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Xin gui c4c ban 1oi chic tét dep nhat vao Ngay Quéc té Yoga lan thi 6. Ngay
Quéc té Yoga la mot ngay cua su doan két. Ngay nay gui di thong diép cua tinh anh em
phd quat. Do 1a ngay cua sy dong nhét cua nhan loai. Yoga mang ching ta lai véi nhau.
Yoga thu hep khoang cach gitra ching ta.

Nhitng ngudi tham gia cudc thi quay video blog ‘Cudc séng cua tdi — Yoga cua
t6i” tir khip noi trén thé gidi trong bdi canh cudc khing hoang coronavirus nay, cho thay
su nhiét tinh ngdy cang tang dbi vai Yogal! Va né lan rong nhu thé nao!

Cac ban,

Chua dé caa Ngay Qudc té Yoga nim nay 1a "Yoga tai nha va Yoga cung gia dinh".
Hom nay chiing t6i dang tap Yoga cung véi gia dinh tai nha, trdnh xa cac cudc tu hop
dong nguoi. Khi tré em, nguoi 16n, thanh nién hoic ngudi gia, moi ngudi duoc két noi
thong qua Yoga, c6 mot ludng niang lwong trong toan bd ngdi nha. Do d6, Ngay Yoga
nam nay ciing 13 mot ngay cua Yoga ngap tran cam xuc; do ciing 1a mot ngay dé ting
cudng sy gan két gia dinh cia ching ti.

Cac ban,

Ngay nay, thé gioi dang nhan ra tam quan trong cia Yoga tham chi con nhiéu hon
do dai dich coronavirus. Néu kha niang mién dich cuaa ching ta manh thi ching ta c6 thé
danh bai cin bénh nay mot cach hiéu qua hon. C6 mét s6 loai tu thé Yoga dé ting cudng
kha ning mién dich. Nhimg tu thé d6 lam tang sic manh cua co thé ching ta va ting
cuong su trao d6i chat cua ching ta.

Nhung virus Covid-19 dic biét tin cdng hé hd hap cua ching ta. Mot ki thuat gitp
tang cuong hé hd hap caa ching ta nhiéu nhat 1a 'Pranayama’, tic 1a bai tap tho. Noi
chung, 'Anulom Vilom Pranayam' phd bién hon ca. N6 ciing rat hiéu qua. Nhung c6
nhiéu loai Pranayam. N6 bao gom Sheetali, Kapalbhati, Bhramari, Bhastrika va nhiéu
hon nira.

Tat ca nhitng Ky thuat va hinh thiic Yoga nay gilp ich rat nhiéu trong viéc thuc
day ca hé hd hap va hé mién dich cua ching ta. Do d6, t6i khuyén ban nén dua
Pranayama vao thuc hanh hang ngay cua ban, va ciling hoc cac ky thuat Pranayama khac
nhau ngoai Anulom-Vilom. Mét s6 lugng 16n bénh nhan Covid-19 trén toan thé gisi dang
st dung cac ky thuat Yoga nay ngay nay. Suc manh cta yoga dang gitip ho danh bai can
bénh nay.



Cac ban,

Yoga ciing gitip tang cudng sy tu tin va tinh than dé ching ta c6 thé vuot qua
khung hoang va gianh chién thing. Yoga giup chung ta yén tdm va ciing gitip ching ta
phat trién ky luat va sic chiu dung. Swami Vivekananda thuong ndi- "Mot ngudi ly
tuéng 13 nguoi hoat dong ngay ca trong sy yén tinh tuyét ddi va trai nghiém hoa binh
hoan toan ngay ca trong nhirng giai doan cuc ky hon loan",

Day la mot kha ning tuyét voi cho bat ky ngudi ndo, tic 1a khong tir bo va ¢ trong
trang thai can bang tam tri trong mot nghich canh; Yoga mang lai sic manh trong nhitng
khoang thoi gian nay. Vi vay, ban ciing phai thiy va nhan ra ring mot nguoi tap Yoga
khong bao gid mat kién nhan trong mot cudc khing hoang.

Yoga nghia 1 luén kién dinh trong moi tinh hudng - thuan lgi-khong thuan loi,
thanh cdng-that bai, niém vui-ndi budn.

Cac ban,

Yoga gilp ching ta c6 duoc mot hanh tinh khoe manh hon. N6 d3 ndi 1én nhu mot
luc lwong cho su théng nhat va 1am sau sic thém mai lién két cua nhan loai. N6 khong
phan biét dbi xir. N6 vuot xa chung toc, mau da, gidi tinh, dac tin va quéc gia.

Bat cur ai ciing c¢6 thé nam lay Yoga. Tat ca ban can la mot phan thoi gian va
khéng gian trong cua ban. Yoga khong chi mang dén cho chling ta siic manh thé chat ma
con can bang tinh than va 6n dinh cam xuc dé ty tin ddm phéan nhing thach thtc trude
chdng ta.

Cac ban,

Néu ching ta c6 thé tinh chinh cac hop am vé stc khoe va hy vong, ngay dé sé
khong con xa khi thé gigi s& chiing kién sy thanh cong caa mot nhan loai khoe manh va
hanh phuc. Yoga chic chin ¢ thé gilp ching ta thuc hién diéu nay.

Cac ban,

Khi chung ta dang noi vé giai phap cho cac van dé théng qua Yoga va phuc loi caa
thé gigi, toi ciing mudn nhiac ban vé Karmayoga cua Yogeshwar Krishna. Trong Gita,
Lord Krishna trong khi giai thich vé Yoga da noéi ‘hiéu qua trong hanh dong 1a Yoga’.
Cau than chd nay luén day ching ta rang yoga tao ra kha ning tré nén chit luong hon
trong cudc séng. Néu ching t6i 1am viéc véi ky luat va thuc hién nghia vu caa minh, do
cling s€ la mot hinh thirc cua yoga.



Cac ban,

Karmayoga duogc giai thich thém. Nguoi ta ndi “Yoga c6 nghia 1a, an dang thuc
an, choi dung mon thé thao, c6 théi quen ngu va thicc day ding cach, va thuc hién cong
viéc va nhiém vu cua ching ta mét cach chinh xac.” Vi Karmayoga nay, ching téi co
duoc giai phap cho tit ca cac van dé. Hon nita, 1am viéc vo vi ky, tinh than phuc vu moi
ngudi ma khdng c6 chat ich ky nao ciing dugc goi 13 Karmayoga. Tinh than nay cua
Karmayoga duoc nhiing vao tinh tly cua An Do. Ca thé gisi da trai nghiém tinh than vi
tha ndy & An Do.

Céac ban,

Khi ching ta tién 1én phia trudc véi Yoga va tinh than cia Karmayoga, sic manh
ctia chling ta véi tu cach ca nhan, xa hoi va qudc gia ciing ting 1én rat nhiéu. H6m nay,
chdng ta phai cam két véi tinh than nay - chlng ta s& 1am moi thir ¢6 thé vi stc khoe cua
ching ta va vi sticc khoe ctua nguoi than.

La mot cong dan co y thire, chlng ta s& cing nhau tién 1én nhu mot gia dinh va xa
hoi.

Chung tdi s& ¢d gang bién "Yoga tai nha va Yoga cung gia dinh' 1a mot phan trong
cudc sdng cua ching t6i. Néu ching ta lam diéu nay, ching ta chic chan sé thanh cong va
chién thang. Vi niém tin nay, tdi chuc tat ca cac ban mot Ngay Yoga that hanh phic!

Cau mong tat ca chang sinh & khap moi noi dugc hanh phic va ty do, va cau cho
nhiing suy nghi, 161 n6i va hanh dong cua cudc doi téi dong gop theo cach nao d6 cho
hanh phuc d6 va cho sy tu do d6 cho tat ca.



