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Vorwort zur Neuausgabe

Vorwort zur Neuausgabe

Unser Lebens- und Arbeitstempo hat sich in den vergangenen Jahren
immer mehr beschleunigt. Das fiihrt zu steigenden Belastungen am
Arbeitsplatz und im privaten Bereich. Es wird erwartet, dass wir mog-
lichst immer und {iberall erreichbar sind. Wir verbringen viel Zeit mit
Computern, Handys und vor Bildschirmen und muten dadurch nicht
nur unseren Augen einiges zu. Wir mochten trotz alledem gesund
bleiben und wissen oft nicht, was wir konkret und mit relativ geringem
Zeitaufwand dafiir tun kénnen.

In dieser erweiterten und aktualisierten Neuausgabe unseres Buches
erfahren Sie, wie Sie lhre Gesundheit und die Ihrer Familie einfach und
schnell schiitzen. Sie finden — neben vielen bewahrten Anwendungen —
zahlreiche neue praktische Tipps und Ubungen, mit deren Hilfe Sie
den wachsenden Anforderungen besser standhalten kénnen.

Beispielsweise haben wir die Ubungen zu den Themen Stressabbau,
Augenaktivierung, Zusammenarbeit der Gehirnhélften, Schutzschild
und leichteres Erreichen von Zielen neu an die aktuellen Bediirfnisse
angepasst. Die Beschreibung des Muskeltests wurde erweitert, damit
diejenigen unter Ihnen, die damit arbeiten méchten, haufige Fehlerquel-
len erkennen und auflésen kdnnen. So wird das Muskeltesten einfacher
und zuverlassiger.

Die neue Reihenfolge der empfohlenen Ubungen in un-  GABRIELE NEUENFELD
serem »Wegweiser« auf der vorderen Umschlaginnenseite  (Heilpraktikerin,
soll Sie moglichst schnell zur Lésung Thres Problems fiihren.  Touch-for-Health-,
Gesundheit und Wohlbefinden kann man nicht kaufen.  Brain-Gym- und Neuro-
Aber mit den geeigneten Mitteln kénnen Sie viel dafiir tun. pressur-Lehrerin)
Nutzen Sie die Moglichkeiten, die Ihnen dieses Buch anbie- ~ GABRIELE FGRDER
tet, und werden Sie jetzt aktiv! (freie Journalistin

und Redakteurin)



Geleitwort von John Thie

Geleitwort von John Thie

Seit ich in den Siebzigerjahren die Selbsthilfemethode Touch for
Health (TfH) entwickelt habe, ist die Grundidee, Beriihrungstechniken
bekannt zu machen, die Gesundheit und Wohlbefinden starken, auch in
viele andere Bereiche der Kinesiologie {ibertragen worden.

Gabriele Neuenfeld habe ich als Seminarteilnehmerin bei einem
Touch-for-Health-Kurs, den ich in dem renommierten Institut fiir
Angewandte Kinesiologie in Kirchzarten gab, kennengelernt. In Zu-
sammenarbeit mit der auf dem Gebiet der Kinesiologie versierten
Medizinjournalistin Gabriele Forder hat sie ein Buch vorgelegt, das
diese Methoden einer breiten Offentlichkeit zugénglich macht. IThre
Erfahrungen als TfH-Anwenderin, Heilpraktikerin, Mutter und langjéh-
rige Mitarbeiterin in einer Kinderarztpraxis geben diesem Buch eine
solide Grundlage, auf die Sie vertrauen kdénnen.

Beschranken Sie sich nicht darauf, das Buch, das Sie jetzt in den
Héanden halten, nur zu lesen. Wenden Sie die beschriebenen Techniken
an und achten Sie auf die Veranderungen in Ihrem Leben! Die einfach
anmutenden »Bertihrungen« kénnen positive, manchmal unglaublich
erscheinende Veranderungen in Threm Leben bewirken. lhre Selbst-
heilungskrafte werden gestarkt, und falls Sie doch einmal krank werden,
erholen Sie sich schneller.

Wenn Sie tiefer in die TfH-Methode einsteigen wollen, kénnen Sie
sich in Seminaren fortbilden, wie dies immer mehr Menschen tun. In-
zwischen wurden solche Seminare bereits in 62 Landern abgehalten und

mein eigenes Buch Touch for Health wurde bisher in 19
DR.JoHNTHIE  Sprachen tibersetzt. (Die erste deutsche Ausgabe erschien
(Begriinder der 1983 unter dem Titel Gesund durch Bertihren.) Und falls
kinesiologischen  Sie mehr als die Selbsthilfemethode Touch for Health be-
Selbsthilfemethode  notigen sollten: Es gibt viele professionelle Anwender von
Touch for Health, spezialisierten Verfahren im deutschsprachigen Raum.
1933-2005) Ich wiinsche Thnen, dass die vielfaltigen Methoden der
Malibu/Kalifornien, Kinesiologie auch Thnen und lhrer Familie zu mehr Wohl-
1999  befinden und einem frohen, erfiillten Leben verhelfen.



Zur Einfiihrung

Zur Einfiihrung

Fiihlen Sie sich oft gestresst, unausgeglichen und erschépft? Haben Sie
manchmal das Gefiihl, eher gelebt zu werden als zu leben? Wiinschen
Sie sich ein erfiillteres Leben, wissen aber nicht, woher Sie die Kraft
nehmen sollen, das zu leben, was Thnen wichtig ist? Dann kann Ihnen
Kinesiologie helfen, dem alltaglichen Stress etwas entgegenzusetzen
und Ihr Potenzial zu entfalten.

Die Kinesiologie, eine natiirliche Methode zum Aktivieren und Har-
monisieren der eigenen Energie, wird immer beliebter. Mehr und mehr
Menschen erkennen, dass ihnen Kkinesiologische Techniken dabei
helfen, sich wohler zu fithlen und leichter mit Stress und Alltagsbelas-
tungen fertig zu werden. Kinesiologie ist kein Allheilmittel, aber sie regt
durch sanfte Energiebalance die Selbstheilungskrafte an. Besonders gut
eignet sie sich zur Gesundheitsvorsorge, aber auch bei stressbedingten
Beschwerden kann sie Linderung bringen.

In diesem Buch zeigen wir Thnen spezielle Ubungen und Techniken,
die Sie dabei unterstiitzen, energiegeladen und wach durch den Alltag
zu gehen. Sie lernen, sich schnell und effektiv zu entspannen und Ihre
»Batterien« wieder aufzuladen. Aulerdem finden Sie Tipps zur Ersten
Hilfe bei Verdauungsbeschwerden, bei Schmerzen verschiedener Art
oder psychischen Belastungen. So kénnen Sie manchen Griff zur Tab-
lette und manche zusatzliche Tasse Kaffee zugunsten Ihrer Gesundheit
vermeiden.

Dieses Buch mochte ein Begleiter in Ihrem Alltag sein. Wir wenden
uns sowohl an Kinesiologie-Einsteiger als auch an Menschen, die bereits
einen Touch-for-Health-Kurs gemacht haben und nach einem Ubungs-
buch suchen. Alle kinesiologischen Techniken werden so erklart, dass
sie auch ohne Muskeltest und damit ohne Testpartner wir-
kungsvoll anwendbar sind. Sie finden dennoch eine aus- = Viel SpaB und Erfolg
fihrliche Darstellung der Technik des Muskeltestens — fiir ~ beim Uben!
alle, die mit diesem faszinierenden Werkzeug nahere Be-  GABRIELE NEUENFELD
kanntschaft machen méchten. GABRIELE FORDER






Was ist
Kinesiologie?

Mehr Energie fiir alles,
was [hnen in Ihrem Leben wichtig ist —
gesund und ausgeglichen den Alltag bewaltigen —
das eigene Potenzial ausschopfen:
So lautet das Programm
der Kinesiologie.




Was ist Kinesiologie?

Eine moderne Selbsthilfemethode

Die Kinesiologie sieht den Menschen als Einheit von Kérper, Seele
und Geist. Das heiBt konkret: Was wir denken und fithlen, wirkt
sich auch auf unser korperliches Wohlbefinden aus. Umgekehrt
beeinflusst unser korperlicher Zustand unsere geistig-seelische
Verfassung. Die Kinesiologie vertraut auf die innere Intelligenz
unseres Organismus, sich selbst zu heilen. Ihre Methoden beruhen
darauf, diese Selbstheilungskraifte des Korpers zu unterstiitzen
und anzuregen.

Verbindung von altem und neuem Wissen

Keine Frage, der Name »Kinesiologie« ist ein Zungenbrecher und wenig
geeignet fiir Riickschliisse auf seine Bedeutung — diese gehen meist in
die falsche Richtung: Mit »China« hat Kinesiologie nur insofern etwas
zu tun, als die Methode ebenso wie die traditionelle chinesische Medizin
die Lebensenergie Qi als einen wesentlichen Bestandteil der mensch-
lichen Gesundheit betrachtet. Diese Energie, die in bestimmten Bah-
nen — den Meridianen — flief3t, durchstrémt den Koérper in einer gleich-
makigen Bewegung. AuRere Einwirkungen, zum Beispiel korperliche
oder seelische Uberlastung, bringen das Qi ins Stocken: Es entsteht ein
Energieungleichgewicht oder eine Energieblockade in den Meridianen.
Bestehen solche Blockaden tiber langere Zeit, so kann es nach alter
chinesischer Vorstellung zu organischen Beschwerden und Krankheiten

kommen.
Ein ausgeglichener Energiehaushalt im menschlichen
)) ( Organismus ist auch nach der kinesiologischen Lehre die
beste Garantie daftir, gesund und leistungsfahig zu bleiben.
»Der Kérperist  Die Kinesiologie geht davon aus, dass der menschliche
verzwickt einfachund  Organismus die Kraft hat, sich selbst zu regulieren. In die-
einfach verzwickt.  sem Prozess spielt Qi eine wichtige Rolle: Die wichtigsten
Wenn du die richtige  kinesiologischen Techniken regen durch die Aktivierung
Methode fiirden  der Lebensenergie in erster Linie die Selbstheilungskrafte
richtigen Zustand  der Person an. Dabei verbindet die Kinesiologie jahrtau-
verwendest, erhiltst du sendealtes Erfahrungswissen der traditionellen chinesischen
die richtige Antwort.«  Medizin (TCM) mit neuen wissenschaftlichen Erkenntnis-
George Goodheart  sen, zum Beispiel aus der Stress- und der Gehirnforschung.



Eine moderne Selbsthilfemethode

Was das Wort »Kinesiologie« bedeutet

Die Bezeichnung »Kinesiologie« ist von dem griechischen Wort kinesis
abgeleitet, das »Bewegung« bedeutet. Kinesiologie steht in der Heil-

kunde fiir Bewegungslehre und Untersuchung der Reak-
tionsweise bestimmter Muskeln. Kinesiologie, wie sie hier
gemeint ist, befasst sich in speziellen Muskeltests ebenfalls
mit der Reaktionsweise von Muskeln. Mit solchen Muskel-
tests konnen ausgebildete Kinesiologen Energieblockaden
in den Meridianen identifizieren.

Als ganzheitliche Methode berlicksichtigt die Kinesiologie
nicht nur die korperlichen Symptome eines Menschen,
sondern ebenso seinen emotionalen, mentalen, biochemi-
schen und umweltbedingten Zustand (»Triade der Gesund-
heit«, siehe Seite 33). Professionelle Kinesiologen wissen,
dass die kurzfristige Beseitigung von Symptomen haufig
nicht die Lésung des eigentlichen Problems ihrer Klienten
darstellt. So lassen sich zum Beispiel Riickenschmerzen,
die aufgrund seelischer Belastungen entstanden sind, nicht
allein mit Massagen oder Schmerzmitteln kurieren. Erst
wenn die eigentliche Ursache, die sich h&ufig hinter kor-
perlichen Beschwerden »versteckt«, entdeckt wird, hat der
Betroffene die Chance, wieder gesund zu werden. Der
Muskeltest zeigt dem Behandler dabei den Weg, den der
Klient zur Lésung des Problems beschreiten sollte.

Die Kinesiologie lasst sich vielseitig einsetzen. Fiir Laien

Arbeitet man mit der
Kinesiologie als Selbst-
hilfemethode, ist es
nicht unbedingt not-
wendig, schwache
beziehungsweise »ab-
geschaltete« Muskeln
mit dem Muskeltest zu
identifizieren. Die Kor-
rekturtechniken und
Ubungen l6sen beste-
hende Energieungleich-
gewichte in der Regel
auf, sodass das Ziel
der Behandlung auch
ohne Muskeltest
erreicht wird.

bietet sie die Mdglichkeit, ihre Gesundheit zu férdern und zu verbessern
sowie Stress abzubauen. In der Hand eines professionellen therapeuti-
schen Behandlers lasst sich die Kinesiologie als Biofeedback-System be-
schreiben, mit dem sich — ergéanzend zur Schulmedizin — gesundheitli-
che Stérungen beurteilen, behandeln und beheben lassen. Zusatzlich
nutzen professionell arbeitende Begleitende Kinesiologen dieses Bio-
feedback-System, um energetische Ungleichgewichte und Herausforde-
rungen zu erkennen und auszugleichen. Dies kann zum Beispiel zum
Stressabbau, zum Starken der Konzentrations- und Lernfahigkeit, zur
Pravention oder zum Erarbeiten und Erreichen von Zielen eingesetzt
werden. Kinesiologische Methoden wirken entspannend und helfen da-

bei, gesund und leistungsfahig zu bleiben.



Was ist Kinesiologie?

Grundlagen der Kinesiologie

Die Entwicklung der Kinesiologie entspricht einer sich immer starker
auspragenden Tendenz des 20. Jahrhunderts — namlich Bestehen-
des, Altes und Neues zu einem harmonischen Ganzen zu verbin-
den, so unterschiedlich und unvereinbar die einzelnen Elemente
zundchst auch scheinen. So ist Kinesiologie keine moderne »Erfin-
dung«, sondern eine Selbsthilfemethode, die verschiedene jiingere
und dltere Wurzeln hat. Um die Kinesiologie und ihre Besonder-
heit zu verstehen, ist es zunachst hilfreich, die unterschiedlichen
Whurzeln einzeln zu betrachten. Die wesentlichen Bestandteile der
Kinesiologie stammen aus der traditionellen chinesischen Medizin
und der Chiropraktik. Aber auch Erkenntnisse aus der Gehirn-
oder Stressforschung spielen eine bedeutsame Rolle.

Die traditionelle chinesische Energielehre

Die Vorstellung von einer die Natur und alles Leben — vom Kkleinsten
Mikroorganismus bis zu den kosmischen Geschehnissen — regulieren-
den Urkraft oder Ur-Energie ist bei allen Volkern dieser Erde anzu-
treffen.

Bei den alten Chinesen entwickelte sich aus dieser Vorstellung die
Philosophie des Daoismus. Als Urheber dieser Philosophie
qgilt Laozi, der in seinem Werk Daodejing die Grundprinzi-
pien des Daoismus formulierte. Ubersetzt bedeutet Dao so
viel wie »Weg« — es ist der sich ewig wandelnde Weg des

» <&

»Ein Baum, der so dick
ist, dass du ihn gerade
noch umfassen kannst,
stammt aus einem
kleinen Samenkorn;
eine Reise von tausend
Meilen beginnt mit
einem kleinen Schritt.«
Laozi

Lebens, der keinen Anfang und kein Ende hat. Als gott-
liches Prinzip und stets gegenwartiger Ursprung des Le-
bens ist das Dao gleichzeitig immer Weg und Ziel, immer
zugleich Anfang und Ende, Einheit und Wandel einer alles
durchdringenden Lebensenergie. Das jahrtausendealte Sym-
bol fiir das Dao ist die Monade, die Ureinheit, aus der sich
die » 1000 Dinge« entwickeln. Leben spendender Hinter-
grund aller Geschehnisse des Alltags bleibt die eine Ener-
gie, die alles umfangt und durchdringt.

Yin und Yang

Das Dao, die eine Ur-Energie, kann aber nur im Wandel sein, wenn es
sich in zwei gegensatzliche Qualitdten teilt, die aber doch untrennbar
miteinander verbunden sind und sich gegenseitig bedingen. Gabe es
diese Gegenséatze nicht, wiirde das Leben stillstehen. Die Chinesen



Grundlagen der Kinesiologie

nennen diese Polaritaten Yin und Yang. Yin ist das Dunkle, Weibliche,
Passive; es symbolisiert die Erde, das Wasser, den Mond, die Nacht, die
Kalte und den Winter; es steht fiir »innen«. Yang ist das aktive Element;
es driickt sich aus im Mannlichen, Warmen, Hellen, in der Sonne, im
Feuer, im Himmel und Sommer; es steht fiir »aulRenc.

Zwei Eigenschaften kennzeichnen diese beiden Grundenergien des
Lebens:

Zum einen bedingen sie sich gegenseitig; das heildt, ohne Yin kann
es kein Yang geben und umgekehrt ohne Yang kein Yin: ohne Weg kein
Ziel, ohne Anfang kein Ende, ohne Gut kein Schlecht, ohne Hart kein
Weich, ohne Dunkel kein Hell, ohne Kalt kein Warm, ohne Schwach
kein Stark. Yang tragt also immer auch Yin in sich und Yin immer auch
Yang.

Zum anderen sind Yin und Yang in standiger Bewegung: das heif3t,
wahrend Yin zunimmt, nimmt Yang ab, und umgekehrt. Zugleich be-
stimmen das AusmalR oder die Starke von Yin immer auch die Starke
von Yang und umgekehrt: Licht ruft Schatten hervor, und je intensiver
das Licht, desto harter der Schatten. In diesem andauernden Wechsel
von Zunahme und Abnahme driickt sich der ewige Fluss des Dao aus

und gestalten sich alle Dinge des Lebens.

Die Monade ist eine
Momentaufnahme: Das
dunkle Yin tragt bereits
den Samen fiir das helle
Yang in sich und umge-
kehrt. Yin und Yang sind
standig im Fluss.

Alles in der Natur ist also gepragt von einem stéandigen Wandel der
Energie — von Yin-Energie und Yang-Energie. Einklang zwischen Yin
und Yang herrscht dann, wenn diese Energie gleichmallig und ausgewo-
gen flief$t. Dieser »Zustand« von GleichméRigkeit und Ausgewogenheit
bedeutet — auf den menschlichen Organismus tibertragen — Gesundheit.



