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BACK TO SCHOOL 2008

| wish all of you

a great new training year for 2008-2009.
BE STRONG, BE HAPPY, BE HEL PFUL

PEACE ON EARTH

Phan-Hoang

LETTRE DU MAITRE PHAN-HOANG
LA RENTREE DES CLASSES

Jespére que larentrée des classes et lareprise des entrainements se sont bien passeées chez vous et de
tout coaur je souhaite a tous une excellente année scolaire 2008-2009; Paix et Santé.

A Ottawa, il fait tres beau depuis e mois d'aolt jusgu'a ce jour. Ceci m'apermis de faire mon
entrainement le matin au parc et de souvent pédaler dans I'aprés-midi, pour une vingtaine de kilomeétres,
en suivant | es pistes cyclables qui traversent quelques quartiers résidentiel's, serpentent dans deux ou trois
sous-bois et puis continuent son chemin en longeant tranquillement lariviéere d'Ottawa, une belle riviére
réveuse qui change complétement son paysage a chague saison.

Durant lapériode de 'Back To School', comme on le dit en anglaisici, j'aime bien aller jusqu'au centre
villeen vélo , marrétant 'par ci et par [d , pour pouvoir vivre pleinement la vibrante ambiance de la
rentrée des classes a différents endroits comme écoles, librairies, magasins, Marché By Ward, centre
commercia Rideau, rue Spark. Dans tous les pays, chague année larentrée des classes donne une
ambiance vibrante et un dynamisme fantastique, méme provisoire, atoute la société. D’ ou vient cette
force mystérieuse? Je pense que I'explication tient en quelques mots, RENOUVEAU, DEFI, et ESPOIR
. Larentrée des classes est essentiellement cela

M al heureusement beaucoup de gens, absorbées par d'autres soucis de lavie, ont oublié I'excitation et le
dynamisme qui leur inspiraient par la rentrée des classes, chague années, au temps ou ils étaient des
écoliers ou jeunes étudiants pleins d'espoir dans 'avenir. lls cherchent maintenant le secret du succes de
lavie auprés des adultes en oubliant leur plus précieux trésor qui se cache dans leur jeunesse lointaine:
aimer le RENOUVEAU, accepter le DEFI, et garder ESPOIR.

Nous, pratiquants de notre Art, nous sommes assez chanceux, a tout age, pour avoir encore, chaque
année, avivre |'enthousiasme de notre 'rentrée des classes en reprenant le chemin de notre salle
d'entrainement, méme si ce n'est que pour une ou deux fois par semaine. Notre Art ne nous entraine pas
pour étre plus fort que les autres, mais pour nous aider a découvrir notre faiblesse et de le surmonter.
Notre Art nous fait grandir pour pouvoir accepter le défi le plus grand: SAVOIR ACCEPTER LES DEFIS

AVEC L'ESPOIR LE PLUSSOLIDE..
Meilleurs souhaits a tous.

Phan-Hoang (Ottawa, septembre 2008
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VIET-CHI POST No 12 SEPTEMBER 12, 2008 REVISION

REVISION: METHOD PHE-VAN

NHAT LUYEN KHI-CONG — DAILY TRAINING OF INTERNAL ENERGY
ENTRAINEMENT JOURNALIER DE L’ENERGIE INTERNE

01A PHE-VAN

BON PHEP THO CAN BAN (TU-DIEU VIET-KHI)
FOUR BASIC METHODS OF BREATHING
QUATRE METHODES FONDAMENTALES

01-PHE-VAN
01B PHE-VAN 01C PHE-VAN 01D PHE-VAN | 1 P E-N N
018 PHE- VAN 01C PHE-VAN oI P LENVAN 01E PHE-VAN

o) .

PHE-VAN Thigu Djén - Movements description- (aquick translation)
Hai tay dwathang chong troi Both hands upward towards the sky (inhale)
V& vong tron xuong xong roi thé ra. Make acircle, then profoundly exhale

PHE-VAN Thi¢u Tam -Mind remembering- (aquick translation)

Nhat nhat nap khi than cuong trang Daily training of breathing that shapes your body
Thuong hang van luc noi-cong tang Regularly mobilizing force increases your Inner Power
Khau y thanh tinh sdng an nhién Correct speech and pure mind for a peaceful life
Ngudng thién cam diathoi vién méan. Accomplished people understand Sky and Earth

(Phan-Hoang, Xuan Pinh Hgi 2007)



