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Ein Schllssel zu tiefer Regeneration

Uber den feinstofflichen Kérper das vegetative Nervensystem starken

//*

Wenn sie einen Wunsch frei hatten, wiir-
den sich viele Menschen wohl ewige Ju-
gend wiinschen. Sich lange Zeit leistungs-
fahig und vital zu fiihlen, ist ein erstrebens-
wertes Ziel. Dieses ist jedoch in unsicheren
Zeiten, in denen stressbedingte Erkrankun-
gen rapide zunehmen, nicht leicht zu errei-
chen. Der Bedarf nach Methoden zur Rege-
neration und Selbstregulation ist groR.

Als Schlssel erweisen kénnte sich nun aus-
gerechnet ein Teil von uns Menschen, von
dem die meisten gar nicht wissen, dass es
ihn gibt. Der Feinstoffkdrper scheint das ve-
getative Nervensystem in einem bemerkens-
werten AusmalR positiv beeinflussen und
auch regulieren zu kénnen — und somit die
Regeneration und Leistungsfahigkeit eines
Menschen zu starken. Der Nachweis dieser
Wirkung wurde im Jahr 2023 durch eine
Studie mit Herzratenvariabilitatsmessungen
bei einem erfahrenen Wissenschaftler und
Mediziner erbracht.

Mehr Regeneration als
im Tiefschlaf

Dr. Alfred Lohninger, Experte auf dem Gebiet
der HRV-Analytik und Leiter des Instituts Au-
tonom Health in Wien, hatte sich von den
Messungen anfangs nicht viel versprochen.
Mit Uber 100.000 Langzeitmessungen in
seiner Datenbank dachte er, es gdbe nichts
bemerkenswert Neues mehr zu entdecken.
Doch die Wirkung der Anwendungen nach

der Gothert-Methode auf das vegetative
Nervensystem Uberraschte auch ihn: ,Als wir
die ersten Messergebnisse bekamen, haben
wir schon ziemlich gestaunt, denn es waren
Muster erkennbar, die wir noch nie gesehen
hatten®, sagt Dr. Lohninger spdter in einem
Interview. ,So rasche Anstiege der HRV und
deutliche Absenkungen der Herzrate gab es
bislang noch nicht — und schon gar nicht in
einem Nicht-Schlaf Zustand.”

Die Muster wirkten auf den ersten Blick wie
aus einem gesunden Tiefschlaf, lediglich in ei-
ner extremeren Ausformung. Allerdings war
nicht nur der Vagusnerv, der fir Heilung im
Kdrper sorgt, noch aktiver als im Schlaf -
gleichzeitig war auch der Leistungsnerv akti-
viert, sodass ungewéhnlich hohe Total-Power-
Werte entstanden. Als sei ein Schalter umge-
legt worden, der das gesamte System im Men-
schen unter héchster Okonomie hochfahrt.

Dr. Lohninger nahm die Messungen unter die
Lupe und fand eine Kohdrenz zwischen Herz-
schlag und Atmung im Verhdltnis 4:1. Durch
diese Kohdrenz, so der Mediziner, kamen alle
Rhythmen im Kérper wieder in Gleichklang.
,Das Zusammenspiel der Rhythmen im Kér-
per ist Gesundheit, ist Wohlbefinden, ist
Flow. Auf diese Weise brauchen wir die we-
nigste Energie und kdnnen am meisten leis-
ten. Wir flihlen uns wohl und sind in unserer
Mitte — ein Zustand, den wir immer wieder
anstreben und der uns ausmacht.”
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Besonders verbluffend: Ein Effekt, den man
bei Menschen selbst nach jahrzehntelangem
Training in Meditation oder Yoga nur manch-
mal zu sehen bekommt, schien hier wie auf
Knopfdruck bei einer véllig unerfahrenen Pro-
bandin abrufbar zu sein. Vielleicht ein gluckli-
cher Zufall? Um das zu Uberprifen, wurden
weitere Messungen durchgefiihrt. Das Muster
wiederholte sich bei Mdnnern und Frauen in
verschiedenstem Alter und Gesundheitszu-
stand. Somit wurde klar, dass es sich hier um
ein Phanomen handelte, das von der Wissen-
schaft bisher vernachlassigt wurde. Der erziel-
te Effekt tritt ein, wenn der Feinstoffkorper ei-
nes Menschen im Gesamten aktiviert wird.

Die Messung zeigt:
Der Feinstoffkdrper existiert

Doch was ist dieser Feinstoffkdrper, der sich
so unerwartet als Schissel zu unserem ve-
getativen Nervensystem erweist? Es handelt
sich um eine feinere Schicht, die den physi-
schen Kérper in einem Abstand von etwa 15
Zentimetern umgibt und durchdringt und
der auch mit der Hand ertastet werden
kann. Seit drei Jahrzehnten untersuche ich
diese feinere Schicht und entwickle Metho-
den fur die feinstoffliche Gesundheit.

Die von Dr. Lohninger untersuchte Anwen-
dung heiBt ,Subtle Body Balance* (SBB) und
wird seit vier Jahren an Menschen in Ge-
sundheitsberufen vermittelt. Aus den mehr
als 25 Jahren Praxiserfahrung mit der fein-
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stofflichen Arbeit weiB ich, dass ein gesun-
der Feinstoffkdrper unser Wohlgefiihl und
unsere Vitalitat stark beeinflusst. Die Mes-
sungen belegen nun nicht nur, dass es diese
feinere Schicht um uns herum gibt — woran
noch viele zweifeln mégen. Sie bestatigen
auch, dass man Uber den feinstofflichen Kor-
per das vegetative Nervensystem — das
auch als autonomes Nervensystem bezeich-
net wird, weil es bislang als kaum beein-
flussbar gilt — erstaunlich schnell und effek-
tiv regulieren kann.

Wenn der Feinstoffkdrper eines Menschen
wieder in eine gesunde Aktivitat kommt, was
mit SBB sehr schnell gelingt, kann etwas im
Menschen zum Ausdruck kommen, woflr es
noch keinen allgemeinen Begriff gibt. Man
kénnte es ,das Wunderwerk des Lebens*
nennen. Der Mensch findet wieder die An-
bindung zu sich selbst, verbunden mit tiefer
Zuversicht und Urvertrauen; der urspringli-
che ,Funke des Lebens” leuchtet wieder aus
den Augen. Der Feinstoffkdrper, in anderen
Terminologien ,Atherleib” oder ,Vitalkdrper*
genannt, ist wahrscheinlich das, was die un-
belebte Materie unseres Kérpers am Leben
halt. Er ist auch ein Bindeglied zu dem, was
ich als ,Individualitat” bezeichne, das ,eigene
Seelische®, wenn man so will. Wenn diese
Anbindung wieder entsteht, ist es nicht ver-
wunderlich, wenn auf der kérperlichen Ebe-
ne eine regenerierende Ordnung einkehrt,
wie sie die Aktivitat des vegetativen Nerven-
systems in den Messungen spiegelt.

Die HRV: Ein verlasslicher Spiegel
der Gesundheit

Die Herzratenvariabilitatsmessung (HRV), die
die Aktivitat des vegetativen Nervensystems
abbildet, gewinnt an Beliebtheit unter Arz-
ten, Heilpraktikern und Gesundheitsberatern,
denn die HRV gilt als der zuverlassigste Ge-
sundheitsparameter, den es zurzeit gibt. Viele
kennen die HRV-Messung aus dem Krei3saal,
wo sie bei der Geburt zur Uberwachung des
kindlichen Herzschlags eingesetzt wird. Dr.
Alfred Lohninger, selbst Gynakologe, propa-
giert seit Jahrzehnten die Nutzung von HRV
fir Menschen in jedem Alter, denn sie gibt ei-
nen ganzheitlichen Einblick in die kérperliche
und psychische Verfassung eines Menschen.

Auch fir den taglichen Gebrauch gibt es im-

mer mehr Gerate, die zwar weniger prazise
sind, aber einen nitzlichen Einblick in die Ta-
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gesform verschaffen. Herzratenvariabilitat
heil3t, dass das Herz nicht so gleichmaRig
und starr schldagt, wie viele noch glauben,
sondern dass es kleine Variationen gibt von
einem Schlag zum ndachsten, als Zeichen von
Gesundheit und Anpassungsfahigkeit. Ein
Herz, das variabel schldgt, kann unser Leben
bestmdglich regulieren.

Wir Menschen sind auf ein harmonisches
Zusammenspiel des Sympathikus, der uns zu
Leistung antreibt, sowie des Parasympathi-
kus, der die Regeneration ermdglicht, ange-
wiesen. Eine besondere Bedeutung kommt
dem Vagusnerv zu, der den grof3ten Teil des
Parasympathikus ausmacht und als ,Ge-
sundheitsnerv* bezeichnet wird, da alle Au-
toregulations- und Heilungsprozesse nur
dann stattfinden kénnen, wenn der Vagus
aktiv ist. Vor allem chronischer Stress wirkt
sich negativ aus: Als Erstes wird unsere Er-
holungsfahigkeit Gber den Vagusnerv einge-
schrankt. Der Kérper kann sich in Folge nicht
mehr richtig regenerieren. Dadurch nimmt
auch die Leistungsfahigkeit Gber den Sym-
pathikus ab und der Mensch steuert auf ei-
nen Burnout zu.

Effektive Verbesserung der HRV
durch den Feinstoffkérper

Bisherige MaRnahmen zur Verbesserung der
HRV sind hauptsachlich auf Lebensstilanpas-
sungen begrenzt, oder auf die Empfehlung
von Methoden wie Meditation oder Yoga, die
aufwdndig sind, nicht fir jeden praktikabel,
und meist erst nach langerem Training grei-
fen. Durch die Aktivierung des Feinstoffkor-
pers wird hingegen das gesamte vegetative
Nervensystem des Menschen quasi ,wie auf
Knopfdruck® angesprochen, véllig ohne Ein-
satz von technischen Geraten oder Atem-
Gbungen.

Eine Methode wie Subtle Body Balance, die
die HRV unmittelbar und auch nachhaltig
verbessern kann, sucht noch ihresgleichen.
Die Ergebnisse von Langzeitmessungen zei-
gen, dass sich nach nur wenigen Anwendun-
gen das biologische Alter eines Menschen
nachhaltig signifikant senken kann. Allein
durch den Einsatz der Ubungen, wenn man
die Hand vor die Brustmitte fuhrt und die
Oberflache des eigenen Feinstoffkdrpers be-
rihrt, wird der Vagusnerv sofort aktiviert.
Auch bei der Arbeit an der Liege, bei der der
Feinstoffkérper von Kopf bis FuB von der

Hand des Therapeuten abgetastet wird, er-
hohen sich die HRV-Werte in allen Frequenz-
bereichen. Es wird eine tiefere Regeneration
angestoRen, als es der Kérper im Tiefschlaf
selbst schaffen wirde. Auch bei Menschen,
bei denen der Vagusnerv kaum noch aktiv
ist, konnten durch die Anwendung gesunde
Werte erreicht werden.

Die Berlihrung des Feinstoffkorpers erfolgt
ohne physischen Kontakt. Dabei gibt der
Feinstoffkérper des Therapeuten einen fei-
nen Impuls an den des Patienten, wodurch
eine gesunde Eigenaktivitat angeregt wird.
Diese Interaktion unterscheidet sich grund-
legend von Energiearbeit, da keine Energie
Ubertragen wird.

SBB erzeugt offenbar einen ldealzustand,
der (ber einen gewissen Zeitraum anhalt
und durch die Ubungen zu Hause immer
wieder abgerufen werden kann. Das Herz
schlagt langsam, der Koérper arbeitet 6kono-
misch und ohne Krafteverschlei3. Somit darf
die Anwendung als effektives Training fir
das vegetative Nervensystem sowie als Me-
thode zur Regeneration und Verjingung an-
gesehen werden.

Fallbeispiel: Intensive
Regeneration

In der abgebildeten Beispielmessung ist das
typische Wirkmuster der Anwendung Subtle
Body Balance zu sehen, dargestellt in der
von Dr. Lohninger entwickelten Analysesoft-
ware von Autonom Health (Abb. 1).

Die 30-jahrige Probandin und Besitzerin ei-
nes Lebensmittelladens leidet laut ihrer Aus-
sage seit friher Kindheit an schwerem Asth-
ma. Die Einnahme von Kortison wirkte sich
so schadigend auf ihre Knochen aus, dass
wenige Wochen zuvor eine schwere HUft-
operation bei ihr erforderlich war.

Die kraftigen Farbflecke im oberen Spektrum
der Lebensfeuer-Grafik zeigen wahrend der
Anwendung eine starke Aktivitat im Para-
sympathikus und eine respiratorische Sinus-
arhythmie (RSA) — der Vorgang, wenn Herz
und Atem in Kohdrenz kommen. Anhand des
ansteigenden pNN50-Werts sieht man, dass
der Vagusnerv der Probandin auf die An-
wendung stark reagiert und die Selbsthei-
lung in ihrem Kérper in Gang kommt. Gleich-
zeitig zur Regeneration (HF-Wert) steigen
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auch die Werte, die flr die geistige Leis-
tungsfahigkeit (LF) sowie die muskuldren
Reserven (VLF) stehen, sodass sie auf allen
Ebenen eine Starkung erfahrt.

Das Wirkmuster ist sowohl wahrend der An-
wendung als auch in der Nachwirkzeit zu se-
hen — das vegetative Nervensystem hat so-
mit einen Impuls zur gesunden Aktivitat er-
fahren, die auch anhdlt. Die Probandin be-
richtet nach drei Terminen von einer er-
staunlich schnellen Heilung ihrer Hifte. Auch
soll es ihr moglich gewesen sein, das Korti-
son fiir eine langere Zeit abzusetzen, da sich
selbst in der Pollenzeit ihre Asthmasympto-
me stark gebessert hatten.

Dr. Lohninger zeigt sich beeindruckt von der
positiven Wirkung auf die Regeneration. Vor
allem die Selbstermachtigung durch die
Ubungen findet er vielversprechend:

,Das ist ja das Tolle, dass ich nicht zu einem
womdglich weit entfernten Therapeuten
gehen, oder mich an irgendeine Maschine
hdangen muss, um meinen Vagus zu stimu-
lieren. Sondern ich lerne mit der Gothert-
Methode etwas, das ich autonom umsetzen
kann, indem — so ist ja diese Theorie — ich
meinem Feinstoffkérper begegne und mit
ihm in eine wertschatzende und gesund-
heitsférdernde Interaktion treten kann.”

Fallbeispiel:
Ubungen zur Selbstregulation

Besonders deutlich wird die Effektivitat der
Ubungen in folgendem Fall: Der Proband be-

Zeit: 18:59 - 19:21 Total Power:
00:21 VLF:

9,87 LF:

Dauer:
Geistige Vitalitat:

Notiz: Ubung FK

5.404 msec? (+42% Tag @)

920 msec? (17%) (-43% Tag @)
3.768 msec? (70%) (+162% Tag @)
HF: 500 msec? (9%) (+70% Tag @)

Zeit: 19:45 - 20:03 Total Power:
00:18 VLF:

9,82 LF:

Dauer:

Regeneration:

Notiz: 3.SBB_2.Proband: Anwendung - Liege
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6.964 msec? (+76% Tag @)

2.540 msec? (36%) (+72% Tag @)
1.436 msec? (21%) (+20% Tag @)
HF: 2.207 msec? (32%) (+182% Tag @)

Mittlere HR gesamt: 59,35 BpM (-23% Tag @)
49,10 BpM
91,32 BpM

64,84 % (+304% Tag @)

Minimale Herzrate:
Maximale Herzrate:
PNN50:
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Abb. 1: Herzratenvariabilitdtsmessung bei einer Subtle Body Balance-Anwendung  © Autonom Health

kam zundchst ohne Anwendung auf der Lie-
ge nur die Ubungen von Subtle Body Balance
in drei Coachings vermittelt und lernte da-
durch, sich seinem Feinstoffkérper zuzuwen-
den. Der 36-jdhrige Mann war wegen Trau-
mata seit langerem in psychotherapeutischer
Behandlung, hatte einen Zustand von Bur-
nout durchlebt sowie einen Schlaganfall erlit-
ten. Von seinem Beruf als Informatiker muss-
te er deshalb eine langere Auszeit nehmen.

Durch die Erfahrung, seinen Feinstoffkdrper
zu ertasten, hat sich seine Verfassung deut-
lich gebessert. Er fiihlt sich heute nach eige-
ner Aussage wieder wohl und sicher in sei-
nem Korper. Das wohlige Gefiihl begleite ihn
oft durch den ganzen Tag — ein Zustand,
den er zuvor durch Meditation vergeblich

Mittlere HR gesamt: 89,97 BpM (-2% Tag 9)
72,29 BpM
115,16 BpM

7,55 % (+58% Tag @)

Minimale Herzrate:
Maximale Herzrate:
PNN50:

.
/
/
b
/
/
/
/
/
A
/
/
/
4

0.45

o o o
w W &
S & o
L

LEBENSFEUER

o o
[P
o o
PR

010 -

0.05 -

[Hz)

- .

13h 14h 15h 16h ljh

Abb. 2: HRV-Messung bei der Ubung ,Feinstoffkérper ertasten*
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gesucht habe. Er flihle sich geerdet und mit
sich verbunden.

In den meisten der etwa 20 Messungen, die
wahrend der Ubungen durchgefiihrt wurden,
ist ein kraftiger farbiger Punkt erhdhter Herz-
ratenvariabilitat zu sehen, der auf entstehen-
de Koharenz und Ordnung im Korper des
Probanden hinweist. Hier sieht man vor al-
lem eine Steigerung seiner geistigen Prasenz
und Leistungsfahigkeit durch den starken
Anstieg des LF-Werts, sowie der Regenerati-
on (HF-Wert). Auch der Vagusnerv wird
deutlich angeregt, und damit die Selbsthei-
lungskrafte. Der Proband hat mit den Ubun-
gen also ein effektives Instrument zur Selbst-
regulation an die Hand bekommen.

Fazit

Der feinstoffliche Korper erweist sich als
Schlissel, das vegetative Nervensystem posi-
tiv zu beeinflussen. Wie die Studie zeigen
konnte, ermdglicht die Anwendung Subtle
Body Balance eine Regeneration in einer bis-
her noch nicht bekannten Intensitat. Es set-
zen auch verjingende Prozesse im Korper
ein. Lernen wir also, auf die vergessene Res-
source unseres Feinstoffkérpers zuriickzu-
greifen, so kdnnen wir unsere innere Balance
bewahren, Selbstheilungskrafte aktivieren
und lange vital und leistungsfahig bleiben.

Ronald Gothert

Keywords: Nervensystem, Géthert-Methode,
Psychische Gesundheit, Subtle Body Balance
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ist Autor und Entwickler der Gothert-
Methode sowie ein anerkannter Experte
auf dem Gebiet der feinstofflichen Ge-
sundheit. Seine bahnbrechenden For-
schungen, sein fundiertes Wissen und
seine 25-jahrige Praxistatigkeit bilden
die Grundlage fur Seminare, Feinstoff-
therapien und die Ausbildungen zum
Subtle Body Balance-Coach sowie zum
Subtle Body Balance-Practitioner fir
Therapeuten.
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Ronald Géthert
Kontakt:

kontakt@goethert.de
www.g6thert-methode.de

Weiterlesen

Sie mdchten mehr zum Thema Subtle
Body Balance lesen? In der Artikelda-
tenbank auf med-search.info finden Sie
unter anderem die folgenden Fachbei-
trage:

» C0.med 2024/10: Natdrlich frei at-
men: Wie der feinstoffliche Kérper
unsere Atmung beeinflusst

» CO.med 2023/7: Mehr innere Balan-
ce fur Therapeuten: Wie man durch
feinstoffliche Arbeit auftanken und
Erschépfung vorbeugen kann
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