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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 géi 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 cuQC
POl LA MUC TIEU.

Shrii Shrii A’nanda M’urti

TAGL

Nama’ska’r

Cac Anh/Chi/[Em than mén,

N&m 2016 chang ta ky niém 25 ndm L& Bac. Budi |& ky niém
thu hat hon 300 ban cung tham gia. Pay thuc sy 1a mot budi
|& day cdm hirng v&i mot 1& cwdi, hat kiirtan va rat nhiéu budi
hoc tha vi. Trong thang 11, ching ta t chirc lwu dién Kiirtan
trong ndi 6 thanh phé H6 Chi Minh. Sy kién nay da truyén
cam hing cho nhiéu ngudi.

Nhan dip nam mé&i, cé khoang 40 ban tu hop tai Master Unit
Ananda Bharatii. Moi ngu&i cing nhau tham gia thién IGc nira
dém va dén chao nam méi.

Chung ta s& cung chao dén nhiéu hoat déng thu vi va day
cam hirng trong ndm 2017 sap dén.

C&u chuc moi nguoi cé nhiéu niém vui, tinh yéu va an lanh
trong nam 2017.

Vi tinh yéu thiéng liéng cda Ngai
Didi Ananda Carushila

Tham gia thwe hanh tam linh tap thé:

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

10 gi&» sang. Thir Bay: DC 30 A - dwdng 19 P. Thanh My Loi, Q. 2

(Lién hé C6 Lakshmii 0983917405)

6 gi® chiéu Thir Bay: Tham gia nhém RAWA dé hoc dan va hat kiirtan véi
Anh Kumuda tai Yoga Hoa Sen — 34 Phan Liém, Q. 1

Ngay Cha nhat, ching ta cé budi DC tai 3 diém:

6 gio 30 sang tai 622 dwdng Lac Long Quan, Q. 11

(Lién hé Anh Sanatana: 0908366343)

10 gi® 00 sang tai Didi's Jagrti 692/22 dwérng X6 Viét Nghé Tinh, P.25, Q.
Binh Thanh (Lién hé Chj Advaita: 0977674902)

18 gi® 00 tai Yoga Balance, LAu 2, 23 dwdng Phan Van Han, Q. Binh
Thanh (déi dién cho Thi Nghe) (Lién hé Chi Shamkarii: 0903340884)

HOAT DONG TRONG QUY: 7-10/2016 CAC SU KIEN SAP TO!I

NOI DUNG 1-3/2017
31/12/2016 — 1/1 2017

Chao mirng tat c& moi nguoil 2 Ming ndm moi tai nha Dada

. A e Ananda Bharati
CAac s kién sap t&i 2 AP < .

O . . 8/1: Mrng nam m¢i tai trung
HGi thao Yoga tai TP. H6 Chi Minh. 3 tam clia C6 Nageshvarii
Strc khoe 4 26/2: Akhanda kiirtan

Cung nhau chao dén nam méi 2017 5
TOI LA ONG NOI TAI SINH (phan cudi) 6
AMURT/AMURTEL 8

5/3 : Dadhiichi Divas/ Ky niém
Ngay Hy sinh

11-12/3: Trai thanh loc co thé
tai Didi’s Jagrti

Ban tin nay danh cho tat ca nhirtng ngwdi yéu Yoga va quan tdm 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 théng tin tt lanh vé cac hoat
dong da dwoc Ananda Margiis va nhirng ngwdi thwe hanh Yoga thwc hién.

Burc thay cla ching ta Baba (Shrii Shrii Ananda Murti) tirng néi rdng ban tin cla chiing ta nhw la thwc phdm cia Nguoi.
C6 thé néi rang sw ngon miéng ctia Nguwoi la duwoc thdy cong viéc tét lanh ma Ananda Margiis dang thuyc hién trén toan

thé gioi.

Chuing tdi hy vong &n ban nay s& mang dén nhirng théng tin hiru ich va tha vi cho cac anh/chi/fem. Ching tdi ciing hoan
nghé&nh dén nhan moi dé& nghi, gép y tir anh/chifem.



HOI THAO YOGA TAI TP. HO CHi MINH
Sw sap dat va an hué caa Ngai

DPén hen lai I1én, c& vao khoang cubi thang 10 hang ndm la ching toi ai
cling n&o nirc chuan bi cho hoi thdo yoga. Pac biét 1a nhivng nguoi
trong ban td chirc.va lai, ndm nay la ki niém 25 ndm yoga Ananda
Marga dén tp. HCM va né nhw 1 c6t mbc danh dau cho sw phat trién
clia yoga Ananda Marga tai tp. HCM nay. Khéng can phai néi thi moi
nguoi ciing hiéu 1a ban td chirc phai vat va bao nhiéu dé sap xép va
chuén bj cho budi hdi thao dwoc dién ra that hoanh trang, that dic sac,
that 4n twong nhwng khong kém phan chat lwong va quan trong la that
&4m clng va tran day tinh yéu thwong.

Riéng ban than Kaomudii thi héi thao yoga nam nay khoéng chi la c6t

méc danh diu clia yoga Ananda Marga ma con la cot mbéc danh dau |

rat dic biét trong cudc doi ctia minh.

Phai bt dau tlr dau day? Boi vi c6 qua nhiéu diéu vui va bat ngo dén
in minh trong sy kién nay. Thoi thi bat dau chuyén truwéc hdi thao 3
tuan nhé.

Kaomuddii la 1 trong nhirng thanh vién trong nhém RAWA, ban than
ciing la ngwdi nhi nhd ham vui 1d3m (ma chac thanh vién nao ciing bj
bénh nay hen ©). Pa sb cac thanh vién trong nhém déu cé chan trong
ban t& chirc, vi thé ngoai ban ron cac cong viéc di day, di 1am cla
minh ra thi cac céng tac chuan bj cho hdi thao cling gan nhw chiém
hét thdi gian riéng. Chi 1a “gan chiém hét thoi gian thdéi” béi vi van c6
thé sap xép thém thoi gian dé “nhét” lich tap van nghé cung nhau mai
tuan 1-2 lan. Ma lan nao ciing tap tir 21g — 23g dém méi dwoc vé. Noi
chtr cling cb gang I&m vi dau phai 1an nao tap ciing day di moi nguoi
dau, vi khi thi nguwoi nay ban, khi thi nguwdi khac ban, nhwng khéng
sao. Vi diéu dé cling khong lam nan chi “nhitng ké ham vui’ nay ©.
NGi dua vay théi chlr moi ngwdi cling vat va 1dm nhwng ai cling mudn
phuc vu hét minh dé hoi thao dwoc dién ra tét dep nhét.

Va cling trong khoang thdi gian nay Kaomudii méi biét ban t6 chirc
mudn c6 1 budi I& cwdi theo nghi 18 yoga ma khéng co ai dang ky hét
(mac du ciing c6 chiéu du 1 cdp, nhwng ho chwa s&n sang thé la that
bai ©). N6i that 1ong la khi biét tin nay trong 1d6ng minh chot nghi “ wéc
gi minh dwoc nhw ¢ 4y © haha...”

Cac ban c6 biét vi sao Kaomudii wéc mudn vay khdng? B&i vi
Kaomudii da tirng tham gia vai 1an dam cwdi yoga va that sw 1a rat
thich vi cdm thay no rét vui, don gian, nhe nhang, &m cling ma lai rat
cam doéng va y nghia. Nhung ma chi nghi vay théi chir biét rang
khéng dwoc réi, vi anh Ay ctia minh dang & rat xa, tubt & bén My, ma
ca 2 bén dwong s lai con dang co “chién tranh gitra cac vi sao” niva
m&i ghé chir ©. Nhung dung 1 cai anh 4y béo rang sé vé Viét Nam,
nhin thoi gian vé& dén Viét Nam lai trwdc hoi thao 2 tuan, va thé la
...téng ten ten teng... c6 1 dam cwdi duwoc dang ky hahaha... cd dau
chi ré ciing vui ma ban t6 chirc con vui hon, khong biét 1a vi dung nhw
y mubn chuwong trinh ctia ban td chire, hay 1a mirng vi sap tdng tién
dwoc 1 em lén dwong © hihihi...

Nhuwng that sw trong long
Kaomudii cam nhan duoc

tinh cam cua moi nguoi
danh cho minh, tinh cam
nhw cda nhirng nguwoi trong
gia dinh danh cho nhau. Bé&i
vi chi can nhin thay cai cach
ma moi nguodi dic biét sép
xép chuén bi cho budi 1& cla
minh & c6 thé cdm nhan
duwoc, nhivng dra em “xi-tin”
vui ming, bi mat chay di
chay lai dé& chudn bi mon
qua bat ngd cho chi, nhirng
anh chi can than sdp xép
chwong trinh budi 1& cho em
géi, didi nhw 1 nguwdi me ti
mi chudn bj moi th(r cho con
gai, cho du la nhitng diéu
nhé nhat nhw cay kim cong
chi cling khdong bdé sot,
nhirng ngwdi anh, nguwoi
ban luén hét long quan tam,
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Sw sap dit va an hué cua Ngai

hé tro va gilp d& Kaomudii cho du chi 1a ngdi cling néi chuyén dé Gng hd tinh than (vi khéng phu
dwoc) chir nhéat dinh khdng chiu vao nghi ngoi du trdi trva ndng néng. (Rat kinh nghiém 1an sau t6
chirc dam cwéi khong lam bong béng niva vi moi ngudi khdng biét lam nén khéng phu dwoc, 1 minh
lam mét qua ©..hihi)

Diéu gi da lam cho budi I& cwéi ctia minh tuyét voi thé nhi? Khong phai la qua cap sang trong, khong
phai la nhirng cau chic hoa my, khéng phai la nhirng diéu nhac séi ddng ma don gian chi la mét cau
Baba Nam Kevalam, mét &nh mat triu mén, mot cau chic chan thanh, mot cai 6m than thiét. Chinh
nhi*rng diéu don gian d6 da tao ra mét ngudn nang lwong yéu thuwong vo ciing manh mé, da cham dén
trai tim ngwoi nhan. DA tirng c6 nhiéu ngwdi ké rang: nguwdi ta néi khi con ngwdi khdc vi hanh phuc thi
nwdc mat sé chay ra & khde ngoai mét, va Kaomudii da nhan dwoc an hué do. Hihi.. dwoc khdc trong
an hué la diéu tuyét voi thé day cac ban a. Céc ban c6 biét ngudn nang lwong yéu thuong dé manh
mé dén nbi ngay hém sau trong khi ngdi thién ma tw nhién nwéc mat ct» thé chdy ra, ma dau chi c6
ngay hém sau, ca 1 tudn sau d6 cdm giac yéu thwong van con lang lang trong ngudi. Ghé chwa? ©

Mét 14n ni*a cho Kaomudii va Puniit g&i I cdm on dén tat c& moi ngwdi da lam nén diéu tuyét voi
nay cho chdng minh.

Cac ban thay do, cudc sdng nay, déi khi cé nhirng chuyén twéng la minh biét chac nhw long ban tay
nhwng that ra lai chinh 1a diéu minh khéng hé biét. Ciing c6 thé cé ngwdi néi 1a tring hop théi, nhwng
déi véi toi, toi tin vao Ngai, tin vao sy sap dat clia Ngai, cho du do |a sw sdp d&t khdong dwoc nhw
mong muébn cGa minh, nhwng moi viéc déu cé Iy do cla no, va né xay ra dé ching ta tét dep hon.
Cam on ngai da sap dat cho con 1 ngwdi, d& ddng hanh cling con trong cudc ddi nay. Con biét rang
cudc sbng clia ching con con dai, con nhiéu trai nghiém ciing nhau & phia trwéc. nhwng con ciing tin
rang, chi can cb gang hét strc theo 16i day ctia ngai thi cudc séng khong c6 gi 1a qua kho khan.

Cam on tat cd moi nguoi.
Kaomudii

WELCOME D=y CHAO MUNG CAC BA
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TRO VE COI NGUON
BACK TO THE ULTIMATE ABODE

\ 21-23/10/ 2016 &5
J OMUA NAM AN, TIEN GIANG, VIEY NAM _{A_‘
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SUrC KHOE
Loi ich caa viéc rira miii & hwéng dan sir dung
Binh rira miii Yoga Neti

Hai 16 mii la giao dién gitra co thé va khéng khi.
Chang loc, lam sach va gi® 4m khéng khi ban hit
vao. Day la ly do tai sao cac yogi chu trwong thé
bang mdi thay vi miéng.

L&p niém mac nhay cdm cla 16 mii tiét ra chat nhay,
bay bui ban va cac hat khac khi n6 lam &m. Chét
nhay ciing chra khang thé, giip bao vé co thé khoi
bi nhiém trung hodc bi di (rng do cac chét hodc cac
sinh vat bén ngoai. Biéu nay quan trong bdi vi ban
hit vao 18.000 dén 20.000 lan méi ngay. Do vay, 16p
niém mac &m wét, nhdy dinh nay thu thap cac hat
ban tir khdng khi ban hit thd va gitr né khéi xam
nhap vao phdi. Néu khoéng lam sach, chiing sé vao
trong da day cla ban, vi niém mac nhay cta mii sé
tr tlr di chuyén tt ca vé sau cho dén khi né dwoc
nudt vao. Hon niva, khi chat nhay tré nén kho hoac
day bui, n6 sé mat di chirc ndng bao vé. Viéc rira
mii va lay chat nhay khd di kich thich I&p niém mac
mi tiét ra cac chat nhay twoi mdi, dm sé gilp gilr
cho mdi va phan con lai ctia hé théng lanh manh.

YT

Rera mdi lam sach phan hoa, bui, b:\; yﬁd
ol ) D"a ;'
“w Sue W

Rora mii c6 ich loi qi?

vi khuan va cac chatbantrong |
mii; dé loai bd chat nhdy dw thira
khi ban dang bi tdc ngh&n miii; dé
dwéng 4m cho niém mac mii sau
khi & trong may bay, trong phong
néng hodc diéu hoa nhiét dd; va dé& mé 16 mdii khi
ban chuan bi cho viéc thién dinh. Viéc rira mii cling
c6 thé ngan ngira hoac diéu tri cac bénh cam lanh,
nhiém trung xoang...

Yoga va Jala Neti

Yogi goi binh rtta mi la Jala Neti va ho da réra mdi
trong hon 5.000 nam. Ho coi mii la mét trong
nhirng bdé phan nhay cdm nhét ctia co thé. “Yogi st
dung binh neti nhw la mét phan cta nghi 1é tay riva
ca nhan, nhwng ho ciing st dung né dé gitp ho dat
dwoc trang thai cao hon clia thién dinh”. Vi vay rira
mi bang binh neti dwoc coi 1a mot ky thuat yoga cé
xwa c0 loi ich ca vé thé chat 1an tam ly - tam linh.
N6 gitp lam sach dwdng thé dan dén tw duy rd
rang, mot diéu kién tién quyét dé thwc hanh yoga

Shubhadra

hiéu qua. Theo truyén thdng, Jala Neti dwoc s
dung nhw mét khic dao diu cho pranayama
(thwe hanh Yoga th&) va thién dinh vi n6 bat dau
dé can bang dong chay cla hoi thé gitra hai 16
mii. Diéu nay sé can bang kénh nang lwong mat
troi va mat trang hoac nam tinh va ni tinh twong
trng nhw pingala va ida nadis - cling nhw can
bang ban cau n&o phai va trai.

Nhirng hanh gia khuyén khich ching ta st dung
co thé ching ta nhw cac phong thi nghiém. Hay
th&r va cdm nhan ban than minh.

(Tai lieu tham khao: www.yogainterational.com)

QA

Binh rira mii: méu An
Do, san xuét tai Viét
Nam, do Yoga Hoa Sen
phan phdi

/Y

Hu’o’ng dan st dung binh rira miii Yoga Neti

1. St dung nwéc mudi 0,9% (1 mudng ca phé
mudi bién tinh khiét khéng I- 6t pha v&i 500ml
nwéc sach, nhiét dd binh thworng hodc am 37
do), dd nwéc mudi vao gan day binh.

2. Brng trwée bén riva mat, hodc chau riva, dé
san kh&n mat hoac khan gidy bén canh.

3. Bat voi binh vao 16 mii phai sao cho voi binh
bit kin mdi. Ha mieng va thé bang miéng (khéng
n0| cwdi hay hat hm trong thoi gian nay). T tw
ubn cong ngudi vé phia trwdc tr ngang théat
lwng. Sau d6 nhe nhang quay dau nghiéng sang
bén trai cho dén khi 16 mi trai la diém thap
nhét. Gil» cho miéng thé tw nhién. Trong tich téc
nwéc bat dau chay qua 16 mii bén trai. Sau khi
nwéc bt dau chay, chd khoang 20-30 gidy cho
dong nwéc chay khoang 1/2 binh tir phai sang
trai, va sau do lay binh ra va dirng thang lén.

4. Trwée khi d6i bén, hi nhe nhang ca 2 16 mii
dé ra hét nwéc va chat nhay va lau khé.

5. Lap lai quy trinh v&i 16 mii bén tréai, lam cac
buwéc 3 & 4 theo bén nguoc lai. - (tiép theo trang 5)

A B
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sU’C KHOE

Boi voi nhirng nhirng ngudi moi rira mii, co gang tap tir ba dén sau ngay cho thuan thyc. Sau do, st
dung binh neti mo6i budi sang trong mot thang dé quan sat hiéu tng tong the cta n6. Tiep theo, lam
thwong xuyén vao thoi gian tot nhat trong ngay.

Mot vai goi v: St dung binh neti trwéc khi tap asana hodc thyc hanh thién dinh, sau khi tiép xdc véi
moi trwdng bui bén, khéi, hodc bd hong, rira trwéc biva an dé hoa hop véi sw san xuét chat nhay tw
nhién cla co thé.

Nhwv vay, riba mii lam sach va bao vé dwo’ng mi, chéng lai cac tac dong ctia 6 nhiém mai trwéng va
diéu tri cdm lanh, di rng, va cac van dé vé xoang tuw nhién va hiéu qua. N6 cai thién chat lwong cta hoi
th, va do dé gitp ban thwe hanh yoga va thién dinh tét hon.

6 meo g& roi khi ste dung binh Neti

1. Khi nwéc nhd giot vao miéng va cd hong? - Hoi ha thap cdm va diu dé né chay ra khai 16 mi dudi
cua ban.

2. L6 miii cua t6i bi cay? - Kiém tra ndng d6 mudi cGa ban; thém mudi nhidu hon thwéng 1a meo. St
dung muéi tinh khiét nhat ban cé thé tim dwoc, khdng I-6t, khdng déng cirng, va ly twéng la ddm béo
mubi dwoc hoa tan hoan toan.

3. Téi khdng cam thay nghet nhung nwéc khdng chay ra khdi 16 mii kia cta t6i? - Hay thir nang dau
ctia ban hodc nghiéng cb thém.

4. T6i rat nghet mii va nwéc khong chady dwoc? - Gitk binh & moét vi tri tir 30 dén 60 giay dé xem néu
c6 mot dong nwéc nhd yéu thoat ra, sau dé thdi mii cla ban va I&p lai & phia bén kia. Ban s& cadm
thay it bi tAc nghén trong 30 dén 40 phuat. Néu khong co gi xay ra, dirng cb géng, chd mét vai gio va
thir lai.

5. Sau khi rira mdii, tdi bi nhirc dau? - Diéu nay cé nghia réng tran clia ban da quéa thap xubng trong
khi ban rira mi, va ban c6 thé bi dinh nwéc trong xoang tran ctia ban. Mii cia ban nén ludn ludn cao
hon cdm cla ban. Nhuwng dirng lo 1&ng, nwdc sé thoat ra sau mot hodc hai gier ma khdng gay ra bat ky
tac hai.

6. Tai toi bi vd nwéc? - Pau cla ban da dwoc nghiéng qua thap sang mot bén, véi mii ctia ban cao 1én
tran nha, va ban c6 thé bi dinh nwéc vao éng tai gitra. Nhai keo cao su hodc ngép ciing co thé gitp
trong trweong hop nay.

Y/ N
“ver Jubilee of AM in Vit
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TOI LA ONG NOI TAI SINH/ (phan cudi) Cau chuyén viét béi Shubhadra

15/11/2016
Tiép theo va hét...
2. Dwéi tan cung cta néi dau cdm xuc
Nhirng ngay thang dau tién sbng & Viing Tau la nhirng ngay vé cling tram lang so v&i mét ngudi co
ban tinh s6i ndi va vui vé nhw t6i. Mot ngudi chi ba con cho t6i & nha ho khi ca gia dinh di vang. Sw
that 14 t6i bi suy kiét vé ca thé xac 1an tinh than nén t6i cling khéng cé nhiéu strc lwc dé lam gi. Toi
cam thay tan cung cla sw ¢d don khi chung quanh minh khéng cé ai. Nhiéu Iuc téi nghi dén cai chét
va con chuan bi cho minh mét kich ban Ia di boi rdi sé boi ra ngoai xa khong vé nira. Nhwng t6i lai
nh& dén Me toi, ngwoi thwong yéu toi bang mét tinh yéu moc mac, va téi cling thuwong ngudi Idm.
Nhwng t6i lai tw nhd, me tdi gidr da cé cudc sdng tdt hon véi anh toi rdi nén t6i sdng hay chét thi ciing
vay??? C& nhw thé, t6i bi vat kiét bdi nhirng suy nghi bi quan, mau thuan, va sau do t6i lai khc can
nuwéc mat cho dén khi mét nhoai réi thiép di.
Nh& nam 2000, sau khi nghi lam phéng vién tap sy & Sai Gon Times group, téi cling bi mat ngt va da
phai danh mét nam tréi nghi ngoi thw gidn. Cudi cung t6i cling 13y lai dwoc nhip sinh hoc binh thwéng
nhwng t6i khéng hé biét minh bi trdm cam. U'dc gi t6i biét thi t6i da co thé phong ngira va chiva tri cho
minh roi va khéng dé bi tai phat niva. Nhwng bénh tat nhw Ia nghiép lwc. Néu minh khéng hanh ddng
tot dé hoa giai thi n6 sé kéo minh xudng bé khd trAm luan. Toi nghi c6 |8 nho t6i di tir thién véi doan
Bac si kham chira bénh cho ngu®i nghéo nén téi méi mé mang dwoc kién thirc vé bénh tat, co cac
méi quan hé ban beé |a bac si dé ho khai sang cho t6i nén dén ndm 2011 t6i mdi c6 duyén may nay.
Nh¢& lam bao Stre Khde, Toi lai biét khai thac théng tin trén internet nén hiéu vé bénh va biét rang
minh phai tw chiva cho minh. B&i |& trAm cam la can bénh lién quan dén strc khde tam than nhwng né
lai chi phoi thé chat va cudc séng ngwdi bénh mét cach manh mé ma néu ho khong chdng lai dwoc thi
ho sé& tim dén cai chét vi mat hét y chi va niém vui sbng.
T6i lang Ié theo déi tién trinh bénh ctia minh. Ciing c6 luc t6i bi nhirng tw twéng bi quan that vong lam
t6i chan nan ma chi muén nham mat ngti luén khéng bao gi¢r thirc day. Khdng mét ai biét téi bj tram
cam. To6i dau nhem, gia dinh, ban bé, ngudi quen...Chi c6 mot ngwdi ban duy nhat a bac sT nhung
song tan Thuy Pién, chang hiéu sao tw nhién xuat hién sau nhiéu ndm khéng lién lac, dwoc tdi néi cho
biét va anh ta thwong xuyén chat véi téi dé nghe t6i tam sw. Anh ta la ban cia mét ngwdi ban ci,
ciing la bac si, da mat tr nam 2005, ma cho dén sau khi ngudi ban nay mat, anh ban & Thuy Dién
m&i néi rang ngwdi ban nay yéu téi tha thiét va truéc khi chét bat ngd vi tai nan, nhwng khéng hiéu do
linh tinh hay gi d6 ma anh ta da viét di chuc dé lai cho téi 5% gia tri can nha cta anh. Do sau khi mét,
gia dinh anh ta li tdn va khéng lién lac dwoc véi t6i nén t6i khdng biét gi ca.
Toi thay vo cung xuc déng truée tin nay. N6 nhw moét nguén lwc tinh thAn manh mé swdi 4m trai tim
t6i. Thi ra trong mot thé gi¢i ménh méng twéng chirng nhw vé tinh nay lai cé6 mét ngwdi tét va quan
tam dén tdi nhw vay, du rang ching t6i chwa hé gép nhau, chi trd chuyén véi nhau mot thdi gian ngén
ttr nam 2005, qua internet. Tdi thAm cdm on anh ban bac si nay, du da mat nhwng da chiva lanh duoc
niém dau I&n nhét trong trai tim toi, 1a sw ¢6 don, trong nhixng khodnh khéac tdi cAn nhat. Va tdi ngd
rang du da mat, nhwng anh da am tham dai theo tdi d& dén khi tdi cAn nhat thi ban anh lai xuét hién...
Thoi gian cham chap tréi. Nhe khong khi bién; nhé sw tinh I&ng; nhé tap yoga hang ngay, nho di boi
bién, nhé thw gian khéng phai quay cudng véi cudc sdng muwu sinh, véi sy day dwa cta nghiép lwc,
To6i khde dan va bat dau séng tré lai. Thinh thoang téi van con khéc khi nghi dén nhirng néi dau thoi
tho 4u, nhwng né lai mau chim vao tiém thirc bdi cudc sbng van con nhirng diéu tét dep. Sau may
thang tinh duéng, t6i quyét dinh sé chuyén xudng Viing Tau séng han. Va dén dau nam 2012, toi
chuyén xuéng cdn phong tro ctia co rudt ngay canh nha cé va ba ndi séng.
3.Tim lai dwoc sw tw do.
Vi la ngui lo xa nén t6i da chuén bj vé kinh té trwdc do nén khi song & Viing Tau, t6i khong bj &p lwc
nhiéu, phai kiém tién sinh sdng hang ngay Va lai, t6i cling chwa biét minh muén lam gi tiép theo. Toi
van déu dan tap yoga hang ngay hai lan trong can phong tro méi va tdi ri nguwdi ban than nhat tr ltc
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TOI LA ONG NOI TAI SINH

con lam & Sai Gon, nha & Viing tau 1a Kim Hoa tap chung. Ri tir tir, ¢ mot s6 ban khac tdi ra ré trong
khi 1am 1dng dén céng qua cho chila & nha cod t6i. D6 1a cac em hoc vién dau tién nhw Tang Thi Pep,
Phwong Thanh...Luc nay & Viing Tau chwa cé nhiéu phong tap Yoga nhw bay gid nén tir nhivng hoc
vién dau tién, cac em rd thém ban bé, gia dinh, réi xdm giéng...Thé 13 t6i chinh thirc day Yoga. Toi
ciing di boi déu dan va tw hoc boi bién cho dén khi boi thuan thuc. Téi rdnh t6i ra Bai Trwéc ngédm
bién dém. Thinh thodng t6i v& Sai Gon tiép tuc cong viéc tlr thién véi doan tir thién ma téi da tham gia
tr 1au. T6i di du lich cac nwéc, bién wéc mo tir thoi tho 4u tré thanh hién thwe. Sau mét thoi gian, cudi
nam 2012, t6i tim dwoc phong tap Yoga rong hon va day & d6 cho dén ngay nay.

Cudc sbng tbt dep, strc khde tdt hon, nhwng tdi van cé nhirtng cau hdi chwa giai thich dwoc. D6 13 tai
sao toi bi trAm cam? Tai biét thinh thodng than kinh ctia minh van bij kich thich vi nhirng tac nhan nao
do6, nhw khi cdm xuc cla tdi bj cham vao nhirng néi dau tir ngay tho du. Nbi dau bj bd roi ctia mét bé
gai xa cha tir vai thang tudi va gép lai 6ng khi 8 tudi nhwng sau d6 la nhirng that vong trién mién vé
tinh cdm cha con. T6i tw hdi tai sao diéu d6 lai xay ra véi minh? La sw ngdu nhién hay |a sé phan...
Hay gé, ctra sé mé. T6i van nghién clru nhirng dé tai lién quan vé tdm Iy hoc tré vi thanh nién, vé
Freud, nha phan tdm hoc néi tiéng, nhwng t6i van chwa tim dwoc cau trd I&i mét cach chinh xac nhéat.
Toi doc sach Phat Gido, va trong mét lan di dén chua Phat Quang trén ndi Dinh, t6i tinh c& mua dwoc
vai quyén sach clia bac si Brian Weiss. Sach cla bac si viét vé dé tai luan héi, tai sinh, nghiép qua.
Doc chung t6i c6 mot niém vui sau xa va sy dong cdm vo ta. Hay day la cau tra I&i cia minh? Téi bén
tim hiéu vé cha t6i. Trwdc khi ti sinh ra, ngay cha téi con nhd, éng ba t6i vi kho khan hay vi ly do gi dé
da cho ong di Iam con nudi, dén mai ndm 1955, khi cha 15 tudi, gia dinh 6ng ba tdi chuyén tir Mién
Nam ra Bac sdng, cha t6i m&i sum hop gia dinh, cho dén nam 17 tudi thi 6ng cwdi me t6i lai & riéng.
Toi chirng ngd ra rang, viéc cha téi bd bé toi, ko thwong yéu téi co |18 xuat phat tir nguyén nhan nay,
nhw mét nghiép qua. Téi thay véi anh chj t6i, cha téi dbi xt binh thwdng nhwng véi t6i thi dac biét lanh
lung, c6 1& 1a do chién tranh éng phai xa tdi, cling c6 1& hoan canh da nhac nh& éng ndi dau thdi tho
au nén 6ng khong gan gii t6i dwoc. Nhwng du ly do gi thi cach dbi x&r ctia 6ng cling dé cho t6i mot nbi
dau sau sac trong tdm hén mot dira tré |a t6i, ma sau nay khi tdi cdm nhan dwoc, t6i hoan toan thong
cam v&i 6ng khi dng con la dra bé bi cha me cho di phai sbng véi ngudi la. Sw cdm théng nay da hoa
gidi sw oan hon cua téi dbi vai cha t6i. Khi trong long khéng con horn oan nira, thi minh dwoc tw do.
C& nhw thé, t6i suy ngdm vé cac mdi quan hé nhan qua trong gia dinh minh. Cho dén mét ngay thang
5 am lich nam 2016, khi t6i dén nha cd Ut tdi dw dam gié chéng ¢, nhin moi ngudi trong gia dinh sum
hop vui vé&, tw nhién t6i lai thay ngwc minh dau nhéi, dau kinh khiing dén murc t6i phai vé nha tro cta
minh so'm.

Téi ngdi thién rat 1au, hit thé hit thd cho tdm binh an, néi dau diu xubng. Réi t6i lai khéc. M6t ndi dau
khac tir tr trao 1&n. Qua kh& nhw mot cubn phim quay cham tw tiém thire tréi day. Toi thady minh 1a dira
bé 13 tudi chirng kién cai chét thé lvong clia ngudi chii ké Ut vao ndm chd nam chu 27 tudi khi toi vé
Béc choi. Toi da nghe ké ngay con nhd, 6ng toi gian, hay bat chu ndm dau ké 1én thdt va éng ham doa
sé chat dau néu con pha phéach. Va téi nhé dén ndi dau va sy s hai kinh khing ctia minh ngay chirng
kién cai chét ctia chi. Nhan quéa chang? Réi con nhirng ngudi khac. Tai sao t6i lai thwong yéu me toi
va lic nao ciing muébn che ché cho me ti luc con nhd mai dén khi me t6i séng v&i anh trai téi méi yén
long? Thi ra theo |0 k&, me t6i da dwoc bén ngoai cho can nha ci da xay dwng lai ngbi nha bén néi.
R&i Ba Noi t6i ludn la nguwdi thwong yéu tdi nhéat trong tat ca dam chau chat.

Chi la sw nhan qua luan héi. M6t anh sang vut dén xéa tan man u minh bao phu, xua tan sy dau khé
ma trong subt thoi gian qua né la nguyén nhan clia can bénh trdm cam cla téi cho dén gi¢. Téi la 6ng
ndi tai sinh. Ong méat ndm 1967 va téi sinh ndm 1970. Ong sinh ra dung la t6i, ngudi co thé tiép tuc lam
nhirng viéc dang d&, chiu nhan nhirng nghiép bao ma éng gieo va tra nhirng an tinh ma ong gap, dé
roi khi nghiép da tra xong v&i gia dinh, Toi, m6t con nguo’l m&i tiép tuc song cudc séng ctia minh, &
moét noi khac, véi moét nghe nghiép khac han. Ng6é ra roi, toi thay cudc song cua minh tw do va hanh
phutc hon bao gi& hét. Néu tdi chdm dirt dwoc vong quay an oan vay tra, thi cudc séng khéng con sw
luan hoi dau khd nira.
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Y% Cong tac tir thién thang 10-12/2016
. . S AMURTEL
Empowering people inspiring change

30 Thang 10, 2016

Cong tac tir thién tai xa Hoa Binh, huyén Tam Nong tinh Bdng Thép.

Trao tdng 100 phan qua cho cac hd nghéo. Bao gém:

1.1.000 kg gao 2. 100 thing mi géi 3. 100 kg dwérng 4. 100 chai dju &n 1L 5. 111 c&i mung 6. 100 cai mén

DPén tham trwong cip 3 Tram Chim tai Dong Théap va trao tang 1.010 quyén tap. Thanh phan tham gia bao gébm 17
ngwdi. Ching t6i da dén diém hen hoi tré so v&i du dinh vi mét vai van dé nhd nhw xuét phat tré hay chd xe dua
don vi cau yéu (trong tai dwéi 15 tan)

Nhém tir thién Yoga Sai Gon | Facebook

20 Thang 11, 2016

Cong tac tw thién tai trung tam diéu dwdng tam than tai Tan Dinh, tinh Binh Dwong. Trao tdng 100 thang mi
g6i & 15 tui stra bot Nuti 400gr, phuc vu 1.300 phan an trwa cung 1.300 hodp stva Dutch Lady 170ml.

Thanh phan tham gia bao gébm 41 ngudi. Hang ngay c6 mét vai ngudi phu trach ndu &n cho cac bénh nhan tai
trung tam va ho phai ndu dén 4 bira &n/ ngay. Nhirng bénh nhan & day an réat it thit va rau vi vay ho phai nu
réat nhiéu com.

Nhom tir thién Yoga Sai Gon | Facebook

18 Thang 12, 2016
Cong tac tir thién tai chtia Thién Binh, tinh Béng Nai.

* Pa trao tang 50 thung my tém; 3 thung sira bt Dielac 1,2,3 (900gr); 4 thung sira Dutch Lady 170 ml, 12 tui
t& 16t UniDry, 130 phan quan 4o va banh keo.

* Phuc vu 160 phan &n trua.
Thanh phan tham gia bao gém 35 ngwdi. Cac ban nhd & day rat ngoan, cac ban da tw rira chén béat sau khi &n
trwa xong Nhom tu thlen Yoga Sai Gon | Facebook

Hoat dong tu’ thién sép dén: chung ta sé di dén tinh N|nh Thuan dé trao 110 phan qua Tét bao gom gao
dwéng, my goéi, dau an, mung, mén, banh keo va quan o cii. Sau d6 ching ta sé di dén Da Lat. Lich khai
hanh: 8 gi& sang, thir 7 ngay 14 thang 1 ndm 2017 va quay vé lic 10 gid tbi Chi Nhat. Lién hé: Chj Jivika
(Trang) - yentrangl7@yahoo.com
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https://www.facebook.com/tuthienyogasaigon/photos/pcb.1126332530786844/1126328457453918/?type=3&theater
https://www.facebook.com/tuthienyogasaigon/photos/pcb.1145601088859988/1145600185526745/?type=3&theater
https://www.facebook.com/tuthienyogasaigon/photos/pcb.1180514158702014/1180510175369079/?type=3&theater

Kiirtan Tour: Dada Devarainjana

V& bén nay duwoc vai hém rdi ma van con ngay ngét véi cai tour kiirtan nho nhd. Tirng diém mot 1a mot
sy dac biét kho ta.

« Cai diém dau tién (t6i the 6 - Yoga Hoa Sen) |a sw chat choi dé tao nén mét lan séng qua ddi manh,
tréng dan hoa vao nhau vé&i am thanh manh nhét cé thé, va tu va thi dwoc thdi khéng ngirng nghi,
moi nguwdi nhw & trong con say vay. Nghe "ddn" con c6 nguwdi bj "lén ddng" nira... va c6 ké ngl
khéng duorc téi do.

+ Diém th hai (sang thr 7 tai nha cd Nguyé&n Thij Lién, Quén 2), la sy két nbi cta tbi hém trwéc, do
quéa cang nén hém doé hon 10 day dan bi dit, danh bai nao la dit day bai d6. Hau hét 1a ngudi mai,
nhwng chéng sao ca, "ta cir hda vao dong chay cua tinh yéu". Dac biét nira "good food".

+ Sang chi nhat tai quan 11, Baba bao 1a phai c6 mau thuan thi m&i cdm nhan ré hon tinh yéu, “no
pain no gain”. Khéng khi cé vé néng 1&n v&i viéc trang tri.... moi thir phai dwoc chuén bi hoan hao
ma. Nhwng noi nay cai tinh yéu va sy két ndi ctia n6é duwg'c cdm nhan rd rét. Nwdc mét, sy cdm
thdng. Va rat d&c biét 1a c6 sy tham gia ctia margiis tv Can Tho va Hau Giang.

- Biém cudi, Yoga Balance, Samgacadvam, di chuyén cung nhau. Khi ma tiéng hat cia nguwdi "ca st
da tat thi con dé nhirng chién hivu, k& dan ngudi hat. Tat cad dé cdm nhan dwoc Ngai. Chi co Ngai,
nguwdi mudn tour kiirtan, Ngai 1a ngwdi hat, dan... va cling 1a nguwdi huwdng thu...

Hay tiép tuc nha céac chién hivu...

GUi t&i Ha Noi, that may mén vi da & do, da hat kiirtan cung nhau va phuc vu cung nhau. Moi nguoi
hay hat kiirtan nhiéu hon nira d& Baba luc nao ciing hién hiru & do.

“Qua Sa’dhana, ching ta sé chuyén déng gan dén Dang Téi Cao.
Nhwng qua Kiirtan, Dang Téi Cao sé dich chuyén gan dén ngwoi sung tin.”

Van vat déu chuyén déng. Trai dat chuyén ddng, mat tréi cling chuyén dong, va cung véi s viéc nay 1a

toan thé gian. Khong cé gi dirng yén mot chd. Thé nén nhivng ai dang & trén thé gian nay ciing déu phai

chuyén déng cuing véi cai thé gian dang chuyén déng nay. Va ho sé di vé dau? Muc tiéu cta ho 1a gi? Ho

phai tré vé Parama Purusa, noi ho da xuat phat. Thé nén, Nguwdi la khéi diém, Nguoi 1a diém khéi dau,
va Nguwoi la diém két thic ctia moi sinh vat.
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