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Dao De Qi Gong van GRAS  
 
Qi Gong is een oefenmethode (gong) die zich richt op het reguleren en cultiveren van 
levensenergie (Qi) in het lichaam. Deze oefeningen bestaan uit langzame, vloeiende 
bewegingen, ademhalingstechnieken, focus en meditatie. Door regelmatig Qi Gong te 
beoefenen, kun je de energiebalans in het lichaam herstellen en versterken. Dit leidt tot een 
verbetering van zowel de fysieke als mentale gezondheid.  
De meeste mensen kennen de term Tai Chi wel. Bij Tai Chi zijn de bewegingen afwisselend, 
vloeiend, in een vastgelegde choreografie, de ‘vorm’. Er zijn duidelijke overeenkomsten met 
bewegingen uit b.v. Kung-Fu. Één van de doelen van Tai Chi is om de Qi in het hele lichaam 
vrij te laten stromen De bewegingen bij Qi Gong zijn ook vloeiend. Een serie bestaat hier 
alleen uit een opeenvolging van herhalende bewegingen; minimaal 8-9 keer. De bewegingen 
zijn meestal gericht om de Qi in een deel van het energiesysteem te laten stromen. Het doel 
van beide is om blokkades op te heffen en het zelfhelend vermogen van het lichaam te 
stimuleren.  
 
 
QI, wat is dat? 
 
Qi is vitale levensenergie die door een uitgebreid netwerk van meridianen door ons lichaam 
wordt verspreid. Qi krijg je in een voorraadje mee via je voorouders. Je vult het aan met 
gezonde voeding en zuurstof doormiddel van een natuurlijke en effectieve ademhaling. 
Door een gezonde levensstijl, onder anderen ondersteund door voldoende en de juiste 
beweging, zorg je voor een optimale verdeling en harmonisatie van de energie. Zo simpel en 
praktisch werkt het!    
 
 
De Dao en de De, het Ene en Yin en Yang  
 
Daoïsme, ook wel bekend als het Taoïsme, is een filosofie die meer dan 2000 jaar geleden in 
China is ontstaan. Dao staat voor “de weg”. Wat je vrij kan vertalen naar een natuurlijk weg 
die kan leiden naar een natuurlijk en werkelijk leven. De Dao staat aan het begin van alles 
wat er bestaat en vormt de basis van het Daoïstische wereldbeeld. 
 
De “De” wordt vaak vertaald als “kracht” of “deugd”.  Deze De is een uitdrukking van de Dao 
en doordringt zowel ons als alle andere natuurverschijnselen om ons heen. Het streven naar 
het ervaren en volgen van De is een belangrijk aspect binnen het Daoïsme, omdat het wordt 
gezien als een manier om in harmonie te leven met de natuur en het universum. 
De Dao en de De vormen de basis van het Ene. Daarbinnen bestaat een vorm van QI, die ook 
wel oer Qi wordt genoemd. Binnen het Ene ontstaan Yin en Yang als twee polen van deze Qi. 
Hierdoor wordt leven op aarde mogelijk. Je kan dit vergelijken met het principe van de 
ademhaling. 
 
Dao De Qi Gong is een vorm van Qi Gong waarbij de Daoistische natuurfilosofie bij het 
beoefenen van Qi Gong voorop staat. Dao De Qi Gong staat voor het bevorderen van een 
vitaal en leven door in harmonie te leven met, in onze Westerse ogen, tegenstellingen. 
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Bijvoorbeeld omgaan met geluk en ongeluk, leven en dood. Dao De Qi Gong zorgt voor 
veerkracht en harmonie. 
Het door mensen vormgegeven, gecultiveerde leven zorgt ervoor dat Yin en Yang uit elkaar 
gaan waardoor onderlinge verbanden verdwijnen. Er ontstaat onbalans. Hierdoor raken ook 
alle andere verbanden in ons lichaam en de samenleving zoek en leven en gaan we meer en 
meer denken in tegenstellingen. Mentale en fysieke functies komen daarmee onder druk te 
staan. Er ontstaat disfunctioneren en ziekte. Het is onze uitdaging om naast de 
tegenstellingen die we ervaren steeds weer de balans als uitgangspositie te nemen. Deze 
balans wordt ook wel ‘het midden’ of termen van Yin en Yang, Yong genoemd. Daarmee 
komen we weer dichter bij onze oorsprong; zoals we bedoeld zijn!           
  
 
Traditionele Chinese Geneeskunde (TCG)   
 
Qi Gong maakt als bewegingsleer ook deel uit van de Traditionele Chinese Geneeskunde 
(TCG). Beide hebben duidelijke verbanden met het Daoïsme.  
 
TCG is een alomvattende gezondheidsbenadering met duizenden jaren geschiedenis in China. 
Het kernprincipe van TCG is het terugwinnen en behouden van de balans (het midden) van 
de Qi in het lichaam.  
Dat Qi en de meridianen bestaan is ondertussen door de westerse wetenschap ook al 
aangetoond en bevestigd. De Wereldgezondheidsorganisatie (WHO) erkent de werking van 
meridianen en de Qi die daardoor verspreid wordt. De WHO erkent TCG als een valide 
geneeskunst en bovenal als methode om ziekte te voorkomen.  
 
TCG wordt praktisch uitgevoerd door middel van QI Gong, voedingsadviezen, massage, 
gebruik van kruiden, en beïnvloeden van acupunten; bijvoorbeeld door acupressuur of 
acupunctuur.   
 
Een van de sterkste punten van TCG is de nadruk op preventie. Het streeft ernaar om 
onevenwichtigheden in het lichaam op te sporen en te corrigeren voordat ze tot ziekte 
leiden.  
De erkenning van TCG in de westerse geneeskunde benadrukt het brede toepassingsgebied 
en de waarde ervan als een holistische benadering van gezondheid en welzijn. De methode is 
praktisch en onderbouwd. Wanneer je gebruik maakt van TCG maak je bewuste keuzes bij 
het inzetten van houding en gedrag om vitaal te blijven.   
 
 
Hoe GRAS Dao De Qi Gong inzet? 
 
Dao De Qi Gong omvat naast het inzetten van Qi Gong als een bewegingstool een totaal 
vitaliteitsprogramma. Hierin zijn de basisideeën uit de filosofie van de Dao, onderdelen uit 
de TCG en kennis uit de westerse gezondheidsleer, gericht op vitaliteit, geïntegreerd. Bij het 
herwinnen van vitaliteit zetten we het volgende in: 
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 Bewegen middels verschillende Qi-gong vormen 
 Werken aan houding en spierspanning en -ontspanning 
 Ademhalingstechnieken 
 Tips om alledaagse houdingen en bewegingen zo aan te passen dat ze de vitaliteit 

ondersteunen  
 Werken met focus 
 Emotieregulatie en verminderen van stress.   
 Het vergroten van fysieke en mentale vrijheid in bewegen waardoor authenticiteit en 

spontaniteit weer terugkomt    
 Aandacht voor zelfcompassie   
 Het verkrijgen van inzicht in hoe overlevingsstijlen, gedragspatronen en daarmee het 

ego vorm krijgt en hoe dit ons verwijdert van een natuurlijke staat en onze vitaliteit   
 Aandacht voor opgebouwde (gedrags)patronen en deze middels bewegingen 

beïnvloeden  
 Mindfulness; stimuleren van aanwezigheid in het hier en nu;  
 Tips over voeding en voedingssupplementen 
 Eenvoudige aanwijzingen voor acupressuur om zelf toe te passen. 

 
GRAS zet Qi Gong en alle andere elementen laagdrempelig in. Dat wil zeggen dat je 
duidelijke en overzichtelijke instructies krijgt en verbanden uitgelegd worden tussen 
specifieke beweging en het effect daarvan op onze fysieke en mentale gezondheid.  
Er worden verbanden gelegd met Yoga, Sport, Fitness, Fysiotherapie en het uitvoeren van 
alledaagse bewegingen. Qi Gong oefeningen zijn 
   

 door iedereen, op ALLE leeftijden, uit te voeren, staand en zittend 
 gemakkelijk aan te leren  
 gemakkelijk naar de praktijk van alledag te vertalen. 

 
Door de oefening wekelijks uit te voeren worden snel resultaten geboekt. 
Bij alle deelnemers die wij van jong tot oud in onze groepen hebben horen we terug dat ze 
gelijk na afloop van een enkele sessie of een meerdaagse zich vitaler en fitter voelen.      
 
 
Algemene effecten van Dao De Qi Gong  
 

 Brengt evenwicht in de verhouding tussen Yin en Yang.   
 De Qi gong oefeningen brengen functies weer terug naar hun natuurlijk evenwicht in 

de energieverdeling, houding, beweging, ademhaling, focus en bewustzijn.  
 Qi Gong (en Tai Chi) heeft een direct positief effect op de organen, het 

bewegingsstelsel, de bloedsomloop, hormoonhuishouding, de neurale verbindingen, 
onze weerstand, het helder denkend vermogen en ons bewustzijn.  

 Door het herontdekken en ontwikkelen van deze functies lossen vaste en verstorende 
fysieke patronen makkelijker op  

 Deze effecten en de mentale aandacht tijdens het oefenen hebben ook weer effect 
op vaste en verstorende mentale patronen    

 Qi gong voorkomt verdere achteruitgang en verbetert onze algemene gezondheid.   
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De fysieke bewegingstools uit de Qi Gong met de mentale uitwerking    
Bewegingstools, fysiek Mentale uitwerking 
Timing Gevoelstraining  
Hardheid  Weerbaarheid; immuniteit   
Uithoudingsvermogen Wilskracht 
Lenigheid  Flexibiliteit  
Kracht Denkkracht  
Snelheid  Alertheid  
Coördinatie  Inzicht en overzicht  
Evenwicht  Mentaal Evenwicht  
 
 
Specifieke effecten van beoefenen van Dao De Qi Gong  
 
Natuurlijk zijn de effecten afhankelijk van  

1. De gemiddelde duur van de sessie 
2. De frequentie van oefenen per week 
3. De periode vanaf de start van het oefenen.  

    
Wanneer je in de ochtend start met het oefenen van een serie is het aan te raden eerst wat 
losmaakoefeningen te doen. Zoals we die ook uitvoeren tijdens de live- of online sessies. 
Wanneer je verder op de dag pas voor het eerst Qi Gong doet en je al alledaagse bewegingen 
achter de rug hebt is dat minder noodzakelijk. Alhoewel, altijd welkom.           
 

1. De gemiddelde duur van een sessie 
Dit varieert van een kwartier tot een ongeveer een uur. Je begint voorzichtig met een 
kwartier en voelt zelf per keer of je behoefte hebt aan meer. Elke beweging uit elke serie 
herhaal je minstens 8-9 keer. Wanneer je dus één serie langer wilt oefenen verleng je 
eenvoudig het aantal losse bewegingen uit een serie of je herhaalt de serie.  
Wanneer je meer tijd hebt dan een kwartier per dag werkt het ook goed om meerdere losse 
momenten op de dag te nemen om de serie te oefenen. Bijvoorbeeld ‘s ochtends en ’s 
avonds.    
 

2. De frequentie 
Starten met minimaal een keer per week. Dat kan je daarna uitbreiden. 
   

3. De periode vanaf de start van het oefenen 
Wanneer je voor het eerst begint, zal je met de aangegeven duur en frequentie binnen 3 tot 
5 maanden effect hebben. Wanner je dan doorgaat met Qi-Gong zullen de effecten alleen 
maar toenemen.    
     
Dao De QI Gong is een integrale vorm van QI gong waarbij je Fysieke, Emotionele en mentale 
effecten kan verwachten. Deze drie gebieden worden vanuit Daoisme en de TCG niet 
gescheiden. Want een lagere bloedruk levert bijvoorbeeld over het algemeen naast fysieke 
ontspanning ook ontspanning op emotioneel en metaal gebied. Vanwege onze Westerse 
manier van denken hieronder toch even een grove verdeling.           
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Effecten op lichaam en geest  

 Energie (Qi) wordt geactiveerd  
 Energie harmoniseren en 

verspreiden 
 Ontspanning van en rust in lichaam 

en geest 
 Een algemeen gevoel van 

welbevinden  
 Betere nachtrust 
 Beinvloeden van 

transcriptiefactoren van DNA en 
daardoor op langere termijn van 
DNA  

 gezonder ouder worden. 
 
Fysieke effecten   

 Meer geaard 
 Verbeterde lichaamshouding  
 Soepelere gewrichten 
 Lenigheid en motoriek 
 Betere balans en coördinatie 
 Vitale organen   
 Verbetering van de spijsvertering 
 Verbeterde ademhaling 
 Betere bloedcirculatie 
 Lagere bloeddruk 
 Afvalstoffen worden afgevoerd   
 Lagere hartslag 
 Hogere weerstand, verhoogde 

afweer, immuunsysteem werkt 
beter 

 Verbetert seksuele prestaties   
 Daling stresshormonen: cortisol  
 Minder pijnklachten. B.v bij 

Hoofdpijn / migraine 
 Dopamine, sertonine, vasopresine 

(en in groepen oxytocine) worden 
aangemaakt 

 Afbraak cholesterol. 
 
Emotionele effecten  

 Kalmeert de sympathicus, die ons 
in een vecht-vlucht reactie houdt 
en stimuleert de parasympaticus 

 Emotieregulatie; minder last van 
angsten, irritatie, boosheid, 
verbittering, zorgen en verdriet 
(depressie)  

 Verbetert overlevingsvaardigheden 
 Verminderd stress en stress 

gerelateerde condities.   
 

 
Mentale effecten  

 Verhoogde omgevingsbewustzijn  
 Verbeterde concentratie en focus 
 Meer aandacht en liefde voor jezelf  
 Dichter bij jezelf blijven in lastige 

situaties  
 Beter voelen wat je wil  
 Intuïtie wordt sterker  
 Vergroot het vertrouwen 
 Minder stress 
 Bevordert neuroplasticiteit 
 Maakt door dagelijkse oefeningen 

tot 40% meer grijze stof (voor 
verwerken van de informatie) in de 
hersenen aan.  

 Verbetert het geheugen 
 Verhoogt het lerend vermogen 
 Laat het hersenvolume toenemen 
 Minder ervaren van pijn en meer 

rusten in “zijn” 
 Loslaten van negatieve 

gedachtestroom 
 Mentale balans 
 Bevorderen van ervaren van de 

werkelijkheid; realisme  
 Een gevoel van welbehagen 
 Bewust worden van patronen, 

routines en gewoontes  
 Helpt bij opheffen verslavingen; 

alcohol, sigaretten, drugs  
 Minder dwangmatig gedrag 
 Mentale focus 
 Positieve vooruitzichten  
 Brengt de geest tot rust 
 Verbetert de concentratie  
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Yoga en Tai Chi EN Qi Gong 
 
Omdat yoga meer bekend is dan Qi Gong; hieronder een paar belangrijke overeenkomsten  
en verschillen.       
 
YOGA TAYCHI / QI GONG 

De overeenkomsten  
Zijn verwant of maken beide onderdeel uit van oosterse natuurfilosofieën 

Gaan uit van een holistische visie: Alles maakt deel uit van één geheel, alles heeft te 
maken met alles en is verbonden met elkaar 

Beide hebben gezondheid bevorderende eigenschappen als: 
Loslaten van spanning 

Verbeteren van houding, balans en flexibiliteit 
Energie gevend  

Bewust aanwezig zijn 
Onderhouden van je lichaam   

Bewustwording van jezelf ten opzichte van je omgeving 
Maken beide gebruik van: 

 Strekking en ontspanning, ademhalings- en concentratieoefeningen, mindfulness en 
oefeningen gericht op de energie verdeling.     

De Verschillen 
Ontstaan in India    Ontstaan in China  
Heeft duidelijke verbanden met Hindoeïsme 
en Boeddhisme   

Heeft duidelijke verbanden met Taoïsme en 
Martial Arts   

Verwant aan de gezondheidsleer Ayurveda Verwant aan Traditionele Chinese 
Geneeswijzen  

Standen worden voor een bepaalde tijd 
aangehouden   

Standen houden zelden een bepaalde tijd 
aan. Er is een continue stroom van 
beweging    

Kan fysiek het nodige vragen  Lage fysieke drempel om deel te nemen. 
Geschikt voor alle niveaus    

Ondersteund de houdingen met de 
ademhaling 

Ademhaling wordt gebruikt om energie te 
genereren, te verspreiden en op te slaan  

Veel standen worden uitgevoerd vanuit een 
niet-staande positie  

Wordt altijd uitgevoerd in staande positie 

Heeft een geweldloos karakter Heeft een geweldloos karakter en 
verbanden met gevechtskunsten   

De mat die je gebruikt is de grens  De wereld om je heen is de grens  
Stretch om te ontspannen  Ontspannen in de stretch  
 
 
De Qi Gong sessies worden gegeven door Dirk Keuning.   

Hij houdt zich zijn hele leven al bezig met principes die in de ‘Dao’ en de ‘De’ terug te vinden 
zijn. Hij verbindt deze principes met de praktijk van alledag; simpel en eenvoudig.  

Dirk is Qi Gong docent en beoefent Tai Chi. Hij is trainer/coach communicatie en vitaliteit bij 
GRAS (training en coaching).  
 


