


Eine innere Leere, Dunkelheit oder Kalte
in sich zu spiiren, sich selbst nicht mehr
zu erleben oder sich entfremdet zu fiihlen
- das sind Aussagen von Patienten, die ich
in der Praxis immer wieder hore. Heutzutage
haben viele Menschen den Zugang zu sich
selbst, zu ihrem inneren Leben, verloren. Die
Anwendung ,,Subtle Body Balance* nach der
Gothert-Methode ermdglicht es, den Patien-
ten auf einer Ebene zu erreichen, wo man
nur schwer mit Gesprachen, Medikamenten
oder Korpertherapien hingelangt. Durch die
Wahrnehmung des eigenen feinstofflichen
Korpers kommen sich die Patienten selbst
wieder nadher und erleben Geborgenheit und
ein verloren geglaubtes Urvertrauen.

Es gilt als klassische Frage in der Medizin
oder bei psychotherapeutischen Sitzungen:
Wie fuhlen Sie sich? Was nach einer bana-
len Frage klingt, ist fir viele Patienten gar
nicht leicht zu beantworten. Ein Kernpro-
blem vieler Menschen, die psychisch leiden,
ist, dass sie den Kontakt zu ihrem Inner-
sten weitgehend verloren haben. Sie finden
keinen Weg mebhr, sich auf sich selbst zu
besinnen und die eigenen Gefilihle bewusst
zu erleben. Selbst in der klassischen Thera-
pie fallt es ihnen oft schwer, den Zugang zu
dem zu finden, was sie berlihrt und bewegt,
und damit zu ihrer ureigenen Lebensfreude.

In dem Zustand, von sich getrennt zu
sein, lassen sich auch auBere Probleme
nur schwer I6sen. Entscheidungen fallen
schwer, es fehlt die innere Orientierung,
man findet die Antworten nicht mehr in sich

selbst. Viele Menschen klagen (ber krei-
sende Gedanken, die oft negativ oder dis-
ter, sorgend oder angstlicher Natur sind.
Ohne den Zugang zum Inneren ist der Ver-
stand auf sich allein gestellt, véllig Gberfor-
dert und findet deshalb keine Ruhe.

Oft erinnern sich die Betroffenen an eine
Zeit zurtick, meist in der Kindheit, wo
sie noch etwas Warmes und Lebendiges
in ihrer Brustmitte gesplrt haben, ein
Vertrauen ins Leben und die Fahigkeit,
Freude aus sich heraus zu empfinden. Mit
den Jahren geht haufig diese urspriingli-
che innere Lebendigkeit verloren. Es kén-
nen einschneidende Lebenssituationen
oder traumatische Erfahrungen sein, die
den Kontakt zum eigenen Inneren stéren
oder gar trennen. Ebenso Krankheiten,
Operationen sowie langanhaltende Pha-
sen von Stress. Haufig wird es auch ledig-
lich vergessen, diesen wichtigsten Kontakt
zu sich selbst zu pflegen. Irgendwann
stellt man fest, dass es in einem dunkler
geworden ist, das Leben mihsamer und
farbloser.

Es gibt tatsachlich eine Ebene, auf der man
sich ,verlieren“ kann. Meiner Erfahrung
nach findet dieses ,,Sich-Abhandenkom-
men“ im Feinstofflichen des Menschen
statt und kann auch hier gelést werden.

Die Auswirkungen kdnnen vielfaltig sein.

© Ronald Gothert

Folgende Anzeichen begegnen mir in mei-

ner Praxis immer wieder:

e fehlende innere Orientierung, mangelnde
Entscheidungsfahigkeit

e wenig Vertrauen ins Leben oder in sich
selbst

e Gedanken kommen nicht zur Ruhe

e innere Anspannung, die sich auf den
Korper Ubertragt

e Angste

e Energiemangel

e Freudlosigkeit

e innere Leere oder Abwesenheit

e Einsamkeit, auch unter Menschen

e tiefe Sehnsucht, undefinierbarer innerer
Schmerz

e Geflihl von Schutzlosigkeit oder
eines aufgebauten ,,Panzers* vor der
AuBenwelt

Wie kann man Patienten am besten helfen,
die in so einem Zustand nach therapeuti-
scher Hilfe suchen? Oft sind sie von ihrer
auBeren Lebenssituation Uberwaltigt oder
damit beschéftigt, vergangene Ereignisse
aufzuarbeiten. Der Fokus wird dann oft dort
hingelenkt. Ihr Kernproblem, dass sie den
Zugang zu sich selbst und zu ihrer inneren
Lebendigkeit verloren haben, bleibt dabei
jedoch schwer anzugehen. Denn was bedeu-
tet das eigentlich, ,sich selbst spiren“? Wie
kommt man sich wieder naher? Unsere Spra-
che kennt viele Redewendungen, die auf
diese Zustédnde hindeuten, etwa ,,neben sich
stehen* oder ,,bei sich, in seiner Mitte” sein.
Diese Empfindungen bleiben nur schwer
fassbar, bis man die feinstoffliche Ebene des
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Menschen in die Therapie mit einbezieht und
sich die Empfindungen von innerer Leere
oder Fille, Kalte oder Warme auch haptisch
erfassen, tasten und verandern lassen.

Seit Uber 30 Jahren erforsche ich einen
Bereich des Menschen, der zwar seit Jahr-
tausenden etwa in &stlichen Philosophien
und Kulturen bekannt ist, aber in der west-
lichen Welt noch kaum Beachtung findet:
den feinstofflichen Koérper, der den physi-
schen Koérper durchdringt und umgibt. Seit
Jahrzehnten wende ich neu entwickelte
therapeutische Ansétze an, die die fein-
stofflichen Schichten von Belastungen und
Verletzungen befreien. Seit 2008 vermittele
ich in mehrjahrigen Ausbildungen die Fein-
stofftherapie nach der Géthert-Methode, die
beispielsweise nach traumatischen Erfah-
rungen entstandene innere Unordnung auf
feinstofflicher Ebene beheben kann.

Was sich Gber die Jahre als besonders
wesentlich herauskristallisiert hat: dass
der Mensch ein Bewusstsein von seinem
Feinstoffkdrper bekommt und dass dieser
Feinstoffkdrper eine bewusste Zuwendung
erfahrt. Fir diesen Zweck wurde die Anwen-
dung ,Subtle Body Balance” entwickelt,
die Therapeuten in kurzer Zeit erlernen und
in verschiedenste andere Therapieformen
integrieren kdénnen.

Der feinstoffliche Ko&rper, um den es
bei ,Subtle Body Balance” geht, ist die
Schicht, die den physischen Kérper bis in
etwa 15cm Entfernung durchdringt und
umgibt. In der Yoga-Lehre ist er als Pra-
namaya Kosha oder Energiehiille bekannt,
denn hier ist unsere Lebensenergie zu
finden. Ich verwende gerne den Begriff
»feinstofflich”, weil dieser Teil von uns tat-
sachlich stofflich ist und haptisch erfahr-
bar. Und genau um diese Erfahrbarkeit geht
es bei ,,Subtle Body Balance®.

Welche tiefgreifende Wirkung allein die
Bewusstwerdung des Feinstoffkérpers flr
einen Patienten haben kann, erstaunt mich
immer wieder. In dem Augenblick, wo er
diese feinere Schicht von sich erstmals mit
der Hand ertastet, sprt er sich selbst und
kommt zu sich. Aus dem Grund bezeichne
ich den feinstofflichen Korper als ,,den
Schllssel zu unserem inneren Leben*. Mit
Hilfe der Anwendung auf der Liege durch
den Therapeuten wird der Effekt verstarkt,
und durch regelméaBige Zuwendung zum
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eigenen Feinstoffkdrper mittels der Ubun-
gen wird das Ergebnis nachhaltig. Es ist
oft als ware ein Schalter umgelegt wor-
den. Eine andere Selbstwahrnehmung, ein
verbessertes Wohlempfinden, mehr innere
Stabilitat und eine veranderte Lebensper-
spektive sind oft zu beobachten. Denn das
Kernproblem, sich selbst abhandengekom-
men zu sein, wird haufig auf die auBeren
Probleme projiziert. Sobald der Patient wie-
der mehr ,,bei sich* ist und sich selbst auf
feinstofflicher Ebene splrt, scheinen seine
Probleme plétzlich viel kleiner und lésbar
zu sein. Lebenskrafte werden frei und eine
Vielzahl an positiven Prozessen kdénnen in
Gang gesetzt werden.

Mit etwas Ubung I&sst sich der Zustand des
Feinstoffkérpers auch haptisch wahrneh-
men: Wer ihn regelmaBig ertastet, wird fest-
stellen, dass dieser sich je nach Situation
und Tagesform anders anflihlt. Bei ange-
spannten Patienten nimmt die geschulte
Hand diese Schicht meist als verdichtet
und zusammengezogen wahr, bei erschopf-
ten Menschen als starr oder fest, und bei
denjenigen, die sich verletzlich und schutz-
los fiihlen, als schwaches Feld, das in sei-
ner Struktur wie ,ausgefranst” ist. Nun
kénnte man meinen, dass der Feinstoffkor-
per unseren inneren Zustand widerspiegelt,
aber es ist vielmehr andersherum: Wir fiih-
len uns so, WEIL der Feinstoffkérper sich
gerade in diesem Zustand befindet.

Das Gute ist, dass der Feinstoffkdrper
sich durch gezielte Zuwendung oft binnen
Minuten regenerieren kann. Dabei reicht
allerdings eine rein mentale Aufmerksam-
keit nicht aus — entscheidend ist der manu-
elle Ansatz und die haptische Erfahrung.
Bereits wahrend der Ubungen, wo der Pati-
ent Stick fur Stick das Bewusstsein flr
seinen Feinstoffkérper entwickelt, beginnt
sich sein Zustand zu verandern. Dieser Pro-
zess setzt sich dann auf der Liege fort.

Interessanterweise ist der Effekt der fein-
stofflichen Arbeit nicht nur dem Patien-
ten vorbehalten. Therapeuten, die diese
Anwendungsform erlernt haben und anwen-
den, berichten immer wieder von positi-
ven Verdnderungen in ihrer Lebensqualitat.
Die Beschaftigung mit ihrem Feinstoffkor-
per und dem der Patienten hilft ihnen, im

anstrengenden Arbeitsalltag bei sich zu blei-
ben und Erschépfung vorzubeugen. Durch
jede Anwendung sowie durch die Ubungen,
die zusammen mit den Patienten durchge-
flhrt werden, kommen auch die therapieren-
den Personen wieder in die innere Balance
und in Kontakt mit ihrer eigenen Kraftquelle.

Der Ablauf und die Wirkungsweise von
»Subtle Body Balance” lasst sich am bes-
ten Uber einen Fall aus meiner Praxis nach-
vollziehen. Die Patientin ist Mitte 30 und
bezeichnet sich selbst als hochsensibel.
Sie berichtet davon, seit langerem arbeits-
unfdhig und in psychotherapeutischer
Behandlung zu sein. Sie leide unter Angs-
ten, emotionaler Instabilitat und einer aus-
gepragten Empfindlichkeit. Tatigkeiten wie
das Einkaufen seien schon eine Herausfor-
derung, weil sie sich davon ,energetisch
Gberwaltigt* fuhle. Das Gefihl, schutzlos
zu sein und innerlich alleingelassen, wiirde
sie belasten — und sie méchte gerne selbst
etwas dagegen unternehmen.

Schritt 1: Die Theorie

Zu Anfang erklare ich, dass es bei dieser
Anwendung um den feinstofflichen Kérper
geht, der unseren physischen Kérper durch-
dringt und umgibt und die Ebene unseres
Wohlempfindens ist. Die Theorie zu Anfang
ist wichtig, um den Verstand mitzuneh-
men. Hierbei gibt es héaufig schon erste
Aha-Momente, denn das Feinstoffliche ist
eine Ebene, die wir eigentlich alle kennen.
Wir weichen beispielsweise zurlick, wenn
uns eine Person, die uns unangenehm ist,
zu nahekommt. Ist unser Feinstoffkorper
jedoch in einem schlechten Zustand, kann
er seine Aufgabe nicht mehr erfiillen, uns
vor unerwiinschten Einfliissen zu schiitzen
und mit Lebensenergie zu versorgen. Die
Patientin erkennt, dass dies der Grund sein
konnte, dass sie sich von auBeren Einwir-
kungen oft so , Uberfallen* fuhlt.

Schritt 2: Ertasten des Feinstoffkorpers
und Ubungen zur inneren Balance

Im néchsten Schritt geht es darum, die fein-
stofflichen Schichten auch kérperlich zu
erfahren. Ich gebe eine erste Anleitung und
demonstriere, wie die Hand von der Seite
herkommend vor die Brustmitte gefiihrt
wird. Bei dieser Ubung dirfen die Patien-
ten beobachten, ob dort etwas wahrnehmbar
ist. Manche spiren im ersten Moment noch
nichts, kurz darauf aber ein Kribbeln und
Warmegefiihl in der Hand. Nach weiteren



Hinweisen nehmen sie etwas wie eine Ober-
fliche oder Grenze wahr. Diese Patientin
beschreibt sofort eine pulsierende Warme,
die ihrer Handinnenflache entgegenkommt.
Wenn sie den Abstand leicht variiere, merke
sie einen Punkt, ab dem ein Druck entstehe,
wenn die Hand versuche, naher zu kommen.
Wie ein Ballon, der zusammengedriickt wird,
so beschreibt sie es. Wahrend sie erzahlt,
zeigt sich neue Farbe im Gesicht der anfangs
etwas zusammengefallen wirkenden Person,
sie erscheint kraftiger und prasenter. Weitere
Ubungen folgen, die die innere Balance und
den Zugang zur eigenen Energie férdern.

Schritt 3: Die Arbeit auf der
Behandlungsliege

Als nachstes legt sich die Patientin fir eine
ca. 20-minitige Anwendung auf die Behand-
lungsliege. Ziel dieser Anwendung ist es,
dass die Person ein (erweitertes) Bewusst-
sein von ihrem Feinstoffkérper bekommt.
Anders als bei Behandlungen fiir den phy-
sischen Korper wird die Patientin hier nicht
direkt berlihrt, sondern es findet ein rein
feinstoffliches Abtasten ihres Feinstoffkor-
pers durch den Therapeuten statt. Diese
Berlihrung splrt die Patientin deutlich,
obwohl meine Hand wéhrend dieses Prozes-
ses in einem Abstand von 10 bis 15 cm von
ihrem Korper entfernt bleibt. Sie ist erstaunt,
dass sie auch mit geschlossenen Augen
genau mitbekommt, wo sich meine Hand
Gber ihrem Korper befindet. Ein wichtiger
Unterschied zu vielen Formen der Energie-
arbeit ist, dass bei dieser Feinstoffarbeit kein
Energieaustausch stattfindet — eine Aktivie-
rung des Feinstoffkorpers findet statt, ohne
gezielte Intervention des Therapeuten. Man
kann sich das vorstellen wie ein Signal, wie
bei einer Stimmgabel, die durch einen glei-
chen Ton zu vibrieren beginnt. Der Feinstoff-
korper reagiert auf einen Impuls, kommt in
eine gesunde Aktivitat und kann sich entfal-
ten. Auf der Liege fiihlt es sich so an, als
wirde der Kérper mit einer warmen Substanz
aufgefillt werden. Ein warmes, lebendiges
Polster um den ganzen Kérper herum wird
den Patienten bewusst. Viele verwenden das
Bild von dem bekannten ,Michelin-Mann-
chen, um ihr Geftihl zu beschreiben.

Nach der Anwendung auf der Liege sitzend,
sagt die Patientin, sie fiihle sich behitet
und rundum geschitzt. Vor allem aber: ,Ich
spiire wieder Leben in mir.“ Von wo das aus-
geht, frage ich. Sie Uberlegt kurz und zeigt
auf ihre Brustmitte.

Nach einigen Wochen telefonieren wir und
sie berichtet von der anhaltenden Lebens-
freude, die sie seither erlebt habe. Seit den

Anwendungen hatte sie keine Angstanfalle
mehr gehabt, und nach regelméaBiger Durch-
fihrung der von mir gezeigten Ubungen
fuhle sie sich von Mal zu Mal innerlich stabi-
ler. Sogar ihre Wahrnehmung habe sich ver-
andert, die Farben und Konturen erschienen
ihr intensiver. Gleichzeitig wiirde das AuBere
sie nicht mehr so bedrédngen und Uberwal-
tigen. Sie sei unternehmungslustiger gewor-
den, sogar das U-Bahn-Fahren empfinde sie
als nicht mehr so belastend, sie hatte ihren
eigenen Schutzraum. Ein beruflicher Neuan-
fang sei denkbar. Eines wiirde sie besonders
bewegen: Beim Blick in den Spiegel sehe sie
ihre Augen wieder leuchten.

Das Fallbeispiel macht deutlich, was das
Ziel der Anwendung ist. Die Arbeit mit dem
Feinstoffkorper hat aber auch einen messba-
ren positiven Effekt auf das vegetative Ner-
vensystem, sowohl beim Patienten als auch
beim Therapeuten: Aktuell findet eine Studie
zur Wirksamkeit von ,,Subtle Body Balance*
mittels Herzratenvariabilitatsmessungen
statt [1]. Erste Beobachtungen zeigen, dass
bei Patienten eine Starkung des vegetati-
ven Nervensystems festgestellt werden kann.
Bereits wahrend der Ubungen ist ein posi-
tiver Effekt messbar. Durch die Arbeit auf
der Liege findet eine intensive Erholung und
Regenerierung statt, die Rhythmen im Kér-
per kommen in eine Koharenz und Synchro-
nisierung. Die Herzrate senkt sich, der Atem
wird tiefer, die respiratorische Sinusarrhyth-
mie setzt immer wieder ein. Die Aktivierung
des Parasympathikus zeigt sich (ber einen
starken Anstieg der HF-Werte (High Fre-
quency). Der pNN50-Wert, der als MaB fir
die Vagus-Aktivitét und die generellen Reser-
ven gilt, steigt ebenfalls wahrend der Anwen-
dung weit Uber den Tagesdurchschnitt,
teilweise sogar hdher als im Tiefschlaf. Was
sich jedoch vom Schlaf oder von bekann-
ten Entspannungsmethoden unterscheidet
ist, dass sich bei dieser Anwendung paral-
lel zu der starken Vagus-Aktivierung auch
die LF (Low Frequency) Werte deutlich erho-
hen, die mit geistiger Aktivitat in Verbindung
gebracht werden. Und ebenso im VLF (Very
Low Frequency) Bereich, der fir die musku-
laren Kraftreserven steht. Somit steigen die
Total-Power-Werte auf bemerkenswerte Weise
an. Dies passt zu der Riickmeldung von Pati-
enten, dass sie sich infolge der Anwendung
sowohl tief entspannt als auch innerlich pra-
sent, leistungsfahig und korperlich gestarkt
fuhlen. Auch von einer gréBeren Vitalitat und
verbesserten Erholungsfahigkeit wird in dem

gemessenen Zeitraum nach den Anwendun-
gen berichtet, sowie von Messungen belegt.

»Subtle Body Balance” gibt dem Therapeu-
ten ein effektives Werkzeug an die Hand, mit
dem den Patienten geholfen werden kann,
sich selbst zu spiren und in kurzer Zeit wie-
der zu sich, in ihre innere Mitte zu kommen.
Die Methode erméglicht es dem Therapeu-
ten, das Wohlbefinden der Patienten unmit-
telbar positiv zu beeinflussen. Der Schlissel
dazu ist die Wahrnehmung und Aktivie-
rung des feinstofflichen Koérpers. Der Thera-
peut baut so eine positive Erfahrungsebene
in die Therapie ein. Die Ubungen ermach-
tigen auBerdem den Patienten, unabhangig
von Therapeuten aktiv etwas fiir seine innere
Stabilitat tun zu kdnnen.

Ronald Géthert
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