Psychisches Wohlbefinden

Der feinstoffliche Korper

Schlussel zu einem positiven Lebensgefuhl

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

Man konnte es als Defizit unserer Kultur be-
zeichnen, dass wir vor lauter Geschaftigkeit
im AuReren 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 spuren sich nicht
mehr, erleben in sich Dunkelheit, Leere oder
Kalte oder fuhlen 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 ungeldstes Ratsel unserer
Gesellschaft, auf welche Weise ein positives
inneres Lebensgefiihl dauerhaft zu errei-
chen ist. Denn Eigenschaften wie natdrliche
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 kénnen sich viele Men-
schen noch an eine Zeit erinnern, wo sie et-
was Warmes und Lebendiges in der Brust-
mitte gesplrt 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 miihsamer und farbloser. Es kdn-
nen traumatische Ereignisse sein, die zu die-
sem Zustand fuhren, oder auch Krankheiten,
Operationen, langanhaltende Phasen von
Stress.

Der Schlussel liegt im
Feinstofflichen

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

Durch die Wahrnehmung des eigenen fein-
stofflichen Kérpers und die bewusste Zu-
wendung zu ihm kommen sich die Men-
schen selbst wieder naher und erleben Ge-
borgenheit und ein verloren geglaubtes Ur-
vertrauen. Méglich wird dies mit der Anwen-
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dung ,Subtle Body Balance* nach der
GoOthert-Methode. Mit ihr lassen sich Patien-
ten auf einer Ebene erreichen, wo man mit
Gesprachen, Medikamenten oder Kérperthe-
rapien nur schwer hingelangt. Zudem gibt
sie den Patienten die Mdglichkeit, sich selbst
zu helfen. Daflr braucht es keine besondere
Begabung, aufwandige Schulung oder jah-
relange Meditationspraxis. Haufig treten
schon nach drei Anwendungen sowie der
Durchfiihrung der Ubungen wiinschenswer-
te Veranderungen ein. Die positiven Effekte
sind durch Herzratenvariabilitatsmessungen
nachgewiesen.

Unsere tastbare innere Mitte

Doch gehen wir erst mal einen Schritt zu-
rick. Was bedeutet es eigentlich, ,sich
selbst zu spiren*? Wie kommt man sich
wieder naher? 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 Korper ist die Schicht, die
den physischen Kérper bis in etwa 15 Zenti-
meter Entfernung umgibt und auch durch-
dringt. In der Yoga-Philosophie ist er als
Pranamaya Kosha oder Energiehille be-
kannt, denn hier ist unsere Lebensenergie zu
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finden. Ich verwende gerne den Begriff
feinstofflich, weil dieser Teil von uns tatsach-
lich stofflich ist und haptisch erfahrbar. Und
genau um diese Erfahrbarkeit geht es bei
Subtle Body Balance.

Welch tiefgreifende Wirkung allein die Be-
wusstwerdung des Feinstoffkérpers fiir ei-
nen Patienten haben kann, erstaunt mich
immer wieder. Oft ist es so, als wadre ein
Schalter umgelegt worden: Eine andere
Selbstwahrnehmung, ein  verbessertes
Wohlempfinden, mehr innere Stabilitat und
eine veranderte Lebensperspektive stellen
sich ein.

Unser Wohlgefihl hat so gesehen eine tast-
bare Ebene. Die ,innere Mitte,” nach der wir
oft so verzweifelt suchen, kénnen wir férm-
lich anfassen lernen. Zu diesem Zweck wur-
de die Anwendung ,Subtle Body Balance*
entwickelt, die Therapeuten in kurzer Zeit er-
lernen und in verschiedene andere Thera-
pieformen integrieren kénnen - und von der
sie wahrend der Behandlung sogar selbst
profitieren [1].

Der Ablauf von
Subtle Body Balance

Empfohlen wird eine Terminsequenz von
drei Terminen a 40 Minuten innerhalb von
sieben bis zehn Tagen. Die Ubungen, die ver-
mittelt werden, sollten vom Patienten bes-
tenfalls etwa zwei Wochen lang tdglich
durchgefihrt werden, dann nach einer Pau-
se wieder eine Zeit lang tdglich, bis sich eine
innere Stabilitat und Balance als neue Nor-
malitat einpendeln. Spdter kénnen die
Ubungen nach Bedarf angewendet werden.

Erster Schritt: Theorie

Etwas Theorie zu Beginn ist wichtig, um den
Patienten auch auf Verstandesebene in die-
ses meist neue Feld mitzunehmen. Hierbei
stellen sich haufig schon erste Aha-Momen-
te ein, denn das Feinstoffliche ist etwas, das
wir unbewusst alle kennen. Wir weichen bei-
spielsweise zurlick, wenn uns eine Person,
die uns unangenehm ist, zu nahekommt. Ist
der Feinstoffkdrper gesund, kann er uns vor
auBeren Einflissen schitzen und mit Le-
bensenergie versorgen. Ist er in einem
schlechten Zustand, sind wir diinnhdutig, er-
schopft oder dauerhaft angespannt. Wah-
rend der Therapeut dies erklart, knlpft der
Patient an eigene Erfahrungen mit dem

Feinstofflichen an und beginnt, zu seinem
Inneren zu blicken.

Zweiter Schritt: Feinstoffkérper ertasten

und Ubungen zur inneren Balance

Im ndchsten Schritt geht es darum, den
Feinstoffkérper haptisch zu erfahren. Der
Therapeut demonstriert die Vorgehenswei-
se: Die rechte Hand wird von der Seite kom-
mend, achtsam und mit einer Handbreit Ab-
stand zum physischen Korper vor die Brust-
mitte gefiihrt. Der Patient soll beobachten,
ob dort etwas wahrzunehmen ist. Manche
splren zu diesem Zeitpunkt noch nichts,
kurz darauf aber ein Kribbeln in der Hand
sowie Wdrme. Dann, nach weiteren Hinwei-
sen, splren sie etwas wie eine Oberflache
oder Grenze.

Wenn sich die Patienten ihrer vergessenen
feinstofflichen Ebene bewusst werden, ist
das oft ein besonderer Moment. Sie erleben
sich ganzheitlicher und prasenter. Sie kom-
men dabei in eine Frequenz, wo die Gedan-
ken schweigen und sie mit gesteigerter
Wachheit im Hier und Jetzt sein kénnen. Das
Erleben von innerer Stille, von Frieden und
Geistesgegenwart wird auch mit langer Me-
ditationspraxis angestrebt - hier ist es in
kurzer Zeit durch den Zugang zum eigenen
Feinstoffkdrper mdglich.

Im Verlauf der Termine werden vier aufei-
nander aufbauende Anleitungen vermittelt.

Diese Ubungsschritte sind so konzipiert,
dass parallel zur Verfeinerung der Wahrneh-
mung des eigenen Feinstoffkérpers eine in-
nere Balance hergestellt wird, die sich posi-
tiv auf dessen Zustand auswirkt. Der Fein-
stoffkorper reagiert sehr schnell auf die ma-
nuelle Zuwendung. Damit geht eine Verbes-
serung des inneren Wohlbefindens einher.
Erlebt man sich beispielsweise zu Anfang
noch angespannt, kann man feststellen,
dass der Feinstoffkérper sich ebenso dicht
und zusammengezogen anfiihlt. Nach den
jeweiligen Ubungsschritten dehnt er sich
merklich aus und wird geschmeidiger. Ent-
spannung und innere Ruhe stellen sich ein.
Wahrend dieser Entwicklung versteht der
Patient, dass er durch die Fahigkeit, sich
dem eigenen Feinstoffkérper zuzuwenden,
das eigene Wohlempfinden selbst in der
Hand hat.

Dritter Schritt: Anwendung auf der
Behandlungsliege

Nach den ersten Wahrnehmungserfahrun-
gen des Patienten erfolgt eine circa 20-mi-
nitige Anwendung auf der Liege. Dabei wird
der gesamte Feinstoffkdrper des Patienten,
in einem Abstand von circa 15 Zentimeter
vom Kérper, von Kopf bis FuB mit der Hand
des Therapeuten abgetastet und aktiviert.
Patienten duRRern sich oft erstaunt daruber,
dass sie auch bei geschlossenen Augen ge-
nau wahrnehmen kénnen, wo sich die Hand
des Therapeuten gerade befindet, obwohl
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der physische Korper nie bertihrt wird. Auf
diese Weise entsteht ein (erweitertes) Be-
wusstsein vom Feinstoffkdrper. Als Thera-
peut darf man erleben, wie ein zundchst
schwacher oder verdichteter Feinstoffkdrper
sich unter der Hand entfaltet. Der Patient
splrt diesen wie ein lebendiges Polster um
den ganzen Kérper 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 Feinstoffkérper belegen: Aktuell
findet eine Studie zur Wirksamkeit von Subt-
le Body Balance mittels Herzratenvariabili-
tatsmessungen (HRV) statt [2]. Die HRV-
Messung gilt als objektives Mal3 fir die kor-
perliche und psychische Grundverfassung
und zeigt auf, was forderlich wirkt. Bei Lang-
zeitmessungen mit Probanden wurde eine
Starkung des vegetativen Nervensystems
festgestellt. Der Effekt der Anwendung Subt-
le Body Balance weist in der HRV ein stark
ausgepragtes, wiederholbares Muster auf -
ein Beispiel ist unten zu sehen. Die vier Fra-

Feinstoffarbeit ist nicht gleich Energiearbeit

An dieser Stelle méchte ich anmerken, dass sich die Feinstoffarbeit nach der Gothert-
Methode stark von den verschiedenen Formen der Energiearbeit unterscheidet. Teilneh-
mende der Weiterbildung, die eine Form der Energiearbeit praktiziert haben, stellen dies
oft Uberrascht fest, wenn sie erstmals mit dem eigenen Feinstoffkrper 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 Feinstoffkdrper. Man
kann sich das vorstellen wie ein Signal, ahnlich einer Stimmgabel, die durch einen glei-
chen Ton zu vibrieren beginnt — der Feinstoffkérper bekommt den Impuls fir eine ge-
sunde Aktivitdt.

gezeichen auf der Lebensfeuer-Grafik zeigen
den Zeitraum des Subtle Body Balance-Ter-
mines an: Theorie, Ubungen, Anwendung
und Nachgesprach. Die aufgefiihrten Werte
wurden wahrend der Anwendung auf der
Liege gemessen.

Bereits wahrend der Ubungen 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 Kérper kommen in eine Ko-
harenz 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 Uber ei-
nen starken Anstieg der High Frequency-
Werte (HF), hier im Beispiel um 483 Prozent.
Der pNN50-Wert, der als MaR fir die Vagus-
Aktivitat gilt, steigt ebenfalls wahrend der

Anwendung weit (ber den Tagesdurch-
schnitt, teilweise sogar héher als im Tief-

Zeit: 17:47 - 18:09
Dauer: 00:22

Notiz: Proband: SBB Anwendung - Liege

o 9
a2 B
S o

14
w
&

o ¢
I
o

LEBENSFEUER

e 9o
s @

Total Power: 7.033 msec? (+124% Tag 9)
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LF: 1.472 msec? (21%) (+24% Tag @)
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schlaf.

Mittlere HR gesamt: 56,23 BpM (-35% Tag @)
Minimale Herzrate: 43,29 BpM
Maximale Herzrate: 92,74 BpM
PNN50: 62,56 % (+600% Tag @)

Bei dieser Probandin ist die Vagus-Aktivitat
um 600 Prozent héher 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
I erhéhen, die mit geistiger Aktivitat in Verbin-

dung gebracht werden. Das gleiche zeigt
sich im Very-Low-Frequency-Bereich (VLF),
g der flr die muskularen Kraftreserven steht.

Somit steigen die Total-Power-Werte auf be-
merkenswerte Weise an.

g Man kann von einer Starkung des Gesamt-

ﬂ systems innerhalb einer tiefen Ruhe und ei-
nem HochstmaB an kérperlicher Okonomie

sprechen. Dies passt zu der Rickmeldung

PULSE

von Patienten, dass sie sich infolge der An-
wendung sowohl tief entspannt als auch in-
nerlich prasent, leistungsfahig und kérper-
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Abb. 1: Herzratenvariabilitdtsmessung bei einer Subtle Body Balance Anwendung  © Autonom Health

litdt und verbesserte Erholungsfahigkeit
werden in dem gemessenen Zeitraum nach
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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 Uber Tiefschlafniveau, die durch die
Aktivierung des feinstofflichen Koérpers mog-
lich zu sein scheint, belegt einen wesentli-
chen Vorteil der Erganzung verschiedenster
Therapien durch Subtle Body Balance. Die
wichtige Rolle des Vagusnervs flr die kor-
perliche und psychische Gesundheit ist mitt-
lerweile weit bekannt - er wird als Ruhenerv
bezeichnet, weil unter seinem Einfluss Ent-
spannung eintritt, ebenso als Wohlfuhinery,
weil er die Produktion von Neurotransmit-
tern wie Serotonin und Dopamin beeinflus-
sen soll, und als Selbstheilungsnerv, da
samtliche Autoregulations- und Heilungs-
prozesse im Vagotonus stattfinden.

Fallbeispiel zur Anwendung bei
einer Angststérung

Die positiven Effekte der Anwendung zeigen
sich auch in einem konkreten Fallbeispiel. Es
stammt aus der Praxis von Dr. Kathrin Nieter,
Facharztin fir 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-jahrige Patientin, um die
es hier geht, leidet seit sie sich erinnern kann
an innerer Anspannung und Angsten. Letz-
tere duBRerten 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 kénne, berichtet sie.

Fir die Symptome konnte keine kdrperliche
Ursache festgestellt werden. Die Patientin
hat laut Ihrer Aussage bereits zahlreiche The-
rapien durchlaufen und unterschiedliche
MaBnahmen versucht, um die Angste einzu-
dammen - mit maRigem 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 erhdlt
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

Glicksgefiihl, das sie kaum in Worte fassen
kénne. Sie spire ein warmes Vibrieren und
ein angenehmes FlieRen um sich herum. Et-
was in ihr sei wieder lebendig geworden.

Ein paar Wochen spater erzahlt sie von dem
Einsatz der Ubungen 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 spater, nach regelmaRiger
Durchfiihrung der Ubungen, erlebe sie sich
nun so, als sei sie dauerhaft in einer Kraft
eingebettet, die ihr das Geflihl gebe, dass ihr
nichts passieren kénne.

Ein Jahr spater berichtet sie, dass sie seither
komplett von Panikattacken verschont ge-
blieben sei. Wenn sich die ersten Anzeichen
bemerkbar machten, wirde sie sich wie ge-
lernt ihrem Feinstoffkérper zuwenden und
dabei splren, wie sie wieder zu sich komme,
sich etwas in ihr zurechtriicke und sie sich
beruhige.

Fazit

Durch die Einbeziehung des feinstofflichen
Korpers erhalten Therapeuten mit Subtle Bo-
dy Balance eine grundlegend neuartige M&g-
lichkeit, das psychische Wohlbefinden ihrer
Patienten schnell und effektiv zu verbessern.
Mit Hilfe der Ubungen kénnen die Patienten
erstmals ein Bewusstsein fur inren feinstoffli-
chen Kérper entwickeln und sich diesem ei-
genstandig zuwenden. Allein dies wirkt sich
splrbar 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 Kérpers.
Sie zeigen, wie wichtig es ist, dass wir uns
unseres Feinstoffkdrpers bewusst werden
und ihm Aufmerksamkeit schenken.

Ronald Gothert

Ronald Géthert

erforscht seit Anfang der Neunzigerjah-
re die Zusammenhadnge der feinstoffli-
chen Wirklichkeit in Bezug zum Men-
schen. Er entwickelte aus seiner For-
schung und seinen Erfahrungen ver-
schiedene Therapien fur den Feinstoff-
korper, mit denen dieser von Verletzun-
gen und Belastungen befreit werden
kann: die Feinstofftherapie nach der
Gothert-Methode und die Anwendung
»Subtle Body Balance®. Seine Mission ist
es, so viele Menschen wie mdglich wie-
der mit ihrem vernachlassigten fein-
stofflichen Koérper in Verbindung zu
bringen. In Seminaren, Beratungen und
Ausbildungen gibt Ronald Géthert die
jahrzehntelange Praxiserfahrung weiter.

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

Zum Weiterlesen

Ronald Géthert: Entdecke deinen Fein-
stoffkdrper: Das Praxisbuch fiir Schutz
und Starkung der Lebensenergie.
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