Der Innere Kreis

Tantra durch regelmasiges Training in den Alltag
integrieren

Yoga, Atmung, stille und bewegte Meditationen, Tanz
Kontakt, Berithrung, Massagen, Themenabende

Halt, Unterstiitzung, Nahe, Zartlichkeit, Lust, Freude,
Sinnlichkeit und Intimitat

Die Idee:

Der Innere Kreis ist ein Projekt, Tantra durch die regelmaBige Teilnahme an
unterschiedlichen Abendprogrammen mehr in den eigenen Alltag zu integrieren.

Die einzelnen Abende sind ein geschitzter Raum zur Vertiefung der Tantra-Praxis.
Wer in den Inneren Kreis kommt, lasst sich meist flir ein Jahr oder oft auch langer
auf die Teilnahme an diesem Projekt ein. Auf diese Weise wird eine gewisse
Stabilitat einer Gruppe geschaffen und Du wirst bei Deiner Teilnahme mit der Zeit
immer mehr Menschen kennen lernen, die wie Du Tantra zu einem Teil Ihres Alltags
werden lassen. Du wirst Dich mit der Zeit vertrauter mit anderen fihlen und durch
die Praxis Veranderungen in Dir selber und Deinem Alltag erfahren. Du hast im
ersten Inneren Kreis die Auswahl unter monatlich etwa sechs bis heun Abenden, bei
denen Du eigene Schwerpunkte setzen und die Angebote im Kontext Deines Alltags
einbauen kannst. Im zweiten Inneren Kreis sind es aktuell monatlich etwa vier bis
12 Veranstaltungen. Der Erfahrungsbogen innerhalb des Inneren Kreises bewegt
sich zwischen Selbsterfahrung, Training und Therapie. Auch wenn es kein
Therapieangebot ist, kénnen therapeutische Prozesse in Gang gesetzt werden, die
Beachtung finden durfen. Wir bieten hier die Mdglichkeit, mit uns Riicksprache zu
halten und uns auf Deinen Wunsch auch diese Themen gemeinsam anzusehen.
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Das Angebot innerhalb dieser Gruppe:

Die Gruppe bietet die Moglichkeit

Erfahrungen auf der sinnlichen und emotionalen Ebene zu machen

Halt, Unterstitzung, Nahe, Zartlichkeit von anderen zu empfangen und selber
Zu geben

Lust, Freude, Sinnlichkeit und Intimitat auf unkonventionelle Art mit anderen
zu teilen

Neue Verhaltensweisen zu experimentieren

Die Kommunikation Uber die eigenen Geflihle und Empfindungen zu vertiefen
Nicht wertendes, direktes und relevantes Feedback zu geben und zu
bekommen, das eine Art von Engagement fordert, das in unserer Kultur und
in alltaglichen Situationen eher selten ist

Ehrlich, direkt und spontan Uber Geflihle zu sprechen

Die Gedanken, die Geflihle, die Verhaltens- und Erlebensweisen anderer
Menschen und von einem selbst besser zu verstehen

In der Gruppe neue Erfahrungen mit sich und mit anderen zu machen, die
spater im eigenen Alltag integriert werden kénnen

Dies alles ist mdglich

... obwohl der Innere Kreis keine ,homogene™ Zusammensetzung von
Menschen ist, die alle auf dem ,gleichen™ Niveau stehen, und die alle die
gleichen Bedurfnisse bzw. Schwierigkeiten und Ziele haben. Der gemeinsame
Nenner ist der Wunsch, sich mit den Hauptthemen des Projekts ,tantrisch™ zu
befassen und eine Ubereinkunft beziglich der ,Verhaltensregeln® der Gruppe
... obwohl die Stimmung durchaus lustig, lustvoll und ausgelassen sein kann,
es nicht heiBt, dass in der Gruppe immer alles ,glatt" lauft. Manchmal wird es
u.U. ein wenig ,eng" bzw. anstrengend. Es ware schade gerade in so einer
Situation die Gruppe aufzugeben. Also dann lieber das Problem ansprechen
und sich Hilfe und Unterstlitzung holen ...

... obwohl der Innere Kreis durchaus ein Ort sein kann, wo jeder mit
personlichen Defiziten und Bedurftigkeiten prasent im Gruppengeschehen sein
darf.

Das Projekt ist eben eine Art ,Laboratorium" flrs Leben, in dem bestimmte neue
Verhaltenweisen (hauptsachlich im Bezug auf die Hauptthemen des Projekts)
lustvoll, kreativ, verspielt, aufregend und spannend kennen gelernt und gelibt
werden kdnnen.
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Voraussetzungen fiir eine Teilnahme am Inneren Kreis:

Deine Offenheit und Bereitschaft sind ausschlaggebend flir Deine Teilnahme.

Du kannst Dich flr den ersten Inneren Kreis und damit eine Teilnahme an allen
offenen Veranstaltungen innerhalb des Projekts anmelden. Du erhaltst daflr den
internen Newsletter nur flr Mitglieder im Inneren Kreis. Dieser enthalt interne
Infos, wie z.B. einen Monatsplan mit allen Veranstaltungen, die Du besuchen
kannst.

Neben den offenen Veranstaltungen gibt es die geschlossenen
Gruppenveranstaltungen. Hier ist eine Teilnahme madglich fir alle, die je nach
Ankundigung flir das Programm entweder im zweiten Inneren Kreis sind oder das
Einverstandnis unsererseits zur Teilnahme bekommen. An diesen Abenden ist
sowohl das Level an Intimitat als auch die Anforderungen flr die Teilnahme hoéher.
Wer zu diesen Veranstaltungen kommt, sollte schon eine Weile dabei sein. Wir
mochten Zeit haben, Dich kennen zu lernen und Du hast auf diese Weise Zeit, auch
mit anderen Menschen aus dem Projekt vertrauter geworden zu sein.

Was fiir eine Teilnahme auch noch wichtig ist ...

An den einzelnen Abenden geht es oftmals um sensible Themen, die im
Zusammenhang mit Sinnlichkeit, Nahe, Lust und Kontakt stehen. Daftr sind
bestimmte ,Verhaltensregeln™ erwlinscht, die Intimitat und Vertrautheit erst
madglich machen. Dazu gehort:

- eine mdoglichst regelmaBige Teilnahme im Rahmen der persénlichen
Méglichkeiten

- eine offene, nicht wertende und akzeptierende Haltung gegeniiber den
anderen TeilnehmerInnen

- die Offenheit flr eigene Geflihle und Gemutszustdnde als auch die der
anderen, welche im Hier und Jetzt erlebt und ausgedriickt werden dlirfen

- eine Grundbereitschaft, Dich persdnlich einzubringen, damit das
Zusammensein an Authentizitat gewinnt

- Dich zu trauen, Fragen zu stellen und sich mit dem, was ,gerade" passiert zu
beschéftigen und die eigenen Eindriicke, Gedanken, Angste, Zweifel (iber das
was im Hier und Jetzt passiert in den verschiedenen Runden (oder ggf. im
personlichen Gesprach) mitzuteilen

- Mitteilungen anderer mit duBerstem Respekt und Vertraulichkeit zu behandeln

- uns direkt anzusprechen, wenn wir aus Deiner Sicht mal einen Fehler
gemacht haben sollten. Auch wir sind Menschen ... ©

- Dein Monatsplan, in dem Du uns die von Dir vorgesehenen Termine mitteilst
(Wenn Du dann im Laufe des Monats siehst, dass es Dir fir einen Abend, fur
den Du Dich angemeldet hast, doch nicht passt, schickst Du einfach auch
kurzfristig eine SMS an die Person, die den Abend leitet. Umgekehrt gilt das
Gleiche: wenn Du siehst, dass Du zu einem Termin kommen modchtest, flr
den Du Dich nicht angemeldet hattest, fragst Du die fir den Abend
verantwortliche Person kurz an, ob noch ein Platz frei ist.)
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Themen der offenen Gruppen im Inneren Kreis:
Tantra-Praxis bedeutet, die Elemente des Tantra, wie wir es bei No-Guru verstehen,
verstarkt im eigenen Alltag zu integrieren. Wiederkehrende Aspekte der Arbeit sind:

-> Meditation und Yoga
-> Bewegung und Tanz
-> Kontaktlibungen, Massage und Berlhrung

Die Themen der einzelnen Abende erfahrst Du Monat fir Monat Uber einen
Mailverteiler (exklusiv flr den Inneren Kreis), lUber unseren Newsletter oder auf der
Webseite unter http://www.no-guru.net/de/termine

Auf der Webseite selber sind nicht alle Termine angegeben. Nichtéffentliche oder
spontane Termine erfahrst Du Uber den Verteiler flr den Inneren Kreis.

Zeiten:

Dienstags: Beginn ist um 19.15 Uhr, Einlass ab 19.00 Uhr

Freitags: Beginn ist meist 20 Uhr

Andere Tage: Insbesondere ,Taste"-Meditationen finden an unterschiedlichen
Tagen statt. Du wirst darlber informiert.

Bitte werfe zur Sicherheit immer auch einen Blick auf unsere Terminseite ...)

Abendveranstaltungen enden wenn nicht anders angektlindigt zwischen 22.15 und
23.00Uhr.

Die Leitung der einzelnen Abende werden Uber den internen Verteiler per Email
bekannt gegeben.

Kosten und Teilnahmedauer:

Nicht Deine finanzielle Lage ist entscheidend flr Deine Teilnahme, sondern wie
schon oben erwahnt Deine Offenheit und Bereitschaft. Die hier genannten Kosten
sind Richtsatze, die Deiner individuellen wirtschaftlichen Situation angepasst
werden kdnnen. Diese Richtsatze sind: Du zahlst als Mitglied im Inneren Kreis
neben einer einmaligen Aufnahmegeblhr (90.- Euro) aktuell 75.- Euro pro Monat
und hast Zugang zu allen im Verteiler angekiindigten offenen Veranstaltungen. Die
Termine kdnnen von Dir frei gewahlt werden. In der Aufnahmegeblhr ist eine
Stunde Einzelgesprach zur Reflektion der eigenen Erfahrungen enthalten, welches
wir Dir im Zeitraum der ersten drei Monaten Deiner Mitgliedschaft anbieten.

Als Mitglied des Inneren Kreises erhaltst Du bei unseren Workshops eine
PreisermaBigung von 10% und manchmal auch mehr ...

Und noch ein paar Hinweise zur Vereinbarung Gber Deine Teilnahme:
- Die monatliche GebuUhr ist jeweils bis zum 1. eines Monats z.B. per Banklastschrift
zu zahlen.
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- Wenn Du auf eine generelle oder temporare Reduzierung Deines Monatsbeitrags
angewiesen bist, sprich uns bitte darauf an. Wir werden dann gucken, wie wir Dir
finanziell entgegenkommen kdénnen.

- Die Teilnahmedauer ist generell ein Jahr und verlangert sich dann monatsweise,
so lange sie nicht geklindigt wird.

- Bei einer Mindestteilnahmedauer von nur sechs Monaten betragt der
Monatsbeitrag 90.- Euro.

- Die Vereinbarung kann nach Ablauf der vereinbarten Basiszeit zum ersten eines
Monats mit einer Frist von 8 Wochen geklindigt werden.

Deine Anmeldung fiir den Inneren Kreis

Wenn Dich die Idee des Inneren Kreises anspricht schicke uns bitte eine Mail mit
den folgenden persénlichen Daten an info@no-guru.net

Name:

Strasse:

PLZ / Ort:

Telefon Festnetz

Telefon Mobil:

Email:

Geburtsdatum:

Meine persdnlichen Wiinsche und Erwartungen fur das Projekt:

Wir schicken Dir dann nach Klarung offener Fragen eine Vereinbarung zu, die Du
uns unterschrieben zurlcksendest. Sie enthalt im Wesentlichen das, was auch in
dieser Info steht.
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Wenn es mal ,eng™ werden sollte ...

Die Erfahrungen in unseren Gruppe haben uns gezeigt, dass eine individuelle und
begleitete Reflektion zu dem Erlebten zeitweise unabdingbar ist, wenn man diese
Gruppe als Herausforderung und als Plattform nimmt, um die eigenen Erlebens-
und Verhaltensmuster (im Bezug auf die Hauptthemen des Projekts) naher kennen
zu lernen und sie ggf. zu Uberprifen.

Sich mit Tantra zu beschaftigen (sprich in erster Linie mit unseren Erlebnis- und
Verhaltensmustern im Bezug auf Sexualitat, Nahe, Kontakt, Intimitat,
Gefuhlsausdruck, Authentizitat, Prasenz) heil3t oft, an persdnliche Grenzen zu
stoBen, die angesprochen werden bzw. einzeln thematisiert werden kénnen und
dirfen. Die Grenze zwischen Training, Selbsterfahrung und Therapie lasst sich
erfahrungsgeman oft nicht klar ziehen.

Die thematischen Schwerpunkte des Projekts sind quasi dazu pradestiniert,
bei jedem frih oder spat Fragen, Zweifel, Angste und Widerstande zu erwecken, die
angesprochen werden dirfen und sollten.

Wir sehen durchaus einen Sinn in der aktiven Auseinandersetzung mit diesen
Themen, die bei jedem anders aussehen kénnen. Bei Bedarf empfehlen wir mit uns
Rlcksprache zu halten, bzw. Dir wenn Du auBerhalb unserer Arbeit therapeutisch
begleitet wirst, Unterstlitzung zu holen.

Begleitung und Reflektion im Inneren Kreis

Die Reflektion der Abende ist ein wichtiger Bestandteil einer effektiven Teilnahme
an der Gruppe. In diesem Sinne sind auch unsere Angebote flr individuelle
Gesprachstermine zu verstehen. Hier kann gemeinsam herausgefunden werden,
welche Aspekte fur Dich und Dein Leben wichtig sind, bzw. mit welche Themen, die
im Inneren Kreis angesprochen werden, fur Dich eine Herausforderung darstellen.

Zum Beispiel:

- "Ich méchte meine Schiichternheit Giberwinden und entspannter in Kontakt zu
anderen treten""

- "Ich moéchte meine Sinnlichkeit erforschen und mein Lustpotenzial erweitern "
- "Ich moéchte bestimmte Vorurteile im Bezug auf Sexualitat Gberprifen”

- "Ich moéchte lernen, meine Geflihle auszudriicken und meinen Impulsen freier
folgen" ...

Das ist wichtig und sinnvoll, um aus der Gruppe das maximale flr sich selber
herauszuholen. Auf diese Weise kann jeder am besten die eigenen Themen
fokussieren und die unterschiedlichen Ubungen und Anregungen nutzen,

um neue Lésungen zu finden.
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Tantra Sangha:
Einzelne Abende sind als ,Sanghas" angekiindigt.

Der Begriff Sangha kommt aus dem Sanskrit. Menschen versammeln sich. Es
entsteht eine Gemeinschaft. Wir geben in unserem Programm diesen Namen flr
Abende, die nicht angeleitet werden. Die Anwesenden gestalten den Abend
gemeinsam. Elemente der Veranstaltungen sind Meditation in Bewegung (z.b. Tanz,
Yoga), Stille und Kontakt.

Voraussetzung fir Deine Teilnahme ist eine verbindliche Anmeldung. Wer im IK2 ist
braucht kein Einverstandnis von uns, wer im IK1 ist bitte anfragen. Auf unserer
Monatsubersicht fur den IK findest Du entweder Susanna-Sitari oder Matthias-
Govinda als Ansprechpartner. Das bedeutet, dass auch wir an diesen Abenden
anwesend sein kénnen, aber nicht immer sein werden. Wenn wir anwesend sind,
lassen wir uns wie ihr auf die Elemente des Abends ein, leiten allerdings nicht an.
Wenn wir nicht anwesend sind gibt es eine schlisselverantwortliche Person und die
Gruppe entscheidet selbstverantwortlich tber die Elemente, die zur Gestaltung des
Abends gewahlt werden. An allen Abenden sind alle in der Gruppe flr Auf- und
Abbau wie die Gestaltung des Raumes verantwortlich. Wir sehen die
Eigenverantwortung an den Sangha-Abenden als einen wichtiges Bindeglied
zwischen Einzelarbeit, angeleiteten Gruppen und einem zunehmenden
selbstandigen Integrieren der tantrischen Praxis im eigenen Leben.

Hier in Klirze der Rahmen eines Sangha-Abends:

- Eine Person schlieBt rechtzeitig den Raum auf und schlieBt auch wieder ab. Flr
alles andere an diesem Abend sind alle verantwortlich (siehe unten ...)

- Ankunft wie immer bis 19.15 Uhr. Einstimmung auf den Abend

- Die Gruppe beginnt gemeinsam z.B. mit Tanzen, mit dem SonnengruBB und Yoga -
Asanas, Energielibungen etc. Die Anleitung von Asanas sollte wechselnd sein.

- Gemeinsame stille Meditation
- Sharing bzw. Befindlichkeitsrunde

- Begegnung, z.B. im Rahmen einer Massage. Gemeinsame Vorbereitung des
Lagers. Bei einer ungeraden Anzahl gibt es z.B. eine Dreiergruppe. Trefft eure
Absprache beziglich persdnlicher Grenzen. Plant Zeit ein, euch ein Feedback zu
geben. Fir diesen Teil des Abends empfehlen wir, dass eine Person aus der Gruppe
sich in eine ,Zeugenposition" begibt. Sie hat dabei ihre Aufmerksamkeit auf den
gesamten Raum gerichtet und kann auch mal gerufen werden kann, wenn irgendwo
etwas fehlt, also z.b. ein Schluck Wasser oder das Ol, welches meterweit entfernt
auf der Heizung steht ... ©

- Eventuell eine Abschlussrunde
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- Achtet darauf, dass ihr plnktlich um 23.00 Uhr den Abend beendet.

- Feedback an uns per Mail ist ein wichtiger Bestandteil der Abende, an denen wir
nicht anwesend sind! Auch wenn es nur kurz ist.

Anregungen zur Gestaltung des Raumes, die die jeweiligen Teilnehmer gemeinsam
ausfihren sollten:

- Luften vor dem Anfang des Abends (und am besten auch hinterher)

- Vorhange vor die Fester und vor den Spiegel ziehen (und am Ende wieder
aufmachen)

- Heizung je nach Bedarf hochdrehen (beim weggehen bitte wieder auf 2)

- Musikanlage anmachen und wieder ausmachen

- (nur unsere) Matten und Kissen rausholen und sie wieder ordentlich an den flr
uns bestimmten Platz zurtickbringen

- Darauf achten, dass nichts im Raum zurtckbleibt

- Licht Uberall ausmachen

- Good Vibrations hinterlassen!

Ja, auch diese einfachen und praktischen Dinge gehdren dazu.

Deine Teilnahme setzt voraus, dass du an dem Abend Verantwortung dbernimmst.
Das heiBt, dass du bis zum Ende der Veranstaltung anwesend bist.
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