leuwsbrief

Geachte lezers,

Op 5 mei 2019 vieren we zestien jaar praktijk van traditionele Tibetaanse
geneeskunde in Ede.

2018 was een zeer waardevol jaar, omdat we het geluk hadden om
zegeningen te ontvangen van onze meest gerespecteerde spirituele leider,
Zijne Heiligheid de veertiende Dalai Lama, in Rotterdam.

Ik zou mijn diepste waardering willen uitspreken voor mijn studenten van
Raesfeld Duitsland voor het mij cadeau doen van een Stupa. Ik accepteerde
dit als een erkenning van mijn werk tegenover de mensheid.

Ik wil ook alle donoren, die erg behulpzaam zijn geweest voor het lopende
Ladakh-project, erkentelijk zijn en danken.

_Calm mind

. brings inner
strength and
self-confidence,
so that's very

Sommigen van jullie ondersteunen ons al jaren en ik waardeer ieder van ‘ important for
jullie enorm. good health.
In 2019 zullen we 2 workshops en 3 lezingen hebben: H.H. The 14t Dalai Lama

* Het Helen van verstorende emoties

* Ku-Nye -Tibetaanse massage en drukpuntenmassge.

* Lezing — Leefstijl volgens Tibetaanse geneeskunde.
(ewout@yoga-dynamica.nl)

* Hoe kunnen we beter omgaan met negatieve emoties.
(ajanssenhanssen@hotmail.com OF info@yogalesvenlo.nl)

Ik wens jullie allemaal een heel GELUKKIG, GEZOND en VREEDZAAM 2019.
TASHI DELEK

31
years
of
service
towards
humanity

P I e S B B é«

Audiéntie met Zijne Heiligheid de
14de Dalai Lama op 16 september
2018, Rotterdam.

Stupa (Traditonal Tibetaanse Stupa
symbolisch voor Boeddha geest),
8 december 2018
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WORKSHOPS

Workshop 1

Zaterdag, 14 september 2019

Voor een goede gezondheid
het belangrijk om balans
tussen lichaam en geest te
houden. In de workshop
leert u hoe u dit evenwicht
kan behouden, welke rol
onze emoties hierbij spelen
en overwinnen van
depressie, woede en angst.
Ook krijgt u een introductie

Workshop 2

“ Ku-Nye, Tibetaanse Massage”
Zaterdag, 16 november 2019

In deze workshop krijgt u
een introductie over de
verschillende soorten
Tibetaanse massages zoals:
olie - massage,
drukpuntenmassage en de

De workshop
wordt in het
Engels gegeven.

Plaats:
De Gasperisingel 18
6716 RB, Ede

Kosten:

75 euro per person per
workshop inclusief
lunch en thee

Reserveren:
0318-622580
Itsona@xs4all.nl

Er is ruimte voor
maximal tien personen
per workshop.

L T T TP

Hormey therapie. Ook leert
u over de punten om de
spanning en blokkades in
geest en lichaam te helpen.

over de beginselen van de
ademhalingoefening,
drukpuntenmassage,
mindfulness en yoga
oefeningen.

TIBETAANSE ZUIVERINGSOEFENINGEN
(ADEMHALINGSOEFENINGEN)

Ademhalen is een techniek om de blokkades in de energiekanalen van lichaam en geest op te heffen.
Ademhalingsoefeningen kunnen iemands normale energie herstellen door het zuiveren van de drie belangrijkste
energiekanalen (Ro-ma, U-ma, rKyang-ma). Er zijn verschillende manieren van ademhaling. Een van de beste methodes
is de praktijk van Loong Ro Gu Trug. Dit is een eeuwenoude Tibetaanse methode. Het beste moment om deze oefening
te doen is in de vroege ochtend, voor een open raam of in de buitenlucht en met een lege maag (voor het ontbijt). Deze
oefening zal geblokkeerde energiekanalen vrijmaken, hoofdpijn, rugpijn, nekpijn en stijve spieren verlichten, de
adembhaling helpen, de geest vrijmaken, de lichaam-geest-energie regelen, de emoties in balans brengen en
geblokkeerde chakra's openen.
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A. HIERONDER VOLGEN DE BELANGRIJKSTE ONDERDELEN VAN DE OEFENINGEN

Houd de duimen onder de ringvingers en
maak vuisten

Breng beide vuisten naar de harichakra

[

Adem uit r de neus terwijl je de
ellebogen laat zakken

Strek langzaam de linkerhand en Sluit met de lin het aar het  Strek beide armen v
breng de rechter vuist naar de linker rechter neusgat, haal diep adem nker neusgat en adem langzaam Uit gntspan
oksel nker neusgat en houd o door het rechter neusgat

ang mogelijk de adem in

[

B. HERHAAL AFBEELDINGEN 1 - 8 EN VERVOLG MET AFBEELDINGEN 13 - 16

Strek langzaam de rechterhand en Sluit met de rechter wijsvinger het Verplaats de wijsvinger naar het Strek beide armen voorwaarts en
breng de linker vuist naar de rechter nker neusgat, haal diep adem door 'eu;ter 'TGUT?JE:(- en adem langzaam ontspan

uit door het linker neusgat
oksel het rechter neusgat en houd zo lang - g

mogelijk de adem in
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\ LADAKH PROJECT

Ik ben blij om aan te kondigen dat de
teelt van geneeskrachtige planten in
Ladakh zich voortdurend ontwikkelt.
Namens ons projectteam wil ik alle
donoren bedanken  voor  hun
aanhoudende vertrouwen en steun.

In dit project heeft een familie in
Kharzong (Nubra Valley) de afgelopen
drie jaar een aantal geneeskrachtige
planten op proefbasis gecultiveerd en
het was succesvol.

Dit heeft ook veel andere gezinnen
aangemoedigd een dergelijke teelt
van verschillende soorten medicinale
planten, die vaak worden gebruikt in
de Tibetaanse geneeskunde, te
beginnen.

Ons team heeft drie nieuwe families
in de dorpen Saboo en Nubra
aangemoedigd om medicinale planten
te kweken.

We zijn hier erg blij mee en we
geloven dat het werken met het
nieuwe team in een succesvol
resultaat zal resulteren.

Dit nieuwe project duurt drie tot vier
jaar.

Dit jaar verzorgde een familie in Karzong
(Nubra Valley) een groter stuk grond
voor verdere cultivatie van Tibetaanse
geneeskrachtige planten, zoals Manu en
Sen-Mae-Ril-Mo.

Manu Patra

De Manu (een van de belangrijke
ingrediénten voor de Tibetaanse
geneeskunstcultuur) op proefbasis was
een groot succes.

Amchi Lobsang Tsultrim

De heer Lobsang Tsultrim is
een Tibetaanse amchi.

Hij heeft meer dan 31 jaar
ervaring op het gebied van
Tibetaanse Geneeskunde.
Amchi Lobsang is
geregistreerd bij de
beroepsvereniging BATC en
hij is de grondlegger en
directeur van de Praktijk voor
Tibetaanse Medicijnen in Ede,
Nederland.

Afspraak

0318-622580

[tsona@xs4all.nl

Voorbereiding
I
Formulieren invullen
[
Ochtend urine

[
Consultatie

[
Gelukkige geest! Gezond

Licham!

Smaak: zoet, bitter en heet

Kwaliteit: balans

Gebruik: goed voor loong- en
bloedaandoeningen, pijn in de
bovenrug, maagproblemen, zwak
spijsverteringsstelsel en goed voor het
in evenwicht houden van koorts.

Sen-Mae-Ril-Mo is de bloem van
erwten en wordt veel gebruikt in de
Tibetaanse geneeskunde.

Smaak: zoet

Kwaliteit: koud en licht

Gebruik: Deze bloem is goed voor

overmatig  bloeden tijdens de
menstruatie, voorkomt bloeden in het
algemeen, is goed voor

nierproblemen en voor het genezen
van wonden.

Als u een donatie wilt doen aan dit
project, dan kunt u die overmaken op
ING gironummer IBAN

NL23 INGB 00058329 92 t.n.v P.T.T.G
te Ede. Alvast hartelijke dank voor uw
bijdrage.

\/—

Praktijk voor Traditionele
Tibetaanse Geneeskunde

De Gasperisingel 18
6716 RB, Ede (Gld)
0318-622580
ltsona@xs4all.nl
www.amchilobsang.com

Amchi Lobsang Tsultrim
www.amchilobsang.com
0318-622580 / Itsona@xs4all.nl

Translation; Erna Baaij
Reviewed; Wil van der Veur
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