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H
aben Sie heute schon alles erle-

digt, was Sie sich vorgenommen 

haben? Eingekauft? Für die Fa-

milie gesund gekocht? Die Kinder mit 

intelligenzfördernden Spielen beglückt 

oder zu diversen AGs, Förderstunden 

oder Sportvereinen gefahren? Selbstver-

ständlich sieht die Wohnung tipptopp 

aus, oder? Auf die paar Akten, die Sie 

aus dem Büro mitgebracht haben, freu-

en Sie sich natürlich auch. Und für heute 

Abend? Schon alles vorbereitet für den 

netten Besuch von ein paar Freunden? 

Prima! Dann steht auf Ihrer To-do-Liste 

sicherlich nicht mehr viel. Ein Besuch 

im Seniorenwohnstift vielleicht noch, 

in dem Sie sich selbstverständlich eh-

renamtlich engagieren (oder war es die 

Jahressitzung des örtlichen Kulturver-

eins? Der Vorsitz im Elternbeirat?), kurz 

Qigong
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bei den Eltern vorbeischauen und nachsehen, ob alles in Ord-

nung ist, und, ach ja, die Bügelwäsche erledigen. Und Sport na-

türlich. Schließlich muss man ja mithalten können. Und was tut 

man nicht alles, um fit zu bleiben und all die anderen Aufgaben 

des Alltags so nebenher mit einem strahlenden Lächeln, einer 

tollen Figur und in bester Laune zu erledigen … 

Da fühlen Sie sich jetzt gar nicht so angesprochen? Von we-

gen strahlende Laune? Die To-do-Liste kommt Ihnen (so oder 

so ähnlich) bekannt vor, aber ehrlich gesagt, fühlen Sie sich 

abends total ausgelaugt und sinken erschöpft auf die Couch – 

Bügelwäsche hin oder her? 

Und dann auch noch Sport? Wann denn? Mit welcher Kraft 

denn?

Und trotzdem: Das diffuse Gefühl, dass Sie mehr für sich und 

Ihre Gesundheit tun sollten, kennen Sie durchaus … 

Tatsächlich sind Sie damit nicht alleine. Aktuelle Studien, die 

von den Krankenkassen in Auftrag gegeben wurden, besagen, 

dass nahezu 50 % aller Beschäftigten den Eindruck haben, un-

ter permanentem Zeit- und Leistungsdruck zu stehen, 20 % 

davon gaben an, an ihrem körperlichen und geistigen Limit 

zu arbeiten. In diesen Studien wurden die Belastungen, die im 

privaten Bereich entstehen, noch nicht einmal berücksichtigt. 

Und die können gewaltig sein. Denken wir an die vielen allei-

nerziehenden Eltern, an diejenigen, die Angehörige zu betreu-

en haben (und davon gibt es immer mehr), oder all die vielen 

Berufstätigen, die mehrere Jobs bewältigen müssen, um über 

die Runden zu kommen. 

Natürlich fällt nicht jede Aufgabe unter „Stress“ und nicht je-

der, der sich  – auf welchem Gebiet auch immer – engagiert, lei-

7

det unter der Belastung, dennoch ist die Zahl der Patienten, die 

unter stressbedingten Erkrankungen leiden, alarmierend hoch.

Im schlimmsten Fall entstehen aus dieser Überlastung echte 

medizinische Probleme. Sie reichen von Schlafstörungen über 

Erschöpfungszustände, Wirbelsäulensyndrome und erhöhte 

Infektanfälligkeit bis hin zu Depressionen. 

Doch auch ohne richtig krank zu werden, fühlen viele sich 

überfordert, sind oft müde oder antriebslos und werden zu-

sätzlich von ihrem schlechten Gewissen geplagt, weil die Kraft 

nicht mehr reicht, um auch noch regelmäßig Sport zu treiben.

Zum Glück können Sie aber trotzdem einiges für sich tun, das 

weit weniger Aufwand erfordert als Sie vermuten, um einer 

Überlastung vorzubeugen und einen Ausgleich zu finden zu 

den vielfältigen Aufgaben des Alltags. Etwas, das Ihnen hilft, 

die Balance nicht zu verlieren, und das gleichzeitig auch dem 

Körper guttut und die Gesundheit und Beweglichkeit unter-

stützt. 

Qigong zum Beispiel. Diese sanfte und trotzdem hochef-

fektive Bewegungslehre findet immer weitere Verbreitung. 

Obwohl Jahrtausende alt, hat sie nichts von ihrer Aktualität 

eingebüßt und schon lange in unseren westlich modernen Le-

bensstil Eingang gefunden. 

Die meisten denken vermutlich zunächst einmal an Fernsehauf-

nahmen aus China, die Menschen in Parks zeigen, die sich in Zeit-

lupe synchron nach irgendeiner geheimnisvollen Choreografie 

bewegen. Was daran „Sport“ sein soll, erschließt sich Ihnen nicht, 

aber dass es gesund sein soll, haben Sie schon oft gehört. 

Und richtig: Qigong ist nicht nur „typisch asiatisch“ oder nur 

für „Freaks“ interessant, für Menschen, die sich in esoterisch 
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verbrämte Welten flüchten, oft belächelt und nicht verstanden, 

sondern es ist gerade für den modernen Menschen von heute 

eine wunderbare Unterstützung für das geistige und körper-

liche Wohlbefinden. Und damit ist tatsächlich jeder gemeint: 

unabhängig von Geschlecht, Alter oder körperlichen Voraus-

setzungen – jeder kann von dieser asiatischen Bewegungsleh-

re profitieren. Was Qigong genau ist, wo seine Wurzeln liegen 

und wie und warum es hilft, werden wir uns in den folgenden 

Kapiteln näher ansehen. 

Im praktischen Teil und auf der beiliegenden DVD führt Elfi 

Hoffmann Sie professionell und mit viel Erfahrung durch „Die 

18 Bewegungen des Tai Chi-Qigong“, die sie auch in ihren Se-

minaren südlich von München lehrt. Schritt für Schritt erlernen 

Sie die ruhigen und harmonischen Bewegungen und wie Sie 

sie zu einer fließenden Sequenz zusammenführen.

Erleben Sie die wohltuende Kraft dieser traditionsreichen 

Übungen und gelangen Sie mit Qigong zu Entspannung und 

Gelassenheit, zu neuer Energie und zu mehr Willensstärke.

9

1. Qigong – was es ist 
und wo es herkommt
1.1 Qigong – uralt und doch modern 

Q
igong hat in China eine lange Tradition. Bereits in „Die 

Medizin des Gelben Kaisers“, einem der ältesten Stan-

dardwerke der chinesischen Medizin aus dem 3. Jahr-

tausend v. Chr., sollen erste Formen dieser heilsamen Bewe-

gungen als Therapiemittel erwähnt worden sein. 

Auch im „Zhuangzi“, einem philosophischen Werk, das 

um 350 v. Chr. entstand und zumindest in Teilen dem chi-

nesischen Philosophen und Dichter Zhuang Zhou zuge-

schrieben wird und die wesentlichen Lehren des Daoismus 

enthält, werden die Übungen angedeutet. Aus der Han-

Dyna stie (206 v. Chr. bis 220 n. Chr.)

existieren sogar zahlreiche Seidenbil-

der, auf denen Qigong-Übende dar-

gestellt werden. Der Begriff „Qigong“ 

wurde allerdings erst später, in der Jin-Dynastie (265 bis 402 n. 

Chr.), für bestimmte Übungen der Kampfkunst verwendet und 

geht auf den daoistischen Philosophen Xu Xun zurück.

Qigong spielte also nicht nur in der Gesundheitsvorsorge 

eine bedeutende Rolle, sondern war fester Bestandteil religiö-

ser Riten und diente zusätzlich der geistigen und körperlichen 

Ertüchtigung nach den Lehren des Daoismus. Aber auch die 

Philosophie des Konfuzius fand Eingang in Qigong, und so-

gar die Lehren des Buddhismus spiegeln sich in dieser Bewe-

gungskunst wider. Dementsprechend wurde es vornehmlich in 

den Klöstern gelehrt, dort im Laufe der Zeit weiterentwickelt 

Qigong hat eine 
lange Tradition
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und den aktuellen Bedürfnissen entsprechend angepasst. 

Den rein gesundheitlichen Aspekt erhielten die Übungen 

unter dem Namen Qigong erst in den 1950er-Jahren durch 

den chinesischen Arzt Liu Guizhen, der den heilsamen Effekt 

erkannte und sie gezielt zur Behandlung der unterschied-

lichsten Krankheiten einsetzte. Damals gelangte diese asiati-

sche Bewegungslehre auch nach Europa. 

Viele Europäer kamen auf ihren Reisen in 

den Fernen Osten erstmals mit Qigong in 

Berührung und brachten es als neue und 

effektive Heilmethode mit in die Heimat. 

Ebenso trugen chinesische Lehrmeister, die nach Europa ka-

men, zu ihrer Verbreitung bei. 

Das „eine“ oder gar „richtige“ Qigong gibt es demzufolge 

nicht. Es entstanden und entstehen zahlreiche Varianten, die 

in unzähligen Instituten, Vereinen oder Verbänden gelehrt 

werden. 

Die Vielfalt ist beeindruckend. Grob unterscheiden lassen 

sich „stilles“ und „bewegtes“ Qigong, „hartes“ oder „weiches“. 

Manche Stile werden sogar im Sitzen oder Liegen ausgeübt, 

und es gibt Sonderformen, die man zunächst gar nicht mehr 

als Qigong erkennt, Augen-Qigong zum Beispiel oder Atem-

Qigong.

Je nach Kategorie steht mal der gesundheitliche Aspekt 

im Vordergrund, mal der der Abhärtung; bei einigen ist das 

Hauptziel, körperliche Beschwerden zu lindern, bei anderen 

geht es mehr darum, den Geist zu beruhigen. Die Art der Be-

zeichnung verrät meist, welcher Aspekt im Mittelpunkt der je-

weiligen Praxis steht: Die Formen des „stillen“ Qigong zielen 

eher auf die geistige Harmonie ab, „bewegtes“ auf körperliche 

Aspekte, „weiches“ Qigong findet in der Gesundheitsvorsor-

ge und Rehabilitation große Verbreitung, und „hartes“ Qigong 

Qigong passt 
sich an die 
Bedürfnisse an

11

betont den Fitness-Aspekt und enthält viele Elemente aus 

den asiatischen Kampfsportarten. Ihnen gemeinsam aber ist 

stets die ganzheitliche Betrachtung des Menschen, und alle 

eint das Ziel, die Lebenskraft, das „Qi“, das ein ganz zentraler 

Begriff des asiatischen Welt- und Menschenbildes ist, in einen 

ungehinderten Fluss zu bringen und zu stärken.

1.2 Qigong als eine der fünf Säulen der TCM 

Obwohl uns die Denkungsart, auf der Qigong beruht, fremd 

und unverständlich erscheint, sind inzwischen sogar viele 

westliche Schulmediziner von der Wirksamkeit der Übungen 

überzeugt und integrieren sie in ihre Behandlung. Gerade bei 

Krankheiten, die psychosomatischen Ursprung haben, De-

pressionen beispielsweise oder Burn-out, ist die Wirksamkeit 

der meditativen und kontrollierten Bewegungen längst viel-

fach erprobt und wissenschaftlich bewiesen. 

In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) 

ist Qigong natürlich schon seit 

jeher ein fester Bestandteil der 

Behandlung und neben Kräu-

terrezepturen, Akupunktur 

und Moxibustion, Tuina Anmo 

(das ist eine spezielle Massa-

ge) und der richtigen Ernäh-

rung eine der „fünf Säulen“, 

auf denen sie beruht. An-

ders als in der westlichen 

Schulmedizin wird der 

Mensch ganzheitlich und 
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