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Ngay Quoc te Yoga
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Chao mipng tat ca moi nguwoi!

BAN BIEN TAP BAN TIN:

NGUOI TRUYEN CAM HUNG
Shrii Shrii Ananda Murti

BIEN TAP
Tran Thi 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
céac y kién déng gép khac cho ban tin
vui ldong g&i dén: Email:
tyyhcm@yahoo.com

DE BIET THEM THONG TIN
www.yogahoasen.com

www. anandamarga.org
www.anandauma.weebly.com

Quan diém thé hién trong ban tin c6
thé khoéng nhat thiét phan anh quan
diém cla nhirng ngw&i 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

CAac Anh/Chj/Em than mén,

Cac hoat dong trong ba thang vira qua da
tao ra nhiéu cdm hirng. Va chung ta co rat
nhiéu hoat dong. Cac hoat dong ndi bat
dwoc nhirtng ban da nhan dwoc cdm hing
tir cac hoat dong nay ké lai va hi vong réng
khi doc nhirng bai viét &y moi ngu®i sé nhan
ra co biét bao ngudi trong gia dinh Ananda
Marga ciling cung suy nghi nhw minh. Baba
da mang ching ta dén gan nhau voi

thién y. D& chung ta cling nhau hoc héi va
tién bod va cuing tham gia vao cudc séng
cbdng hién cho Ngai va nhan loai.

V@i tinh yéu thiéng liéng cta Ngai
Didi Ananda Carushila’

Tham gia thwe hanh tam linh tap thé:
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6 gie chiéu Thir S4u: DC cho cac ban méi hoc thién tai Yoga Hoa Sen
6 gi® chiéu Thir Bay: Tham gia nhom RAWA dé hoc dan va hat Kkiirtan

v@i Brother Kumuda tai Yoga Hoa Sen

Ngay Chua nhat, chiing ta cé budi DC tai 3 diém:
6h30-8h00 sang tai 622 dwong Lac Long Quén, Quéan 11, TPHCM

(Lién 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: 097.767.4902)
18h00-20h00 tai; Lau 2, 46 Nguyén V&n Tha, Q. 1, TP. HCM (Trung Tam

Day Nghé Quan 1)

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

CAC SU KIEN SAP TOI

Akhanda Kiirtan 30/7

Chao mirng tat c& moi ngudil 2
Céc sw kién sap toi 2
Svadhyaya 3
Trai nhin &n Can Tho 4
Yoga — Gan két gia dinh 5
Sw phat trién ctiia Master Unit 7
SUC KHOE 8

Kiirtan tour:12-20/8

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.



Kiirtana x6a tan nhirng tham hoa

Nhu t6i da néi ngay hdm qua rang hat kiirtana 1a s tro gitip day quy gia trong thwc hanh tam linh dé day
nhanh tbc dd cla qué trinh con ngudi tién dén Y thire toi cao — “Sadhanasahayakam.” Nhwng kiirtana
khéng chi gitp ich trong pham vi tdm linh ma con moi mét ctia cudc séng ; n6 day Ui cac van dé vé thé
chat va ca nhirng sv khd tam. Kiirtana chong lai nhiing kho khan tran tuc va cudi ciing tré nén chién
thang.

Diéu nay xay ra nhw thé nao? Tai thoi diém kiirtana, nhidu ngudi sung tin tap hop lai va tat ca nhirng ndng
lwong thé chéat clia tap thé van hanh mét cach théng nhat. Nnwng hon thé niva nhirng nang lwong vé tinh
than tap thé cta ho ciing chay vé mét kénh duéi ngudn cdm hirng clia Parama Purusa (Y thire Téi cao).
Vi vay rét nhiéu tam tri dwoc Parama Purusa yéu thwong, va rat nhiéu tam tri dworc chi dan va truyén cam
hirng b&i Y thire tdi cao do. Tai noi kiirtana, khdng chi c6 mét sw tap trung rat Ién ctia nang lwong thé chét
ma con c6 nang lwong vé tinh than, sé xé6a di nhivng sw dau khé tich Iy ti thé gidi vat chat hop thanh tr
nam yéu to.

Hon thé niva, nhirtng ngudi thwe hanh kiirtana la nhirng con nguwdi sung tin véi Dang téi cao, va ho da dat
vi tri ngai vang cho Parama Purusa trong tim ho. Vi vay khi thirc hanh kiirtana, Parama Purusa ngay 1ap
tire tién dén va gil 14y vi tri ngai vang trong tim ho. Chd ngdi thiéng liéng trung tam v tru da doi vé do.
Diém nay tré thanh vi tri quan trong clia Parama Purusa.

Tai sao Ngai dén day? “Téi s& khéng ngdi vao vi tri ngai vang trong trai tim nhirng ngwdi sting tin’—
Parama Purusa khong thé néi diéu nay. Ngai sé phai ngdi vao vi tri day, Ngai bat budc phai lam nhw vay.
Bang cach nay nhirng tam tri riéng ré, dwdi ngudn cadm hirng nhan duoc tir Parama Purusa, sé tré nén
manh mé khéng cuéng lai dwgc. Khong con nhirng khé khan thudce vé thé gidi vat chat nao co thé dirng
virng triréc strc manh tam linh to I&n clha ho. Vi vay kiirtana cé ich khéng nhirng cho viéc thwc hanh tam
linh ma con gidap déy lui nhirng khé kh&n vé vat chat.

Nhitng dau don thé chat clia thé gioi vat chat thuong gay ra mét phan bdi tw nhién va mét phan béi chinh
con nguoi. Bay gi®, bat clr nhirng dau khd vé thé chét cé thé g&p do bam sinh ho&c do con ngwdi gay nén
— néu moi nguwdi cung kiirtana tap thé, nhirng dau khé sé lién dwoc xdéa tan sau dé. Trong trwdng hop
tham hoa thién nhién nhw IG lut, nan doi, han han hoac bénh dich, hodc thdm hoa do con ngwoi gay ra,
nhirng ndi dau khd va sw tra tan - néu kiirtana dwoc ngan lén véi sy chan thanh tét do, né sé dem dén sy
ctru réi trwre tiép ngay lap tire.

Thém vao do, kiirtana cling x6a tan nhitng dau khé vé tinh than, nhirng néi khé dang t6n tai, va ca nhirng
ndi khé chwa xuét hién nhwng c6é thé tién doan trwdc duwoc. Néu kiirtana dwoc thwe hanh truéc dé thi
nhirng van dé sdp xay dén sé bién mét. Tai sao chang lai bién méat? Ching dwoc x6a tan khéng nhirng chi
b&i strc manh tinh than tap thé cta nhiéu ngwdi ma con do sy va cham clia nhiéu tam tri di chuyén véi tbc
dd cwe lén dwdi ngudn cdm hirng clia Parama Purusa.

Tai noi thwe hanh kiirtana, khéng chi c6 nguwdi hat kiirtana méi cdm nhan dwoc loi ich, ma nhirng ngudi
khong tham gia — va ca nhirng ngu¢i sé khéng tham gia va nhirng ngwoi khong thich ciing sé dwoc
hwéng loi! Nhirtng ngudi ldng nghe kiirtana mét cach chan thanh sé dwoc hwédng loi ich, va nhirtng nguoi
khéng lang nghe mot cach chan thanh ma chi thoang nghe mét cach vé tinh cling sé dwoc hudng loi.
“Shraddhaya helaya va” — “v&i sw ton kinh hodc la khéng.”

Do la ly do tai sao t6i néi d6 1a sy bat budc cho nhirtng con ngwdi théng minh, khdn ngoan, tai gidi, luén
ludn thwe hanh kiirtana, b4t ké thdi gian nao, & dau va véi ai. Va nhivng nguwdi thwe hanh kiirtana hay luén
nhé rdng Parama Purusa sé luén ban phuwéc lanh cho ho.

Shrii Shrii Ananda Murti
16 thang 05 nam 1982 tai Calcutta ) ’ ) ]
Xuat ban trong: Ananda Vacanamrtam Phan 22 [khéng xuat ban bang tiéng Anh]
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Cam tweng khoa hoc vé chwong trinh YOGA nghi dwdng va giai doc co thé tai
Can Tho ngay 23 & 24 thang 4 nam 2017

T6i dang dirng nh|n cham chud vao thay yoga Dada Yukteshananda dang mé say thiwc hién déng tac pha
nwéce chanh, mu0| cho cac hoc vién uong dé xa doc qua mot ngay nhin &n trwéde do, dong tac thém muoi
vao khudy déu rdi ném thlr cling véi 16i giai thich chan tinh mét cach say swa khong hé thdy mét mai trén
mat du sudt ngay hém qua gidng day thay phién cung cé Didi Ananda Carushila’ theo 3 chd dé I&n Thién,
Nhin &n thanh loc co thé va rira mdi, rira mat, xen vao |a mua kiirtan, tap asanas va cac trd choi nghé thuat
minh hoa, ma ngay ca nhirng ngwdi trong doan cé Didi, cd Khanh (Kalyanii), ¢ Hiéu Anh (Advaeta) déu
déc hét stre Iy, trd hét nghé 1am sao cho hoc vién, tiép thu dwoc, rd rang ca doan thé hién sw dam mé
yoga chi c6 da mé mé&i lam dwoc nhw vay ma thoi. That xiic ddng mdt cam giac da cham vao trai tim cla
t6i, ho vi tinh thwong nhan loai, tinh ngwdi cao qui, khéng c6 ranh gi¢i qudc gia lanh thd. Dada tir An Do,
Didi tr Thai Lan la nhirng tu sy dén Viét Nam truyén day yoga di dén thanh phd cac tinh khap noi, khéng
ngai kho6 khan, khéng phan biét ngay va dém.

T6i giat minh cat dong suy nghi khi moi nguoi kéo ra san d& xem phan thwe hanh rira mii, riba mat cla
Dada va hoc vién thay phién lam theo.

Theo dong thoi gian trdi, cac hanh dong ké tiép dwoc thue hién, hoc vién udng nwdc mudi chanh dé xa doc
chat qua dwdng tiéu tiéu, sau dé la budi an yoga gdm siva chua, trai cay cac loai, stra dau nanh dic biét 1a
n0| chao yoga cac thir dau, ca rét, thém gia vi ma Dada dem tir An D6 qua do cé Nga gido vién yoga & day
nau tlr sang sém, mot ndi chao day dinh dwdng, &n ngon tuyét voi.

Oi bao nhiéu tinh thwong, hanh phic déng day khi moi ngu®i xiim nhau, tu lai chup’hinh [wu niém, trén mat
né& nu cwdi nhw mudn ngan dda hoa né rg, that la hanh phdc trong bau khéng khi am éap.

Bay gio chiing toi phai chia tay rdi, that 1a luyén tiéc, moi ngui ra vé déu mang mét dau an tot dep ma mau
s0 chung la phai thay doi nhan thirc, thay doi 10i song, quyét tam tap luyén yoga de cai thién strc khoe, mot
hanh phac bén virng, mot tam Iong nhén ai va xay dwng xa hdi tot dep.

Khéng con nghi nge diéu gi niva, khi nhixng bang chirng séng, nhirng ngudi luyén tap yoga trudc day va
dang ngoi day ké lai nhirng bénh tat khang kiép ctia minh chi cé yoga da gitp ho vuwot 1én chinh minh va
bay gi® tré thanh gido vién yoga, day la mét diéu khéng dinh ching ta sé luyén tap thanh céng chi con che
thoi gian va sw kién nhan clia ching ta ma thoi.

Toi xin phép thay mat cac hoc vién tham dw gWri I cAm on chan thanh dén doan huén luyén yoga va ban
t6 chirc chwong trinh, ban hau can va Ioi chic sirc khde, hanh phic va thanh dat.
L&i chao théan ai

Hv Nguyén Van Tam (Tarit)
Trung Tam Yoga Phuong An Cw, Ninh Kiéu, Can Tho
Ngay 24/4/2017
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TO CHU'C DA NGOAI VA TAP YOGA
“GIA DINH YOGA CUA BE VA THIEN NHIEN”
O DAT MASTER UNIT MO

“Our Yoga Family and Nature” at new Dada’s Master Unit.

Tan Uyén, Binh Duong
4 Thang 6 / June (Chu nhat / Sunday)

05:45 — 06:00: tap trung tai Van Thanh
gathering at Van Thanh
06:00 - 07:30: khéi hanh di Master Unit (xe 29 ché)
depart to Master Unit (29 seat bus)
07:30—-08:30: chuan bi / preparation
08:30— 12:00: Activities
12:00 - 12:30: Kiirtan - Thién
Kiirtan - Meditation
12:30-13:30: Com trwa / Lunch
13:30-14:00: dondep / cleaningup
14:00 - 14:30: khéi hanh vé Van Thanh - TPHCM
return to Van Thanh — HCMC

Please contact: Advaeta; Tel.0907010317
email; phamthihieuanh777@gmail.com

Chuwong trinh té chirc rat dé thwong va gan giii. Cac con duwoc day Yoga, day hét, day trang tri dia

Himanii (Thang 6, 2017)

Ngay 1/6 — Qudc té thiéu nhi ndm nay roi vao
ngay gitra tuan. B Me bon bé cong viéc, vé nha
thi d& nha nhem t6i nén ciing chi c6 thé tranh
tha ché con di vong vong thanh phé choi, ghé
cac quan xa dong duc chat chdi roi xong vé lai to
4m. Thay ciing tranh ldng thwong 2 da nhd.
Nhirng ngay nghi he, cac con ciing chi quanh
quan ca ngay trong bdn birc twérng. Nguwdi 1én
dau dwgc nghi hé ma choi véi con!

Ciing may trwdc dé 2 tudn, chi Kalyanii c6 goi
dién hai xem c6 mubn tham gia chwong trinh
Yoga cho thiéu nhi khdng. Dot nay hoi té chire
cho ca gia dinh, Ong Ba, Cha Me, Con Chéau
ludn. Khéi phai néi, dung la cau dwoc wéc thay,
minh hao hirng nhan |&i ngay. Déi véi minh,
khéng gi quy gia hon nhirng chuyén di ca nha
nhw thé nay. Va dac biét la dwoc vé véi thién
nhién, v&i nhivng ban bé Yoga lau ndm gén bo.

Chao don gia dinh minh la 1 mau xanh mét ruoi
rwgi cia Master Unit Tan Uyén, Binh Dwong.
Hai nh6c nhé nha minh hao hirng phi ngay
xudng xe va chay nhay théa thich dwdi tan me
mat rwoi. Cac con nhw dwoc ‘mé cii’ vay. Déi
véi nhirng dira tré thanh phd nhw cac con,
nhirng ngay dwoc vui choi, vé véi thién nhién
nhw vay that sy vo cung quy gia.

Céac con chi ché nao cay man, cay me, so ri,
cam, quyt, bwdi, mit... rdi con con biét céi liém
dé cat cd niva. Thém vao do la co rat nhiéu ban
cung trang Itra, anh chj Ién ma goi ndm na la
Nhém Bé va Nhém By. Cac con hoa nhap rat
nhanh, chang may chéc ma da choi dua tiu tit
v@i nhau nhw than quen ttr khi nao.

hoan toan tlr cay cd thién nhién, dwoc xem mua réi do Nhém By biéu dién nira.

Diém son cta chwong trinh déi véi phu huynh nhw minh & budi n6i chuyén clia chi Revati: Ban muén

con phéat trién nhw thé nao ?

Continue page 6

___________________________________________________
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Dung la 1au nay minh lam me theo ban ndng va cam tinh théi chi chwa thye sw hiéu ich lgi cta viéc giao
duc con tir nhd. Chi can choi véi con (15~20°), day con viéc nha da 1a nhirng viéc rat ich loi cho ban than
con va hinh thanh tinh cach, sy tw giac va long tw trong cho con. Chj dwa ra nhivng vi du, dan ching rét
hay, gan gii ma thuyét phuc. Oi hay qua! Pung la nhirng diéu minh dang can day roi.

Bira trwa cling dwoc td chirc rat chu déo. Bém trwdc, 2 Dada da phai hy sinh gidc ngti dé nau 3 ndi com
to cho ca doan. Tinh than hy sinh vi nguoi khac khéng & dau bang nhi. Day la 1an dau tién minh dwoc
thwéng thirc gao An Do, hat dai ca 2cm, rat mém va thom, ca ri dau ga, khoai, bap, du dd, dwa hau....
chéc 2 Dada vira ndu vira hat kiirtan, thién ndu an nén mén nao ciing thAm dam vi thom ngon ctia tinh
yéu thwong bao la rong I6n. That sw, ai an cling tAm téc khen ngon.

Céc con vui choi thodi mai con dwoc 1 bich qua xach vé nira chiv. Dbi v&i cac con, ngay hém nay la mot
ngay that tuyét vori. Cé B& Me, Ong B4, c6 anh chi, ban bé cung tu hop véi nhau dé choi dua, dé hoc hdi

trong khdng khi tran day tinh yéu thwong clia Yoga. Va nhirng ky (rc tuyét voi nay sé theo cac con trong

nhiéu, nhiéu ndm niva... Va gi¢or day, dbi véi cac con, yoga khdng phai danh cho nguwdi Ién, ngudi gia ma
do 1a moét hdi nhém, moét cong ddéng day tinh yéu thwong, noi con ¢ thé ciing vui dua, ciing hoc héi, cling
tinh tién trong cudc doi nay.

Va chéc chan rang cac con thdy dwoc Yoga that gan giii, tw nhién va gan gé nhw hoi thé ctia minh vay.

.
[1TH]

Vui long chia sé cau chuyén, trai nghiém caa ban véiyoga.
Vui long cau chuyén cua ban cho Pham Thij Hiéu Anh; phamthihieuanh777@gmail.com
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1.Lam hang rao khu viec méi & manh dat
phia trwéec.

2.Cai tao khu vuc léu (thay méi la va 16t
gach).

3.Stra chira hang rao bi hong (dai 10m)
dé tranh trém vao vwéon chudi

4.S(ra chira mai nha va kho.

5.Tréng 10 cay Sara.

6.Trong hoa ven hang rao.

7.Trong cay doc be song.

8.M& réng vuen trong rau.

9.Trong hon 150 cay &n qua.
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sU’C KHOE

Parvatasana (tw thé qua nui) hodc halasana (tw
thé cai cay): Tl tw thé sarvaungasana, dan dan
dwa 2 chan vé& phia sau xa dén murc c6 thé. Bé
nhirng ngon chan cham dat. Dudi 2 tay nam
xubng dat dat 2 bén co thé. Thoi gian: Nhuw tw
thé sarvaungéasana.

Parvatsann or Hala'sana

Loi ich: Nhw tw thé dirng trén vai. Thém nira,
cac co quan trong 6 bung dugc tré hoa, cot
sbng duwoc tiép thém mau dé lam lanh cac chd
dau lwng, chudt rut & tay, xo clrng & vai va cui
chd; dau khép va dau that lwng. Tw thé nay tao
sw nhe nhang va linh hoat.

v

That tuyét voi khi lan d4u tién chung ta ciing nhau tham gia chwong
trinh “Kiirtan tour” tai Viét Nam ( 12 - 20/8/2017)

Van vat déu chuyén dong. Trai dat chuyén ddng, mat troi ciing
chuyén ddng, va cling véi sy viéc nay 1a toan thé gian, khéng co gi
dirng yén mot chd. Thé nén nhirng ai dang & trén thé gian nay ciing
déu phai chuyé&n dong cung véi cai thé gian dang chuyén dong nay.
Va ho sé di vé dau ? Muc tiéu cla ho 1a gi?

Ho phai tr& vé vé&i Parama Purusa, noi ho xuét phat. Thé nén, Nguoi
la khéi diém, Nguwoi la dém khai dau va Nguwoi 1a diém két thac cla
moi sinh vat.

(Ananda Vacanamrtam XIV, 74 Shrii Shrii Anandamurtii)

Hay cung véi Dada, Didi, nhém Rawa Sai Gon va cac Margii & khap
céac tinh, bang cach két ndi va lién hé véi nhau, ching ta sé dem
Kiirtan lan té rung dong tam linh , tinh yéu thwong, suy nghi va nang
lwong tich cwe, binh yén vao vi try, trong cudc hanh trinh 10 ngay :
Sai Gon — Can Tho — Viing Tau — Nha Trang — Da N&ng — Héi An —
Da Lat - Sai gon.

Do |4 cach ban cé thé tao ra anh sang cta sy thodi mai, lac quan va
strc manh tinh than cho chinh minh va cho nhirng ai dang trong tinh
trang tuyét vong — va tw bdo vé minh khéi anh hwéng xau tlr méi
trwdng tiéu cue.

Cung nhau ching ta hay truyén anh sang : hoac tré thanh ngon nén
ho&c lam tAm gwong dé phan chiéu nhirng tia sang tr ngon nén do.

“‘Qua Sa’dhana, chung ta sé chuyén déng gan dén bang Toi Cao.
Nhung qua Kiirtan, bDang Toi cao sé dich chuyén gan dén nguoi stng
tin” - Baba.

BABANAM KEVALAM - TINH YEU THUONG HIEN HOU KHAP MOI NOI.
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