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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit 
prägnante und fundierte Informationen aufnehmen 
können. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch 
das Buch geführt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres per-
sönlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das 
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten können Sie das ganze Buch lesen. Wenn 
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen, 
die für Sie wichtige Informationen beinhalten.

z Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

z Schlüsselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines 
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung: 
Sie blättern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslük-
ke schließt.

z Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der 
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen. 

z Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.
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6 Vorwort

Vorwort

Mehr Zeit für Business Qigong

Wer seinen Beruf mit vollem Engagement ausübt, 
glaubt allzu oft, seine gesamte Zeit und Energie in den 
Job investieren zu müssen. Entspannung und Fitness 
rücken dann meist in den Hintergrund. Dabei bieten 
sich auch im Büroalltag viele Gelegenheiten, seinen 
seelischen und körperlichen Stress schnell und wir-
kungsvoll abzubauen.

Qigong ist ein alternativer und bewährter chinesischer 
Weg, neue Lebensenergie strömen zu lassen, das Gleich-
gewicht wieder herzustellen und seinem Berufsalltag 
mit mehr innerer Ruhe und Gelassenheit zu begegnen. 
Die langsamen und fließenden Bewegungen beruhigen, 
mobilisieren die Selbstheilungskräfte und helfen, ge-
staute Energien wieder zum Fließen zu bringen.

Die Vorzüge liegen auf der Hand: Qigong lässt sich zu je-
der Zeit und an jedem Ort anwenden und damit optimal 
in den Tagesablauf integrieren. Ideal also für alle Berufs-
tätigen, die im Büro oder unterwegs einmal innehalten 
und für intensive Entspannungsmomente sorgen wollen.
Lernen Sie mit Business Qigong, wie Sie Ihren Büroall-
tag stressfreier gestalten und Strategien entwickeln 
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können, um Burnout zu vermeiden. Nehmen Sie sich 
regelmäßig Zeit für Business Qigong. Denn wer relaxed 
und in Balance ist, kann fitter und motivierter in den 
Tag starten. 

Prof. Dr. Lothar Seiwert
Keynote-Speaker, Bestsellerautor „Ausgetickt“

www.Lothar-Seiwert.de

Dank

Mein besonderer Dank gilt meiner Familie, Frau Dr. 
Charlotte Kammel, meinen Lehrmeistern und Seminar-
teilnehmern.



Sie wollen raus aus der 
Stressfalle?

Seite 10

Was ist Business Qigong?
Seite 15

Welche Philosophie steckt
dahinter?

Seite 17



91.  Mit Business Qigong den Berufsalltag entspannt meistern

1. Mit Business Qigong den 

Berufsalltag entspannt 

meistern

Wer den Großteil seines Berufes am Schreibtisch ver-
bringt, weiß um die Auswirkungen eines anstrengen-
den Arbeitstages: Nacken und Schultern sind verspannt, 
man fühlt sich müde und abgekämpft. Dauerstress und 
permanenter Leistungsdruck sorgen für zusätzliche 
Belastungen im Alltag. Doch wer häufig gestresst ist, 
leidet nicht nur unter mentaler Erschöpfung: Auch Kör-
per und Seele geraten aus dem Gleichgewicht. Die inne-
re Harmonie ist gestört. Umso wichtiger ist es, die ver-
loren gegangene Balance wieder zu finden und positive 
Energien zu stärken. 


