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In 2018 wordt het "Chinese Poetry Spring
Festival" voor de tweede keer gehouden in
Europa op 04 Feb.2018 in de Wenen,
Oostenrijk. Het wordt ook uitgezonden via het
Xinhua netwerk.

Voor het festival worden Chinese dichters uit
heel Europa uitgenodigd. Ook zullen

& mensen worden uitgenodigd die deze gedichten

kunnen voordragen. Deze voordrachten

= vinden plaats in het Maderijn en deels ook in

#58 het Engels. De voordrachten worden onder
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meer afgewisseld met muziek, dans, Tai Chi en

zang.

Tedereen die belangstelling heeft voor Chinese

poézie en cultuur en voor de integratie

tussen Oost en West is van harte welkom.
(vervolg zie pp. 2)
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(vervolg pp. 1)

Dit geldt in bijzonder ook voor de Chi-
nese mensen in Europa die samen Chi-
nees Oud en Nieuw willen vieren

en elkaar willen ontmoeten voor het
nieuwe jaar van de Hond.

Aanmelden vooraf is noodzakelijk. Aan-
melden kan vanaf nu tot uiterlijk 17
januari 2018.

Dichters die zich willen aanmelden
dienen een curriculum vitae en 2
gedichten in te leveren (maximaal
100

Woorden).

Dit tweede in Europa te houden
“Chinese Poetry Spring Festival”
wordt georganiseerd door

EU Chinese Poets Organisation,
Czech Chinese Writers Organisati-
on en World Chinese Writers Orga-
nisation.

Contact e-mail:
Chunwan.eu@outlook.com
Contactpersoon:

Li Xun: 0042-190 200856

Of Wan Wen Ni: 0042-739 679268
Chi Lianzi—Verhoeven :

0031 486 451558

February 4, 2018 will be the next date
for the Chinese Poetry Spring Festival.
The second time in Europe.

This time it will be held in Vienna, Aus-
tria.

The Festival is a celebration of the Chi-
nese New Year — the year of the Dog—
celebrated by reading

poetry from Chinese poets in Han
(Mandarin) and English.

If you want to join, please subscribe
before January 17, 2018.

Poets who want to enter please sent 2
poems and a short bio (100 words max-
imum).

For more information you can contact
the organisation by e-mail:
chunwan.eu@outlook.com

Or by phone:

Li Xun: 0042-190 200856

Wan Wen Ni: 0042-739 679268

Chi Lianzi - Verhoeven :

0031 486 451558

Workshop Ademhaling en
Meditatie (CaiHong-J,L.School)
Op zaterdag 4 november 2017 weten

33 bezoekers de weg te vinden naar
Jing Lian School waar Stichting Cai

Hong een workshop gaat geven over
ademhalingstechnieken, gezondheid en
meditatie. De stoelen staan mooi kwart
-cirkelig opgesteld met onze gezichten
naar het Noordwesten; de tijdsperiode
waarin we ons nu bevinden fussen
Herfst en Winter in. Berry Manders
neemt ons mee in de workshop Adem-
haling tot aan de theepauze - maar dat
is straks pas. Berry, als docent Tai Chi
en QiQong aan de Jing Lian School
verbonden, is van kinds af aan bezig
geweest met Ki Aikido en Ninjitsu. En

(Ademhaling door Berry Manders )
zijn succes in die Japanse en Koreaan-
se verdedigingstechnieken heeft hij te
danken aan zijn tomeloze studie en
beoefening van een goede ademhaling.
We horen dat niet zuurstof [02] maar
kooldioxide [CO2] de sleutel is in de
ademhaling. Onze ingeademde lucht vol
zuurstof bindt zich met de hemoglobi-
ne in het bloed. Deze zuurstof wordt
losgelaten naar het celweefsel door de
toename van CO2 in het bloed. Het is
door het uitademen en het eventueel
vasthouden van de adem dat de zuur-
stof in het bloed naar de cellen gaat.
We oefenen gezamenlijk manieren van
ademhalen en wat het gevolg hiervan is
op de hartslag en op de lengteduur van
onze ingehouden adem. Berry houdt de
grote klok om de seconden mee fe
tellen als een opgaande zon boven zijn
hoofd. En wist je dat de hartslag bij
een inademing sneller is dan bij de
uitademing die erop volgt? Deze Hart
Rate Variability is juist goed voor je.
Inademen is als het indrukken van het
‘gaspedaal’ in je auto. En uitademen is
het 'rempedaal’ . Zo kan ik dus zelf bij
gebrek aan energie me beter richten
op goed diep inademen [om daarna gas
te kunnen geven] en voor rust me con-
centreren op een langzame en lange
uitademing [en zodoende even het le-
ven af remmen]. En ik kom te weten
dat een hoge borstademhaling méér
lijfelijke energie kost en ook nog eens
minder zuurstof-winst oplevert. Dus
vanaf vandaag gaan we alleen nog maar
buik-ademhalen; als je dit tenminste
nog niet deed. Neuro-feedback is ook
belangrijk. Er is een onophoudelijke
interactie tussen jouw stemming en
hoe je denkt en doet. Als je je fer-
neergeslagen voelt, krom je vaak je
schouders en je ziet je kleiner worden.
Hetzelfde werkt ook andersom. Als ik
wat krom en klein loop, word ik ook
sneller depressief. Daarom is rechtop
gaan en een echte glimlach de meest
gezonde genezer van jouw eigen stem-
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ming en energie-sfeer. Berry doet
negen ademhalingstechnieken met de
aanwezigen en er is geen schroom om
voor 100% mee te doen. Dan komt de
welverdiende theepauze. Even niet
ernstig ademhalen, lucht iedereen op.
Raar en waar. Na de thee neemt Chi
Verhoeven, de stichter van Jing Lian
School en Cai Hong, ons mee naar het
besef van gezondheid, goede voeding
en vooral ook zingen. Een baby kun je
beter laten huilen en de pijn of erger-
nis verzachten, dan er direct een
speen in stoppen. Klanken voort-
brengen, of het nu zingen is of
huilen, neurién of zeuren; het
heeft een genezende werking.
Vanuit de vijf-tonige toonladder
die heel de wereld door wordt
gezongen, raakt elke noot energe-
tisch een orgaan aan. Do beroert
de milt, Re de longen, Mi de lever,
Sol het hart en La de nieren. Chi
benadrukt dat de natuur [ofwel
het Universum] en de mensen één
geheel zijn. Elk mens is een bij-
zonder en eigen kleine Universum, dat
in verbinding staat met het grote Uni-
versum. Elke daad van mij en jou zijn
rimpelingen in het Universum. En Chi
komt met het nieuws, dat de Medische
Wetenschap eindelijk erkent dat de
TCM-meridianen aangetoonde energie-
banen zijn die je niet ziet maar die wel
als biologische golven worden waarge-
nomen. Het is een doorbraak in de
samenwerking fussen Chinese en Euro-
pese medische visies. Chi lost tenslotte
een belofte in door te vertellen hoe
eenvoudig men een effectieve medita-
tie kan doen. Chi, evenals Berry, ver-
tellen méér dan ik hier schrijven kan.
Het wekt bovenal verwondering op. Al
die tijd staat in het handschrift van
Chi op het whiteboard: "Door aardig en
eerlijk te zijn, bouw je aan een goede
mentaliteit. Doe wat je het beste kan,
en doe dit vanuit vrije wil . Met een
mager herfstzonnetje op het gezicht
zaan dan 33 bezoekers genoegzaam
uiswaarts. Bruisend en vol goede

moed.

Lamber Mickers
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Geest, Qi & Shen, een wetenschappelijke conno-
tatie

Chinese geneeskunde is een van de meest perfecte sys-
temen ter wereld. Dit omdat het van meet af aan erkent
dat de levende persoon is samengesteld uit drie essentiéle
onderdelen en de organische combinatie van deze drie.

Het eerste is het niveau van de vorm, dat is het concept
anatomie. Zo'n tweeduizend jaar geleden zijn de interne
bloedvaten geregistreerd en het lichaam onderverdeeld in
botten en spieren, hart en aders.

Het tweede is het energieniveau. De bron van Chinese ge-
neeskunde: yin en yang, de vijf elementen, de meridianen en
de vijf organen zijn op energieniveau. Het is als de radio
van het menselijk lichaam.

Chinese geneeskunde is met kwantummechanica veel te
vergelijken. Ook in de kwantumtheorie heeft alles een
energieveld. Het lichaam is een elektromagnetisch veld> De
moderne wetenschap en technologie heeft met nucleaire
magnetische resonantie beeldvormingstechnologie het be-
staan van een dit elektromagnetisch veld te bewijzen. Sim-
pel gezegd, de energie (Qi) van de Chinese geneeskunde is
het elektromagnetische veld van de natuurkunde. Positief
en negatief zijn het yin en yang. Ook magnetische veldver-
anderingen heeft een positieve en negatieve frequentie.
Het derde niveau is de communicatie in het lichaam: de
zenuwbanen en bloedbanen.
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Cursus Moderne Acupunctuur / De winter TaiJi oefening

van JingLianSchool
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2 december—JingLian Tai
Chi School Open dag

TaiChi-openingsoefening aan het
einde van het jaar. Bijna 40 per-
sonen uit de regio bewegen gratis
en iedereen is enthousiast, Het
was geen mooi weer, het regende
maar toch kwamen de deelnemers
van tientallen kilometers verder-
op. Een deel zijn al cursist van
JingLian maar er zijn ook mensen
van buiten de school die deelne-
men.

De oefeningen van 2 december
waren een simpele Qigong oefe-
ning, de Yang-stijl Taijiquan 24
en 48, de Yang-stijl TaiChi-
zwaard en een stukje Wu Qin-

!,
Na de oefeningen hebben zich
een paar deelnemers meteen
ingeschreven voor het nieuwe
seizoen. Zij gaan de basiscur-
sus volgen.
Het schooljaar 2017 van JingLi-
an TaiChi school werd met deze
open dag gesloten .

Het nieuwe seizoen start 10 februari
2018.

Pixelrelatie

Depressief van Facebook? Maak er
meer gebruik van. Ga volop liken en
reageren. Met dat opmerkelijke
advies komt David Ginsberg, hoofd
onderzoek van het sociale medium.
Hij haalt diverse onderzoeken aan
die zijn stelling onderbouwen. Het
gaat volgens Ginsberg om de ma-
nier waarop je sociale media ge-
bruikt. Mensen die alleen passief
door hun tijdlijn scrollen zouden
zich buiTengesioTen voelen. Ge-
bruikers die daarentegen heel
actief berichten delen en reacties
plaatsen voelen zich juist geliefd.
Dit bericht van Ginsberg lijkt een
reactie op de kritiek van oud Face-
book-werknemer Chamath Palihapi-
tiya . Die liet tegenover een groep
studenten van Stanford Business
School weten zich schuldig te voelen
over zijn werk bij het sociale medi-
um. Volgens hem verscheurt Face-
book het sociale weefsel van de sa-
menleving. Hij is niet de eerste die
er zo over denkt. Vooral over de tijd
die jongeren aan sociale media spen-
deren, maken velen zich zorgen.
Toch is er hoop. Bij de Van Dale
Woord van het Jaar 2017-verkiezing
won de fidgetspinner het van de
pixelrelatie in de categorie jonge-
rentaal. Het spelen met een fysiek
product maakt blijkbaar toch meer
indruk dan het onderhouden van een
virtuele liefdesrelatie.

Gabi Ouwerkerk, Brabants Dagblad

Cursus Moderne Acupunctuur

23 en 24 december organiseerde de
Shenzhou Open University e Am-
sterdam een cursus moderne acu-
punctuur. De cursus werd gegeven
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door professor Fu uit China. Er wa-
ren zo'n 14 personen aanwezig. Niet
alleen uit Nederland maar ook uit
Duitsland en Zweden.
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Plastics nog gevaarlijker dan 71. HXZitHie®Rm, 7 EX

gedacht

Plastic ziekten is niet meer weg
denken uit onze maatschappij.
Vooral soepele plastics bevatten
ftalaten, chemische verbindingen
waarvan al langer te geweten is
dat het endocriene verstoorders
zijn. Ftalaten zijn ondertussen
alomtegenwoordig: verpakkings-
materiaal voor voedsel, speelgoed,
medicatie, enz. ...

Australische onderzoekers vonden
in hun studie bij 99,6 % van de
mannen boven de 35 ftalaten terug
in de urine. En hoe hoger de con-
centraties, hoe hoger de ontste-
kingsmarkers, en hoe meer hart-
en vaatziekten, diabetes, hyper-
tensie, en andere chronische ziek-
ten. Correctie voor obesitas, ro-
ken, alcohol, enz. ... veranderde
niets aan deze feiten.

Uit vroegere studies bleek al dat
het efen van weinig groenten en
fruit, maar wel veel bewerkt/
verpakt voedsel en frisdranken
uit plastic flessen, de concentra-
tie van ftalaten in de urine sub-
stantieel verhoogt.

Dus: als je chronische aan-
doening door plastic wil ver-
mijden: eet veel verse

groenten en fruit, en zo

weinig mogelijk bewerkte en
verpakte voedingswaren. En

let op met speelgoed voor
kinderen!
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mende tijd. Let er in de winter
wel op dat je rug extra warmte
krijgt.

"Als het lichaam zwak is moet je
het met sterke energie vullen”.
Dit kun je onder meer realiseren

» door je warm te kleden maar ook
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Winter %

In de Chinese geneeskunde is
de winter een gesloten wereld,
dat wil zeg-
gen dat
planten en
dieren in de
grond gaan
slapen, de
balans wordt
hersteld na
de zomer, de
natuurlijke
yin en yang.
Er wordt

ang energie gespaard voor de
ente. Voor de mens betekend
deze periode dat zij extra rust
moet hemen door wat vroeger
naar bed te gaan en iets later
op te staan, de juiste oefenin-

en doen om de qi te sparen die
ater nodig is. De winter is ook
voor de mens een periode van
rust, rustig aan doen en balans
herstellen. Een periode om
energie op te doen voor de ko-
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door ‘warm’ te eten. Dat wil zeg-
gen vlees als lam en rund. Een

| beetje wijn voor het slapen gaan

en ginseng in de ochtend.

Bescherm je lever tijdens
feestdagen

De kans is groot dat het spijs-
verteringsysteem - en in het
bijzonder de lever -van heel
wat mensen sterk overbelast
geraakt gedurende de periode
tussen 24 december en 2 janu-
ari. Vooral de lever krijgt het
lastig met de vele extra fees-
telijke calorieén die in de vorm
van voeding en drank moeten
verwerkt worden. In de vol-
gende regels geven we enkele
korte tips - voor gezonde men-
sen - die kunnen helpen om de
feestweken goed door te ko-
men. Probeer voor het begin
van een copieuze maaltijd het
sap van een verse grapefruit,
citroen of sinaasappel te drin-
ken. Deze fruitsappen laten de
bloedglucose dalen en ze ver-
minderen ook de productie van
insuline door de pancreas. De
sappen verhogen tegelijkertijd
de snelheid van het metabolis-
me waardoor vetten sneller
worden

verbrand.

Het beste plantenextract om
uw lever te beschermen is

het Mariadistelextract
(sylmarine). Dit micronutriént
werkt nog beter indien het
gebruikt wordt in combinatie
met selenium en alfa liponzuur.
Natuurartsen geven de raad
200 milligram sylmarine en
200 milligram alfa liponzuur in
te nemen gedurende het ont-
bijt. Vlak voor, of tijdens de
aperitiefhapjes, die aan het
feestavondmaal voorafgaan,
doet men er goed aan opnieuw
200 milligram sylmarine te
gebruiken, 200 milligram alfa
liponzuur en 200 microgram
selenium.
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Shakespeare Sonnets

From fairest creatures we desire in-
crease,

That thereby beauty's rose might never
die,

But as the riper should by time decease,
His tender heir might bear his memory:
But thou contracted to thine own bright
eyes,

Feed'st thy light's flame with self-
substantial fuel,

Making a famine where abundance lies,
Thy self thy foe, to thy sweet self too
cruel:

Thou that art now the world's fresh orna-
ment,

And only herald to the gaudy spring,
Within thine own bud buriest thy content,
And tender churl mak'st waste in nig-
garding:

Pity the world, or else this glutton be,

To eat the world's due, by the grave and
thee.
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BESinER/ Experimenteer met wetenschappers: ideeén hebben invioed op de gezondheid
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Drie gratis tips voor ver-

moeide mensen
| 25/12/2017 -ABC

De wereld loopt vol ver-
moeide mensen.

Toch bestaan er enkele zeer een-
voudige technieken die onvervang-
baar zijn en die vele vormen

van vermoeidheid kunnen elimine-
ren. De meest gekende redenen
waarom mannen en vrouwen ver-
moeid zijn, heten: spanningen

en stress, een voedingspatroon
waarin onvoldoende versterkende
stoffen zitten en een gebrek aan
gezonde beweging.

De drie gratis tips, die snel en op
een natuurlijke wijze voor meer
energie kunnen zorgen, zijn de
volgende:

- Gun u voldoende tijd om te profi-
teren van een gezonde slaap. Veel
mensen slapen per etmaal gemid-
deld negentig minuten te weinig.
Slaap ook niet te veel, want ook
daar wordt je moe van.

- Beweeg! Een dagelijkse wande-
ling van 30 tot 45 minuten in de
natuur of in een park zuivert de
longen, vult je lichaam met betere
zuurstof waardoor je meer energie
krijgt.

- Tot slot is het belangrijk om iede-
re 90 minuten een glas water te
drinken. Veel mannen en vrouwen
weten niet dat ze heel langzaam
aan het uitdrogen zijn en daardoor
extra vermoeid geraken.

Het is zeer belangrijk voor iedereen
om te luisteren naar de signalen
van het lichaam. Mensen die zich
zwak voelen moeten rusten en hun
manier van leven aanpassen. Vol-
waardig eten is een eerste vereiste
om de diverse tekorten in het li-
chaam (vitaminen, mineralen, ijzer
en oligo elementen) terug aan te
vullen. Rust is een tweede conditio
sine qua non. Dat betekent meestal
dat de werkagenda drastisch moet
herbekeken worden en dat men
moet kunnen toegeven dat er gren-
zen zijn aan de eigen mogelijkhe-
den. Veel verzwakte en vermoeide
mannen en vrouwen moeten leren
‘nee’ zeggen. Nogal wat vermoeide
mensen proberen zich eerst nog
actief te houden met voldoende
koffie te drinken. Dit verergert ech-
ter nog de problemen.

Wie nooit meer extreem moe of
verzwakt wil zijn moet behalve een
realistische agenda ook regelmatig
een vitaminekuur volgen met as-
corbinezuur (vitamine C), een mul-
tivitaminenpreparaat, aangevuld
met oligo-elementen. Neem contact
met uw arts om na te gaan of het
wel enkel om extreme vermoeid-
heid en zwakte gaat. De dokter zal
ook de gepaste vitaminen en mine-
ralen voorschrijven. U kunt ook
raad vragen aan uw apotheker of
drogist indien het om occasionele
zwakte gaat.
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De internationale Chinese dichters ontmoeting op 18 december
2017 was in ShenZhen, BoAn, China. Er waren meer dan 30 deelne-
mers aanwezig.
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