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Vorwort 
 
Herzlich willkommen zu deinem persönlichen Wegweiser zur 
Selbstverwirklichung! 
 
Dieses Buch richtet sich an all jene, die sich in einer Phase der 
Selbstreflexion befinden – an Menschen, die sich fragen: „Wer 
bin ich wirklich? Was will ich im Leben erreichen? Und was hält 
mich davon ab?“ Besonders, wenn der Alltag von 
Verpflichtungen bestimmt ist und finanzielle Freiheit noch in 
weiter Ferne liegt, kann es herausfordernd sein, die eigenen 
Träume und Ziele zu verfolgen. Doch genau hier setzt dieses 
Buch an. 
 
Viele von uns stecken in einem Hamsterrad aus Arbeit und 
Pflichten fest, und oft bleibt dabei wenig Raum, sich auf die 
eigenen Bedürfnisse und Wünsche zu besinnen. Die gute 
Nachricht ist: Unabhängig von äußeren Umständen können wir 
innerlich wachsen, unsere Blockaden überwinden und einen 
Weg finden, unser Leben aktiv zu gestalten. Dieses Buch soll 
dir die Werkzeuge an die Hand geben, deine innere Kraft zu 
entdecken und deine Ziele zu erreichen, auch wenn der Alltag 
hektisch erscheint. 
 
Ein besonderer Schwerpunkt liegt dabei auf kinesiologischen 
Ansätzen und praktischen Übungen, die dir helfen, körperliche 
und emotionale Blockaden zu lösen. Die Kinesiologie ist eine 
Methode, die den Zusammenhang zwischen Körper und Geist 
verdeutlicht und uns unterstützt, unbewusste Hürden zu 
erkennen und zu überwinden. Diese Techniken sind leicht 
anzuwenden und können in den Alltag integriert werden, ohne 
dass sie viel Zeit oder Aufwand erfordern. 
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Die Kapitel dieses Buches führen dich Schritt für Schritt durch 
die wichtigen Fragen des Lebens: Wer bin ich? Was blockiert 
mich? Was will ich wirklich? Dabei lernst du nicht nur, dich 
selbst besser zu verstehen, sondern auch, wie du praktische 
Maßnahmen ergreifen kannst, um dein Leben in die Richtung 
zu lenken, die für dich richtig ist. 
 
Ich hoffe, dieses Buch gibt dir Inspiration und Mut, deinen 
eigenen Weg zu finden – einen Weg, der sich für dich 
wahrhaftig und erfüllend anfühlt. Es ist nie zu spät, die Reise zu 
beginnen und die Person zu werden, die du sein möchtest. Mit 
jedem Schritt, den du bewusst machst, kommst du deiner 
Selbstverwirklichung näher. 
 
Ich wünsche dir auf dieser Reise viel Kraft, Klarheit und Freude. 
Georg Beetz 
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Kapitel 1: Einführung in die Kinesiologie und 
den Muskeltest 
 

Ziel des Kapitels: 

Dieses Kapitel vermittelt eine grundlegende Einführung in die 
Kinesiologie, insbesondere in die Technik des Muskeltests. Die 
Leser sollen verstehen, was der Muskeltest ist, wie er 
funktioniert und wie man ihn sowohl mit einem Partner als 
auch allein anwenden kann, um persönliche Erkenntnisse zu 
gewinnen. 

 

1.1 Was ist Kinesiologie?  
Die Kinesiologie ist eine Methode, die sich darauf konzentriert, 
den Zusammenhang zwischen Körper und Geist zu erkennen 
und Blockaden zu lösen. Eine der Kerntechniken ist der 
Muskeltest, bei dem durch leichte körperliche Reize die 
Reaktion des Muskels gemessen wird¹. Diese Methode 
ermöglicht es, unbewusste Stressfaktoren und Blockaden im 
Körper aufzuspüren. 

Ihr Ziel ist es, Blockaden im Energiefluss des Körpers zu 
identifizieren und zu lösen, um den Selbstheilungsprozess zu 
unterstützen. Besonders in der Angewandten Kinesiologie wird 
der Muskeltest als primäres Werkzeug genutzt, um 
Informationen aus dem Körper zu erhalten. 

 

¹Keding Christa: Praxisbuch analytische Kinesiologie: Die Ursachen 
erforschen - die Behandlung optimieren - mit dem Muskeltest. 
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Wie funktioniert Kinesiologie? 

Der Muskeltest beruht auf der Annahme, dass der Körper auf 
wahrheitsgemäße, stimmige Aussagen mit einer muskulären 
Stärkung reagiert und auf falsche, unstimmige Aussagen mit 
einer Schwächung. Der Test stellt also eine Art Biofeedback-
System dar, das körperliche Reaktionen auf bestimmte Reize 
oder Fragen sichtbar macht. Durch gezielte Fragen und den 
Muskeltest kannst du herausfinden, welche Themen dich 
belasten und deine Entwicklung hindern². Dieser Ansatz 
basiert auf dem Prinzip, dass unser Körper auf mentale und 
emotionale Reize reagiert, selbst wenn wir uns dieser Reize 
nicht bewusst sind3. 

 

1.2 Der Muskeltest erklärt 
Der Muskeltest ist ein einfaches, aber kraftvolles Werkzeug. 
Dabei wird der Zustand eines Muskels (stark oder schwach) 
durch leichten Druck überprüft. Es wird getestet, ob der 
Muskel stabil bleibt oder nachgibt, wenn ein Reiz auf den 
Körper ausgeübt wird. 

 

 

 

 

² Schneider-Mark, Evelyn: Das Kinesiologie Handbuch: Ganzheitliche 
Heilung, Energiearbeit, Muskeltest, Bewegungstherapie und 
Selbsthilfe-Techniken für Körper, Geist und Seele. 
³ Lipton, Bruce H.: Intelligente Zellen: Wie Erfahrungen unsere Gene 
steuern. 
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1.2.1 Der Muskeltest mit Partner 
Durchführung des Muskeltests mit einem Partner: 

1. Position: 

Der Testperson wird gebeten, den Arm horizontal zur Seite zu 
strecken (auf Schulterhöhe). Die Handfläche zeigt nach unten. 
Der Arm sollte entspannt, aber dennoch gerade sein. 

2. Testdruck: 

Der Partner übt nun leichten Druck auf den Unterarm oberhalb 
des Handgelenks der Testperson aus, indem er den Arm leicht 
nach unten drückt. Der Druck sollte fest, aber nicht zu stark 
sein. Die Testperson versucht, den Arm gegen den Druck oben 
zu halten. 

3. Die Frage: 

Bevor der Test durchgeführt wird, stellt man eine einfache 
Frage oder gibt eine klare Anweisung, z.B. „Sag deinen 
Namen.“ oder „Denke an etwas, das dich glücklich macht.“ 

4. Beobachtung: 

Wenn die Aussage oder das Gedachte mit der inneren 
Wahrheit der Person übereinstimmt, bleibt der Arm stark und 
stabil. Wenn jedoch die Aussage nicht stimmt oder eine innere 
Disharmonie vorliegt, gibt der Muskel leicht nach und der Arm 
lässt sich leichter nach unten drücken. 

 



17 
 

1.2.2 Der Muskeltest am hängenden Arm 
Diese Variante des Tests ist besonders hilfreich, wenn man es 
der Testperson ermöglichen möchte, entspannter zu stehen, 
ohne den Arm horizontal zu halten. 

 

Durchführung: 

1. Position: 

Die Testperson steht entspannt und lässt den Arm locker an 
der Seite hängen. 

2. Testdruck: 

Der Partner hält den Unterarm oberhalb des Handgelenks der 
Testperson und hebt es leicht an, etwa 10 bis 15 Zentimeter 
vom Körper entfernt. Er übt dann erneut leichten Druck nach 
unten aus. 

3. Die Frage: 

Wie beim ausgestreckten Armtest wird wieder eine Frage 
gestellt oder eine Aussage formuliert. 

4. Beobachtung: 

Der Muskeltest funktioniert auch hier: Wenn die Aussage 
stimmt, bleibt der Arm stabil. Ist sie unstimmig, gibt der Muskel 
nach und der Arm wird schwächer. 

 

1.3 Der Selbsttest – Kinesiologie ohne Partner 
Für viele Menschen ist es nicht immer möglich, einen Partner 
für den Muskeltest zu haben. Daher gibt es verschiedene 
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Selbsttest-Methoden, die ebenfalls zuverlässige Ergebnisse 
liefern. Zwei einfache Varianten werden hier vorgestellt: 

 

1.3.1 Der Fingerring-Test 
Beim Fingerring-Test bildet man mit Daumen und Zeigefinger 
einer Hand einen festen Ring. Mit der anderen Hand wird 
versucht, diesen Ring zu öffnen, indem die Finger 
auseinandergezogen werden. 

Durchführung: 

1. Bildung des Rings: 

Forme mit Daumen und Zeigefinger deiner dominanten Hand 
einen Ring. 

2. Testdruck: 

Mit dem Daumen und Zeigefinger der anderen Hand greifst du 
in diesen Ring und versuchst, ihn zu öffnen. Übe einen leichten 
Druck aus, sodass du merkst, ob der Ring fest bleibt oder ob 
die Finger auseinandergehen. 

3. Frage oder Aussage: 

Denke an eine Frage oder stelle dir eine klare Aussage vor, z.B. 
„Ich bin zufrieden mit meiner aktuellen Situation.“ oder 
„Dieser Job tut mir gut.“ 

4. Beobachtung: 

Wenn die Aussage stimmig ist, bleibt der Ring stabil und fest. 
Wenn sie unstimmig ist, geben die Finger nach und der Ring 
öffnet sich. 



19 
 

1.3.2 Der Kipptest (Body-Sway-Test) 
Beim Body-Sway-Test nutzt du dein Gleichgewicht, um eine 
Antwort vom Körper zu erhalten. Dein Körper bewegt sich 
automatisch nach vorne oder hinten, je nachdem, ob eine 
Aussage positiv oder negativ ist. 

Durchführung: 

1. Stand: 

Stelle dich aufrecht hin, die Füße etwa hüftbreit auseinander. 
Entspanne deine Schultern und atme tief durch. 

2. Fokussierung: 

Schließe kurz die Augen und konzentriere dich auf deine Frage 
oder Aussage. Denke z.B. „Ich fühle mich in meiner Arbeit 
erfüllt.“ oder „Ich sollte in diesem Jahr einen Karriereschritt 
machen.“ 

3. Beobachtung: 

Dein Körper wird leicht nach vorne kippen, wenn die Aussage 
stimmig ist (Ja). Wenn die Aussage unstimmig ist, wirst du 
leicht nach hinten kippen (Nein). 

 

1.4 Interpretation der Ergebnisse 
Der Muskeltest bietet eine direkte Rückmeldung vom Körper. 
Es ist wichtig zu verstehen, dass die Ergebnisse nicht als 
absolute Wahrheit, sondern als Hinweise auf das eigene 
Unterbewusstsein verstanden werden sollten. 
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•  Stärkung: Der Körper signalisiert mit einem starken 
Muskel, dass die Aussage oder der Gedanke positiv oder wahr 
für die Person ist. 

• Schwächung: Ein schwacher Muskel zeigt eine 
Disharmonie, einen Stressfaktor oder eine unbewusste 
Ablehnung gegenüber der gestellten Frage oder Aussage. 
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1.5 Praktische Anwendungen des Muskeltests 
1. Entscheidungsfindung: 

Der Muskeltest kann helfen, Entscheidungen zu treffen, die 
stimmig sind. Ob es um eine berufliche Veränderung, eine 
Beziehung oder andere Lebensfragen geht – der Test gibt einen 
Hinweis darauf, was das Unterbewusstsein als richtigen Weg 
empfindet. 

2. Aufspüren von Blockaden: 

Mithilfe des Tests können persönliche Blockaden, unbewusste 
Ängste und hinderliche Glaubenssätze entdeckt werden. 

3. Überprüfung von Zielen: 

Der Muskeltest kann genutzt werden, um zu überprüfen, ob 
bestimmte Ziele wirklich aus dem inneren Wunsch kommen 
oder durch äußeren Druck (z.B. Erwartungen anderer) 
entstanden sind. 

 

Zusammenfassung des Kapitels: 

In diesem Kapitel wurde die grundlegende Technik des 
Muskeltests in der Kinesiologie vorgestellt, sowohl mit einem 
Partner als auch in Selbsttests. Die Leser können nun mit 
einfachen Methoden Informationen aus ihrem Körper 
gewinnen und erste Einsichten in ihre inneren Blockaden und 
Überzeugungen erhalten. 

 

 



22 
 

Übungen am Ende des Kapitels: 

Übung 1: Finde einen Partner und teste verschiedene 
Aussagen aus deinem Alltag (z.B. „Ich liebe meinen Job.“). 

Übung 2: Führe den Selbsttest durch und schreibe deine 
Beobachtungen auf. 

Übung 3: Überprüfe mithilfe des Muskeltests, welche Ziele dir 
aktuell wirklich wichtig sind. 

  


