
 
 
Dubbele negen qigong 
 
De Dubbele Negen Qigong bestaat uit negen oefeningen die elk negen maal worden uitgevoerd. Over de 
oorsprong van deze serie is niets bekend. Wel is bekend dat Chinezen dol zijn op cijfers en cijfers zijn in 
China altijd symbolisch. En negen is een spiritueel getal. Een staat voor taiji, twee staat voor yin en yang 
en drie staat voor de 10.000 dingen. Drie maal drie is negen en dat is het ultieme, het toppunt van 
volledigheid, van compleetheid. De Neijing, het handboek van de Gele Keizer, bestaat bijvoorbeeld uit 
twee maal negen hoofdstukken. Een qigong van negen maal negen oefeningen is een qigong voor het 
cultiveren van onsterfelijkheid. 
 
De Dubbele Negen Qigong bestaat uit oefeningen om qi op te wekken, te spreiden en te laten stromen. 
De serie is erop gericht op de Hemel (yang), Mens en de Aarde (yin) met elkaar te verbinden. Daarvoor 
is er aandacht voor de drie schatten, of energieniveaus: jing (aarde), chi (mens) en shen (hemel). 
 

1. De onsterfelijke wijzende weg 
2. Terugdrijven van het paard 
3. Fenix spreidt de vleugels 
4. Raap de maan en zet hem aan de hemel (samen met 5) 
5. Zet de maan aan de hemel  
6. Energiebal 
7. Openen van de drie yin meridianen 
8. Wind beroert de bladeren van de lotus 
9. Harmonisatie 

 
1. De onsterfelijke wijzende weg 

 
Doel: verzamelen en naar buiten brengen van energie 
(jing). Met de eerste oefening bouw je jing op, een 
gecondenseerde vorm van qi. Qi wordt vervolgens 
gevormd uit jing. 
Uitvoering: Voeten bij elkaar, vuisten in de zij. Stap 
met links uit naar ruiterstand. Breng linkervuist naar 
voren en maak van de vuist een adelaarsbek* 
(wegsturen van ‘slechte’ chi). Breng de andere vuist 
iets achter het lichaam (stretching) en strijk daarbij 
langs de flank. Verzamel de chi door de vuist te 
sluiten (maak een draaiende beweging en sluit de 

vingers één voor één. Breng de vuist terug naar de zij en beng tegelijkertijd de rechtervuist naar 
voren. Stuur de energie in twee richtingen: zowel door de benen naar de grond als door de vuist naar 
buiten. Kom bij het inademen licht naar boven en bij het uitademen licht naar beneden. 
*Adelaarsbek: palm naar voren gericht, wijsvinger omhoog, duim wijst naar buiten, rest van de 
vingers licht gebogen. Einde: trek linker been bij tot heup/schouderhoogte. 
 

2. Terugdrijven van het paard 
 

Doel: Laten stijgen van de qi naar het tweede dan tien 
(hartniveau).  
Uitvoering: Armen bewegen op borsthoogte naar buiten 
en naar binnen, vanuit het openen en sluiten van de 
voorkant van het lichaam (hartstreek). Bij het naar 
buiten bewegen zijn de handen yin, bij het naar binnen 
bewegen zijn de handen yang. Deze oefening is naar 
binnen gericht (yin). Beweeg je hele lichaam, als een 
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parelsnoer. Voel hoe het openen van de borst en de beweging van de armen in de benen start. Hoe 
de beweging als een golf door je lichaam gaat. 

 
3. Feniks spreidt de vleugels 

  
Doel: openen van het tweede dan tien, het hartgebied.  
Uitvoering: Breng de armen horizontaal naast het 
lichaam op schouderhoogte. Buig de armen. Breng de 
palmen naar buiten en strek de armen. Breng de 
aandacht naar de palmen van de handen (lao gong en 
tegenoverliggende punt op de rug van de hand). Deze 
oefening werkt op de drieverwarmer en het pericadium. 
Stretch de armen om deze twee meridianen te openen 
en daarmee het hart, of het middelste dan tien, te 
openen.  
 

4. Raap de maan en zet hem aan de hemel (samen met 5) 
 

       
 
Doel: verbinden van de hemel met de aarde, verbinden van de aardse yin-energie met de hemelse 
yang-energie (macroniveau), verbinden van de aardse energie (jing) met de hemelse energie (shen, 
microniveau). Shen is de meest ijle vorm van energie en hoort bij het derde dan tien (derde oog). 
Uitvoering: Breng vanuit de strekking van oefening drie de armen naar beneden, buig de knieën. Kijk 
naar het spiegelbeeld van de maan het water. Pak het spiegelbeeld, beweeg met je handen rond de 
maan. Breng de maan omhoog naar de hemel. Breng de palmen omhoog en strijk langs het 
hemelgewelf omlaag. 
 
Neem de energie van de aarde mee omhoog. Breng de aandacht vanuit de voeten omhoog naar de 
kruin. Open het bovenste dan tien. Laat de energie van de hemel de kruin instromen. Breng de 
aandacht vanuit de kruin langs de voorzijde van het lichaam omlaag naar het onderste dan tien. Je 
hebt de kleine hemelse kringloop  gevuld, zowel de ren mai als de du mai. 

 
5. Zet de maan aan de hemel  

Zie 4. 
 
Met deze vijf oefeningen is de kleine kringloop voltooid en zijn de ren mai en de du mai gevuld. 

 
6. Energiebal 

     
Doel: het vullen van de armen met qi door eerst het 
midden te vullen met energie 
Uitvoering: Hou de handen voor het lichaam, op de 
hoogte van het dan tien, palmen naar elkaar gericht. 
Open en sluit de voorzijde van het lichaam. De handen 
maken licht pulserende bewegingen (vooral intern 
gericht). Verbind de lao gong punten met elkaar. 
 



Rechterhand boven de linker, palmen naar elkaar gedraaid. Idem als hierboven. Open en sluit de 
voorzijde van het lichaam. Combineer dit met het stijgen en zinken. Je maakt een licht draaiende 
beweging alsof je een deksel op een potje schroeft. Idem linkerhand boven rechter hand. Het 
openen en sluiten, gecombineerd met het stijgen en dalen zorgt voor een massage op de organen. 

 
7. Openen van de drie yin meridianen 

 
Doel: het vullen van de armen met qi. Stuur de opgebouwde energie uit 
oefening 6 door de armen. 
Uitvoering: Strijk met de linkerhand langs de binnenzijde van de rechterarm, 
van boven naar beneden en weer van beneden naar boven (tot de middellijn 
van het lichaam). Je strijkt de yinmeridianen, die aan de binnenzijde van de 
arm lopen (hart, pericardium en long). Beweeg vanuit het midden, open en 
sluiten. Idem andere arm. 
 
 
 
 

 
8. Wind beroert de bladeren van de lotus 

   
Doel: opgebouwde energie door het hele lichaam laten stromen, naar buiten 
brengen.  
Uitvoering: Armen bewegen op borsthoogte naar buiten en naar binnen. Deze 
beweging is groter en meer extern gericht dan 2. Vingers bewegen licht. 
 
 
 
 
 
 
 

 
9. Harmonisatie 

 
Doel: spreiden van de energie door de qi van boven naar beneden te 
brengen.  
Uitvoering: Breng de armen horizontaal voor het lichaam. Armen stijgen 
(laten drijven) en dalen. Palmen wijzen naar beneden. 


