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lo und herzlich
lkommen zum

ouch des Somatic

Consent Engagement

System.

Danke, dass Du Dir
die Zeit nimmst, diese
Zusammenfassung
meiner Arbeit und
Recherchen zu lesen.

Mein Name ist Matthias Schwenteck,
ich bin ein in Deutschland geborener
Weltbiirger.

Ich bin seit Uber zwanzig Jahren
Facilitator fur Sacred Sexuality

und Tantra, mit verschiedenen

Formen von Meditation, Beratung,
Korperarbeit, Trauma-Aufarbeitung und
Neurophysiologie. In der Schule meines
Lebens finde ich Inspiration in allem,
was mit der hoheren Frequenzen der
Liebe, Transformation und Beziehung

in Resonanz steht. Mein Weg flhrte
mich Uber Tao Yoga, Schamanismus,
Tantra und Neurowissenschaften und
mundete im Jahr 2011 schliefslich in die
Arbeit am Somatic Consent. Ich habe die
somatischen Lehren von Consent mit
Tausenden von Menschen auf Festivals,
Workshops und Sessions auf der ganzen
Welt geteilt und das Somatic Consent
Engagement System entwickelt, in das
Dich dieses Handbuch einfUhren wird.




EINFUHRUNG
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In diesem Handbuch findest
Du Grafiken mit Videolinks
zu den Grundlagen

und Beschreibungen,

die Dir dabei helfen

werden Somatic Consent
zu erfahren und zu
verinnerlichen.

Du findest detaillierte
Schritte dartiber, wie Du
Deine Hande sensibilisieren
kannst, wie das Drei-
Minuten-Spiel funktioniert
und wie es gespielt wird.

Des Weiteren findest Du
Grafiken, wie Du Consent
auf somatischer, also

auf korperlicher Ebene
verinnerlichen kannst, mit
ausfuhrlichen Anleitungen,
die Dich durch das Somatic
Consent Engagement
System begleiten. Du
findest Erklarungen, wie
alles zusammenhangt und

HIVA

meine Erkenntnisse, die
ich wahrend meiner Arbeit
und Recherchen gewonnen

habe.

Die Darstellung des
Systems ist vereinfacht
dargestellt, aber
ausreichend, um Dir den
Einstieg zu erleichtern
und Dir den Weg zu den
Erfahrungen zu er6ffnen,
uber die ich spreche.

Dieses Handbuch dient

als Referenz fur alle, die
meine Arbeit schon in einer
Sitzung erlebt, in einem
Workshop erfahren oder an
anderer Stelle davon gehort
oder gelesen haben.

Meine Intention ist es,
dass dieses Handbuch eine
Grundlage darstellt, auf die
Du jederzeit zuriickgreifen
kannst. Wenn Du bisher

L

noch keinerlei Erfahrungen
mit Consent gemacht

hast, bietet es Dir genug
Informationen, um damit zu
beginnen.

Bis Du das, in dem
Handbuch enthaltene
Verstandnis, vollkommen
erfasst und verinnerlicht
hast, dauert es eventuell
einige Wochen oder
Monate. Ich spiele seit Gber
zehn Jahren damit und
ergrinde nach wie vor neue
und tiefere Schichten.

Dein Bewusstsein wird
sich mit der Zeit erweitern,
da die Ubungen Deine
Hande zu sensibilisieren
und das Drei-Minuten-
Spiel zu spielen, allmahlich
Deine Erfahrungen des
somatisches Verstehens
vertiefen und bereichern
werden.

Vielleicht gewinnst Du
spontane Erkenntnisse, aber
die wirklich bereichernde
Qualitat liegt in der tiefen
Erfahrung, die die Zeit mit
sich bringt.

Ilch hoffe, Du geniel3t das
spielerische Element und Herzlichen Dank an Ziska
hast genauso sehr Freude Riemann, die bei der lllustration
beim Experimentieren, wie der Grafiken geholfen hat und
ich. an alle anderen, die mir bei der
Entwicklung dieses Handbuchs
Am Ende des Handbuchs geholfen haben.
findest Du Links zu
Somatic Consent Online
Kursen und der online
Community, um Dich mit
gleichgesinnten Menschen
auf der ganzen Welt zu
verbinden, mit denen ich
diese transformative Arbeit

geteilt habe.

Alle Spenden zur
Unterstitzung sind willkommen
und helfen, die transformative
Arbeit des Somatic Consent am
Leben zu erhalten:
paypal.me/mschwenteck

Graphische lllustration:
Ziska Riemann
www.ziskariemann.de

Somatic Consent Gemeinschaft
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Mensch zu sein,
bedeutet zu fuhlen;
Kérperempfindungen und
Emotionen zu erleben.
Wenn wir gewohnliche
Aussagen betrachten, die
wir taglich aulBern, wird
deutlich, dass unser Tastsinn
und unsere Emotionen
miteinander verbunden
sind.

“Lass uns in Kontakt
bleiben.”

“Ich wollte Deine Geflihle
nicht verletzen.”

“Ich mag den schleimigen
Politiker nicht.

“Die Eindriicke haben mich
berthrt.”

“Was Du sagst, berthrt
mich.”

NG THE

WARUM DAS AUFWECKEN D!
FUNKTIONIERT

Ut

Wenn wir jemandem
begegnen, der emotional
ungeschickt ist, nennen wir
ihn “taktlos”, was sinngemaf3
bedeutet, dass wir ihm die
Fahigkeit absprechen, mit
den anderen “in Kontakt” zu
sein.

Wie entsteht die
Verbindung zwischen
Emotionen und Tastsinn?
Worin also besteht dieser
Zusammenhang zwischen
dem Fihlen mit der Haut
und dem Fihlen mit dem
Herzen, zwischen Erfassen
und Empfinden?

Es beginnt sehr frih im
Leben. Die Entwicklung
des Social-Engagement-
System ist abhangig vom
Hormon Oxytocin. Es

3
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wird produziert, wenn wir
im direkten Kontakt mit
anderen Menschen stehen,
also durch Berihrung, damit
einhergehend entsteht das
Gefuihl von Sicherheit und
Geborgenheit.

Menschen, die blind oder
schwerhorig geboren
werden, kdnnen sich
korperlich und geistig
grof3artig entwickeln. Aber
diejenigen, die ohne die
biologische Komponente
des Tastsinns auf die Welt
kommen, oder die, die

im Sauglingsalter und/
oder in ihrer Kindheit
keine Berthrungen erlebt
haben, erleiden drastische
Einschrankungen in ihrer
Entwicklung.

Dies geschah weit
verbreitet in den

stark unterbesetzten
Waisenhausern in
Rumanien, wahrend des

Ceausescus-Regimes, in den
/0er und 80er Jahren.

Da es niemanden gab,

der Zeit hatte diese
Waisenkinder zu umarmen,
zu halten oder zu liebkosen,
ergaben sich schreckliche
Auswirkungen. Die Kinder
entwickelten zwanghafte,
selbst beruhigende,
schaukelnde Bewegungen,
Bindungsstorungen

und kognitive
Entwicklungsstorungen,
die nicht nur auf
neuropsychiatrischen
Problemen basierten.
Aufgrund des Mangels

an menschlichen
BertUhrungen, erlitten sie
Wachstumsverzogerungen
und ihr Verdauungs-

und Immunsystem blieb
unterentwickelt und
eingeschrankt.

In einigen Fallen jedoch
fanden sich Freiwillige,
die sich taglich fir 30
Minuten den Kindern
zuwendeten, sie beruhrten
und liebkosten. Diese
minimale Zuwendung
war ausreichend, um
samtliche negativen
Effekte des vorherigen
Berthrungsentzugs
aufzulésen und
umzukehren.

Die essentielle Rolle

von Berluhrungen in der
kindlichen Entwicklung
wurde nicht schon immer
begriffen. Der Begriinder
der psychologischen
Bewegung “Behaviorismus”,

John B. Watson, riet

in den 1920er Jahren

den Eltern, ihre Kinder
niemals zu berihren oder
ZU umarmen, auf3er in
Situationen, in denen sie
fur eine besondere Leistung
oder schwierige Aufgaben
belohnt werden sollten -
und riet in diesem Fall, die
Kinder am Kopf zu tatscheln
und am Ende des Tages

mit einem Handschlag zu
belohnen.

Heutzutage ist diese
Erziehungsmethode
gottseidank nicht mehr
verbreitet. Dennoch bleibt
die Situation aul3erhalb der
Familien schwierig, weil



heute fur aufsichtsfiihrende
Erwachsene und Padagogen
wie Lehrer und Erzieher
‘Nicht-Berliihrung-
Richtlinien’ festegelegt
wurden. Obwohl diese
neuen Gesetze gut gemeint
sind und zum Schutz der
Kinder eingefihrt wurden,
konnen diese aber auch
fatale Auswirkungen

haben, wenn beispielsweise
ein junges Kind auf eine
zustimmende Beruhrung
von einer Erziehungsperson
hofft, diese aber keine
Erlaubnis hat, mit dem Kind
in physischen Kontakt zu
treten.

Berthrung ist ein soziales
Gut, eine Gelegenheit um
Vertrauensverhaltnisse,
Zusammenarbeit und
Empathie zu schaffen.
Berthrung ist sozialer
Klebstoff.

Es ist das, was sexuelle
Partner zu langjahrigen
Paaren werden lasst.

Es ist das, was Eltern

mit ihren Kindern und
Geschwistern verbindet.
Es macht Menschen am
Arbeitsplatz zu einer
Gemeinschaft und
verbindet sie zu effektiven
Teams.

Arzte z.B, die ihre
Patienten wahrend

einer Untersuchung auf
angemessene Weise
abtasten, werden als
fursorglicher eingestuft
und, was noch wichtiger ist,
ihre Patienten produzieren
weniger Stresshormone
und haben einen grof3eren
Heilungserfolg.

Die National Basketball
Association hat eine
wundervolle Studie Gber
Teamarbeit abgeschlossen.
Sie sahen sich Videos

von allen Teams in der
ersten Saison der NBA
Spiele an und werteten
diese aus. Sie lief3en alle
Berlihrungen zahlen, zum

Beispiel die Bertihrungen,
die stattfanden, um Siege
zu feiern. Das beinhaltete
jedes Schulterklopfen,

alle High Fives und jede
andere Beriihrung die
Teammitglieder machten,
um einen erzielten Korb zu
feiern.

Sie erstellten fur jedes
Team einen Index auf fur
feierliche Bertiihrungen und
entwickelten Hypothesen,
ob der Index der ersten
Halfte der Basketballsaison
aussagekraftig fir den
Verlauf der zweiten Halfte
ware.

lhre Ergebnisse zeigten,
dass Teams, die sich

mehr berthrten, in der
zweiten Halfte der Saison
mehr Spiele gewannen.
Und was noch wichtiger
war, das diese Teams
kooperativer spielten,
beispielsweise erhdhte sich
die Wahrscheinlichkeit, dass
der Star des Teams den Ball

abgab, wenn ein anderes
Teammitglied in einer
Position mit besseren Korb-
Chancen stand.

Bertihrung ist gut und
wichtig, aber dartiber hinaus
ist das Besondere am Fiihlen,
dass die Eigenschaften
unseres lastsinns - wie
Informationen von unserer
Haut tiber die Nerven ans
Gehirn weiterzuleiten -

und unsere emotionalen
Empfindung, merkwiirdig
unterschiedlich erscheinen.

Diese merkwitirdigen und
kontra-intuitiven Facetten
des Ftihlens wirken sich
tiefgreifend auf unser Erleben
als Menschseins und unserer
Gesellschaft aus.

1) Wir erfahren Beriihrung
als eine einheitliche
Empfindung, aber sie

wird tatsachlich von
vielen verschiedenen
spezialisierten Sensoren
kreiert, die parallel
arbeiten.

Wir haben viele
verschiedene Arten

von Nervenenden in
unserer Haut - jede
einzelne von ihnen ist

eine Mikromaschine, die
darauf spezialisiert ist

eine bestimmte Art von
Information weiterzuleiten.

Ein Nervenende erkennt
Hitze und ein anderes Kalte.
Eines registriert Schmerz
und andere registrieren
sexuelle Empfindungen,
Vibrationen, Druck,
Textur und feine taktile
Formen. Die Dichte dieser
Nervenenden variiert

an den verschiedensten
Stellen unserer Haut und
eroffnet die Maoglichkeit
unterschiedlicher
Empfindungserlebnisse an
verschiedensten Stellen
unseres Korpers.

Die Fingerspitzen haben
eine hohe Dichte von
Nervenenden, die “Merkel-
Endungen” genannt werden



und die darauf spezialisiert
sind, feine Formen taktil zu
erkennen.

Obwohl auch unsere
Lippen, unsere Zunge

und unsere Hornhaut

sehr empfindlich sind,
konnen wir mit ihnen keine
Blindenschrift lesen. Das
liegt daran, dass diese
Kérperregionen keine

Merkel-Endungen besitzen
und nicht akkurat genug
unterscheiden konnen.

Ich bin sicher, Du

kennst das Gefihl einen
Fremdkorper im Auge zu
haben. Obwohl es sehr
schmerzhaft ist, ist es
schwer das fremde Objekt
genau zu lokalisieren.
Dasselbe gilt flr unsere
Genitalien, auch mit

ihnen kdnnen wir keine
Blindenschrift lesen, weil
wir dort keine Merkel-
Endungen haben!

2) Es gibt keine Beriihrung
ohne Gefihl

Beides gehort zusammen.
Alle Informationsstrome
gelangen Uber die Nerven
und tber das Rickenmark
zum Gehirn und verteilen
sich dort auf zwei
verschiedene Systeme.

Ein System ist der
somatosensorische Kortex
(Korpergefiihlssphare in der
Hirnrinde).

Dieser Teil ist das
‘Hauptquartier’ des
Unterscheidungssystems,
hier geht es um die Fakten.
Er registriert, an welcher
Stelle Deines Korpers Du
beruhrt wirst, auf welche
Weise und wie intensiv.

Das andere System

ist das emotionale
Berlihrungssystem, welches
davon ganzlich getrennt
und in der Insula posterior
(hintere Inselrinde)
lokalisiert wird. Dieser Teil
gibt den verschiedenen
Arten von Beriihrungen
ihren spezifischen
emotionalen Ton.

Wenn Du zum Beispiel
mit dem Hammer auf dem
Daumen getroffen wirst,
wirst Du einen schrecklich
pulsierenden Schmerz
spuren, der mit einer
emotionalen Reaktion
wie Frustration oder Wut
einhergeht.

Wenn allerdings Deine
Insula posterior beschadigt
ware (bekannt als ‘pain
Easton boliya’), wiirdest Du
nicht dieselbe emotionale
Intensitat fihlen. Du
wurdest den Schmerz

auf eine andere Weise
fuhlen. Du wirdest zur

Kenntnis nehmen, dass
der Schmerz in Deinem
Daumen pulsierend wére
und beispielsweise dufSern
“Ja, das tut weh, mein
Daumen pulsiert”, aber die
emotionale Verbindung
ware nicht da, denn genau
dafur benotigst Du die
Insula posterior.

Wenn allerdings Dein
somatosensorischer
Kortex beschadigt ware
und Du den Hammer auf
den Daumen bekommen
wiurdest, ware Deine
emotionale Reaktion
beispielsweise “Oh, das
tut furchtbar weh”, aber
Du hattest keine Ahnung,
woher genau der Schmerz
herkommt.

Wir sind daran gewohnt,
dass bestimmten
Kérperempfindungen
bestimmte Emotionen
innewohnen - aber das ist
ein Trick unseres Gehirns.

Wir verbinden ein
Schmerzempfinden

nur deshalb mit einer
negativen Emotion, weil
beide unterschiedlichen
Gehirnsysteme gleichzeitig
aktiv sind.

3) Wir sind darauf
programmiert, auf

unsere eigenen
Korperempfindungen zu
achten, einschlie3lich

der von auf3en erzeugten
Empfindungen, ignorieren
aber jene Empfindungen,
die von unserem eigenen
Antrieb verursacht werden.

Wenn Du die Straf3e entlang
gehst, Deine Gliedmal3en
und Deinen Oberkorper
bewegst, beriihren Deine
Kleidungsstlicke Deinen
Korper - aber diese
Empfindungen nimmst
Du Uberhaupt nicht
wahr. Sie erreichen Dein
Bewusstsein gar nicht

- welil sie ausgeblendet
werden. Wenn Du Dein



Tempo allerdings genug
verlangsamst, wirst Du
diese Empfindungen
achtsamer wahrnehmen.

Wir sind darauf
programmiert, die
Empfindungen
auszublenden, die

aus unseren eigenen
Bewegungen resultieren,
weil es fiir unser Uberleben
wichtiger ist, die AulBenwelt
wahrzunehmen um uns mit
ihr zu verbinden.

Evolutionar gesehen
handelt es sich dabei um
die Dinge im Aufl3en, die wir
essen wollen “Uberleben’,
mit denen wir uns paaren
mochten “Trieb” und vor
denen wir fliichten missen
“Flucht”.

Wenn Du versuchst, Dir selbst
Genuss/Lust zu verschaffen,
fliefsen elektrische Signale
vom motorischen Kortex in
Deinem Gehirn, zu Deinen
Muskeln in Deinem Arm und

in Deiner Hand. Gleichzeitig
geht diese Information in
den Teil des Gehirns, der
Cerebellum oder Kleinhirn
genannt wird.

Das Cerebellum
verwandelt diese Signale
in hemmende Signale um
und transportiert diese in
den somatosensorischen
Kortex (das faktenbasierte
Bertihrungszentrum),

der diese Empfindungen
unterdrtickt.

Und genau aus diesem Grund,
ist es so anders, sich selbst
Genuss/Lust zu verschaffen.

Mit einer einfachen Ubung
konnen wir die gewohnte
Programmierung des
Gehirns umgehen - indem
wir ein Objekt fur nur fanf
Minuten am Tag langsam
ertasten und erfihlen. Auf
diese Weise ist es moglich,
unser Nervensystem neu
Zzu programmieren und den
motorischen Kortex mit

dem somatosensorischen
Kortex zu verbinden.

Wenn wir davon uberzeugt
sind, Gber unseren Tastsinn
verlassliche, rationale
Information uber die
AulBenwelt zu erfahren
und diese ohne Emotionen
interpretieren kdnnen,
machen wir uns selbst
etwas vor!

Unsere Sinne sind nicht
dafur ausgebildet, uns
eine akkurate Darstellung
der AulRenwelt zu liefern.

Stattdessen “pfuschen” sie
mit den Gegebenheiten.

Je nach personlicher
Konditionierung gibt das
Gehirn diese Information
entweder vergrof3ert oder
reduziert weiter, weil es
die Rohdaten mit Deinem
Gefuhlszustand vermischt.
Das beginnt friih im Leben,
sodass dieser Prozess in
dem Moment, in dem wir
uns unserer Tastsinne
(sensorische Information)
gewahr werden, schon fest
verschaltet/programmiert
sind.

Wahrend Dein Gehirn

Dir Deine Erfahrung als
“real” serviert, werden die
durch Deinen Tastsinn
ankommenden Rohdaten
tatsachlich mit Deiner
personlichen Realitat
vermischt, sowohl

mit Deiner bisherigen
Lebenserfahrung als auch

mit den genetischen Daten
Deiner DNA (Erbgut).

Diese Verdrahtung/
Programmierung

des Cerebellum, des
motorischen Kortex und
somatosensorischen Kortex,
erlauben Dir, der AufRenwelt
mehr Aufmerksamkeit

zu widmen - als nur auf

die Konsequenzen Deiner
eigenen Regungen zu achten
(introvertiert handeln).

Aber wenn Du Deine
Bewegungen jedoch
ausreichend verlangsamst,
kannst Du die Insula
posterior (das emotionale
Berilihrungssystem) mit

einbeziehen. Wenn Du in
Bewegung bist, verbinden
sich motorische Impulse mit
dem somatosensorischen
Kortex - und Du erlebst
Empfindungen, die sich
ungewohnt und fremd
anfuhlen kénnen. Das ist
neurologisches Biohacking
in Aktion.

Diese somatische Erfahrung
geht einher mit dem
Gewinn einer tieferen
Selbsterfahrungung,
namlich Dich selbst zu
spuren - die Bereicherung
und Intensivierung Deines
Tastsinn, und Du verbindest
Dich tiefer mit anderen
Menschen und mit der
Welt, die Dich umgibt.



Das Erwecken der Hande
ist essentiell fur die
Somatic Consent Arbeit.
Es ist im Wesentlichen
eine meditative
Achtsamkeitstibung,

in der Du all Deine
Aufmerksamkeit bzw. Dein
Bewusstsein dahin lenkst,
die Haut Deiner Hand zu
spuren, wahrend Du einen
Gegenstand berulhrst.

Das Erwecken der Hande
ist die erste und zugleich
wichtigste Erfahrung
dieses gesamten

Prozesses. Mitunter ist

das Schwierigste daran, es
ernst genug zu nehmen, um
es tatsachlich zu tun.

Es ist die Veranderung in
der Art und Weise, wie Du
Deine Hande wahrnimmst
(wie sich Deine Hande

fur Dich anfiihlen),

AWECKEN DER LIAN

welche zu allen weiteren
Transformationen fiihren
wird.

Warum ist es so wichtig,
die Hande aufzuwecken?
In den Handen befinden
sich mehr Nervenenden
als anderswo im Korper,
aufder dem Mund und den
Genitalien. Die Hande
stehen symbolisch fir das
Geben und Empfangen.
Schon als Du ein Baby
warst, hast du Deine Hande
benutzt um die Welt, die
Dich umgibt, zu erfassen
und zu verstehen.

Indem Du Deine

Hande aktivierst,
verbindest Du Dich mit

den neurologischen
Entwicklungstrukturen

des Social Engagement
System, dem Teil des
autonomen Nervensystems,

B ONLINE
KURS

GENUSS IN PEINEN HANDPEN

. SOMATISCH

i1

der Oxytocin bildet um
Sicherheit und intime
Verbindung herzustellen.
Dies blockiert den Ausstol3
von Adrenalin und Kortisol
aus dem Angstzentrum in
den Korper und beruhigt
das Nervensystem.

Die Hiande und
Empfindungen stehen
mehr mit dem Herzen in
Verbindung als mit dem
Verstand, denn dieser
tendiert dazu “Geschichten
zu erfinden”. Hierzu
empfehle ich ein Buch von
David Linden, Touch - the
Science of Hand, Heart and
Mind.

Die Entscheidung, Deine
Hande zum Genussgewinn
einzusetzen und dadurch
somatischen Zustrom zu
erhalten, ist die Grundlage
fur das gesamte Somatic

AFFERENT, WARNEHMUNG, FUHLEN,
PIREKTE ROUTE, GENUSS € SCHMERZ

MOTOR HANPLUNGEN

EFFERENT, SENPEN VON BEWEGUNGSIMPUSLEN,
AKTION, TUN, REFLEXE

EMOTIONALES
BERUHRUNGSSYSTEM

UNTERSCHIEPLICHE BERUHRUNGEN
UNTERSCHIEDPLICHE GEFUHLE
ZUSTANDSABHANGIG,
HERVORHEBEND OPER VERINGERND,
SICHERHEIT OPER GEFAHR,

WIRP GEFUHLE HERVORBRINGEN

MOTOR
HANPLUNGEN

| PIE PIRELTE ROUTE IST PER
SAHLUSSEL ZU SOMATIA
AONSENT! OHNE PIE PIREKTE
EFFAHFUNG BLEIBT PAS
=TT ENSASEMENT SYSTEM

IM VERSTANP

| —
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Consent Engagement
System.

Andernfalls bleibst Du im
rationalen Denken und

im kognitiven Verstand
stecken, anstatt zu fihlen.

Um mit der Ubung zu
beginnen, wahle ein

N

Objekt aus, dass Du mit
Deinen Handen berihrst.
Du kannst das Objekt frei
aussuchen.

Wichtig bei dieser Ubung
ist es, sich hinzusetzen und
die Schultern und Arme zu
entspannen. Lege Dir ein

Kissen in den Schol3 und
stelle einen Timer auf funf
Minuten.

Richte Deine
Aufmerksambkeit auf

die Eigenschaften des
Gegenstandes, auf
Temperatur und Oberflache.
Ist er kiihl oder warm?
Weich oder fest? Wie
kompakt ist er? Erkunde,
sei neugierig und bleibe in
Verbindung, konzentriere
Dich ganzlich auf die
Empfindungen in Deiner
Hand. Wenn Deine
Gedanken abschweifen,
ist das in Ordnung, das

ist Teil der Aufgabe des
Verstandes. Bringe einfach
Deinen Fokus zurtick

auf die Empfindungen in
Deinen Handen.

Verlangsame das Tempo
Deiner Hande und Finger
um die Halfte und dann
nochmals um die Halfte.
Setze Mikrobewegungen
ein um den Gegenstand

zu erkunden. Es wird der
Moment kommen, in dem
der sinnliche Genuss in
Dich einstromen wird.
Dies konnte sich vielleicht
als etwas Neues und
Aufregendes anfiihlen,
oder wie etwas, was Du
vor langer Zeit verloren
geglaubt hast. Vielleicht
kommen Erinnerungen
zuruck. Vielleicht fuhlst Du
Dich traurig, ungeduldig
oder gelangweilt, vielleicht
fuhlst Du Dich erregt.

Es gibt kein Richtig oder
Falsch.

Bleibe in Verbindung mit
Deinen Handen, wahrend
Du tiefer in die Ubung
einsteigst. Erlaube Dir

zu fuhlen. Gebe Dir die
Erlaubnis den Genuss mit
Deinen Handen zu erfassen,
wahrend Du sie bewegst,
ohne die Notwendigkeit,
etwas zu geben oder
etwas zuriickbekommen
zu mussen. Dies ist Dein
Geburtsrecht.

Das Erwecken Deiner
Hande ist eine tagliche
Ubung, um das
Nervensystem wieder in
den Modus von Sicherheit,
Vertrauen und Verbindung
einzustellen, und es ist die
Grundlage, die Engagement
Zonen im Somatic Consent
Engagement System zu
praktizieren. Es ist Deine

Handlung und sie ist fir
Dich.

Es gibt eine Facebook
Gruppe namens ‘SOMATIC
CONSENT - The 64 Day
pleasure in your hands
Challenge’, in der Menschen
ihre unterschiedlichen
Erfahrungen mit dieser
Ubung dokumentieren und
miteinander erstaunliche
Geschichten teilen,
daruber wie sie ihre Hande
aufgeweckt haben um

mit ihnen wieder Genuss
erfassen kdnnen.

Diese Ubung bezieht sich

auf Funktionen des Gehirns.

Der sensorische Zustrom
von Genuss verbindet die
Nerven in der Hand mit den
Nerven im Lustzentrum des
Gehirns. Hier sind die drei
Komponenten von Genuss
immer aktiv.

Du wirst Unterschiede

in der Empfindung
feststellen, wenn Du eine
andere Person mit oder
ohne dessen Zustimmung
berihrst, und wenn eine
andere Person Dich

mit oder ohne Deine
Zustimmung beruhrt.
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PrRel KOMPONENTEN VON GENUSS

ALLE PREI| SIND TMMER
MITEINPER VERBUNPEN

AUFMERKSANMKEIT
seserEnpee WAENEHMENER
VERSTANP WAHLEN KONNEN ;
SICHERHEIT

BEPEUTUNG mmmmmmmmm— REIZE
ZUSAMMENHANGE, EMPFINPUNGEN DES
LISUNGEN, KORPERS, .

SOMATISCHES FUHLEN

GESCHICHTEN, EGO

WENN PU LANGSAM GENUG BIST,
KANNST PU ENTSCHEIPEN WOHIN PU
PEINE AUFMERKSAMIEIT RICHTEST

J\

Die Karte mit den

drei Komponenten

von Genuss zeigt die
wichtigsten neuronalen
und psychologischen
Komponenten, die

mit dem Erleben von
Genuss verbunden

sind, und untersucht,

auf welche Weise sie
zusammenhangen und
unser Somatic Engagement
System beeinflussen.

Diese Elemente und ihre
Beziehung zueinander, steht
im Zusammenhang mit
dem Prinzip des direkten
und indirekten Weges zum
Genuss.

Diese, wie ein Dreieck
geformte, lllustration
verdeutlicht auch die

JMBONENT

N

Bedeutung der bewussten
Entscheidung, wohin

und worauf wir unsere
Aufmerksamkeit richten
wollen. Sowie auch die
dramatischen Auswirkungen
der verfalschten Bedeutung
und das Erschaffen von
Geschichten, wahrend wir
in Interaktion mit einer
anderen Person sind.

Uns einzugestehen, dass
der Mechanismus unseres
rationalen Verstandes, mit
dem wir Meinungsmache
betreiben, zeitgleich mit den
dadurch aktivierten Reizen
stattfindet und welches
potentielle Hindernis sich
darin verbergen kann, ist
ein grundlegender Schritt
auf dem Weg uns selbst
Zu erneuern und von alten

ONLINE
KURS

Mustern zu losen.

Wir alle haben die Tendenz,
uns in Geschichten und
Bedeutungen zu verlieren,
die von Bertuhrungen
ausgelost werden. Statt

uns auf den gegenwartigen
Moment zu fokussieren
und uns mit uns selbst

und unseren Partnern zu
verbinden, driften wir in die
Zukunft ab und schmieden
Plane, schwelgen in
Fantasien oder verlaufen
uns in den Erinnerungen der
Vergangenheit.

Sobald der Mechanismus
der Bedeutungs- bzw.
Meinungsbildung greift, ist
unsere Aufmerksamkeit von
den Reizen abgelenkt. Der
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intellektuelle Teil unseres
Gehirns ubernimmt die
FUhrung und versucht
einen Sinn zu finden und
einen Kontext zu erstellen.
Das hindert uns daran,

uns in die Erfahrung des
somatosensorischen
Zustroms zu vertiefen.
Wenn wir es nicht
schaffen, unsere gesamte
Aufmerksamkeit unserer
Haut zu widmen, wahrend
wir unseren Partner
berlthren, schranken

wir unsere Fahigkeiten

ein wertzuschatzen, zu
genielRen und tiefen echten
Genuss zu empfinden.

Das ist beispielsweise

der Fall, wenn es sich um
zielorientierte sexuelle
Verbindlichkeiten handelt.
Die Reize, die fur unseren
somatischen Zustrom
verantwortlich sind,

sind verknupft mit der
Bedeutung, sinnliche
Genusse mussen zu einem
sexuellem Akt flihren -

und der Erwartung, dieser
musse letztendlich in
einem Hohepunkt enden.
Diese unterbewusste
Erwartungshaltung hat
einen negativen Effekt
auf die Reize, wahrend
wir mit einem Menschen
in einer Begegnung sind.
Die Aufmerksamkeit und
die bewusste Wahl, wohin
wir sie richten wollen, ist
tatsachlich der Faktor, der
den Genuss steigert.

Um uns aus dieser
Gedankenschleife des
Verstands zu befreien und
uns wirklich auf unseren

korperlichen Sinnesgenuss
zu fokussieren, mussen

wir uns fragen, wohin

wir unsere Energie

lenken. Berthren wir also
jemanden, mussen wir
unsere Aufmerksamkeit auf
die Handlung selbst richten,
die Reize intensivieren und
uns auf das fokussieren,
was in diesem Augenblick
geschieht.

Waurdest Du jemals von
jemandem beruhrt, der
vollkommen prasent ist und
dessen Aufmerksamkeit
auf die Erlebnisse der
eigenen Haut gerichtet war,

anstatt eine Geschichte zu
erfinden, was die Beriihrung
bedeuten konnte? Das ist
die exquisiteste Berlhrung,
die wir erhalten konnen,

sie fuhlt sich vollkommen,
gegenwartig und lebendig
an.

Im Zusammenhang mit
dem Somatic Engagement
System ist es essentiell,
dass wir als Teil der
Ubung im gegenseitigen
Einverstandnis handeln,
Winsche und Bedurfnisse
skizzieren und klare
Grenzen ziehen, damit wir
nicht dadurch abgelenkt

werden, dass wir erraten
mussen, was unser Partner
will und braucht.

Um unsere Aufmerksamkeit
dorthin zu lenken, wo

wir sie haben mochten,
mussen wir unsere

Hande aktivieren,

indem wir die vielfachen
Nervenenden in unseren
Fingerspitzen einsetzen,

in einer meditativen
Bertihrung, die sich durch
langsame und achtsame
Bewegungen ausdrickt.
Verlangsamen wir die
Bewegung, wird unsere
ganze Aufmerksamkeit in
das Gefuhl auf unserer Haut
gelenkt, wahrend unsere
Finger Mikrobewegungen
vollziehen. So sind wir in
der Lage, uns wieder mit
dem sinnlichen Zufluss des
Genusses zu verbinden.

Indem wir den direkten
Weg des Genusses wahlen,
die Aufmerksamkeit auf
den sinnlichen Zufluss

richten, konnen wir
unser Nervensystem
beruhigen, loslassen, uns
dem Moment hingeben
und erfahren ultimativen
und anhaltenden Genuss,
der aus uns selbst

heraus entsteht und von
niemandem abhangt, als
von uns selbst.

Wenn wir bewusst lernen,
den direkten Weg des
Genusses zu wahlen,
konnen wir beginnen die
tiefere Verbindung mit uns
selbst und unserem Partner
ZU geniessen.

Dann erfahren wir die
Bertuhrung in einer
authentischen Art und
Weise, frei von Geschichten
und Bedeutungen und
konnen uns ausschlief3lich
auf die rein sinnlichen
Erlebnisse konzentrieren,
unsere Wahrnehmung von
Berthrung intensivieren
und unseren Genuss
steigern.
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SENUSS

Wenn Du etwas bertihrst,
dass sich gut anfuhlt, erhalt
die somatische Route des
Nervensystems einen Fluss
sensorischer Informationen
und schickt Signale an

Dein Gehirn, die Dein
Lustzentrum anheizen. Das
ist die direkte Route von
Genuss.

Wenn Du gleichzeitig die
Hand oder den Korper
bewegst, um mit dem
Objekt, das Du beruhrst,
zu interagieren, aktivierst
Du den motorischen
Bereich des somatischen
Nervensystem, den Teil,
der die Bewegungs- und
Aktionsimpulse steuert und
kontrolliert.

Wenn Du diese beiden
Dynamiken gleichzeitig
praktizierst, indem Du
Deine Bewegung darauf
richtest, etwas oder
jemanden mit deinen
Handen zu erfihlen oder
zu erfassen, und Dir dem
genussvollen sensorischen
Zustrom bewusst wirst,
kreierst Du durch
somatische Verinnerlichung
die neurologische Struktur
fur personliches und
spirituelles Wachstum.

Aber was passiert, wenn
Du jemanden beruhrst und
die direkte Genussroute
aus irgendeinem Grund
blockiert ist? Dies konnte
durch Gefiuhle wie Scham,
Schuld, mangelnde

Erfahrung oder mangelndes
Selbstbewusstsein
verursacht werden;

wenn Du denkst, es ware
selbstsuchtig oder falsch;
oder durch die Anhaftung
an Geschichten und
Bedeutungen.

Wenn Du nicht gelernt hast
oder nicht in der Lage bist,
die direkte Genussroute zu
erschlief3en, ist der einzige
Weg, Genuss zu erfahren,
die indirekte Route, namlich
uber die Reaktion/Antwort
des Partners, den Du
beruhrst. In diesem Fall

bist Du abhangig von der
Reaktion des anderen und
eingeschrankt in Deinen
Moglichkeiten Deinen
eigenen Genuss zu erleben

PIREKTER / INPIREKTER GENUSS
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FUHLEN, REIZE VON
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Wenn Du Dich nicht selbst
fuhlen kannst, sind Deine
BerUhrungen und Dein

Verhalten abhangig von
der Reaktion einer anderen
Person.

und in Deinem eigenen
Korper zu sein.

Bist Du schon einmal so
berihrt worden? Wenn der
Mensch, der Dich bertihrt,
eine bestimmte Reaktion
von Dir erwartet? Hast

Du jemals vorgetauscht
oder gespielt, als ob

Dich die Beriihrung des

anderen glicklich machen
wiurde? Oder hast Du Dich
andererseits, schon einmal
abhangig gefiihlt vom
Feedback des anderen, den
Du beruihrt hast, um Dich
selbst gut zu fuhlen?

Die Dynamik Genuss

zu erfahren durch die
Reaktion eines anderen

auf Deine Beruhrung, wird
‘die indirekte Genussroute’
genannt. Die meisten
Menschen lernen diesen
Weg, um zu Uberleben oder
sich zugehorig zu fuhlen. Es
ist nichts falsch daran, es ist
nur sehr einschrankend.

In gesundem Malf3
angewandyt, ist die indirekte
Genussroute notwendig
fur *Co-Regulation, und

sie ist ein Bonus, wenn Du
schon mit Dir selbst durch
die direkte Genussroute
verbunden bist.

Im Somatic Consent
Engagement System ist

die direkte Genussroute
unser Standard und die
Grundlage fur intime
Verbindung, Selbstfiirsorge
und Autonomie.

Auf den Zauber der
Gegenwart kann jederzeit
zugegriffen werden, wenn
Du Dich mit Deinem
sensorischen Genuss
verbindest und um so mehr,
indem Du andere mit deren
Erlaubnis beruhrst.

!Co-Regulation ist ein
Entfaltungsprozess, die den
Einzelnen darin untersttitzt sich
mit anderen zu entspannen und
dadurch zu lernen sich selbst zu
regulieren, wenn andere gerade
nicht prdsent sind. ‘Polyvagal
Theory Map’
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Wie das 3-Minuten-Spiel gespielt wird.

Das 3-Minuten-Spiel wurde von
Harry Faddis entwickelt, als er im
Jahr 2000 einen Workshop zu
den Themen Macht, Hingabe und
Intimitat gab.

Harrys Hintergrund ist verwurzelt
in einer tiefen spirituellen Arbeit,
die auf dem 12-Stufen-Programm
(hierzu spater mehr) basiert.

Inspiriert von Rumis Gedicht “Frage,
was Du wirklich willst, schlaf nicht
wieder ein”, entwickelte er das
Spiel, bei dem allen Teilnehmern der
gleiche Zeitraum zur Erfallung ihrer
Wiinsche zugestanden wird.

Das 3-Minuten-Spiel wird von
zwei oder mehr Personen gespielt,
die sich gegenseitig zwei Fragen
stellen:

Was mochtest Du 3 Minuten lang
mit mir machen?

Was mochtest Du, daff ich 3
Minuten lang fur Dich mache?

Harrys Verstandnis, ein
Geschenk zu geben, bezog
sich nicht nur auf die Geber-
Seite. Auch der Empfanger
gibt ein Geschenk - seine
Kraft. Um Dich dieser
Kraft/Macht hinzugeben,
musst Du in der Lage

sein Deinen Willen einer
hoheren Macht als Deiner
selbst hinzugeben, um
Deine geistige Gesundheit
wiederherzustellen. Diese
Fahigkeit als Handelnder
Vertrauen zu erwecken,
und anderen mit Deiner
Kraft/ Macht zu halten,

ist ein Geschenk aus dem
Integritat erwachst.

Ohne dieses Vertrauen
greifen wir nach Kontrolle
und sind nicht fahig

zur Hingabe. Dieses ist
der zweite Schritt des
12-Stufen-Programmes.

Ein Geschenk innerhalb des
Empfangens zu geben, ist
eine spirituelle Dynamik.

Es bedeutet, es moglich zu
machen, dass die anderen

Person sich erlaubt, sich
einer grofReren Macht als
der eigenen hinzugeben.
Es handelt sich hierbei
nicht um die Schattenseite
des Missbrauchs, sondern
vielmehr um die spirituelle
Seite der Transformation.

Wenn wir als Beispiel
sexuelle Spiele wie BDSM

(Bondage Discipline Sadism

Masochism) und Kink
(kleinere Perversionen)
nehmen, geht es darum
einen sicheren Raum fur

Transformation zu kreieren,

in dem alle Beteiligten
gewinnen.

Somatic Consent betont
das Verstandnis daruber,
dass Du in der gebenden
Rolle auch ein tiefes
spirituelles Verlangen
hast; ein sinnvolles Leben
zu fuhren, anderen und
Deiner Umwelt dienlich zu
sein, Dein Geschenk an die
Welt zu geben und Deine
Bestimmung zu leben.

Wir alle mochten gewollt
sein und angenommen
werden als das Geschenk,
das wir sind, ohne dass wir
dafir etwas tun missen, um
uns zugehorig fuhlen.

In den letzten sechs Jahren
habe ich gelernt, wie
ermachtigend die Initiierung
ist und einfach die Fragen
zu stellen, was ich will “Darf
ich...?” oder “Wirst Du...?".
Ich stelle mein Verlangen

an erster Stelle und wahre
gleichzeitig die Grenzen des
Anderen.

Wenn ich jedoch in der
gebenden Rolle bin, stelle
ich meine Wunsche zurick,
um Dich tun zu lassen,
was Du mochtest oder fir
Dich und Deine Winsche
in Aktion zu treten, wobei
ich fir meine Grenzen
selbst die Verantwortung
trage. Es ist hilfreich, diese
Dynamiken zu verstehen,
aber noch wichtiger ist es
naturlich, sich mit ihnen
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somatisch zu verbinden, um
sie zuzuordnen.

Um die Vorteile dessen

zu verinnerlichen, etwas
zur Erfullung der eigenen
Wiinsche zu tun, (jemanden
in einer Weise zu berihren,
die mir Genuss verschafft),
muss ich meinen
sensorischen Zustrom
offnen, um eine Basis fur
Vertrauen, Verbindung und
Transformation zu schaffen.

Das 3-Minuten-Spiel

kann Menschen helfen,
die Dynamiken von

Geben und Empfangen

zu verinnerlichen,
vorausgesetzt jedoch Deine
Aktion bzw. Handlung
(etwas fur Deinen eigenen
Genuss zu tun) basiert auf
dem somatischen Zustrom
von ‘direktem Genuss'.

Der Apex, die
Pyramidenspitze im Somatic
Consent Engagement
System, reprasentiert den

zwischenmenschlichen
Raum der Liebe und
Flrsorge, in dem beide
Partner etwas fir sich
selbst tun, wahrend

sie die Grenzen des
anderen respektieren
und ihre eigenen
Grenzen wahren. Oder,
alternativ, dem anderen
das Geschenk Deiner
Macht geben, um ihm
Hingabe zu ermdglichen.
Diese Dynamik ist eine
Begegnung, von der beide
Seiten profitieren.

Die Basis im Somatic
Consent Engagement
System impliziert die
Verkorperung von

sensorischen Zustrom
des somatischen
Nervensystems (direkte
Route).

Die beiderseitige
Verbindlichkeit von
Genuss im Apex erfordert
einvernehmliche Hingabe.
Wenn Menschen

spielen, brauchen beide
ein ahnliches Mal? an
Verkorperung, andernfalls
sind die Unterschiede
von Macht und Hingabe
zu verschieden und ein
gemeinsames Spiel ist
schwer zu verwirklichen -
als wirde sich ein Amateur-
Tennisspieler mit einem
Profi messen.

Die Somatic Touch Version des
3-Minuten-Spiels

Wir mochtest Du mich 3 Minuten lang berithren?

Wie mochtest Du 3 Minuten lang von mir beriihrt
werden?

3-MINUTEN SPIEL

VON HARRY FAPPIS - MACHT, HINGABE UNP INTIMITAT

ZWE| SPIELER / ZWEI ANGEBOTE / ZWE| ANFRAGEN

l. ANGEBOT FUR 3 MINUTEN

WAS MICHTEST PU MIT MIE MACHENZ LIMITS
" ™ GEBEN WOZU PU
|) l‘“”é? BEREIT BIST

WIE MICHTEST PU MICH BERUHRENZ ANPERE HANPELN

e e il . et 50 S A I
WENN PU ANBIETEST

1) LEGE PEINE WUNSCHE BEISEITE
Z) RESPEKTIERE PEINE GRENZEN

Z. ANGEBOT FUR 3 MINUTEN

i Was MﬂﬂHTEST PU, PAS ICH FUR PIAH TUE=Z LIMITS
GEBEN WOZU DU
2) J—' ek BEREIT BIST

WIE MICHTEST PU, PASS ICH PICH BERUHREZ! PU HANPELST

PlE GEGENFRAGEN
. ANFRAGE FUR 3 MINUTEN

WURPEST PU...7 PEIN WUNSCH
" BEKOMMEN WAS PU
3) | over MOCHTEST

ANPERE HANPELN
KANNST PU...7

S

WENN PU ANFRAGST
1) STELLE PEINE WUNSCHE VORAN

2. ANFRAGE FUR 3 MINUTEN _ 2) RESPEKTIERE PEREN GRENZEN

4) DARF ICH...2 DEIN WUNSCH
BEKOMMEN WAS DU
| over MOCHTEST

DU HANDELST

KANN ICH...#

STELLE Ple FRAGEN UNP sSPIeL 3, 5, 10, 30, OPER X MINUTEN
UNP SPIEL SO OFT PU WILLST



Wie das 3 Minute Spiel in der
Somatic Touch Version gespielt
wird:

basierend auf der Verkorperungung
des direkten Weges, dem sensorischen
Zufluss von Genuss.

/wei Fragen, jeweils als Angebot:

ERSTES ANGEBOT:
Wie mochtest Du von mir 3 Minuten lang
beruhrt werden?

(Du kénntest antworten: “Wirst Du meine Flif3e
massieren, meine Wange ktissen, in meine Nase
beif3en, mich umarmen ....” und so weiter.)

ZWEITES ANGEBOT:
Wie mochtest Du mich 3 Minuten lang
berihren?

(Du kénntest antworten: “"Darf ich Deinen
Riicken erfiihlen, Dein Gesicht erkunden, mit
Deiner Hand spielen....” und so weiter. Sei Dir
bewusst, dass es nicht darum geht, etwas zu
“geben” - dies ist fir Dich.)

Wenn Du ein Angebot
machst, ist es flr die andere
Person. Gib nur so viel, wie
Du bereit bist zu geben.

Jede der vier Runden des
3-Minuten-Spiels erzeugt
eine andere Dynamik.

Entweder es ist Deine
Handlung oder es ist die
Handlung der anderen
Person und entweder ist es
fur Dich oder es ist fur die
andere Person.

Es gibt vier verschiedene
Kombinationen:

® Die andere Person
handelt und es ist fir
Dich

® Du handelst und es ist
fur die andere Person

® Du handelst und es ist
fur Dich

® Die andere Person
handelt und es ist fur

die andere Person

Jede der vier Versionen ist
auf unterschiedlicher Art
und Weise angenehm und

herausfordernd - und jede
wird Dir etwas Uber Dich
selbst offenbaren, tber
Deine Sinnlichkeit und
tber Deine Sexualitat. Der
Sinn des Spiels ist, diese
Unterschiede zu fuhlen.

Bleib in der
Aufmerksamkeit: Wer
handelt und fiir wen ist es?

Werde langsamer! Beginne
mit drei Minuten, verlangere
die Zeit der Spieldauer

erst nach und nach. Halte
es einfach und vermeide

am Anfang sexuelle
Korperregionen.

Wenn die andere Person
handelt und es ist fur Dich:

Setze Dich an erster Stelle.
Hole Dir exquisiten Genuss.

Nimm Dir all die Zeit,

die Du brauchst, um
herauszufinden, was Du
mochtest. Frage so deutlich
wie moglich “Wirst Du...?”

Du kannst jederzeit Deine
Meinung andern und nach
etwas anderem fragen,
wenn Du Dich danach
fuhlst.

Bedanke Dich.

Wenn Du handelst und es
ist fur die andere Person:

Stell Deine eigenen
Bedirfnisse zurlick. Frag
die andere Person was sie
mochte und warte auf die
Antwort. Gib ihr den Raum
um nachzudenken ihre
Limits zu spuren.

Spure in Dich hinein,
wozu Du innerhalb Deiner
Grenzen bereit bist.

Sag “Gern geschehen”.

Wenn Du handelst und es
ist fur Dich:

Frage Deinen Partner wo
seine Grenzen sind und
respektiere diese.

Nimm Dir all die Zeit, die
Du brauchst um zu sptiren
welchen Bereich Du von
Deinem Partner bertihren
mochtest.

Frage Deinen Partner:
“Kann ich...?”.

Benutze Deine Haut um
zu fuhlen. Je langsamer Du
wirst, desto mehr wirst Du
fuhlen.

Wenn Du anfangst etwas
fur Deinen Partner zu tun,
bring Dein Bewusstsein
zuruck zu Deiner Haut.

Sag: “Danke!”.

Wenn die andere Person
handelt und es ist fur die
andere Person:

Stelle Deine Bedurfnisse
zuruck. Sei selbst
verantwortlich fir das
Wahren Deiner Grenzen.
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Nimm Dir all die Zeit, die Consent, sowie hoéhere Die Pyramidenstruktur, EN GEGEMENT SYSTEM

Du brauchst um Deine spirituelle Dimensionen als mehrdimensionale
Grenzen zu erkennen und zwischenmenschlicher Karte dargestellt,
zu kommunizieren. Verbindungen. verbindet die somatischen INTIME BEZIEHUNGEN, SPIRITUELLE 4
Dynamiken des Consent/ PERSONLICHE ENTWICKLUNG, BASIEREND
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Die Struktur des Somatic
Consent Engagement System
(SCES) basiert teilweise

auf der Grundlage des
3-Minuten-Spiels, bei dem
zwei oder mehr Menschen
im gleichberechtigten

Anteil, sprich Zeitraum, das
erhalten, was sie wollen.

Es ist nicht immer leicht,
danach zu fragen, was man
mochte. Was tust Du, um
das zu bekommen, was Du
willst, wenn Du nicht danach
fragen kannst?

Wenn es keine Erlaubnis
gibt (etwas zu Deinen
Gunsten zu tun), kann
dies diese Schattenseite
beinhalten: Dominanz,
Tyrannei, Diebstahl,
Krieg, Begrapschen,
Kbérperverletzung oder
Vergewaltigung.

JUNS

ENGAGEMENT SYSTEM

Wenn es keine
Vereinbarung gibt (dass
jemand einwilligt, etwas
zu Deinen Gunsten

zu tun), kann dies

diese Schattenseite
beinhalten: Ausbeutung,
Schmarotzertum,
Erwartung, Bequemlichkeit,
Sklaverei, Uberheblichkeit
und Elitarismus.

Wenn Du Deine Grenzen
nicht wahren und nicht nein
sagen kannst, was tust Du
stattdessen?

Wenn keine Grenzen im
Rahmen der Erlaubnis
gesetzt werden, zeigt

sich die Schattenseite: in
Opferverhalten, Erdulden,
Aushalten, Tolerieren

und ein FulRabtreter oder
Schwachling zu sein.

ONLINE
KURS

(SCEDS)

Wenn es keine
Vereinbarung fur Deine
Handlung gegentber
anderen gibt, kann die
Schattenseite beinhalten:
ein Pleaser/Liebling zu sein,
gefallstichtig, es anderen
immer recht machen zu
wollen, ein Gutmensch,
ein Retter oder Sklave.

Du geratst dadurch in
Vermutungen, ins Geben
um etwas zu bekommen,
passt Dich an, beugst und
verheizt Dich.

Wenn Du lernst, auf Dich
selbst und Deine Grenzen
aufzupassen und wenn Du
lernst, danach zu fragen
was Du willst, kannst Du
die Grundlage fir ein
Miteinander und fur intime
Verbindungen legen.

Du entwickelst gelebtes
Verstandnis daflr, was
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Deine Rechte und Deine
Verantwortungen sind.

Wenn Du aufhorst, etwas
zu geben, nur um etwas
dafir zurtickzuerhalten,
wird das Geben klarer.
Aber um geben zu konnen,
musst Du fur eine Weile
aufhoren zu geben, um
herauszufinden, wie Du
vollkommen empfangen
kannst.

Um das Empfangen

zum Ausdruck bringen

zu kdnnen, musst Du
vollkommen fihlen,
anerkennen und
ausdrucken, was Du Dein
Begehren ist. Wie Rumis
Gedicht besagt, musst Du
wissen, was Du willst und
wie Du danach fragen
kannst. Wenn Du nicht
weildt, wie Du vollkommen
empfangen kannst, l[dufst
Du Gefahr, das, worlber
Du Dir nicht vollkommen
bewusst bist, zur Seite

zu schieben, sodass Dein

Geben davon abhangig
wird, etwas zu empfangen
Zu mussen.

Ein fundamentaler
Bestandteil des Somatic
Consent Engagement
System (SCES) ist es zu
lernen, um Erlaubnis zu
bitten und Vereinbarungen
zu treffen, wahrend geklart
wird, wer die Handlung
ausfuhrt und ob die Aktion
fur Dich oder fur die andere
Person bestimmt ist.

Um die Erlaubnis zu
erhalten, eine Handlung
fur Deinen eigenen Nutzen
auszufuhren, stelle die
einfache Anfrage. “Kann
ich...?” oder “Darf ich...?”

. In diesem Fall stellt die
andere Person ihre eigenen
Wiinsche zurick.

Um eine Vereinbarung zu
treffen, bitte jemanden,
etwas fur Dich zu tun.
“Kannst Du...?” oder “Wirst
Du...?”

In beiden empfangenden
Varianten setzt Du Deine
Winsche an die erste Stelle
und respektierst dabei

die Grenzen der anderen
Person, wahrend Du das
Geschenk erhaltst. Sowohl,
wenn die andere Person
eine Handlung nach Deinen
Wiinschen ausfiihrt, als
auch, wenn Du selbst in der
handelnden Rolle bist.

Wenn Du in der gebenden
Rolle bist und die andere
Person Dich bittet, etwas
fur sie zu tun, oder Dich

um Erlaubnis fragt fir sich
selbst handeln zu durfen,
stellst Du Deine Winsche
zuruck, wahrst Deine
Grenzen und antwortest mit
einem Angebot dessen, was
Du bereit bist Du geben.

Du kannst aus einer
uneigennutzigen Haltung,
ohne Nachfragen oder
Vereinbarungen, ein
Angebot machen, ohne
eine bestimmte Antwort

zu erhoffen oder/und
etwas ohne Gegenleistung
erwarten. Dies kdnnte in
Form des 3-Minuten-Spiels
von Harry Faddis mit der
Frage eingeleitet werden:

“Was mochtest Du mit mir
tun?” und “Was mochtest
Du, das ich fiir Dich tue?”

Die Engagement Zonen

zu praktizieren und zu
verinnerlichen, fiihrt Dich
zum oberen Mittelpunkt

in der Pyramide des
Engagement Systems - dem
Apex. Aus Verbundenheit
und Fulle heraus, werden
hier Liebe und Flrsorge
gegeben und empfangen.
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Die Basiskarte des SCES
beschreibt, worauf Du ein
Recht hast und woflr Du
verantwortlich bist. Das
beinhaltet beispielsweise
Deinen Korper, Deine
Gefuhle und Emotionen,
Deine Gedanken, Deine
Glaubenssatze und Deine
Winsche. Selbstfilirsorge
steht hier an erster Stelle,
noch bevor Du beginnst,
mit anderen Menschen in
Beziehung zu treten.

Die Rander der Basis
definieren Deine

Grenzen - womit bist Du
einverstanden und womit
bist Du nicht einverstanden.
Deine Grenzen und das,
worauf Du ein Recht und
wofur Du Verantwortung
hast, andern sich nicht.
Wenn Du jedoch nicht
weildt, wo Deine Rechte und

Verantwortungen liegen,
konnen Deine Grenzen
leicht Gberschritten werden.
Manchmal ist es aber
notwendig, dass Deine
Grenzen Ubertreten werden,
damit Du feststellst, wo

Du sie ziehen musst und
lernst auf gesunde Art und
Weise zu agieren. Dies
geschieht, wenn jemand an
Deiner Basis ansetzen und
Dir vorschreiben will, was
Du zu denken, zu glauben,
zu fuhlen oder zu tun hast,
oder Dich ohne Deine
Zustimmung beruhrt.

Jede Person hat ihre eigene
Basis. Was darin vorgeht, ist
ihre eigene Angelegenheit
und geht niemanden etwas
an. Wenn zwei oder mehr
Menschen mit ihren Basen
zusammentreffen, bedarf

ONLINE
KURS

es einer Vereinbarung.

Dies ist die Grundlage

fUr eine Beziehung. Die
Vereinbarung definiert, was
jede Person mochte und wo
jeweils die eigenen Grenzen
und die des anderen liegen.
Dies kann sich aber auch
jederzeit andern und

bedarf dann einer neuen
Vereinbarung.

Das SCES ladt Menschen
ein, Vereinbarungen zu
treffen, indem sie klare
Anfragen oder Angebote
machen und genau
benennen:

Was wird passieren?

Wo und wann?

Wer macht die Handlung?
Flr wen ist sie?

Und fur wie lange?

21


https://de.somaticconsent.com/online-courses/das-fundament-von-somatic-consent/

NGAG

Somatic Embodiment
oder korperliche
Verinnerlichung ist die
Basis fur die Verbindung
von sensorischen und
motorischen Bereichen
des Somatischen
Nervensystems. Es
handelt sich hierbei

um den auf Genuss
basierenden personlichen
Entwicklungsweg, auf dem
Du einfach Deine Haut die
Arbeit machen lasst.

Die Engagement Zonen
veranschaulichen

das 3-Minuten-Spiel

in einem breiten
Spektrum menschlicher
Beziehungen, basierend
auf Vereinbarungen und
Erlaubnis.

Es ist wichtig zu verstehen,
dass es bei einer

N

ausgefuhrten Handlung
nicht immer nur darum
geht, einer anderen Person
Freude/Genuss zu bereiten.
Du kannst eine Handlung
auch ausfihren, um selbst
korperlichen Genuss zu
erhalten.

Wie wir beim Erwecken

der Hiande gesehen haben,
ist dies zum Beispiel

durch die Berihrung eines
Seidenstoffs moglich, weil
es sich fur Dich gut anfuhlt
oder dadurch, einen Partner
fur Deinen eigenen Genuss
zu berthren.

Wenn Du Dich also auf
jemandem einlasst, sei es
ein Freund, Liebhaber oder
Kollegen: Handelst Du fur
sie oder handelst Du fir
Dich selbst?

ONLINE
KURS

Wenn eine andere Person
handelt: Macht sie es flr
ihren eigenen Genuss oder
fur Deinen?

Hierin liegt ein riesiger
Unterschied und dieser hat
grof8en Einfluss auf Intimitat
und Verbindung, in jeder
Beziehung.

Wenn wir verbale
Vereinbarungen (Consent)
zu diesen Dynamiken
hinzuftgen, lernen wir,
mit anderen in Beziehung
zu gehen und zu
kommunizieren, wer die
Aktion ‘tut’ und ‘fir wen'’
sie ist. Bei Somatic Consent
werden diese Dynamiken
Engagement Zonen
genannt.

Verbaler Consent unterteilt
sich in Erlaubnis und
Vereinbarungen.

PU HANPELST: €S IST ENTWEPER FUR PICH OPER FUR ANPERE

_ENGAGEMENT ZONEN
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WENN ES FUR APERE IST, HANPELST ENTWEPER PU OPER ANPERE

ES GEHT NICHT PARUM, WELCHES SICH RICHTIG ANFUHLT,
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Erlaubnis bedeutet, nach
etwas zu fragen, was Dir
selbst Genuss bereitet.

“Darf ich...?” - Du beruhrst
eine andere Person zu

Deinem eigenen Vergnugen.

Oder Du kannst jemandem
die Erlaubnis geben, etwas
zu seinem Vorteil zu tun.
“Du darfst...” - Du erlaubst
einer anderen Person Dich
zu beruihren, weil es ihr
Freude bereitet.

Eine andere Art der
mundlichen Zustimmung
(verbaler Consent) besteht
darin, eine Vereinbarung
zu treffen, um eine Aktion
zu Deinem Vorteil zu
erbitten. “Wirst Du...?” -
beispielsweise fir eine
Massage, in der exakten Art
und Weise, wie Du es Dir
wiunschst.

Oder Du stimmst zu, etwas
fur die andere Person zu
tun, das ihr zugute kommt.
“Ich werde..” Zum Beispiel,
wenn Du zustimmst, flr
einen Freund Einkaufen zu
gehen.

Um jemanden berthren zu

durfen, brauchst Du Ihm nichts zu
gepen. VWas Du brauchst, ist eine
Erlaubnis.
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Das SCES als wird

als dreidimensionale
Pyramidenstruktur
dargestellt, um die
Mehrdimensionalitat von
personlicher Entwicklung
und spirituellem Wachstum
anzudeuten. Die Pyramide
hat eine Basis und vier
Seiten. Die Kanten
reprasentieren Erlaubnis
und Vereinbarung. Die
Seitenflachen sagen aus,
wer die Aktion ausfuhrt
und fur wen die Aktion
bestimmt ist. Am Apex
treffen diese zusammen -
zum zwischenmenschlichen
Umgang.

Die transformative Reise
beginnt an der Basis, wo
Du Schattendynamiken
und adaptive
Uberlebensstrategien
integrierst, wobei

der Schwerpunkt auf

APLX ¥ramce

Pl T /E DER

Selbstfursorge und
Eigenverantwortung liegt.

Der nachste Schritt besteht
darin, die Engagement-
Zone durch Beriihrung
und Verbindung zu tben
und tber die Haut und
Nervenbahnen, die
Zustimmung (Consent)

in Form von Erlaubnis

und Vereinbarung zu
verinnerlichen. Diese
Selbstermachtigung

fuhrt Dich an die Spitze
der Pyramide. Das ist

der Gipfel des Systems.
Hier werden Liebe und
Flrsorge bedingungslos als
Geschenk an die Welt und
von der Welt dargeboten
und hier betrittst Du den
Raum der spirituellen und
transpersonalen Einheit,
jenseits der Konzepte von
Dualitat.

ONLINE
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Die inneren Werte des Apex
sind:

Integritit: ‘Du Handelst’
entweder ‘Fiir Dich’ oder
‘Fiir Andere’

Die Ubereinstimmung
Deiner Winsche mit
Deinen Worten und
Taten; zu wissen, ob eine
Handlung entweder fir
Dich oder fir die andere
Person ist; klar zu wissen,
dass jeder von uns seine
Grenzen hat.

Dankbarkeit: ‘Fiir Dich’
entweder ‘Du Handelst’
oder ‘Andere Handeln’

Die Freude, dankbar fir
die Geschenke zu sein, die
Du entweder durch Deine
Handlungen oder durch die
Handlungen der anderen
erfahrst.

APE X

ZWISCHENMENSCHLICH, INTIMITAT, VERBUNPENHEIT,
BEZIEHUNGEN, FREUNPSCHAFT, SPIELEN, SICH LIEBEN
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GROSSZUGIGKEIT: SELBSTLOSES ANBIETEN UND &EBEN
AUS INNERER FULLE

PANKBARKEIT: FREUPE AM GEFUHL VON PANKBARKEIT
FUR ALLES WAS EMPFANGEN WURPE

HINGABE: PER INNERE RAUM VON SELBSTWERT WENN
ANPERE HANPELN UNP PIE ERFULLUNG EIGENER
ERFAHRUNGSWUNSCHE
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Hingabe: ‘Andere Handeln’
entweder ‘Fiir Dich’ oder
‘Fiir Andere’

Zu einer anderen Person
und ihrenHandlungen
innerhalb Deiner Grenzen
oder Deiner Wiinsche. Eine
Erfahrung aufgrund einer
eigenen Anfrage oder der
Handlung einer anderen
Person, fir sich selbst.
Inneres Vertrauen.

Grof3ziigigkeit: ‘Fiir Andere’
entweder ‘Du Handelst’
oder ‘Andere Handeln’

das Anbieten und Teilen
inneren Reichtums und der
Fulle, ohne Anhaftungen

an ein Ergebnis oder

in Erwartung einer
Gegenleistung.

Am Apex, an der Spitze der
Pyramide, wirst Du selbst
zum Geschenk und stellst
bedingungslose Gaben
bereit.

Du bringst Liebe und
Flrsorge zum Ausdruck,

sowohl fur Dich selbst

und andere, als auch

fur Deine Umwelt. In
Verbindung mit einer
anderen Person erfahrst
Du, was ihr beide wollt. [hr
erkundet Spiel, Intimitat,
Verbindung, Beziehung, fir
beide Seiten vorteilhafte
Handlungen, Nachstenliebe,
Freundschaft, Empathie,
Mitgefuhl, Liebesspiel und
Achtsamkeit - oder einfach
nur das Zusammensein mit
einem Freund.

Vom Apex aus, kannst Du
Uber den transpersonalen
Raum der spirituellen
Entwicklung hinausgehen,
bekannt als Zustand der
Gluckseligkeit.

Der Apex ist auch die
Verbindung zurtick in die
Engagement Zonen, der
Basis/Fundament. Und er
navigiert zwischen den
Welten der personlichen
Interaktion und der
spiritueller Entwicklung.
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Das Engagement System
besteht aus einer Anzahl
miteinander verbundener
Karten fur die personliche
und spirituelle Entwicklung.

Die Polyvagal Theory Karte
beschreibt die Funktion des
autonomen Nervensystems
und wie Du mit der

Welt, die Dich umgibt,

in Beziehung stehst. Es
funktioniert anders wenn,
Du Dich unsicher fuhlst z.B.
gestresst und unterdriickt
oder im Uberlebensmodus.
Oder Du fuhlst Dich in
Sicherheit, wenn Du z.B.
mit anderen verbunden bist,
mit ihnen kommunizierst,
Entscheidungen triffst und
indem Du Dich in einer co-
kreativen Weise im Leben
einbringen kannst.

Die “Somatic und
Consent” Karte verbindet
somatisches Erleben und
dem Einverstandnis mit
dem Erlebten. Sie steht
in Verbindung mit Deiner
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Fahigkeit zu handeln und
mit Deinem Erleben von
Genuss.

Das Somatische
Nervensystem wird
unterteilt in zwei Bereiche.
Der sensorische Bereich
ermoglicht Dir, mit

Deiner Haut sinnliche
Empfindungen zu splren,
die entweder angenehm
oder unangenehm sind.
Der motorische Bereich,
ermoglicht Dir zu handeln,
indem Du Dich entweder
in Richtung des Reizes
bewegst oder Dich von ihm
entfernst. Wenn Du mit
einer anderen Personen
agierst, ist es die mundliche
Zustimmung (verbaler
Consent), welche die
Sicherheit schafft, die das
somatische Nervensystem
benotigt, um effektiv zu
arbeiten und Empfindungen
vollstandig und intensiv zu
erfahren.

An der Basis des
Engagement Systems
lernst Du, dass Dein
Korperbewusstsein,

Deine Prasenz- und
Genussfahigkeit zunehmen,
indem Du das Erftihlen
ubst, wahrend der
Bewegung. Das bedeutet,
dass Du, wenn Du eine
andere Person berthrst,
mit Deinen eigenen
Kérperempfindungen in
Verbindung bleibst, anstatt
Dich in der Reaktion

der anderen Person zu
verlieren. Dies ist bekannt

als die direkte Genussroute.

Die Grundlage des Somatic
Consent besteht darin,
Deine Bewegungen

genug zu verlangsamen,
damit Du Genuss erleben
kannst, denn sowohl

die sensorischen, als

auch die motorischen
Bereiche des somatischen
Nervensystems sind aktiv.

An der Basis des
Engagement System,

wie in der Basis-Karte
dargestellt, realisierst Du,
dass Du ein Recht und eine
Verantwortung fur Deinen
Korper, Deine Gefilihle,
Deine Gedanken, Deine
Uberzeugungen und Deine
Wiinsche hast. Du bist Dir
Deiner Grenzen bewusst
und kannst sie wahren,
wenn Du Vereinbarungen
eingehst. Du bist in jedem
einzelnen Moment in der
Lage zu erkennen, was
geschieht und was sich
wahrhaftig anfuhlt. Du
lernst zu kommunizieren
und Dich mit der Welt, die
Dich umgibt, in Einklang zu
bringen.

Die Engagement Zonen
Karte zeigt, wie die
mundliche Zustimmung
(verbal Consent) in zwei
Aspekte unterteilt werden
kann:

Erlaubnis:

Bitte um Erlaubnis, um
etwas fur jemanden tun zu
dirfen, “Darf ich...?” oder
jemanden die Erlaubnis zu
geben, etwas mit Dir zu tun
zu dirfen, “Ja, Du darfst...".
Wenn die Erlaubnis erteilt
wird, tut die Person, welche
die Aktion ausfiuhrt, dies zu
ihrem eigenen Gewinn oder
Genuss.

Vereinbarungen:

Bitte jemanden, etwas
fur Dich zu tun. “Wirdest
Du...?” oder einzuwilligen,
etwas fur jemanden zu
tun, “Ja, ich werde....". Bei
Vereinbarungen handelt
die Person, die in Aktion
ist, zum Vergnligen oder

Genuss der anderen Person.

Diese Dynamiken, der
mundlichen Zustimmung
(verbalem Consent), heiRen
Engagement Zonen. Um
die Engagement Zonen

zu verinnerlichen, spiele
das 3-Minuten-Spiel

ein paar hundert Mal,

mit unterschiedlichen
Menschen. Es eroffnet die
Frage in jeder Interaktion,
“Wer handelt, und fir wen
ist die Handlung?”

Wenn Du handelst, ist es
entweder fur Dich oder fur
die andere Person.

Wenn die andere Person
handelt, ist es entweder fiur
Dich oder fiur die andere
Person.

Die Handlung ist entweder
fur Deinen Genuss oder
Gewinn - oder fir die
andere Person. Du kannst
nur dann wirklich wissen,
fur wen es ist, wenn Du
die Vereinbarungen klar
kommuniziert hast, dies ist
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bei jeder Begegnung von
Bedeutung.

Die Schattenseiten des
Engagement System zeigen,
wenn Du nicht in der Lage
bist, nach dem zu fragen,
was Du mochtest oder
wenn Du nicht Nein sagen
und Deine Grenzen nicht
wahren kannst.

Ein Sprichwort, das

dem Visionar Richard
Buckminster Fuller
zugeschrieben wird,
welches besagt “Du
kannst ein bestehendes
System nicht verandern,
indem du es bekampfst.
Du brauchst ein Neues,
um das Alte Uberfllssig

zu machen.” Dies tust Du,
indem Du die Engagement
Zonen praktizierst bis Du
sie vollig verinnerlicht
hast. Durch diese
Verinnerlichung erreichst
Du die Spitze der Pyramide
des Somatic Consent
Engagement System,

den Apex, dargestellt

in der Interpersonalen
Apex Karte. Hier werden
zwischenmenschliche
Begegnungen und
Vereinbarungen
(Engagement) einfach/leicht
und natdurlich, es entwickeln
sich Freundschaften, Liebe
und Fulrsorge werden
bedingungslos und
anhaftungsfrei gegeben.

Im Apex hast Du die Werte
Integritat, Dankbarkeit,
Hingabe und Grof3ziigigkeit
verinnerlicht. Intime
Begegnungen werden

Zu einer eigenstandigen
spirituellen Praxis. Das fuhrt
Dich in hohere Ebenen des
spirituellen Erwachens,
jenseits des Leidens

uber die Identifikation

mit personlichem Drama

- und bringt grof3eres
Mitgefihl und Empathie
fur andere auf ihrem
Lebensweg mit sich. Du
verkorperst urspriingliche,
gottliche Liebe und reine
Prasenz, erreichst einen

transpersonalen Zustand,
auch Gluckseligkeit
genannt oder das leere
einheitliche Bewusstsein
(the void unified
consciousness) als
Lebensmeditation.

Um vollstandig zu geben, ohne eine
Gegenleistung fur Deine BemUhungen
zU erwarten, benotigst Du die
Erfahrung, die empfangende Rolle
vollstandig verinnerlicht zu haben. Das
erneuert Deine Kapazitat zu geben,
ohne es mit einer Belohnung zu
verknupfen.
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Diese Karte unterstutzt
Dich dabei, Deinen Fokus
vom Kopf in den Korper zu
verlagern. Das ist nitzlich
wahrend oder nach einer
herausfordernden Situation,
wenn Deine Gedanken
immer wieder um dieselben
Dinge kreisen.

Die Grafik rechts zeigt
einen Kopf von oben.

Im vorderen Teil des
Gehirns befindet sich der
arbeitende Verstand, der
Sinnhaftigkeit, Geschichten
und Kontext schafft und
Gedanken verarbeitet, die
sich auf Vergangenheit
oder Zukunft beziehen.
Das ist der Teil des Gehirns,
der aktiviert ist, wenn Du
Dich mit Deinen Gedanken
identifizierst.
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In der Mitte des Gehirns
befindet sich das limbische
System, wo Emotionen und

Gefuhle verarbeitet werden.

Dieser Teil des Gehirns ist,
evolutionar betrachtet,
alter und entwickelte sich
bei den ersten Saugetieren.
Innerhalb des limbischen
Systems liegt die Amygdala,
auch als Fight-Flight bzw.
Kampf-Flucht-Zentrum
bekannt, dass uns in die
Lage versetzt, Gefahren

zu erkennen und das
unmittelbare emotionale
Reaktionen steuert. Die
Amygdala setzt vier Mal pro
Sekunde Stresshormone,
wie Kortisol und Adrenalin,
ins Nervensystem frei

und versetzt uns in die
Lage, unsere Umgebung
nach Gefahrenquellen

abzusuchen. Dies ist
nutzlich, wenn man etwa
vor einem Tiger flichten
muss oder von einem
Angreifer bedroht wird.

Wenn Du getriggert
wirst, erinnert sich der
arbeitende Verstand an
ein vergangenes Ereignis,
und die, mit dieser
Erinnerung verbundenen,
unangenehmen Geflhle
steigen erneut auf. Der
arbeitende Verstand
mochte diese Situation
ergrinden und losen, um
die sogenannten negativen
Gefuihle loszuwerden.
Wenn die Ereignisse
beschleunigt werden

und Gedankenschleifen
entstehen, kann dies
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Die beste Meditation um sich
ZU beruhigen, Ist diel Haut
die- Arbeit-machen.zu lassen.,
die der Arbeltsverstand nicht
machen kann.

Stress, Angst und sogar
echte Panik verursachen.
Bei zunehmender
Uberwiltigung, wird

ab einem bestimmten
Zeitpunkt, das
Reptilienhirn durch
Uberlebensmechanismen
wie Erstarren, Abschalten
und Gefiuhllosigkeit
aktiviert. Das
Reptilienhirn ist das
entwicklungsgeschichtlich
alteste der drei
Gehirnstrukturen.

Wenn der Arbeitsverstand
die Situation nicht I6sen
kann und Kampf-oder-
Flucht auch keine Sicherheit
schaffen, bringt das
Reptilienhirn Dich zum
Abschalten. Dieses ist ein
nutzlicher neurologischer
Uberlebensmechanismus,
wenn wir z.B. im Dschungel
leben, um keinen Schmerz
zu fuhlen, wenn wir vom
wilden Tiger gefressen
werden. Aber nicht sehr
nutzlich, in unserem

gesellschaftlichen Leben.
Dies ist der Moment, in
dem der wahrnehmende
Verstand zur Hilfe kommen
kann. Der wahrnehmende
Verstand, ist verbunden mit
dem Arbeitsverstand, wo
die Gedanken verarbeitet
werden; mit dem limbischen
System, wo Emotionen
empfunden werden und mit
dem Reptilienhirn, welches
uns zum Abschalten/
Herunterfahren bringt.

Wenn Du wahrnimmst, was
Du erlebst - Empfindungen,
Gefuihle und Gedanken

- schaffst Du ein
Bewusstsein fir das, ‘was
ist. Du kannst dies, durch
Achtsamkeitstibungen

tun, zum Beispiel
Meditation, Umarmungen
und Korperkontakt - und
insbesondere dadurch,
einen Gegenstand mit
Deiner Hand zu erfiihlen.

Wenn Du einen Gegenstand
mit dem Fokus auf

sensorischem Genuss
beriihrst und dich mit ihm
verbindest, wird Oxytocin
ausgeschuttet. Dies
blockiert die Ausschittung
von Kortisol und Adrenalin
ins Blut, ermoglicht dem
Korper sich zu beruhigen,
zu entspannen und im
gegenwartigen Moment zu
sein. Die beste Meditation
um sich zu beruhigen,

ist die Haut die Arbeit
machen zu lassen, die

der Arbeitsverstand nicht
machen kann.
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GEMISCH

Diese Karte zeigt die
Gefuhlslandschaft, die

in vier Grundgefihle
unterteilt werden kann:
Wut, Traurigkeit, Angst
und Freude. Es kann

auch gemischte Gefihle
geben. Zum Beispiel
ergeben Freude und Angst
zusammen Erregung oder
Spannung. Traurigkeit und
Wut ergeben zusammen
Niedergeschlagenheit.
Freude und Wut ergeben

zusammen Schadenfreude.

Traurigkeit und Angst
ergeben zusammen

L GEFUL

Hilflosigkeit. Traurigkeit
und Freude ergeben
zusammen Nostalgie oder
Sentimentalitat. Wut und
Angst ergeben zusammen
Hysterie.

Ausdrucksformen von drei
gemischten Geflihlen sind

Aggression, Eifersucht, Gier,
Schuld, Scham, Vorwurf und

Neid.

Ausdrucksformen von
vier gemischten Gefihlen
sind Burnout, Kollaps und
Nervenzusammenbruch.

ONLINE
KURS

Gefuhle sind dafur

da, mit dem Hier und
Jetzt umzugehen,
wahrend Emotionen

auf Vergangenheit oder
Zukunft bezogen sind und
eine Chance auf Heilung
darstellen.

Jeder Mensch wurde In seiner Kindheit gegen
seinen Willen bertihrt, noch bevor er sprechen

kann. Daher ruhrt die Tendenz, ungewollte
BerUhrungen hinzunehmen.
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Die Karte ‘Messlatte der
Geflhllosigkeit’ zeigt,

wie einige von uns die
Messlatte erhohen, alle
Gefihle abschalten oder
unterdricken, um den
gesunden Ausdruck von
Wiinschen und Begierden
Zu vermeiden.

Die Messlatte der
Gefuhllosigkeit der meisten
Menschen ist hoch genug
angelegt, um die meiste Zeit
nichts fihlen zu mussen.
Aber wenn ihre Geflhle

an der Messlatte ansteigen
und ein hohes Mal3 an
Intensitit (70 - 85%)
erreicht haben, implodieren
sie, was zu unwohlsein

oder Erkrankungen fihren
kann. Oder die Geflihle

JULLOSIE

T

explodieren, was Wut in

Zorn, Traurigkeit in Kummer,

Freude in Ekstase und
Angst in Panik verwandeln
kann. Gefluihle mit einer
Intensitat von 99% waren
die Hoélle oder wirden als
lebensbedrohlich erlebt.
Wer weil3, was bei 100%
passieren wiurde...

Um mit Dir selbst und
Deinem Korper in
Verbindung zu treten,
musst Du die Messlatte
der Geflhllosigkeit senken,
um Deine Fahigkeit zu
erhohen, subtilere Gefihle
zu erleben. Und lernen,
wie Du diese Geflihle
ausdrucken kannst, wenn
sie auftauchen. Um in

der Lage zu sein, subtile

Gefuhle wahrzunehmen,
wie sie fur emotionale
Intelligenz erforderlich sind,
musst Du die Messlatte der
Gefuhllosigkeit auf O - 10%
herabsenken.

Es ist wichtig, alle
Gefuhle als neutral
wahrzunehmen - sie sind
weder gut noch schlecht.
Gefuhle sind wertvolle
Informationsquellen

und kénnen nutzlich

sein, uns mit Menschen
und unserer Umwelt
auseinanderzusetzen. Wir
wollen in der Lage sein, den
gesamten Intensitatsgrad
von O - 100% zu erleben.

31



Dies ist ein Bild des ‘Triune
Autonomic Nervensystems
(Drei Komponenten

des Autonomen
Nervensystems).

)

Dieses System besteht

aus drei Ebenen, in einer
hierarchischen Struktur. Es
ist ein Herabregulations-
System, welches
nacheinander von oben
nach unten arbeitet,
basierend auf Hinweisen
der Sicherheit oder Gefahr.

Dieses Von-Oben-Nach-
Unten-System hat zwei
Hauptfunktionen: eine
Funktion arbeitet unter
Stressbedingungen, wenn
Du Dich nicht sicher fuhlst.
Die andere funktioniert

unter normalen Umstanden,

wenn Du Dich in Sicherheit
fuhlst. Sicherheit ist hier
relativ - was fur den einen

JULYVAG

Menschen sicher ist,
mag flr einen anderen
lebensbedrohlich sein, je
nach den individuellen
Erfahrungen.

Die oberste Ebene des

Autonomen Nervensystems,

das Social Engagement
System, greift zuerst.

Das Social Engagement
System ist verantwortlich
fur die Kontrolle von
Atmung, Herzschlag,
Gesichtsausdruck und
Stimme.

Das Nervensystem
verwendet einen
Mechanismus namens
Neurozeption, um
sensorische Information
aus der Umgebung zu
verarbeiten, um Gefahren
oder Bedrohungen zu
erkennen und um sich an
die Umgebung anzupassen.

Wenn Deine Neurozeption
eine potenzielle Gefahr
meldet, ist die erste
Reaktion, innerhalb

des Social Engagement
System, zu handeln und zu
kommunizieren.

Wenn es die
Kommunikation nicht
schafft, den Korper wieder
in einen Zustand der
Sicherheit zu bringen,

wird die nachste Ebene
aktiviert, das Sympathische
Nervensystem - die Kampf-
bzw. Fluchtreaktion. Je
nach Person und Situation,
entsteht entweder der
Impuls, physisch aus der
Situation auszusteigen,
durch weggehen oder
wegrennen, oder durch
den Impuls sich zu
verteidigen oder zu
wehren. Das sympathische
Nervensystem
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Frage, was du

wirklich willst, schiaf
nicht wieder eln.

ermoglicht, den vollen
Bewegungsumfang von
Rumpf und Gliedmal3en.

Wenn diese Kampf- bzw.
Fluchtreaktion keine
Sicherheit schafft, wenn
die Situation eskaliert oder
lebensbedrohlich wird,
wird das parasympathische
Nervensystem aktiviert
und macht den Korper
bewegungsunfahig.

Diese Reaktion des
Herunterfahrens, passiert
automatisch und geht
einher mit Dissoziation,
Ohnmacht und Schock. In
anderen stressigen oder
bedrohlichen Situationen,
die irgendwo zwischen
sozialem Engagement

und sympathischer
Aktivierung liegen,
erfahren wir schitzende
und abwehrende
Verhaltensweisen wie
Verhandeln, Befreunden,
Beschwichtigung,
Unterdrickung, Leugnung,
Ligen, Manipulation,

Kontrolle und passive
Aggression.

Es ist wichtig, zu

verstehen dass es sich

bei all diesen Zustanden,
um gut funktionierende
Uberlebensmechanismen
handeln, die automatisch
geschehen, um Dich in
Sicherheit zu bringen oder
Dich schitzen, im Angesicht
des Todes, keine Schmerzen
ZU verspuren.

Unter normalen
Umstanden, wenn Du Dich
sicher fuhlst, erleichtert
Dein Nervensystem
menschliche Verbindungen,
beispielsweise durch
Begegnhung von

Angesicht zu Angesicht,
Blickkontakt und durch
eine beruhigende oder
melodische Sprechweise.
Das sympathische
Nervensystem wird
aktiviert, wenn Du
Aktivitaten ausfihrst, die
den Korper mobilisieren,

wie zum Beispiel Arbeit,
Sport, Tanz, Yoga, Sex

und jede andere kreative
Aktivitat. Wenn Du

Dich sicher fihlst, sind
Genuss und korperliche
Verbindung moglich.
Dieser sichere Modus des
sympathetischen Handelns,

wird ‘Mobilisation’ genannt.

Wenn Du erschopft bist,
kann der Korper in einen
bewegungsunfahigen
Zustand verfallen, in

dem Du Ruhe und
Regeneration erfahren
kannst. Hier kannst Du,
durch Meditation, sexuelle
Verbindungen und Schlaf,
tiefe Entspannung und
ekstatische Zustande
erleben. In diesem
parasympathischen
Zustand, kann sich Dein
System auf exquisiteste
Weise ausruhen.

Je nach Situation
und Umgebung, kann
das Nervensystem in
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selbstregulierender, co-
regulierender oder dis-
regulierender Weise,

von einem zum anderen
Zustand wechseln, wie die
Pfeile in der Grafik zeigen.
Hier kdbnnen verschiedene
Therapieansatze und
Heilungsmethoden dazu
beitragen, die Korper-
Geist-Verbindung
wiederherzustellen,
Gesundheit und Verjingung
ZU generieren, sowie eine
gesunde Beziehung zu sich
selbst und zu anderen zu
schaffen.

Zu guter Letzt, und

hierauf fokussiert sich
meine Arbeit, gibt es den
Sicherheitsmodus des
Nervensystems zwischen
sozialem Engagement und
sympathischer Mobilisation.
Dies ist ein hybrider
Zustand und der einzige Teil
des Nervensystems, in dem
Spiel, Empfindsamkeit und
Sexualitat zuganglich sind.
Hier fugt sich das Somatic

Consent Engagement
System ein, weil es eine
Methode ist, wo klare
mundliche Vereinbarungen
getroffen werden, die ein
Gefuhl von Sicherheit und
Verbundenheit schaffen.
Somatic Consent dreht
sich insbesondere, um
korperliche Handlungen mit
absoluter Klarheit dartber,
wer die Handlung ausfihrt
und fir wen sie bestimmt
ist.
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KOMMUNIKATION
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Um die Mehrdimensionalitat
der personlichen und
spirituellen Entwicklung

zu demonstrieren, wird

das Somatic Consent
Engagement System als
eine Dreiecksstruktur
dargestellt, die sich zu einer
dreidimensionalen Pyramide
entwickelt.

Das Innere des

Dreiecks bildet sich

aus kommunikativen

und transformativen
Entwicklungsraumen,
gekront durch den
interpersonalen Apex
(zwischenmenschliches
Optimum) und flankiert
durch die beiden
Engagement Zonen der
Erlaubnis und Vereinbarung
(durch Anbieten und
Nachfragen), die Basis bildet
das Fundament mit der
Grundlage.

CATION

Im transpersonalen Zustand
gibt es keine Worte, nur
Stille, Telepathie und
Intuition. Der interpersonale
Apex ist der Raum fur: Liebe
und Flrsorge, ein Geschenk
an die Welt sein, das
Angebot der Unterstitzung,
ohne Anhaftungen, ohne
Absichten, Nachstenliebe,
Empathie und Mitgefihl,
Selbstermachtigung, Co-
Kreation, beiderseitiger
Nutzen, Spiel und
(selbst-)bewusste
Kommunikation, intime
Verbindung, ein Gefuhl der
Sicherheit, Freundschaft,
Liebesspiel, Zuhoren,
authentische Begegnung,
nonverbale Zustimmung,
Korpersprache, Einladung
(“Ich mochte gerne... was
mochtest Du gerne?”) und
das niedere ‘Dramadreieck’
(Tater <-> Retter<->

Opfer) umwandeln

in ‘Empowerment
Dynamics’ (Schopfer <->
Herausforderer <-> Trainer).

Hier liegt der entscheidende
Unterschied, zwischen den
aufsteigenden und den
absteigenden Dynamiken,
der personlichen und
spirituellen Entwicklung;
entweder indem Du

nicht in der Lage bist, in
den hoheren Zustand des
Erwachens aufzusteigen zu
kénnen, oder durch Angste
vor der Schattendynamik
unbewussten Verhaltens,
bei sich selbst und anderen.

Ich personlich bin daran
interessiert, die gesamten
Schattendynamiken

zu ergrunden, sie zu
integrieren und in

Liebe und Spirit zu
transformieren, tiefere
Schichten des Menschseins
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L ass Delne
Haut die Arbelt
machen.

zu entdecken und mich
weiterzuentwickeln.

Unter der Basis der
Pyramide, finden sich

die Dynamiken des
niederen Dramadreiecks:
Uberlebensstrategien,
Unterdrickung,
Herrschsucht, Manipulation,
Forderungen stellen,
Diktieren, kommandieren,
Befehle erteilen, Hinweise
geben, sollen und nicht
sollen, nicht Nein sagen
konnen oder durfen, nicht
in der Lage sein, nach dem
zu fragen was man mochte,
Geschichten, Traumata,
reaktiv sein, verteidigend
oder beschiitzend sein,
Sinn fir Privilegien und
Erwartung haben (“Du
solltest...”, “Ich muss..."),
Projektion (“Du bist...",

“Du kannst nicht..."),
Glaubenssatze (“Du sollst
nicht...”, “Es ist...”, “Ich
bin...”), Interpretation (“Wir
mussen...”, “wir konnen
nicht...”), Vermutungen

(“Ich bin...”, “Ich muss...,
“Sie werden..."),
Schlussfolgerungen (“Es
gibt kein...”, “Ich bin nicht...,
“Sie missen...”), Aussagen
(“Ich will..."), Befehle oder

Forderungen (“Du musst...",
“Mach/Tu das...”).

Die Verkoérperung der

Basis, ist ein wichtiger
Bereich der personlichen
Entwicklungsarbeit und
beinhaltet:

Selbstfirsorge, das
Verstandnis dafir, ein Recht
auf und die Verantwortung
fur etwas zu haben, die
eigene Autonomie, eigene
Grenzen zu kennen und zu
kommunizieren, Nein zu
sagen und das Nein anderer
zu horen, die eigenen
Wiinsche zu erkennen

und zu kommunizieren,

den Unterschied zu lernen
zwischen Erlaubnis und
Vereinbarung und zwischen
Angebot und Nachfrage,

zu auf3ern und danach zu
fragen was man mochte - zu

erkennen, zu vertrauen und
wertzuschatzen, dass es gut
ist, Wiunsche auszudrucken,
ohne sie unbedingt erfullt
haben zu mussen.

Wenn Du diese Arbeit an
der Basis erledigt hast,
wirst Du bereit sein fur die
Engagement Zonen. Hier
lernst Du, klare Anfragen
zu formulieren und
auszusprechen.

“Kann ich...?” “Kannst
Du...?” “Darfich...?” “Ist es
in Ordnung, wenn ich...?”

“Konntest Du...?” “Wirst
Du....?" “Erlaubst Du mir...?”
“Wiirdest Du...?”

Du lernst auch, Angebote zu
machen, frei von Anhaftung
daran, ob sie angenommen
werden oder nicht.

“*Was mochtest Du gerne,
dass ich fir Dich tue?”

“Was wiirde Dir gefallen?”

“Wie mochtest Du gerne
berthrt werden?”

“Wie mochtest du mich
berihren?

Gibt es etwas, das Du
brauchst?”

Wenn Du die Engagement
Zonen verinnerlicht hast,
wirst Du in der Lage sein,
die zwischenmenschlichen
Verbindungen in der
Pyramidenspitze zu
differenzieren und

zu erkennen, ob die
Handlungsweise der Liebe
und Fursorge entspringt,
oder ob eine Absicht
Schatten-Handlungen
beinhaltet.
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Die vierte
Beziehungsvereinbarung, an
der Basis der Pyramide, ist die
Verpflichtung zu Selbstliebe
und Selbstfiirsorge. Hier bist
Du Dir Deiner Grenzen, Limits
und Winschen bewusst und
kannst sie formulieren:

“Ich bin verantwortlich

fur meine Geflhle, Limits

und Grenzen. Du bist
verantwortlich fir Deine
Gefuhle, Limits und Grenzen.
Wir sind verpflichtet, offen zu
bleiben und unsere Gefiihle zu
kommunizieren.”

Die gesamte Struktur des
SCES wirkt auch erhebend
von der Basis aus, indem

wir unsere Schatten in die
Engagement Zonen bis in

den zwischenmenschlichen
Apex der Liebe und Fursorge
integrieren und schlief3lich,
hinein in den transpersonalen
Raum der Einheit gelangen,
jenseits der dualistischen
Beziehung.

Das Empfrangen
dessen, was Du
Dir wunschst
ISt eln Innerer
Vorgang und kann
andere Menschen

INnvolvieren, muss es

aber nicht.

WOZU DU BERL
WAS DU MOC

GEBEN UND EM

Empfangen - es ist fiir Dich:
Was Du mochtest, Deine Wiinsche.

Deine Aktion oder die Aktion des
anderen Menschen.

Das Empfangen dessen, was Du
mochtest, ist innerlich und kann andere
Menschen involvieren, muss es aber
nicht. Entweder Du handelst oder
andere handeln.

Empfangen: Zwei Dinge sind zu
berlicksichtigen, wenn Du etwas
von anderen Menschen empfangen
mochtest:

Stell Deine Winsche und Bedurfnisse an
erster Stelle °
Respektiere die Grenzen der gebenden
Person

[ 8IST. UND

[LS]

PEANGEN

Geben - es ist fiir den anderen
Menschen: Was Du, innerhalb Deiner
Grenzen, bereit bist zu geben.

Deine Handlung oder die Handlung des
anderen Menschen.

Geben wozu wir bereit sind, steht in
Beziehung zu dem, was andere wollen.

Geben: Zwei Dinge sind zu
berticksichtigen, wenn Du bereit bist und
zustimmst anderen Menschen etwas zu
geben:

Stell Deine Wiinsche und Bedlirfnisse an
zweiter Stelle
Respektiere und wahre Deine Grenzen
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lch hoffe, Du hast
all die Informationen
genossen. Es gehort

zU meinen liebsten
Beschaftigungen,

Karten zu entwerfen um
Konzepte verstandlicher
ZU machen. Ich vertraue
darauf, dass sie Dir,
zusammen mit den
Videos, gentgend
UnterstlUtzung geben,
um das Grundwissen
des SCES zu erlangen.
Jetzt hast Du einige
Werkzeuge, um auf
somatischer Ebene zu
erfahren, wozu Deine
Haut in der Lage ist, und
um zu verstehen, dass
sensorischer Genuss
viele Vorteile fur Dein
Gehirn hat, ebenso wie

fur Dein Nervensystem,
Deine Beziehungen und
Dein Leben.

Ich lade Dich ein,

mit Deiner eigenen
Erforschung von
menschlichem
Engagement und mit
einer neuen Perspektive
zU beginnen. Und
vielleicht erlaubst Du Dir
auch, mit neuen, tieferen
Erfahrungen im Geben
und Empfangen und
mehr Klarheit, in den
Austausch zu gehen...

es mag zunachst etwas
beangstigend sein: Ich
verspreche Dir, dass

es sich lohnt. Gehe es
behutsam an.

Es wlrde mich sehr
freuen, wenn wir uns
eines Tages personlich
IN einem meiner
Workshops treffen.

In der Zwischenzeit
gibt es einige Online
Materialien, eine App,
einen Kurs fur Paare als
auch eine Meisterklasse
fur Profis, wie das
Material verwendet
werden kann, um
anderen diese Wissen
welterzuvermitteln.

Viel Spafs beim
Erkunden,

et

ONLINE KURS

ONLINE KURSE

Grundlagen von Somatic Consent
Die 4 Beziehungssaulen
Professional Intensiv — Anleitung &
Gruppenfuhrung
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