Verona Gerasch

Lebensenergie durch Bewegung

Subline

Als mein Geschiftspartner mich frag-
te, ob ich eines seiner Geriate unter
ganz speziellen Aspekten testen wol-
le, sagte schnell und gern ,,ja“. Ich
hatte schon viel tiiber die gesundheit-
lichen Wirkungen der Anwendung
des Zhendong gehort. Selbst auspro-
biert hatte ich ihn bis dahin erst ein-
mal bei einer Informationsveranstal-
tung. Gern und gut erinnerte ich mich
an die Vibration, die mein Blut in Be-
wegung brachte, an die Massage, die
meine verspannte Schulter- und
Nackenmuskulatur innerhalb weni-
ger Minuten l6ste...

Irgendwann tauchte in Gesprachen mit
Anwendern die Frage auf, ob durch den
Zhendong auch die Chakren stimuliert,
ob Energien gezielt und splirbar angeregt
werden koénnten.

Doch bleiben wir — bevor ich iiber meine
spirituellen Erfahrungen berichte — bei
den vielfach nachgewiesenen gesundheit-
lichen Aspekten.

Bewegungsmangel - Grund
fiir viele unserer Probleme

Bewegungsmangel ist der dominierende
Grund fiir unsere Probleme — physischer
und psychischer Natur: Chronische Mii-
digkeit, Verdauungsprobleme, Schulter-,
Kopf- und Riickenschmerzen, Uberge-
wicht, Ubersduerung, Durchblutungssto-
rungen, Prostata- und Blasenprobleme,
Diabetes, Osteoporose und sogar De-
pressionen stehen in engem Zusammen-
hang mit Bewegungsmangel.

Zunehmender Wohlstand in den vergan-
genen Jahrzehnten brachte zwar mehr
Einkommen und Luxus fiir viele, doch
gleichzeitig begannen die Menschen auch
Wohlstandskrankheiten zu entwickeln.

Der Lebenswandel vieler wurden wurde
ungesiinder und gleichzeitig vernachlas-
sigte man die Gesundheitsvorsorge.

Dr. C.Y. Chen, Therapeut der klassischen
chinesischen Heilverfahren sowie Qi-
gong-Lehrer in Taichung, einer Stadt im
Norden der Republik China, nahm sich
mit Leidenschaft der Thematik an und
entwickelte ein Gerit, welches bequem
von zuhause aus Gesundheitsforderung
und -vorsorge moglich machen sollte.
Grundgedanke war, mittels einer rotie-
renden und vibrierenden Drehscheibe
den Kérper zu simulieren.

,Als Qigong-Lehrer*, so Dr. Chien, , gefiel
mir an der rotierenden Drehscheibe vor
allem die Tatsache, dass der Benutzer
gleichzeitig ein propriozeptives Training
ausflihrt, was eine ausgezeichnete Wir-
kung auf die Balance und Koordination
hat. Hinzu kam der Effekt, dass durch die
Rechtsdrehung die Durchblutung gefér-
dert und verbessert wurde. Dies fiihrt un-
mittelbar zu einer Verstarkung des ,,Chi*
— der Kraft spendenden Lebensenergie.*

War Ausgang der Entwicklungen eine
Scheibe mit glatter Oberfliche, so erhielt
sie spater Noppen zur Stimulierung der
Reflexzonen. Wie den Abbildungen zu
entnehmen ist, wurde das Gerit weiter
entwickelt und hat heute einen stabilen,
vibrierenden Untergrund, auf dem man
stehen oder sitzen kann, sowie ebenfalls
vibrierende Massagebinder zur gezielten
Stimulation weitere Korperbereiche.

Bislang drei groBle
Anwendungsbereiche
Es gibt drei groBe Bereiche, in denen

die Zhendong-Stimulation zur An-
wendung kommt:

|. Gesundheits- und Wellnessbereich
2. Reha und Privention
3. Sport und Fitness

Der Zhendong ist ein multifunktionales
Gesundheitsgerit fiir die ganze Familie.
Das Gerit ist das ideale Training fiir Men-

schen, die lange sitzen oder stehen miis-
sen. Schon nach wenigen Anwendungen
von je 5 -15 Minuten fiihlt man sich fri-
scher, die Muskulatur wird kraftiger, das
Bindegewebe fester und die Haut rosiger.
Die Massage I6st Verklebungen zwischen
Muskel-, Haut-, Fett und Bindegewebe
und fiihrt zu einer verstarkten Durchblu-
tung. So kommen mehr Sauerstoff und
Nahrstoffe in die Zellen.

Durch das Training wird die Blutzirkula-
tion erhoht. Der Stoffwechsel kommt in
Schwung und fiihrt zu einem erhéhten Ka-
lorienverbrauch. Gleichzeitig regt die Vi-
brationsmassage den Lymphabfluss an,
wodurch toxische Stoffe und Schlacken
vermehrt abtransportiert werden kon-
nen. Das Bindegewebe wird gestdrkt. Die
Stimulation mit Zhendong wirkt anregend
und regenerierend. Selbst fiir ein gezieltes
Figurtraining wurden bestimmte Positio-
nen erarbeitet. Auch bei Verspannungen
und Riickenschmerzen berichten Anwen-
der von positiven Ergebnissen.

Die ganzheitliche Wirkung des Zhendong
wird langst auch bei Rehabilitation und
Pravention genutzt.

Durch die Reflexzonenmassage an Fii3en
und/oder Handen werden die Selbsthei-
lungskréfte und Regenerationskréfte des
Koérpers angeregt und gefordert. Inzwi-
schen haben sich wissenschaftliche und
medizinische Studien mit dem Einsatz der
Vibrations-Stimulation beschaftigt und die
Wirkung des Zhendong bestitigt: So wird
von positiven Resultaten bei Osteoporo-
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se, Bluthochdruck und in der Rehabilita-
tion nach kérperlichen Ausfillen in Folge
eines Schlaganfalles berichtet.

Von Sportlern wird Zhendong zum Kraft-
training eingesetzt. Maximalkraft und
Kraftausdauer kénnen gezielt und nach-
weislich in Hochstform gebracht werden.
Muskelmasse und Muskeltonus werden
optimiert. Die Vibrationsmassage ver-
starkt die Durchblutung und lockert ver-
klebte Strukturen der Gelenke. Durch
Ubertragung der Vibrationsreize auf den
Korper, spannt man seine Muskeln unbe-
wusst und automatisch an und erreicht ei-
ne deutlich héhere Muskelaktivierung als
bei anderen Trainingsmethoden. Durch
gezielten Einsatz von Geratezubehér und
Trainingspositionen konnen Muskelgrup-
pen gezielt angesprochen und bearbeitet
werden.

Die Effektivitat konventioneller Trainings-
methoden wird verstarkt und unterstiitzt.
Auch als Sportmassage zum Abtrainieren
und zur Verhinderung von Muskelkater
kann die Vibrationsmassage eingesetzt
werden. Studien haben zudem gezeigt,
dass durch die Vibration vermehrt Wachs-
tums-, Regenerations- und Gliickshormo-
ne ausgeschiittet werden.

Komplettierung zum Quartett:

Gezielte Aktivierung der Energiezen-
tren des Korpers

Seit beinahe zehn Jahren beschiftige ich
mich intensiv mit Gesundheit, mit Person-
lichkeitsentwicklung und ... Spiritualitét.
Und was habe ich nicht alles unternom-
men und gelernt, um spirituelle Entwick-
lung zu erfahren: Meditation von Joga bis
Tantra, Gesundheitsseminare von Ayurve-
da bis TMC, Atemubungen, Energielibun-
gen, Aktivierung der Chakren...

Aus rein pragmatischen Griinden habe ich
fiir mich entschieden, dass Spiritualitét ein
Teil meines Lebens sein muss, der sich le-
benspraktisch umsetzen lasst. Stundenlan-
ge Meditationen im Jogasitz sind nicht mei-
ne Sache, doch aktive Energiezentren,
kontinuierlicher Fluss der Lebensenergie,
energievolle Kundalini brauche ich.

Hierbei ist mir Zhendong zu einem
Helfer geworden.

Aus allen alten Kulturen, Traditionen und
Religionen kennen wir Uberlieferungen,
dass Meister und Heilige vor wichtigen Er-
eignissen und Entscheidungen fasteten,
sich reinigenden Ritualen unterzogen, gar
in standiger Askese lebten.

Nun leben wir heute in einer Welt der
Technik und der Medien, haben Berufe,
Familie — haben andere Lernaufgaben und
ein anderes Lebensfeld als die alten Mei-
ster.

Doch auch heute richten viele, die an spi-
ritueller Entwicklung arbeiten, ihre Le-

bensfiihrung bewusst auf dieses Ziel ein.
Sie wihlen bewusst Lebensmittel aus 6ko-
logischer Herstellung, verzichten auf
Fleisch, trinken kaum Alkohol, entschei-
densich, das Rauchen aufzugeben. Sie wis-
sen: Je reiner und gesiinder ihr Korper ist,
der ,,Tempel der Seele”, um so leichter fillt
es, gottlich-kosmische Energien zu spiiren,
den energetischen Austausch kontinuier-
lich aufrecht zu halten und ,nutzbar” zu
machen. Meditationen dienen der Besin-
nung, der Ordnung der Gedanken, der
Formulierung von Zielen und Wiinschen.
Ubungen zur Aktivierung der Energiezen-
tren dienen der Koordination, der Kom-
munikation von Kérper, Geist und Seele,
der Verbindung mit dem Géttlichen.

Die Wohlbefinden und Gesundheit for-
dernde, den Kérper aktivierende Wirkung
von Zhendong ist durch Studien dutzend-
fach belegt. Um die ,rein energetische®
Wirkung zu erforschen, schaltete ich - dhn-
lich wie in Meditation - mein Gehirn auf
,Durchgangsverkehr” und konzentrierte
meine Aufmerksamkeit auf den Fluss der
Energien.

Als erstes benutzte ich Zhendong, indem
ich mich auf die Vibrationsplatte stellte, die
Handen an den Haltegriffe, nach dem Ein-
schaltend des Gerites die Augen geschlos-
sen (auf den Gebrauch der Massagebander
verzichtete ich).

Deutlich spiirte ich, wie die Chakren auf
meinen FuBsohlen durch die Vibration ak-
tiviert wurden. Als spiralférmigen Wirbel
sah ich vor meinem inneren Auge, wie
Energie durch meine Beine nach oben in
das Basischakra stromte. Hier raumte der
Energiewirbel regelrecht auf. Ich fiihlte
Verkrustungen abbréckeln wie alten Mor-
tel, das Chakra weitete sich, pulsierte,
bliihte geradezu auf. Spiralférmig wand
sich die Energie um meine Wirbelsaule,
hiillte sie ein und stérkte sie, stieg hinauf
zum nichsten Chakra und wiederholte
seine Reinigungsarbeiten. Dieses gab
wiederum den Weg fiir zum Sonnenge-
flecht. Auch hier wurde aufgeraumt, alter
Ballast hinaus geworfen, der Weg frei ge-
macht. Zielstrebig wand sich die Energie-
spirale die Wirbelsdule entlang zum Herz-
chakra, dann weiter zum Kehlkopf, hinauf
zum dritten Auge und splirte in meinem
Kronenchakra ein regelrechtes Knacksen
— da trat die Energiespirale, die an Kraft
zugenommen hatte, nach oben aus mei-
nem Kopf aus. Von den FiiBen bis hinaus
liber den Schidel floss die Energie in bis-
lang selten erfahrener Intensitat, verband
mich mit der Erde und dem Universum.

Uberwiltigt von dem Erlebnis verschob
ich weitere Tests auf den nachsten Tag.

Diesmal setzte ich mich auf die Vibrations-
platte, musste jedoch ein diinnes Sitzkis-
sen benutzen, da mir die Vibration zu in-
tensiv war. Die FuiBe setzte ich rechts und
links auf den Boden, gewissermaBen zur
Erdung. Die energetische Aktivierung be-



gann nun unmittelbar am Basischakra.
Wieder visualisierte ich den Energiefluss
und erlebte die Aktivierung der Chakren
dhnlich wie am Vortag — nur schneller, da
ja gute Vorarbeit in Sachen Reinigung be-
reits geleistet war.

Nun bin ich einerseits ein phantasiebegab-
ter, kreativer Mensch, andererseits will ich
alles genau wissen. Um also auszuschlie-
Ben, dass ich mir alles nur einbilde, suchte
ich mir ,Versuchsopfer“: Vor der Zhen-
dong-Anwendung testete ich die Aktivitat
der einzelnen Chakren mit einer Rute und
wiederholte dies nach Zhendong. Das Er-
gebnis war verbliiffend und bestétigte mei-
ne eigenen Erfahrungen: Die Energiezen-
tren werden aktiviert, ihre Aktivitat har-
monisiert. Die meisten Testpersonen be-
vorzugten die Zhendong-Benutzung im
Stehen. Wer mit Visualisierung arbeitete,
erlebte den Energiefluss intensiver. (Ach-
tung: Ein leicht meditativer Zustand und
Visualisierung unterstiitzen die Wahrneh-
mung des Energieflusses, von Trance-Zu-
standen jedoch ist dringend abzuraten.)
Die spirituell Desinteressierten bemerk-
ten eher das verbesserte korperliche
Wohlbefinden, doch der Ruten-Test besti-
tigte auch bei ihnen eine Harmonisierung
und Aktivierung der Chakren.

Mein personliches Fazit:

Ob nun rein korperliches Wohlbefinden,
Gesundheitsvorsorge oder ganzheitlich-
spirituell betrachte: Zhendong ist in jeder
Hinsicht ein Gewinn.

Informationen:

www.zhendong-master.de
Activit Akademie
Albert-Moser-Str. 10

78713 Schramberg
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