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Theorie - Bewusstheit und Prasenz

Die vier Stufen der
Kompetenzentwicklung

Unbewusste Kompetenz
Bewusste Kompetenz
Bewusste Inkompetenz
Unbewusste Inkompetenz

Wie entsteht Bewusstheit?

Die Segmente des Korpers

Kopf
Oberkorper
(Korpermitte)
Beine
FaRe

Wie konnen dir die Segmente

beim Spuren helfen?

Die Sinneskanaile

Sehen - Augen
Horen - Ohren
Riechen - Nase
Schmecken - Zunge
Fiahlen - Haut
(Oberflache und Tiefe)
Ubersinnlich

Die Achsen

Raum
(innen: Atem
aullen: Bewegung)
Rhythmus / Tempo
Muskeltonus

Was haben diese Achsen mit
deinem Spuren zu tun?



Komppelenssiufen

Wo siehst du dich in den Stufen der Kompetenzentwicklung in Bezug auf
dein Spiren?

Was ist deine bisherige Entwicklung - sprich: wo kommst du her?

Worin erlebst du dich kompetent in Bezug auf dein Spliren?

Worin erlebst du dich noch nicht (so) kompetent?




St

Welcher Sinn ist bzw. welche Sinne sind bei dir prominent ... stark
ausgepragt? Oder sind dir leicht im Zugang?

Wie kann / kdnnte dich ein starker Sinn im Spuren unterstitzen?

Welchen Sinn mochtest du mehr Aufmerksamkeit schenken? Und wie?

Welcher Sinn unterstiitzt dich weniger beim Spuren?




KWWW

Welche der Kérpersegmente sind dir in Bezug auf deinen Korper prasent?
Welche ‘gebrauchst’ du beim Spiren (automatisch ... mehr)?

Welche sind noch weniger prasent? ...'gebrauchst’ du beim Spiiren noch
weniger?

Welche Segmente / Bereiche sind fiir dich neutral bis positiv belegt in
Bezug auf dein Splren?

Welche Segmente / Bereiche sind fir dich ggf. unangenehm belegt in
Bezug auf dein Spuren?



 $4

Wie nutzt du bisher deinen inneren Raum / deinen Atem fir dich und dein
Spuren? (allgemein bzw. sinnlich /sexuell)

Wie nutzt du bisher deinen dul3eren Raum / deine Bewegungen flir dich
und dein Spiren? (allgemein bzw. sinnlich /sexuell)

Wie nutzt du bisher verschiedene Rhythmen / Geschwindigkeiten fir
dich und dein Spiren? (allgemein bzw. sinnlich /sexuell)

Wie nutzt du bisher deine Muskulatur fir dich und dein Spulren?
(allgemein bzw. sinnlich /sexuell)



Bowuy: Gonifaf

Wie kompetent erlebst du dich in Bezug auf das Spuren deines Genitals?
Was gelingt gut? Was aktuell (noch) nicht?

Welche Bereiche deines Genitals sind dir prasent / gut splrbar? Welche
bisher (noch) weniger?

Welche Sinneseindriicke konnen (am ehesten) eine Reaktion in deinem
Genital auslosen?

Wie nutzt du bisher die Achsen von Raum (Atem und Bewegung),
Rhythmus und Muskelspiel fur das Spiren deines Genitals?



stheit und Prgs%




