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Für meine Mama!

Für meinen Papa!



Vorwort

Ich schreibe dieses Buch für Menschen, die unter Stress leiden und sich wünschen, 
wieder frische Energie zu schöpfen. Wer unter Druck steht, hat keine Zeit für kom-
plizierte Schachtelsätze und Fachchinesisch. Darum denke ich beim Schreiben an 
eine Freundin, mit der ich auf einem weichen Sofa sitze und dampfenden Tee 
trinke. Dabei erzähle ich ihr, wie ich mit Qigong mein Burnout überwinden konnte. 
Ich beschreibe, warum ich heute nicht mehr ausgebrannt, sondern energiegeladen 
bin – und warum meine Qigong-Schülerinnen auch bei Stress gelassen durchatmen. 
Denn darum geht es im Buch: wie Qigong und die traditionelle chinesische Medi-
zin, kurz TCM, in jeder Phase des Burnouts helfen können, wieder zu entspannen 
und frische Lebenskraft zu sammeln. Übrigens: Meine Qigong- Schülerinnen und 
ich reden einander mit du an. Denn die Erfahrung hat mir gezeigt, dass die Qi-
gong-Übungen umso intensiver wirken, je persönlicher ich spreche. Darum bin ich 
auch in diesem Buch per du – mit dir!

Angela
Juni 2022
PS: Falls dich mein fachlicher Hintergrund zum Thema Burnout und Qigong/

TCM interessiert: Für meine Master-Thesis habe ich die Phasen des Burnout aus 
TCM-Sicht erforscht. Aus den Ergebnissen entwickelte ich das TCM-Burnout- 
Modell, das ich im Buch vorstelle, sowie eine spezielle Qigong-Form zur Burnout- 
Prophylaxe, die du ebenfalls im Buch findest  – sogar mit Link zu den Mit-
mach-Videos.

PPS: Damit der Text leicht lesbar und verständlich bleibt, habe ich mich nach 
langer Überlegung gegen die gendersensible Schreibweise entschieden – wie etwa 
der*die Kursleiter*in. Ich verwende stattdessen meist die weibliche Form; denn in 
meinen Qigong-Kursen sind an die 80 Prozent der Teilnehmenden Frauen. An alle 
Lesenden von anderem Geschlecht: Ich hoffe, ihr versteht meine Entscheidung und 
fühlt euch ebenfalls angesprochen – ihr seid es aus ganzem Herzen!
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