TOI YEU YOGA : ANANDA MARGA THANH PHO HO CHIi MINH
Ban tin so6 20, Quy 3 Nam 2016




Chao mirng 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 )
Lé Thi Thanh Hang (Hiranmayii)
Ra'dha’

THIET KE TRINH BAY
Didi Ananda Carushila’

KY THUAT
Nirmala

LIEN LAC THU T

Thw gvi 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 cé
thé khong nhét thiét phan anh quan
diém cla nhirng nguwoi bién tap.

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

Shrii Shrii A’nanda M’urti

Nama’ska’r
Céac Anh/ChilEm than mén,

Chang ta da cé nhirng sw kién dac biét trong ba thang vira
qua: tap huén giéo vién yoga, tap huan giéo vién yoga tré em
va Sharvanii Purnima (celebration of initiation day). Cung tiép
tuc theo déi cau chuyén tha vi cta chi Subhadra tir Viing Tau.
Cau chic nhirng giay phut binh yén va hanh phic dén véi moi
nguoi. Hen gap lai moi ngwdi vao nhivng ban tin tiép theo.

Vi tinh yéu thiéng liéng cda Ngai
Didi Ananda Carushila

Tham gia thwe hanh tam linh tap thé:

6 gio chiéu Ther Sau: DC cho cac ban m&i 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, chiing ta c6 budi DC tai 3 diém:

6h30-8h00 sang tai 622 duwdng Lac Long Quan, quan 11,
TPHCM (Lién hé Brother Sanatana:090.836.6343)
10h00-12h00 trwa tai Didi's Jagrti 692/22 dwdng X6 Viét
Nghé Tinh, P.25, Q. Binh Thanh (Lién hé Sister Advaita
:0907010317)

18h00-20h00 tai Yoga Balance, Lau 2, 23 duong Phan Van
Han, Q.Binh Thanh (déi dién cho Thi Nghe) (Lién hé Sister
Shamkarii: 090.334.0884)

HOAT DPONG TRONG QUY: 7-10/2016
NOI DUNG

CAC SU KIEN SAP TO!

21 -23 Oct : Héi thao Yoga

Chao mirng tat cd moi ngudil 2 tai TP. H6 Chi Minh.
Cac s kién sap toi 2
Tap huén gido vién yoga 3
Thw ban doc 4
Strc khde 5
TOILAONG NOI TAISINH/L 6
AMURT/AMURTEL 7
8

Sharvanii Purnima

Ban tin nay danh cho t4t ca nhirng ngwdi yéu Yoga va quan tam dén thwc hanh tam linh, stc khée va cac hoat dong phuc

vu céng dong.

Ban tin nay la chiéc cau néi lién lac hivu ich gitra chiing ta vé&i nhau va tat nhién dé& chia sé théng tin tét lanh v& cac hoat
dong da dwoc Ananda Margiis va nhivng ngwoi thire hanh Yoga thye hién.

Prc thdy clia ching ta Baba (Shrii Shrii Ananda Murti) tirng néi réng ban tin cia chiing ta nhw 1& thwe phdm cia Nguei.
C6 thé& néi rdng sw ngon miéng ctia Ngudi 1a dugc thay cong viéc tét lanh ma Ananda Margiis dang thwc hién trén toan

thé gioi.

Chuing tdi hy vong &n ban nay s& mang dén nhirng théng tin hitu ich va tha vi cho cac anh/chi/fem. Ching tdi cting hoan
nghénh dén nhan moi d& nghi, gép ¥ t&r anh/chifem.



CAM XUC THANG 8

Thé rdi ngay minh che doi cling da dén, xach ba 16 1én
dwong tham gia 16p Huan luyén vién yoga Annada
marga do Céng ty Hoa Sen tb chirc.

Nhirng budi hoc vd cing vui va hirng tha clia Dada
Yukteshananda nhirng ky thuat Asana, nhirng bai yoga
rat hay va thiét thwc. Sau méi tudn hoc, minh da (ng
dung thuc té vao 16p. Cé nhirng bai tac dung tét dén strc
khée, nhiéu lgi ich cho hoc vién...Mbi tuan. M&i budi hoc.
Mbi két qua thuc té...va cling 1a sw cdm nhan thém tinh
yéu thwong sw gan két gilia hoc vién va gido vién....
Bén canh dé nhitng bai Thién gidng cta Didi Ananda
Carushila nhw c6 dong lwc tiép thém sirc manh vé mat
tinh than...do 1a Tam.

Minh cdm thay nhitng bwéc chan di that nhe nhang...ra
bd tat ca...chi con binh an...hanh phic...

Cai hanh phic c6 dwoc vat chat ciing 1a hanh phuc
nhwng né khéng tdn tai va nd sé tan bién...cai di tim la
hanh phuc t&r bén trong, n6 sé tén tai mai mai ma nhiéu

Thién sé giGp ta c6 dwoc sy an binh..tr trong TAm..hanh
phlc & trong Tim...va tinh thwong yéu vé bd bén....

T4t ca ching ta déu di trén 1 con dwdng, nhwng minh
that may man va hanh phic di dwoc trén con dwong day
hoa né.... Moi ngwoi hdy kham pha chinh ban than
minh v&i Thién nhé.

Cam on Didi....vé bai gidng Thién rat hay, y nghia va sau
sac.

Cam Dada....véi nhivng déng tac Yoga that tuyét voi day
hirng tha.

Cam on Cong ty Yoga Hoa Sen d3 té chirc 16p hoc day
bd ich cho cac gi4o vién Yoga. Mong cé nhirng budi hoc
nhw vay duoc tiép tuc...
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TAP HUAN GIAO VIEN YOGA TRE EM BY SUBHADRA

Khéa hoc Kids Yoga

Khoéa hoc Kids Yoga dwoc td chirc trong hai ngay 24 va 25/9/2016 tai trung tam Toi Yéu
Yoga, 692/22 X6 Viét Nghé Tinh, Q. Binh Thanh.

Tham gia khéa hoc gdm cé 15 gido vién yoga, nhirng ngwdi yéu thich day yoga cho tré em.
Didi Carushila phu trach gidng day cling véi sy tro gilp cla cac phu ta nhw Hiéu Anh, Au My
Kim, Thay Anh, la nhirng ngu&i da c6 kinh nghiém day yoga cho tré em.

Tuy thoi gian cha khéa hoc ngan ngui nhwng ciing da truyén tai dwoc rat nhiéu noéi dung vé ly
thuyét Ian thwe hanh.

1. Vé ly thuyét

Hoc vién da ndm dwoc nhirng loi ich cla viéc tap yoga cho tré vé co thé, vé tam tri tri tué va
cam xUc, vé tinh than...Hoc vién ciing duwoc truyén dat kién thirc vé Yoga Bat dao, vé co thé,
vé tam tri va tinh thAn. Phuwong phép tap luyén Yoga cho tré dwoc nhan manh theo d6 tudi va
sau cuing la cac quy tac cda luyén tap Yoga.

Tai I&p hoc, hoc vién dwgc hoc cac bai tap hit thé, cac bai tap kh&i dong, cac bai tap yoga.
Day yoga cho tré em can phai tao mét khoéng khi vui nhén nén chuong trinh ¢6 cac 16p Bai tap
vui yoga, Iép yoga ké& chuyén, céc tro choi yoga khac...Tré em ciing can tinh tam bang céc
bai tap tinh tam, thién...

2. Vé thyc hanh

Sau khi hoc céch tao gido an moét budi tap, Ngay hém sau, 15 hoc vién dwoc chia thanh 3
nhom, cung nhau thiét k& mot budi tap cho tré em. Cac thanh vién dwoc xem mét budi tap
mau do My Kim day cac bé tinh nguyén. Sau dé, cac nhom thwe hanh méi nguoi phu trach
mot phan ca budi tap. Phan nay rat vui vi cé mét sé hoc vién 1&n tudi day tré em nhwng ludn
héi: cac con c6 mét khong? Hay: cac con khde chwa? Khi Didi nhan xét, ca I&p cung cwdi vui
vé. Don gidn vi tré em rat nhiéu nang lwong, day chidng gido vién mét ch&v ching khéng mét
néu ta tao dwoc sy vui vé va hap dan.

Lép cling hoc cac ndn twong, tao hinh bang bong béng, 1a cach dé thu hat sw thich tha cho
cac em va ren luyén tri théng minh sang tao cho tré.

Cudi cuing, cac hoc vién cuing nhau tao cac thé Yoga nhém réat dep.

Hinh minh hoa dinh kem.
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sU’C KHOE

(6) Cakrasana (Thé Banh Xe): Nam nglra. Gap chan dé duwa phan cang dudi tiép xtc véi dui. Ca hai
tay dat gan vai. Long ban chén’va l6ng ban tay chiu trong lwvong, nang dau va than Ién. Than sé gia
hinh dang cai banh xe trong thé nay. Thoi gian gilr thé - nira phut. Tap bon hiép.

Gay yéu: Mbi ngay moét 1an — vao budi chiéu tbi

Chi Hira mé trung tam yoga méi tai Can Tho

RO
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TOI LA ONG NOI TAI SINH/1(2) Cau chuyén viét b&i Subhadra

;

Déi sang cong viéc méi, t6i hwng phan han Ién nén trong may thang dau, t6i viét dwoc rat nhiéu
bai b&o hay. Téi hang say hoc hdi va cap nhat thdng tin vé cac loai bénh tat. Do c6 lgi thé 1a tinh
nguyén vién trong doan tr thién kham chira bénh nén t6i quen biét rat nhiéu bac si trong cac
bénh vién, va ho la cac méi quan hé tét cho cdng viéc cua téi. Ciing trong thoi gian nay, toi hoc
dwoc rat nhiéu ky nang nhw tim kiém théng tin trén mang Internet dé& phuc vu cho céng viéc
nhwng t6i da kham pha ra mét ngudn théng tin vo tan ma né c6 thé giap minh tim hiéu va tra Ioi
cho minh rat nhiéu cau héi ma trwéc dé khong thé nao biét duorc.

Cing trong thoi gian nay, téi cé quen mot ngwoi ban trai cling l& phéng vién nhw t6i. Trong thoi
gian t6i nam vién, anh chang da dén thdm va cham s6c tan tinh lam toi hét strc xdc déng. Cho
dén nam do, 40 tudi tdi van déc than va chwa cé mdt mdi tinh nao that sw sau dam. DU cho toi
lubn mong wéc minh s& c6 mét ngudi dan ng thwong yéu minh hét long, nhw trong truyén cb
tich va rdi ching t6i s& cwdi nhau, séng hanh phic tron d&i bén nhau...Cho nén, khi gap anh
chang nay, tdi cdm thay tran tré hy vong. Téi vach ra trong dau nhiéu ké hoach cho twong lai, v&i
mong wéc rang minh sé& c6 mét gia dinh hanh phic dé bu dép cho téi nhivng ndm thang tudi tho
kém may man. Va vé&i niém tin sau vao nhan qua, & hién gap lanh, chiu thwong chiu khé nhw cod
bé Lo Lem thi sé c6 ngay dwoc gap hoang tlr trong mdng do Troi But thwong...Téi cling thwong
anh chang nay mét cach sau sac, thay anh ta cwe khd vi chwa c6 cong viéc én dinh, tdi bén gitp
anh ta c6 dwoc viéc lam & tda bao cii noi toi lam viéc hon10 nam truwdc. Khi thdy anh ta séng xa
gia dinh, tdi bén néi anh ta la ching ta hdy cwéi nhau dé cung nhau xay dwng gia dinh...Nhung
tdi khdng ng® 1ong tét cdia toi bi anh ta nghi ng® nén sau mét budi hen ho, anh ta néi véi tdi rang
chdng ta chi nén lam ban.

T6i nhw bj roi xubng mét cai hd den, mét con bdo cdm xuc kinh hoang quét qua lam t6i mat nga.
Dau 6c t6i cang 1én nhw mot soi day dan, bo ndo lam viéc lién tuc véi cau hdi tai sao? Tai sao lai
c6 chuyén nay xay ra? Tai sao tdi thwong yéu va gilp d& anh ta, chi mong anh ta cé6 mét cuéc
sbng tét dep hon ma anh ta n& long nao tir chéi, bd di va quén hét nhirng ky niém ngot ngao cla
hai ngui. Toi tran troc trén giwdng, hang dém khéng ngl dwoc véi ndi thdng khd bi nhan 1én
gap boi khi tiém thire 1a nhirng thang ngay tudi tho dau khd lai hién vé. T6i nhé nhirng chuyén
xay ra va oan trach cha tdi, nghi rang ngwdi gay ra tat cad moi dau khd hém nay la do 6ng?

Do thdi gian mé, vét thwong & cbd va bén trong tuyén giap con dau nén tdi khoéng tap yoga, toi
ciing khong luyén thién, nén t6i tro troi, mat di tAm khién bao vé minh, lam minh bénh trdm trong
hon nhuwng tdi khéng hé y thirc dwoc déu dé. Rdi do md budu cd, ti bat dau b thiéu calxi, tay toi
té clrng khi ngti ban d&m, nhirng triéu chirng réi loan bat dau khién t6i suy yéu di ma toi khdng hé
hay biét cho dén khi bac si bao tdi phai uéng thubc tro giap subt doi lam téi rat budn phién.

DPdng thoi, cong viéc cua toi bat dau cd khd khan. Nguwoi phu trach chuyén muc mubn khai thac
nhirng khia canh giut gan cau khach nén yéu cau t6i dén nha xac bénh vién dé viét bai. Toi s¢
qué ttr chdi thi co ta yéu cau tdi viét bai vé ung thw. Thé Ia toi di gdp cac bénh nhan ung thw,
phdng van ho va viét bai vé ho. Do ban dém tdi khéng ngli ngon, ban ngay lai phai ching kién
nhi*ng canh ddi dau khd, ngwdi ung thw v vach cho tdi xem ché ung thw 1& loét ghé s ri viva
ké vira khéc nhivng ndi oan khién, dau dén ma ba phai chiu. R6i dén bénh vién huyét hoc thi toi
gap em bé bj k mau, c6 me k buéu cb, hoan canh gia dinh hét strc khé khan vi bénh tat. Toi so
qué, so chét, so bénh vi minh ciing dau khd nhw ba ung thw v, minh ciing bi bwéu cb, nguy co
ung thw rat cao.

\VAU




TOI LA ONG NOI TAI SINH/1(2)

DPén thang 8/ 2011 thi tdi khong thé viét bao dwoc niva, tdi da méat ngl ca thang va kha
nang suy nghi, viét bai da hoan toan méat di. T6i khong con hirng thd véi cong viéc va
thwong xuyén khéc 16¢ nirc né khi nghi ma thwong cho chinh ban than minh. Téi tran troc
trén giwdng hang dém, dau 6c quay cudng nghi vé& ngwdi ban trai da xa va viét rat nhiéu
email g&i cho anh ta. Nhwng anh ta van bat vé am tin.

Cau hdi tai sao, tai sao lai 1a t6i phai chiu dau khd ct luén luén vang 1&n trong dau. Mot
ngay kia, tdi dén Vién Y hoc dan tdc dé viét mot bai vé than kinh sé 7, tinh c& tdi gap mot
c6 bac s 16n tudi, toi bén ké cho cd nghe tinh trang cia minh, sau khi hdi han mét lac vé
hién tai va qua khtr, cd két luan rang toi bj stress qua nhiéu khi con nhé nén c6 kha nang bi
trdm cadm. DU phéng van cac bac si da xong nhwng tdi khéng viét dwoc bai bao doé niva.
Sau d6 t6i c6 gap modt bac si chuyén khoa tam than, 14 ban di tlr thién véi toi trwde day,
bac si kham va nghe t6i ké vé& nhirng van dé ctia minh. T6i dwoc cho thube véi 161 dan la
khi nao mét ngu thi udng, nhwng tdi khéng udng vién nao. Bén cubi thang 8/2011, téi chiu
hét ndi, gay gb v&i nguwdi phu trach chuyén muc ctia t& béo va ho da sa thai t6i. Ngay cudi
cung, t6i khoc nhu mwa & toa bao trwde khi rdi di. Ngay hdm sau, téi di Viing Tau nghi
ngoi v&i hy vong khéng khi & bién sé chiva lanh nhirng vét thwong trong tdm hén ciing
nhw thé xAc toi.

Coéng tac tir thién thang 10-12/2015

QNLRY Empowering people inspiring change AMURTEL

Cong tac tw thién tai chtia LINH QUANG, nha tinh thwong, huyén Xuan Loc, tinh Déng Nai vao
ngay 31/07/2016 gdbm 43 ngudi tham gia trong d6 cé 3 tré em.
Chung ta da quyé&n g6p 3 thung stva bot Dielac 1,2,3 & 16 tGi td UnDry & 10 kg gao. Déng thoi
chiing ta da n4u 220 suét com chay (hoanh thanh chién va my)
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Shravanii Purnima (ngay ram thang Shravanii) —

ngay khai tam lich str vao nam 1939 cua Kalicharanji

Chuyén do Baba dich than ké vé ngay
Shravanii Purnima

Duw¢i day la I1&i Baba thuét lai vé hoz‘a,n canh ngay
Shra'van'ii Pu'rn'ima’ déy‘trién vong ay khi Nguoi
thye hién viéc khai tdm dau tién ctia Nguwoi.

“Do6 la ngay Shra'van'ii Pu'rn'ima’. Mot ngay quan
trong. B4y gid ta con rat tré, dang hoc tai Cao
Déng Vidy'asagar & Calcutta. Mot sy kién rat thu
vi da xay ra vao moét chiéu téi. Bdng c6 mot ké
gian &c lai gan ta. Ta dung t ‘gian &c’, nhung doé
khéng phai la trang thai thwong hdng cta con
nguwdi. M6t ngwdi hdm nay gian ac thi ngay mai
c6 thé tré thanh ngwdi cao thwong, va mot nguoi
hém nay ngdc nghéch hay ngu dan thi ngay mai
c6 thé tr& nén khon ngoan. Day la nhitng van dé
twong dbi bi gi¢i han bdi sw rang budc cda tinh
twong dbi. Khong ai c6 thé bi goi 1a ké& gian &c
mai dwoc. Phai lubn ghi nhé trong tam tri rang ta
phai ludn cb géng phat trién cai thién va cai khon
khéo trong mét ngudi gian ac.”

“Chiéu t6i hdom &y mot ké gian ac dén gan ta. Han
c6 thé mong doi didu gi noi ta? Nhwng rdi han da
dén. Theo tam ly con ngu®i tw nhién, ta hdi han,
“Anh mudn gi? Tai sao anh lai di theo con dwong
x&u xa nay?” Trong cudc chuyén tro gitra hén va
ta, h&n nhan ra rdng han nén thay dbi hwdng di
cGa doi minh, va han nhan khai tam. Do 1a 1an
khai tam du tién ma ta tirng mang dén cho mét
ngwdi. Va cling cai ngay 4y, ngay Shra'van'ii
Pu'rnima, lai tré lai.”

“Da khéa lau ké t» dao 4y. CO 1& dd 1a vao nam
1939.”
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Lé ky niém Ngay Khai Tam D&u Tién tai
Yoga Hoa Sen



