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· Zaterdag 11 november landelijke dag voor Taijiquan en Qigong van de
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     Marian Scherpenisse (zie voor meer info onze site “, homepage bij
     ‘workshops&specialisaties)
-    Zondagochtend19 november: korte workshop in werken met Guasha: 

· Zondagmiddag 19 november: voor Bocam afgestudeerden een vergadering  en daarna intervisie

· Gambia informatie
· Medewerkers gezocht 
· De Chinareis van CNGO in de zomer van 2018
· Het gure weer komt er weer aan
Gratis oefenlessen
Nog steeds ontdekken we dat niet al onze leden op de hoogte zijn van de gratis oefenlessen.

Ook wanneer je pas lid bent of wanneer je nog een proefpakket hebt kun je hieraan deelnemen. En ook leden die yoga, beauty dance of buikdansen doen mogen deelnemen aan de gratis les in Qigong. Deze is op woensdag 10.45 uur en wordt gegeven door docent Harrie van Hamond. Op vrijdagavond 20.15 uur is er een oefenles in Taijiquan (met Qigong) o.b.v. van docent Chris Stolk.
Taijiquan is een drieledige kunst.

1. Een levenskunst. Beide hersenhelften gaan beter samen werken, waardoor je in tijden van stress of spanning toch ook naar je gevoel kunt luisteren. De wijze waarop je denkt is van groot belang voor je levensgeluk. Concentratie gaat aan meditatie vooraf. Tijdens de les focus je de aandacht op je houding en op het ‘invullen’ van de bewegingen. Hart en Longen functioneren beter en het zenuwstelsel wordt gesterkt.
We kunnen dan ook zeggen dat ‘Taijiquan een vorm van mindfulness is’.
De bouwstenen van Wushu (= Krijgsport) die hierbij belangrijk zijn, zijn timing en coördinatie. Timing versterkt het gevoel en daarmee de energie van het Hart. Coordinatie zorgt dat beide hersenhelften (het analytisch denken zetelt meer in de linkerhelft en het beeldend denken – meer in de rechterhersenhelft- ) één worden.
2. Een gezondheidskunst. Door te werken met vol en leeg, d.w.z. bewust het gewicht te verplaatsen en altijd weten waar er lichte spanning is en waar volledige ontspanning worden de houdings- en bewegingsspieren versterkt. Uit onderzoek is gebleken dat senioren die TJQ beoefenen ruim 60% minder vallen dan anderen en dat spieren en gewrichten soepel en gezond blijven. Door het vloeiend bewegen zonder vertragingen of versnellingen wordt de bloedsuikerspiegel geharmoniseerd, waardoor je ook emotioneel stabieler wordt. TJQ als gezondheidskunst versterkt vooral je algehele circulatie van bloed, lymfevocht en Qi en de organen: lever, milt, alvleesklier, galblaas, maag en darmen.
Hiervoor is naast coördinatie vooral ook de bouwsteen balans en evenwicht van belang.

3. Van levenskunst en gezondheidskunst naar zelfverdediging. Hier gaan een aantal jaren overheen. De eerste jaren ligt het accent in de lessen bij een betere ontspanning, concentratie en gezondheid. Daarom doen we ook veel Qigong. Deze oefeningen zijn wat eenvoudiger te leren en laten je gemakkelijker voelen welke energie je in het lichaam versterkt. TJQ is ook een vorm van Qigong maar het duurt wat langer voordat je dit ervaart. Wanneer je de Vorm volledig kent en dagelijks doet merk je dat je kracht toeneemt (= vooral de energie van de nieren) en je intuïtief gaat reageren wanneer er gevaar of geweld op je afkomt. In onze gevorderden lessen worden de toepassingen voor zelfverdediging ook zo nu en dan geoefend.
Hiervoor gebruiken we de bouwstenen Uithoudingsvermogen en Kracht (vnl. in wervelkolom, benen, bekken en als orgaan de nieren. Wanneer de nieren sterker worden krijg je meer energie en wordt je weerstand tegen koude ook sterker).
Interesse in Taijiquan: Er zijn nog vrije plaatsen in onze beginnerslessen op dinsdag 10.45 uur, dinsdag 20.15 uur en donderdag 19.00 uur
Therapie in het CNGO

Het CNGO heeft drie therapiekamers en een wachtruimte waar gedurende de week vele clienten komen, met vooral chronische klachten. Zo nu en dan ontvangen we ook een sporter die vooral komt om zijn prestaties te verbeteren.
De therapie keuze bestaat uit:

· individuele BOCAM therapie. Na een uitgebreid onderzoek van ruim 2 uur ontvangt u een week later het plan hoe u –in samenwerking met de therapeut- uw klachten kunt verminderen en vaak zelfs genezen. Het onderzoek is € 180,-- en een consult € 65,--
· BOCAM QIGONG THERAPIE. In een kleine groep gaat u na een kort onderzoek acht weken lang en tweemaal per week gericht uw gezondheid verbeteren en klachten verminderen. Dit o.b.v. een stagiare van de bocamopleiding en onder toezicht van een bocamtherapeut.
Resultaat kunnen we garanderen: in het verleden hebben we uitsluitend positieve reacties gehad van de deelnemers over deze vorm van therapie. De kosten zijn € 315,.- waarvoor u 7 consultrekeningen krijgt van € 45,-- die u kunt indienen onder ‘alternatieve geneeswijze ’bij uw ziektekostenverzekeraar (noot: helaas hebben we onlangs vastgesteld dat de IZA de enigste verzekeraar is die geen vergoeding geeft)
· En tot slot verhuurd het CNGO therapieruimte aan professor Wen: een ervaren

acupuncturiste, waarbij ook haar consulten in aanmerking komen voor vergoeding door verzekeraars onder ‘alternatieve geneeswijze’

Zaterdag 11 november landelijke dag voor Taijiquan en Qigong van de STN (Stichting Taijiquan Nederland). Veel CNGO leden doen mee!

Ieder jaar organiseert de STN de Open Nederlandse Kampioenschappen in Taijiquan en Qigong. Dit jaar opnieuw in Sportcentrum Olympos, Uppsalaan 3, 3584 CT in Utrecht.
In het verleden hebben onze deelnemers vele prijzen behaald, ook eerste prijzen!
Daarnaast ontving het CNGO in 2016 zelfs de prijs voor de beste allround tai chi school in Nederland!
Ook dit jaar zijn er weer een aantal deelnemers van het CNGO.  Wij hopen dat veel leden de kampioenschappen bezoeken en onze deelnemers steunen!
De volgende leden doen mee aan de wedstrijden: Lida Twigt, Richie Tessensohn, Masja Vermeer, Marie Antoinette Sondeijker, Brigitte Vogel, Astrid Siebers, Anita v.d. Ham, Piet Schuermans, Luuk Heerkens, Geert Lenders en Ed Twigt. De begeleiding is in handen van onze docenten Chris Stolk en Wen Qin.
Zij nemen deel aan diverse onderdelen, zoals: Taijiquan 42 Vorm, 24 Vorm en 47 Vorm; aan de Wushu Waaiervorm. Sommigen doen dit in groepsverband, anderen individueel.
We wensen de deelnemers veel succes en plezier toe en dit natuurlijk ook voor de bezoekers uit Tilburg. De entree voor bezoekers is € 19,50 waarvoor je tevens kunt deelnemen aan diverse workshops die deze dag worden gegeven.
Zondag 19 november: Qigong Workshop “de dubbele negen”,

door onze docent Marian Scherpenisse. Marianne verzorgt al vele jaren extra workshops in Qiong en Taijiquan in het CNGO. Haar lessen worden steevast enthousiast ontvangen door de deelnemers  (voor meer info over deze workshop kunt u kijken op onze homepage: klik op de blauwe balk bovenaan op ‘workshops & specialisaties’).
Zondagochtend19 november: korte workshop in werken met Guasha.

Dit is een bekende methode in de TCM om je energiecirculatie te verbeteren en koude uit het lichaam te  halen (zie voor meer info onze site “, homepage bij ‘workshops & specialisaties’).  De workshop is vooral bedoelt voor mensen die enige kennis bezitten van de Chinese geneeswijze; duurt van 10.00 tot 13.00 uur en wordt verzorgd door bocam docenten Wendy Hoeckx en Els Timmermans.
Zondagmiddag 19 november: een vergadering voor Bocam afgestudeerden en daarna intervisie. 

De intervisie is een voorwaarde voor aansluiting bij de beroepsvereniging FAGT.


Gambia informatie
Opnieuw danken wij vele gulle gevers voor spullen die ze hebben ingeleverd voor de armste mensen in The Gambia. Anky en Rinus hebben de families waarmee we contact hebben in oktober een weekje opgezocht. Het regenseizoen was dit jaar verschrikkelijk: nog nooit eerder hadden ze dit meegemaakt. Diverse ‘compounds’ (woonruimten) waren onder water gelopen. Kinderen uit het dorp werden naar een hoog punt gebracht waar ze konden slapen. Ook waren door de hevige regen en wind een aantal compounds ingestort.  
We zijn een stichting aan het opzetten met als doel de mensen in Gambia te helpen, o.a. met het bouwen van goedkope en duurzamere woningen. Heb je interesse om ons met dit goede werk te helpen, dan ben je uiteraard van harte welkom  (laat het even weten bij de receptie).
Vanwege de wateroverlast in het regenseizoen (en de slechte daken waardoor men ook vaak op een natte vloer slaapt) zijn we op zoek naar luchtbedden. Daarnaast nog steeds naar butagas kooktoestellen, omdat dit goedkoper is dan op hout koken. Door de groei van de bevolking worden de bossen teveel gekapt en vrouwen krijgen op latere leeftijd vaak last van de longen omdat ze altijd in de rook zitten.
Daarnaast kleding en schoenen (vooral voor kinderen is zeer gewenst), gereedschappen, potten en pannen en tafels waarvan de poten los vervoerd kunnen worden.
Medewerkers gezocht voor het CNGO 

Heb jij interesse om – in ruil voor een gratis les – te helpen met bar, schoonmaak of receptie? 
Laat het ons weten! Ook zoeken we iemand die ons kan helpen met het bijhouden van de cngo website.
De Chinareis van CNGO in de zomer van 2018
Vrijdagavond 27 oktober was de eerste informatie avond over onze China vakantie- en studiereis van 22 juli t/m 11 augustus 2018.
De avond werd verzorgt door Anky van den Broek, professor Wen was hier niet bij omdat ze in China was om voorbereidingen te treffen voor de reis.

Er zijn nu 22 deelnemers. Het maximum is 30. Dus heb jij ook interesse, aarzel dan niet om je aan te melden.
Het gure weer komt er weer aan.
Let op je weerstand. De beste preventie om niet ziek te worden is dagelijks een halt uurtje Qigong of Taijiquan doen! 
Toch last van verkoudheid of griep? Denk aan onze kruidentheeen: stoomkruiden voor verkoudheid of longproblemen. De verkoudheidsmix (heet tegenwoordig ‘kruiden voor de neus) of de Griepmix (naam nu: weerstandsmix).
En hieronder herhalen we nog eens een stukje uit de vorige nieuwsbrief:
Koude voeten, doe er wat aan!
Een professor in een ziekenhuis in China zei tegen me: “wanneer je met koude voeten rondloopt zijn ook de organen die het laagst in je lichaam liggen, de nieren, te koud. 
Zoals het hart voor de bloedvaten zorgt, zo zorgen de nieren voor de kwaliteit van je botten en gewrichten. De circulatie in je onderlichaam is dan niet goed. Naast klachten als artrose en reuma kun je ook darmklachten of menstruatieproblemen hierdoor krijgen”.
Heeft u last van koude voeten? Zeurende onderrugpijn? Afkeer van kou? Slaap aan het einde van de middag (orgaankloktijd van nieren)? 
Neem voor het slapen gaan een warm voetenbad met één eetlepel ruw zeezout. 
Daarna voeten warm houden en naar bed.  
Een andere methode –die zeker ook goed helpt bij zeurende rugpijn of gewrichtsklachten in je onderlichaam- is liggend in bed met gestrekte benen je voeten links en rechts van je wegduwen.

Hierdoor masseer je de onderrug en verbeter je inwendig de doorbloeding van de nieren. Deze organen zullen hierdoor ’s nachts beter rusten en sterker worden.

Drie tot vijf minuten is in de regel al voldoende om het effect te voelen en met een warme onderrug (en nieren) te gaan slapen.
Het is weer wintertijd
In de Chinese gezondheidsleer is het van groot belang dat je de orgaanklok volgt.

Dat betekent in de Herfst en Wintertijd vóór 23.00 uur gaan slapen. De ‘HOUT organen’ (Lever en Galblaas) werken dan maximaal.  Zij hebben rust nodig om overdag aktief (meer yang) te kunnen zijn. Bij mensen die pas na 02.00 of 02.30 uur kunnen slapen zijn deze organen te gespannen. Lever en Galblaas zijn meer yang organen; zij zorgen dat je zin hebt in een nieuwe dag en voor je creativiteit. Ook voeden ze de pezen en de spieren en de kwaliteit van je ogen. Verstoring van deze organen geeft niet alleen meer last van spieren of ogen, een kenmerk van verstoring is ook tinnitus (een hoge pieptoon in je oren) of visusstoringen zoals vlekjes en draadjes in je ogen.
CNGO, Groeseindstr. 91 Tilburg. www.cngo.nl  tel. 013-577026
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