
SUCHT-TRANSFORMATION 
4. TRAININGSPHASE

Meditation und Transformation im Alltag

Drei  Tage deines Sucht-Transformationstrain ings hast  du bereits  absolv iert
und somit  die Startphase eindeut ig hinter  di r  gelassen.  Mit  dem morgigen 
v ierten Tag arbeiten wir  daran das Fundament,  welches du bisher gelegt 
hast ,  zu fest igen.  

Du hast  gelernt  deine Sucht zu akzept ieren und anzunehmen,  um gemeinsam 
mit  ihr  arbeiten zu können und in den nächsten Tagen deine Sucht 
loszulassen und dich deinem Selbst  zu widmen. 

Er innerst  du dich? Du beschäft igst  dich ledigl ich mit  deiner Sucht ,  wei l  du 
deiner Suche nach deinem wahren Selbst ,  deinem t iefsten,  inneren Kern 
nicht nachgehst .  Mit  den nächsten Tagen wird s ich deine Ausr ichtung 
ändern und erkennst  du DICH, h inter  den Verschleierungen der Sucht.  
Schr i t t  für  Schr i t t  begleiten wir  dich auf dem Weg dahin.  

Morgen früh gehst  du nach dem Aufstehen wieder als  Erstes an die f r ische 
Luft  und atmest ein ige Male t ief  ein und aus.  Vert iefe deine Atmung heute,  
indem du deinen Mund öffnest ,  durch Nase und Mund einen t iefen Atemzug 
nimmst.  Achte darauf ,  dass s ich bei  der Einatmung nicht bloß dein 
Brustkorb,  sondern auch dein Bauch weitet .  Stel le di r  dabei  vor  wie der 
Sauerstoff  durch deinen ganzen Körper st römt.    



Atme danach komplett  wieder aus bis  es s ich anfühlt  a ls  seist  du 
vol lkommen leer ,  ohne ger ingste Luft  in  deinem Körper.  Atme erneut 
t ief  ein und achte erneut auf das Heben des Brustkorbes und des 
Bauches.  Um zu vermeiden,  dass es di r  schwindel ig wird,  setze dich 
für  den Anfang auf einen Stuhl  und setze dich aufrecht h in ,  so dass 
dein Rücken ganz gerade ist .  

(Hinweis für  die Atmung: In der Regel  atmen wir  zu f lach,  so dass 
unser Körper zu wenig Sauerstoff  aufnimmt.  Durch r icht iges Atmen 
gewinnt unser Körper mehr Energie,  durch den intensiven Sauerstoff-  
Austausch.  Durch die Atmung bis  in  den Bauch hinunter ,  kann der 
Sauerstoff  ideal  vom Körper verwertet werden.  Ein intensives 
Atemtrain ing  erfährt  man in unserem Train ing zur     Bewusstmachung) 

Fahre fort  bis  du dich f i t ,  lebendig und gestärkt  fühlst .  Ver langsame 
deine Atmung, während du weiterhin auf das Heben des Bauches und 
des Brustkorbes achtest ,  schl ieße dabei  deine Augen,  atme ruhig 
weiter  und fühle die aufkommende Wärme im Innern deines 
Oberkörpers.  Konzentr iere dich al le in auf diese Wärme in di r  und 
versuche s ie in deinen gesamten Körper auszudehnen.  Beende die 
Übung sobald du dich bereit  dazu fühlst .  

Diese Train ingseinheit  kannst  du am heut igen Tag immer wieder
anwenden,  denn mit  dem vierten Train ingstag intensiv ieren wir  die 
Arbeit  mit  der Sucht ein wenig,  in  dem wir  beginnen den 
aufkommenden Drang jedes Suchtgefühls  h inauszuzögern.  Wann immer 
du heute die Lust  verspürst  deiner Sucht nachzugeben,  akzept ierst  du 
dieses Gefühl  und du bedankst  dich bei  deiner Sucht dich darauf 
aufmerksam zu machen,  dich mehr deinem Innern zu widmen. Sobald 
s ich das Lustgefühl  verstärkt ,  g ibst  du nach,  mit  dem einzigen 
Unterschied:  Du wiederholst  vorerst  die Atem-Übung von heute Morgen 
und gibst  dich der aufkommenden Wärme hin.  

Das s ind ledigl ich die ersten Schr i t te zur  Ver lagerung der Sucht in die 
innere Arbeit ,  daher überstrapaziere dein Abhängigkeitsgefühl  n icht 
zu sehr.  

Freue dich auf einen erfolgreichen 4.  Train ingstag,  an dem du v ie le 
neue Erfahrungen machst ,  die du in deinem Train ingstagebuch 
festhältst .  Morgen melden wir  uns bei  di r ,  um dich für  die 
darauffolgende 5.  Train ingsphase vorzubereiten.  


