham)

Nguyén liéu:

1. Com dira nao (nwéng & nhiét d6 thp cho dén khi hoi chuyén sang mau nau)

2. Chanh, khéng got vé (dung chanh vé mdng), cat nhd

3. DPau phéng rang chin

4. Gurng twoi, got vd , cat nhd

5. Lalét

Nguyén liéu: Sé6t

1 mudng canh riéng cét soi

1 chén duwong thét ndt dap nhé

1 mubng canh dwong

1 chén nuwéc twong

. 1 mudng canh xa cét soi

Céach lam: Sé6t

Nwéng riéng va xa, dé riéng

NAu dwdng thét ndt va dweng, dé riu Itra, cho nwéc twong vao

Ném ném vé&i mudi, cho riéng va xa vao

Trinh bay

Cho com dira nao vao dia va cac thanh phan khac dwoc liét ké trén day vao céac td khac
nhau. Cuén l4 16t thanh tdi (nhw hinh), cho 1 mudng nhd com dira nao cuing mét it cac thanh
phan khac. Cho nwéc sbt 1én trén cung va thwdng thirc!

apwdE

cqoking
with (ove
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sl COng tac tw thién thang 4-6/2015

Empowering people inspiring change

26/04/2015: Mai Am LINH QUANG, lang dan téc Chau Ro, té 3,
ap Binh Hoa, xa Xuan Phuc, huyén Xuan Léc, tinh Déng Nai.
C6 29 ngudi (2 tré em) di thdm trai moé cdi Linh Quang,

* NAu 220 suét &n trwa (bain Hué & ché dau xanh).

* Tang 36 lon (900gr) Dielac Anpha, 12 bich I&n ta UniDry, 12
thung sira tiét trang Vinamilk (hop gidy 180ml).

1! 24/05/2015;

- Nha ther s6 6 Lacua, Xa Bién Bach, Huyén Théi Binh, Ca Mau.

s CO 22 ngudi tham gia phat qua tir thién cho 100 gia dinh nghéo & Ca
== Mau 1.000 kg gao, 110 thung mi g6i, 100 kg dwéng, 100 chai diu an

28/06/2015;
Chua Tir An, T6 16, 4p My Tan,
x& My Xuan, Huyén Tan Thanh,
tinh Ba Ria — Viing Tau.
C6 35 nguwoi Ién va 5 tré em cung
tham gia chuan bj bira trua tiy
thién nhw sau:
* N4u 200 suét an trwa (chay),
gbm:

1. Mi hoanh thanh

2. Che ba ba
* Tang hién kim: 10.000.000d
* Tang hién vat, gom:
1. Hat dau nanh: 100 kg
2. Hu tiéu, phé chay: 40 thung
3. Dau g6i dau bd két: 14 chai &
100 day
4. Nudre xjt phong: 3 chai
5. Gel rira tay: 20 chai

www.amurt.net
www.amurtel.org
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Chung t6i dwoc thdng bao lich chung cho moi ngudi tai trung tam. O’ day ngwdi dén chiva bénh
khéng dwoc goi 1a ngwdi bénh ma 14 hoc vién. Ho phai hoc hdi nhivng kién thirc chung dé hiéu
rd, biét cach va c6 dong lwc thay ddi cach sbng sai 1dm ctia minh, cach sdng da dan dén tinh
trang bénh tat ciia ho. Ngoai ra, tuy theo dic diém riéng ctia méi ngudi, sé c6 mot sd cac bién
phép diéu trj riéng cho nguoi d6. TAt cd cac bién phap déu nham thwe hién muc dich 1a tay doc
co thé, phuc hdi va phat trién cac chirc ndng cuta toan bod co thé lam cho moi thtr dwoc can
bang vé thé chét va tinh than.

Tréi van mua, toi tranh tht tham quan bén trong ctia noi minh sé séng trong nhirng ngay téi.
Phai n6i 1a n6 kha khac véi nhirng gi toi hinh dung ra trwéc khi dén day. Ngoi nha c6 dang vom
tron chr khéng phai & hinh chir nhat nhw ta thuweng gap. O tAng dwdi, phia ngoai 1a khu vwc
ctra chinh, phong &n va 8 phong danh cho khach &. Mi phong déu cé ctra ra hanh lang bén
trong va ctra di ra dwoc bén ngoai rat tién lgi. Hanh lang tron nén ban c6 thé di vé bat cw phla
nao ciing co thé tré vé chd cd, rat tha vi. Bén trong phla bén kia cua hanh lang la 1 nha bep
nhd noi chi day cach nu &n cho hoc vién ch khéng ndu nwéng vi ndu an hang ngay sé dién
ra & bép bén ngoai khu nha. Bép nhé dbi dién va théng véi phong an - mét can phong son mau
vang twoi trong kha dep va théng véi vudn va bép ngoai troi, rat sang sta, chira dwoc khodng
20 nguwdi cung ngdi an mét luc. Canh bép nhé la cac phong vat ly tri liéu mét phong cho nam,
mot phong cho niv. Tiép theo la phong media, noi cé cac birc phii diéu nghé thuat rat dep xung
quanh twong. O d6 c6 dat moét cai TV 40 inch va dau phat DVD dé hoc vién c6 thé xem phim va
video vé cac chu dé khac nhau. Pay ciing la noi dat may di bo, ta va mot sd dung cu tap thé
thao dé gilp moi ngwdi nang cao thé luc, lam cac bai tap nham cho ra md héi that nhiéu dé
thai doc qua da (kardio). Ké tiép 1a mét cau thang 1&n tang trén. O tang trén c6 2 phan, moét
phong khéa réng danh cho viéc tap cac tw thé yoga asana va thién, con lai 1a cac phong nhd 1a
noi & cla Dada. Rét tiéc 1a ching toi khong dwoc gap Dada vi 6ng dang di cong tac tai An bo.
Nghe néi hinh nhw lic d6 6ng dang Xutc tién d& xay moét trung tam giong nhw vay & Ananda
Narga. C&c phong trén tAng c6 clra sb nhin ra bén ngoai v&i phong canh rat dep. T& phong tap
nhin ra, ta thdy phia sau ngdi nha 1a moét san cd kha rong cé dat vai cai ghé dai nhw loai dé
nam ngoai bai bién, mau trdng (sau nay ching téi thwdng tdm bun va ndm trén ghé phoi nang).
Séat goc twong la mot cai choi nhé hinh bat giac bang gb dwdi gbe cay xoai rat to, canh doé co
vai cai chiéng treo trong rat nghé thuat. Mot khu vwc tdm voi sen ngoai trdi va canh d6 1a nha
tdm hoi. Cach dé vai mét 1a mot thap nwéc bang thép cung cp nwérce tir giéng khoan cho trung
tam.

Ldc chang téi méi dén, trung tdm da co 5
ngwoi hoc vién & do6. Mot ngudi trung nién
dén tr Uc lam viéc cho chinh pha Uc. Mot
thanh nién lam ky sw trdng rivng & Canada.
Ba cd gai tré khoang 20-25 tudi dén tir My
va Anh. Trir bac & Uc thi map va néi giong
c6 kho khé mot chut va mét co gai trong cé
vé hoi yéu, nhirng ban tré con lai déu tréng
dang kha khoé manh, gon gang. Téi khéng
biét ho bi bénh gi, va téi cling khéng dam
héi vi so ho phéat . Ngwo’l phwong tay
thwdng rat ton trong quyen riéng tw ctia méi
ca nhan. Tuy nhién tat cd moi nguwdi déu rat
than thién, céi mé.

Nhirng ngay sau, ching téi bat dadu chwong
trinh cta minh cung véi ho. Con nira trong ban tin tiép theo
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Mirng Lé Ananda Purnima (trang tron chan phac) 2015

Nam nay la nam rat dac biét, ching ta mirng sinh nhat Baba 2
lan. Ngay 3 thang 5 chang ta mirng master unit ca Dada,
Ananda Bharatii & Phuwéc Tan. Chung ta tan hwéng kiirtan 3
tiéng, xem video vé& Baba, thién tap thé&, Ananda vanii (théng
diép chan phuc) tir nhiéu ngdn ngi khac nhau va cung thwéng
thire thire an tri giac. Nhiéu Margiis tham gia.

Khu vire chum ngay 2400 m?

Khoa hoc hién dai dang chirng minh
rdng nhirng chiéc I4 nhd xiu nay chira
day dwdng chét tuyét voi, co thé tang
cwdng co thé ching ta va ngan ngira
nhiéu bénh tat.

92 Loai duéng chét khac nhau

46 Loai chdng oxy héa khac nhau

36 Chéat chéng viém

18 Acid amino

La Chum Ngay Tuyét voi
www.treesforlife.org/moringa

s

Ngay 31 thang 5 tai Nha Van Hbéa Lao Bbng
quan 11, 622 Lac Long Quéan, Dada gi&i thiéu
va ké cau chuyén vé Baba, Kiiirtan, thién, tra
I cau hdi vé thwe hanh tam linh, trd choi,
buffet chay that ngon.

Mtrng nha maéi - Jagrti ctia Didi

Khu vwc trong 110
cay chum ngay

Ananda Uma Master Unit

(Lang sinh thai Yoga)
Phwéc Tan, TP. Bién Hoa, Viét Nam.
anandauma.weebly.com
Quyén gop:
chi Usha’(Yen); 097-371-3944

baoyen0806@gmail.com

Bui Thanh Bao Yen
13010001550198 ; BIDV SGD2

Chdng ta c6 tiéc mirng nha mai vao ngay 12 thang 4, day
cling la jagrti dau tién & Viét Nam. Jagrti c6 nghia la noi
cua su tinh thirc. Jagrti dwgec str dung cho sy hop nhém va
la noi sinh hoat tam linh tap thé. Jagrti |a tai san cua
Ananda Margiis vi vay tinh thiéng liéng phai dwoc duy tri
ky lwdng béi tat ca Margus Cam on sy déng gép cua cac
ban. Ching ta c6 nhiéu hoat déng & day va hy vong rang
cac ban sé tham gia cuing chiing t6i. Dharma cakra (thién
tap thé) vao sang chi nhat ltc 10:00. Vui long goi Didi
01224723574 hoac ban Advaita 0977.674.902. Dja chi:
692/22, X6 Viét Nghé Tinh, P.25, Q. BT

DPoéng g6p trong cay chum ngay

M6t trong dy an clia Master Unit la
trong cay. V&i sw dong goép clia cac
ban, cho dén hién gi®, ching ta tréng
dwoc hon 400 cdy neem, va tang
hon 50 cay con cho céac ban tréng &
thanh phaé.

Déi véi dy &n cay chum ngay, ching
to6i kéu goi sw hé tror déng gop cua
cac ban cho dw an tréng cay chum
ngay nay.

Sé tién quyén gop sé dwoc siv dung
cho cac muc dich nhw chuan bj dét,
dao 16, twdi phan, cham soc cay.
Béng cach hé tro ching t6i, ban c6 co
héi dac biét lam cho mdi trvdng xanh,
coéng déng khde manh, binh yén

Dé hiéu rd thém, xin lién lac:
chi Shamkarii (Ha ;0903340884
henleyvn2003@yahoo.com)
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Utkata vajrasana (tw thé lan sét kho): st’c KHOE

Utkata vajrasana

(Tw thé lan sét kho ):
N&m xubng nhw hinh vé.
Tho&i gian — niva phat. Thuwe
hién 3 1an

Didi Ananda Rainjana tt nghiép hoc vi
Master tai Italy da 30 nam. Sau dé Ba hoan
thanh cac nghién ctru cia minh vé phwong
phép chi¥a bénh theo rén luyén co thé (ch
khéng dung thudc), hay con goi la thién
nhién liéu phap, va phép chira tri tbng quat.
Ba da nhiéu ndm lam bac sy chiva bénh téng
quat tai Trung tdm chira trj tdng quat & mién
Béc Italy.

Ba cling la gido vién day Yoga va Thién dinh
da 35 nam.

Ba két hop kién thirc vé tri liéu tdng quat voi
tri thirc théng thai cd xwa cla Yoga, phéat
trién thanh nhirng k§ ndng tuyét v ma chi
Ba dam mé va hiéu rd.

Trong subt hon 20 nam qua, Didi, bén canh
viéc la mét gido vién Yoga va Thién dinh, Ba
da di gidng bai tai rat nhiéu hoi thao va toa
dam vé chira tri tbng quat va strc khde téng
quan, nhirng cong cu dé tw phét trién ban
than, k§ nang giao tiép... tai ltaly,

Croatia, Rumania, Albania, Pao Sip, Cong

hoa Manta, cac nwéc chau Au khac, Thd Nhi

Ky, Trung Bong, Malaysia, Théi Lan va Viét
Nam.. ; ;
Ngay Quoc Te Yoga — 21 thang 6, 2015

Loi ich:

Tran dich mang tinh: budi chiéu
Cham: bubi chiéu

Réi loan tiéu héa: budi sang
Ung thw: budi chiéu

Hoi thao do Didi Ananda Rainjana

Lam sao dé séng khée manh ?

Vao ngay 25-26 thang 4, Didi thuyét giang & 3
trung tam yoga. Hoi thao véi chuyén dé vé
bénh phu ni¥, kha nang lanh bénh dé ngan
nglra va chira bénh va théi quen tét. TAt ca 72
ngwoi tham dw. Ching ta hoc dwoc nhiéu cach
tw nhién dé c6 strc khde tbt va nhiéu bai tap vui
nhon.

Lién Hop Quéc tai Viét Nam tuyén bé ngay 21 thang 6 1a ngay Quéc Té Yoga Ngay nay tro’ thanh
ngay trong dai clia Yoga va mang lai kha nang cho moi ngU’O’I (o m0| do tudi, ton glao quoc gia va
x& hoi kha nang trai nghiém thién, mé réng nhan thirc vé cudc séng tir ca nhan dén tap thé .

Lanh sw quan An D6 tai thanh phé H6 Chi Minh, da m&i chiing tdi tham gia sw kién dac biét
nay. CAc gido vién yoga clia ching ta cling véi 110 hoc vién biéu dién cac dong tac yoga cho sw
kién dang nhé nay. Xin chan thanh cam on sy hé tro ciia cac ban. Gia dinh Yoga v v »
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