
Der feinstoffliche Körper 
Schlüssel zu einem positiven Lebensgefühl 

Mit den Jahren gehen die natürliche Le-
bensfreude und das innere Wohlgefühl oft 
verloren. Wie können wir verhindern, dass 
wir uns selbst fremd werden? Wie den 
Kontakt zu unserem Inneren bewahren? 
Die Anwendung „Subtle Body Balance“ 
nach der Göthert-Methode folgt einem 
neuartigen Ansatz. Die Einbeziehung des 
feinstofflichen Körpers in die Therapie er-
möglicht es, das psychische Wohlbefinden 
von Patienten direkt zu verbessern. Die 
positive Wirkung ist nun auch messbar 
und nachgewiesen.

Man könnte es als Defizit unserer Kultur be-
zeichnen, dass wir vor lauter Geschäftigkeit 
im Äußeren nicht lernen, den Kontakt zu un-
serem Inneren zu pflegen. So ist es ein Kern-
problem vieler Menschen geworden, dass 
sie die Verbindung zu sich selbst weitge-
hend verloren haben. Sie spüren sich nicht 
mehr, erleben in sich Dunkelheit, Leere oder 
Kälte oder fühlen sich von sich selbst ent-
fremdet. Wie kann man den Betroffenen 
nun am besten helfen, wenn sie therapeuti-
sche Hilfe aufsuchen?

Es gilt als eine Art ungelöstes Rätsel unserer 
Gesellschaft, auf welche Weise ein positives 
inneres Lebensgefühl dauerhaft zu errei-
chen ist. Denn Eigenschaften wie natürliche 
Lebensfreude oder Zuversicht schreiben wir 
eher der Kindheit zu und finden uns oft da-
mit ab, dass sie mit den Jahren schwinden. 
Als Kinder haben wir noch einen intuitiven 

Zugang zu dieser inneren Lebendigkeit und 
Geborgenheit. So können sich viele Men-
schen noch an eine Zeit erinnern, wo sie et-
was Warmes und Lebendiges in der Brust-
mitte gespürt haben, ein Aufgehobensein 
und Vertrauen in das Leben. Doch mit der 
Zeit geht dies meist verloren und man stellt 
fest, dass es in einem dunkler geworden ist, 
das Leben mühsamer und farbloser. Es kön-
nen traumatische Ereignisse sein, die zu die-
sem Zustand führen, oder auch Krankheiten, 
Operationen, langanhaltende Phasen von 
Stress. 

Der Schlüssel liegt im 
Feinstofflichen

Was können wir also tun, um uns die innere 
Lebendigkeit unserer frühen Jahre zu be-
wahren oder sie wiederzuerlangen? Ein 
Schlüssel liegt meiner Erfahrung nach im 
feinstofflichen Körper des Menschen. In drei 
Jahrzehnten therapeutischer Arbeit und For-
schung konnte ich feststellen: Wir Menschen 
haben mit unserem feinstofflichen Körper 
eine weitgehend unentdeckte Ressource für 
unser Wohlbefinden. Und wir können ler-
nen, diese für uns zu erschließen. 

Durch die Wahrnehmung des eigenen fein-
stofflichen Körpers und die bewusste Zu-
wendung zu ihm kommen sich die Men-
schen selbst wieder näher und erleben Ge-
borgenheit und ein verloren geglaubtes Ur-
vertrauen. Möglich wird dies mit der Anwen-

dung „Subtle Body Balance“ nach der 
 Göthert-Methode. Mit ihr lassen sich Patien-
ten auf einer Ebene erreichen, wo man mit 
Gesprächen, Medikamenten oder Körperthe-
rapien nur schwer hingelangt. Zudem gibt 
sie den Patienten die Möglichkeit, sich selbst 
zu helfen. Dafür braucht es keine besondere 
Begabung, aufwändige Schulung oder jah-
relange Meditationspraxis. Häufig treten 
schon nach drei Anwendungen sowie der 
Durchführung der Übungen wünschenswer-
te Veränderungen ein. Die positiven Effekte 
sind durch Herzratenvariabilitätsmessungen 
nachgewiesen.

Unsere tastbare innere Mitte

Doch gehen wir erst mal einen Schritt zu-
rück. Was bedeutet es eigentlich, „sich 
selbst zu spüren“? Wie kommt man sich 
wieder näher? Unsere Sprache kennt viele 
Redewendungen, die sich auf das Zuhause-
sein in uns selbst beziehen, denken wir et-
wa an „neben sich stehen“ oder „bei sich, in 
seiner Mitte“ sein. Doch diese Empfindun-
gen bleiben schwer fassbar, bis man die 
feinstoffliche Ebene des Menschen mit ein-
bezieht.

Der feinstoffliche Körper ist die Schicht, die 
den physischen Körper bis in etwa 15 Zenti-
meter Entfernung umgibt und auch durch-
dringt. In der Yoga-Philosophie ist er als 
 Pranamaya Kosha oder Energiehülle be-
kannt, denn hier ist unsere Lebensenergie zu 
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der physische Körper nie berührt wird. Auf 
diese Weise entsteht ein (erweitertes) Be-
wusstsein vom Feinstoffkörper. Als Thera-
peut darf man erleben, wie ein zunächst 
schwacher oder verdichteter Feinstoffkörper 
sich unter der Hand entfaltet. Der Patient 
spürt diesen wie ein lebendiges Polster um 
den ganzen Körper herum.

Nachweisbare Wirkung auf 
das Autonome Nervensystem

Neben zahlreichen bemerkenswerten Erfah-
rungsberichten liegen nun auch Messdaten 
vor, welche einen positiven Effekt auf das 
vegetative Nervensystem durch die Arbeit 
mit dem Feinstoffkörper belegen: Aktuell 
findet eine Studie zur Wirksamkeit von Subt-
le Body Balance mittels Herzratenvariabili-
tätsmessungen (HRV) statt [2]. Die HRV-
Messung gilt als objektives Maß für die kör-
perliche und psychische Grundverfassung 
und zeigt auf, was förderlich wirkt. Bei Lang-
zeitmessungen mit Probanden wurde eine 
Stärkung des vegetativen Nervensystems 
festgestellt. Der Effekt der Anwendung Subt-
le Body Balance weist in der HRV ein stark 
ausgeprägtes, wiederholbares Muster auf – 
ein Beispiel ist unten zu sehen. Die vier Fra-

gezeichen auf der Lebensfeuer-Grafik zeigen 
den Zeitraum des Subtle Body Balance-Ter-
mines an: Theorie, Übungen, Anwendung 
und Nachgespräch. Die aufgeführten Werte 
wurden während der Anwendung auf der 
Liege gemessen. 

Bereits während der Übungen zeigt sich eine 
positive Reaktion des vegetativen Nerven-
systems, wie auf der Grafik zu sehen ist. 
Durch die Arbeit auf der Liege findet eine in-

tensive Erholung und Regenerierung statt, 
die Rhythmen im Körper kommen in eine Ko-
härenz und Synchronisierung. Die Herzrate 
sinkt zum Teil tiefer als im Schlaf, der Atem 
vertieft sich, die respiratorische Sinusar-
rhythmie setzt immer wieder ein. Die Aktivie-
rung des Parasympathikus zeigt sich über ei-
nen starken Anstieg der High Frequency-
Werte (HF), hier im Beispiel um 483 Prozent. 
Der pNN50-Wert, der als Maß für die Vagus-
Aktivität gilt, steigt ebenfalls während der 
Anwendung weit über den Tagesdurch-
schnitt, teilweise sogar höher als im Tief-
schlaf. 

Bei dieser Probandin ist die Vagus-Aktivität 
um 600 Prozent höher als ihr Tagesdurch-
schnitt. Was sich dabei vom Schlaf oder von 
bekannten Entspannungsmethoden unter-
scheidet ist, dass sich bei dieser Anwendung 
parallel zu der starken Vagus-Aktivierung 
auch die Low-Frequency-Werte (LF) deutlich 
erhöhen, die mit geistiger Aktivität in Verbin-
dung gebracht werden. Das gleiche zeigt 
sich im Very-Low-Frequency-Bereich (VLF), 
der für die muskulären Kraftreserven steht. 
Somit steigen die Total-Power-Werte auf be-
merkenswerte Weise an. 

Man kann von einer Stärkung des Gesamt-
systems innerhalb einer tiefen Ruhe und ei-
nem Höchstmaß an körperlicher Ökonomie 
sprechen. Dies passt zu der Rückmeldung 
von Patienten, dass sie sich infolge der An-
wendung sowohl tief entspannt als auch in-
nerlich präsent, leistungsfähig und körper-
lich gestärkt fühlen. Auch eine größere Vita-
lität und verbesserte Erholungsfähigkeit 
werden in dem gemessenen Zeitraum nach Abb. 1: Herzratenvariabilitätsmessung bei einer Subtle Body Balance Anwendung © Autonom Health 

Feinstoffarbeit ist nicht gleich Energiearbeit

An dieser Stelle möchte ich anmerken, dass sich die Feinstoffarbeit nach der Göthert-
 Methode stark von den verschiedenen Formen der Energiearbeit unterscheidet. Teilneh-
mende der Weiterbildung, die eine Form der Energiearbeit praktiziert haben, stellen dies 
oft überrascht fest, wenn sie erstmals mit dem eigenen Feinstoffkörper arbeiten. 

Bei einer Feinstoffarbeit findet kein Energieaustausch statt — es wird keine Energie in 
das System des Patienten hineingegeben oder genommen und es entsteht auch keine 
energetische Verbindung. Weder wird auf der mentalen Ebene gearbeitet noch mit einer 
bewusst gesetzten Intention. Die Wirkkraft der Arbeit basiert allein auf der Aktivierung 
des Feinstofflichen. Dies geschieht in der Begegnung der beiden Feinstoffkörper. Man 
kann sich das vorstellen wie ein Signal, ähnlich einer Stimmgabel, die durch einen glei-
chen Ton zu vibrieren beginnt — der Feinstoffkörper bekommt den Impuls für eine ge-
sunde Aktivität.
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den Anwendungen genannt sowie von Mes-
sungen belegt.

Aktivierung des Vagusnervs 
durch Subtle Body Balance

Die gemessene hohe Vagus-Aktivierung, teil-
weise über Tiefschlafniveau, die durch die 
Aktivierung des feinstofflichen Körpers mög-
lich zu sein scheint, belegt einen wesentli-
chen Vorteil der Ergänzung verschiedenster 
Therapien durch Subtle Body Balance. Die 
wichtige Rolle des Vagusnervs für die kör-
perliche und psychische Gesundheit ist mitt-
lerweile weit bekannt – er wird als Ruhenerv 
bezeichnet, weil unter seinem Einfluss Ent-
spannung eintritt, ebenso als Wohlfühlnerv, 
weil er die Produktion von Neurotransmit-
tern wie Serotonin und Dopamin beeinflus-
sen soll, und als Selbstheilungsnerv, da 
sämtliche Autoregulations- und Heilungs-
prozesse im Vagotonus stattfinden. 

Fallbeispiel zur Anwendung bei 
einer Angststörung

Die positiven Effekte der Anwendung zeigen 
sich auch in einem konkreten Fallbeispiel. Es 
stammt aus der Praxis von Dr. Kathrin Nieter, 
Fachärztin für innere Medizin, Ganzheitsme-
dizin und Psychotherapie. Sie hat die Wei-
terbildung „Subtle Body Balance“ bei mir 
absolviert und wendet die Methode in ihrer 
Praxis an. Ihre 55-jährige Patientin, um die 
es hier geht, leidet seit sie sich erinnern kann 
an innerer Anspannung und Ängsten. Letz-
tere äußerten sich immer wieder akut in Pa-
nikattacken, begleitet von Herzrasen, 
Schwitzen und Schwindel. Phasenweise sei 
die Angst so stark, dass sie tagelang das 
Haus nicht verlassen könne, berichtet sie.

Für die Symptome konnte keine körperliche 
Ursache festgestellt werden. Die Patientin 
hat laut Ihrer Aussage bereits zahlreiche The-
rapien durchlaufen und unterschiedliche 
Maßnahmen versucht, um die Ängste einzu-
dämmen – mit mäßigem Erfolg. Nach ihrer 
Teilnahme an der Subtle Body Balance-Wei-
terbildung wendet Frau Dr. Nieter die neu er-
lernte Technik bei der Patientin an. Sie erhält 
eine Anwendungssequenz von drei Terminen 
innerhalb eines kurzen Zeitraumes. Bereits 
bei der ersten Anwendung entspannt sich 
die Patientin zunehmend. Hinterher berich-
tet sie von einem Geborgenheits- und 

Glücksgefühl, das sie kaum in Worte fassen 
könne. Sie spüre ein warmes Vibrieren und 
ein angenehmes Fließen um sich herum. Et-
was in ihr sei wieder lebendig geworden.

Ein paar Wochen später erzählt sie von dem 
Einsatz der Übungen bei starken Kopf-
schmerzen in Folge einer beruflichen Kon-
fliktsituation. Bereits nach zehn Minuten ha-
be sie eine deutliche Reduktion des Schmer-
zes bemerkt, ihrem Empfinden nach um et-
wa 50 Prozent. Nach weiteren zehn Minuten 
sei der Kopfschmerz so gut wie verschwun-
den gewesen.

Zwei Monate später, nach regelmäßiger 
Durchführung der Übungen, erlebe sie sich 
nun so, als sei sie dauerhaft in einer Kraft 
eingebettet, die ihr das Gefühl gebe, dass ihr 
nichts passieren könne. 

Ein Jahr später berichtet sie, dass sie seither 
komplett von Panikattacken verschont ge-
blieben sei. Wenn sich die ersten Anzeichen 
bemerkbar machten, würde sie sich wie ge-
lernt ihrem Feinstoffkörper zuwenden und 
dabei spüren, wie sie wieder zu sich komme, 
sich etwas in ihr zurechtrücke und sie sich 
beruhige. 

Fazit

Durch die Einbeziehung des feinstofflichen 
Körpers erhalten Therapeuten mit Subtle Bo-
dy Balance eine grundlegend neuartige Mög-
lichkeit, das psychische Wohlbefinden ihrer 
Patienten schnell und effektiv zu verbessern. 
Mit Hilfe der Übungen können die Patienten 
erstmals ein Bewusstsein für ihren feinstoffli-
chen Körper entwickeln und sich diesem ei-
genständig zuwenden. Allein dies wirkt sich 
spürbar positiv auf das Wohlbefinden der 
Patienten aus. Die Wirkung von Subtle Body 
Balance wurde durch eindeutige und repro-
duzierbare Ergebnisse auch mit der schulme-
dizinisch anerkannten Methode der HRV-
Messung nachgewiesen. Die Messungen sind 
damit ein weiterer Hinweis auf die Existenz 
des von der Naturwissenschaft noch weitge-
hend unbeachteten feinstofflichen Teils des 
Menschen – unseres feinstofflichen Körpers. 
Sie zeigen, wie wichtig es ist, dass wir uns 
unseres Feinstoffkörpers bewusst werden 
und ihm Aufmerksamkeit schenken.

Ronald Göthert
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erforscht seit Anfang der Neunzigerjah-
re die Zusammenhänge der feinstoffli-
chen Wirklichkeit in Bezug zum Men-
schen. Er entwickelte aus seiner For-
schung und seinen Erfahrungen ver-
schiedene Therapien für den Feinstoff-
körper, mit denen dieser von Verletzun-
gen und Belastungen befreit werden 
kann: die Feinstofftherapie nach der 
Göthert-Methode und die Anwendung 
„Subtle Body Balance“. Seine Mission ist 
es, so viele Menschen wie möglich wie-
der mit ihrem vernachlässigten fein-
stofflichen Körper in Verbindung zu 
bringen. In Seminaren, Beratungen und 
Ausbildungen gibt Ronald Göthert die 
jahrzehntelange Praxiserfahrung weiter. 

Kontakt:
kontakt@goethert.de
www.göthert-methode.de

Ronald Göthert 
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