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Helga Schorgendorfer ist diplomierte Yogalehrerin
und Aerobictrainerin. Sie hat dartber hinaus Aus-
bildungen in Traditioneller Chinesischer Heilkunst,
Qigong und Yogatherapie absolviert. Zu ihrem beruf-
lichen Engagement gehoren aullerdem die regel-

malige Teilnahme an Workshops und Seminaren zu

diesem Themenbereich und der intensive Erfahrungs-

austausch mit Kolleginnen und Kollegen. Zudem ist

sie gerngesehene Referentin auf Arztekongressen. Es ist ihre Lebens- und Arbeits-
einstellung, ihr Wissen stetig zu erweitern, fortwahrend dazuzulernen und das

Erfahrene weiterzugeben.

In ihrer Heimat in Oberosterreich griindete sie das Yoga-Bewegungsstudio
»YOGO* Ob Yoga, Qigong, Akupressur, Meditation, Workouts, verschiedene
Therapieformen und Fortbildungen sowie Gesundheitsforderung fir Mitarbeiter in
offentlichen Einrichtungen und Firmen — das alles wird an zwei Standorten in ihren
Kursen vor Ort, aber auch extern wie z. B. in Kliniken angeboten, um Menschen
Gesundheitsthemen nahezubringen und sie in der praktischen Umsetzung zu in-

spirieren und anzuleiten.

Als Mutter von vier Tochtern kennt Helga Schorgendorfer aus ihrer eigenen
Lebenssituation heraus die zahlreichen Anforderungen, die das Leben an berufs-
tatige Familienmenschen stellt. Sie sieht in Yoga und Qigong beste Maoglichkeiten,
den alltaglichen Anspriichen gut vorbereitet zu begegnen, und es ist ihr zentrales
Anliegen, Menschen zu ihrem eigenen Weg zu Gesundheit, Wohlbefinden und
Harmonie zu verhelfen. In diesem Sinne versteht sie ihre vielfaltige Arbeit als eine
erfillende Aufgabe: Menschen flir 6stliche Philosophien zu begeistern, Seminare
und Vortrage zu halten, Schiler als Yogalehrer/innen auszubilden, Bewegungskunst
zu lehren, Lebensfragen zu behandeln und die Freude an der Eigeninitiative fur ein

gesundes und gliickliches Leben zu vermitteln.



Alles in der Natur liegt diesem System zugrunde. Es

symbolisiert komplementare Pole, die aufeinander

wirken, sich erganzen, sich standig bewegen und kont-
rollieren. Tag wird zur Nacht, Kaltes wird warm usw. ‘
Yin und Yang beschreiben ein Wechselspiel und keine
festen Zustandsformen. Es gibt kein absolutes Yang oder
Yin. In jedem Teil der hellen und dunklen Seite befindet sich
Jjeweils ein Stlick des Anderen. Das Konzept erklart Naturphanomene, die sich an-
ziehen und gegenseitig beeinflussen. Nach ihnen werden alle Erscheinungsformen
in der Natur eingeteilt. Die Balance ist die Voraussetzung fiir einen funktionieren-

den Organismus.

Yin und Yang steigen und sinken immer abwechselnd. Nach einer Hochphase des
Yang folgt zwingend ein Absinken von Yang und ein Ansteigen von Yin und umge-
kehrt. Ein fortwahrender Kreislauf.

Yin und Yang symbolisieren unter anderem den 24-Stunden-Rhythmus der Tage, die

funf Wandlungsphasen sowie den gesamten Lebenszyklus. Dies soll uns daran erinnern,

dass alles Existierende standig in Bewegung ist und sich immerwahrend verandert.
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Die Ubungen in diesem Buch wirken
auf die folgenden zwolf Meridiane

des Korpers und zwei Extrameridiane:

Lungen-Meridian (LU)
Dickdarm-Meridian (DI)

Herz-Meridian (HE)
Diinndarm-Meridian (DU)
Blasen-Meridian (BL)
Nieren-Meridian (NI)
Perikard-Meridian (PE)
3-Erwarmer-Meridian (3E)
Gallenblasen-Meridian (GB)
Leber-Meridian (LE)

Extra: Du-Mai-Meridian (DU)

Beispiel: Beschreibung des
Meridianpunktes Niere 1
Chinesische Bezeichnung:
~YONG QUAN*
Deutsche Bezeichnung:

»oprudelnde Quelle”
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Die Meridiane und Akupunkturpunkte

von vorne
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WICHTIGE HINWEISE

Alle Ubungen sollten symmetrisch auf beiden Korperseiten an-

gewendet und miteinander kombiniert werden.

Unsere Ubungen dienen der Linderung von gesundheitlichen Pro-
blemen sowie zur Unterstitzung bei medizinischen Behandlungen,

vorrangig zur Pravention und fir ein gesteigertes Wohlbefinden.

Alle Angaben wurden nach bestem Wissen gepruft und erarbeitet.
Sie sind jedoch ohne Gewahr fiir Vollstandigkeit und ersetzen keine
medizinische Behandlung. Langer andauernde korperliche Be-

schwerden sind in jeden Fall mit einem Arzt abzuklaren.

Die Ubungen sollen in Ruhe und entspannt ausgefiihrt werden.
Um die heilsame Wirkung zu verstarken, wird empfohlen, die
Augen wahrend der Ubungen zu schliefen und entspannt tief ein-
und auszuatmen. Alle Ubungen konnen im Sitzen, Stehen oder
Liegen ausgefiihrt werden. Die Meditationshaltung im Sitzen kann

man auch mit einem Sitzkissen oder auf einem Sessel praktizieren.

Alle Ubungen konnen sowohl einzeln als auch kombiniert durch-

geflhrt werden.
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AKUPRESSURPUNKT: DICKDARM 4 f/?

HE GU - VEREINTE TALER 2

Dieser Punkt ist hilfreich, um das Immunsystem zu starken. Er ist ein Meister-
punkt bei Schmerzen, reguliert die Abwehrkraft und macht alle Meridiane im
Korper durchgangig. Er wird auch der grof3e ,,Loslasspunkt“ genannt und zahlt zu
den wichtigsten Punkten in der Kérperakupunktur mit Nadeln.

Lage: DI 4 liegt am Handriicken. Werden Daumen und Zeigefinger zueinander
geschlossen, befindet sich der Punkt an der hochsten Stelle der entstehenden Er-
hebung. Werden die Finger wieder gelockert, befindet sich der Punkt in Richtung
Zeigefingerseite.

Wirkung: Lindert Schmerzen, unterstitzt bei akuten Entziindungen, bei Erkaltung,

Kopf-, Nacken- und Gesichtsschmerzen, Zahnschmerzen und Husten.

Anwendung: Die Finger werden nach der Punktlokalisation wieder gelost, der Ring
auf den Bereich platziert und Druck ausgelbt. Auf der gegenliberliegenden Seite
in der Handflacheninnenseite kann man mit Gegendruck des Zeigefingers die Aku-
pressurwirkung verstarken. Mindestens eine Minute gedriickt halten oder leichte

Massagebewegung entstehen lassen.

Tipp: Stark in der Wirkung und hervorragend kombinierbar mit allen Fo|genden
Ubungen.
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Dieses Mudra kann in seiner Wirkung positiv iiberraschen. Es findet hier ein Zu-
sammenschluss der Energiezentren statt und man splirt das Wirken der Krafte. Die

Technik findet auch bei akuten Kreislaufproblemen ihre Anwendung.

Wirkung: Durch das Aktivieren der Fingerkuppen - einer der hochsensorischen
Bereiche des Korpers — gibt man eine wahre Impulsexplosion an alle Verteiler-
zentren des Korpers weiter. Es ist ein intensives und erfrischendes Aktivieren aller

Energieleitbahnen, das alle muden Geister aufwecken kann.

Anwendung: Die Fingerkuppen zu einem Kegel zusammenschlie3en und kraftig

auf die Ringe driicken. Dabei zehn Atemziige lang halten und mindestens fiinfmal
wiederholen. Wenn die Ringe eine zu kleine Flache bilden, schlie3t man mit nur
malligem Druck die Fingerkuppen zueinander. Die Ubung zentriert die innere Mitte

und klart den Geist. Tiefes und entspanntes Atmen fordert den Energiekreislauf.

Am Abschluss der Ubung nochmals die Fingerkuppen der Mittelfinger mit dem

Fingernagel des Daumens fiir ein paar Sekunden kraftig driicken.
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