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HERITAGE MONTH

Over 20 million people of Asian and Pacific
Islander descent live in the U.S. Explore this
diversity of cultures and experiences all month.
Did you know that San Francisco wanted to
bulldoze its Chinatown after the 1906 earthquake
& fire and the local Chinese community rallied
and saved it?
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TRY Meditation,

Meditation can increase focus and
tranquility. Try practicing for 1-2 minutes
daily for 5 days to create a new habit.
Maintain a friendly attitude towards yourself
and don't worry if you are doing it "right."
There is no perfect way to meditate.

e Sitin a comfortable position in a quiet
“A child’s first teacher is place. Soften your gaze or close your

its mother.” eyes.

e Tune into your natural breathing. Slowly

~Peng Liyuan, C.hinese First count your breaths up to ten, then
Lady & Opera Singer repeat.

e If your mind wanders (it willl), gently
bring your attention back to your
breathing.

For info on The FruitGuys’ Farm-to-School program, contact customer service: 0 o

650-243-5722 e fruitguysfarmtoschool.com

Check out FG online! Facebook: @fruitguys ¢ Twitter: @fruitguys 05-12-2023


https://artsandculture.google.com/story/12-ways-to-celebrate-asian-pacific-american-heritage-month/5QURgt0jNvUFYw?hl=en
https://artsandculture.google.com/story/12-ways-to-celebrate-asian-pacific-american-heritage-month/5QURgt0jNvUFYw?hl=en

MAYQO ES EL MES DE LA HERENCIA
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En Estados Unidos viven mas de 20 millones de
personas de ascendencia asiatica y de las islas

del Pacifico. Explore esta diversidad de culturas

y experiencias durante todo el mes. ¢Sabia que

San Francisco quiso arrasar su barrio chino tras el
terremoto e incendio de 1906 y la comunidad china

local se unid y lo salvd?
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Madre ES EL
14 DE MAYO

"La primera maestra de
un nifio es su madre".

~Peng Liyuan,
Primera Dama chinay
cantante de épera
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La meditacién puede aumentar la
concentracién y la tranquilidad. Intenta
practicarla durante 1-2 minutos diarios
durante 5 dias para crear un nuevo hébito.
Mantén una actitud amistosa contigo mismo
y no te preocupes por si lo estds haciendo
"bien". No existe una forma perfecta de
meditar.

e Siéntate en una posicion cémoda en un
lugar tranquilo. Suaviza la mirada o cierra
los ojos.

e Sintoniza con tu respiracion natural.
Cuenta lentamente tus respiraciones hasta
diez y repite.

e Situ mente divaga (jlo hard!), vuelve a
centrarte suavemente en la respiracion.
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THANG NAM LA THANG DI SAN CUA

Nouese My Goc A & Nauwse Dén Ddo Thac Bink Duong
Hon 20 triéu ngudi géc A va Do Théi Binh Duong

dang séng tai Hoa Ky. Kham pha su da dang trong

van héa va trai nghiém clia ngudi My géc A va ngusi
dan dao Thai Binh Duong trong suét ca thang. Ban ¢é
biét rang San Francisco da tiing muén san phang Phé
Ngudi Hoa sau tran déng dat va héa hoan nam 1906
va cdng déng ngudi Hoa tai dia phuong da phai tap
hop lai dé ctu 18y khu phé nay khéong?

/l/ga‘% Cua Me
VAO NGAY 14
THANG 5

“Me la ngudi thady dau
tién trong cuéc doi con
tré.”

~Peng Liyuan,

Bé Nhat Phu Nhan Trung
Quéc & Ca ST Kinh Kich

TRAI NGHIEM /Zéén Dint

Thién cé thé giup cai thién kha nang tap trung
va mang dén su thanh than trong tdm hon.
Hay thi luyén tap 1-2 phat méi ngay trong
5 ngay dé tao théi quen mdi. Duy tri thai dé
than thién v&i ban than va ding lo lang vé
viéc ban than c6 dang lam "ddng" hay khéng
b&i thien dinh khéng cé yéu cau cu thé nao
ca.
e Ngoi trong tu thé thodi mai & mét noi yén
tinh. Thu gian anh nhin hodc nhdm mét lai.
e Hitth& theo nhip diéu tu nhién. Cham
chdm dém nhip th& dén mudi réi 1ap lai.
® Néu ban mat tap trung (diéu do sé xay ral),
hay tu tir hudng su chd y tré lai nhip thé
cla ban.
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