
Meditation zum Vorlesen 

„Die Quelle der inneren Ruhe“ 
Vorlesezeit: ca. 15 Minuten 

(von OMeditations.com) 

 

Schließe behutsam deine Augen und tauche ein in die Stille deines Inneren. Spüre, wie 
sich mit jedem Atemzug ein Gefühl von Frieden und Gelassenheit in dir ausbreitet. 

Vor deinem inneren Auge erstreckt sich eine weitläufige Wiese, eingebettet zwischen 
majestätischen Bergen, deren Gipfel sich stolz zum Himmel erheben. Die Luft ist rein 
und erfüllt von einem sanften Hauch von Lavendel, der deine Sinne umhüllt und dich in 
eine tiefe Entspannung gleiten lässt. 

Der Himmel über dir strahlt in einem klaren, tiefen Blau, ungetrübt von jeglichen 
Wolken. Die Sonne scheint warm auf deine Haut und lässt die Farben der Blumen auf 
der Wiese leuchten. Du spürst den weichen Grashalm unter dir und hörst das leise 
Summen der Bienen, die von Blüte zu Blüte fliegen. 

In diesem Moment der Ruhe und Stille bist du ganz eins mit der Natur um dich herum. 
Du spürst die Verbundenheit mit allem Leben und fühlst dich getragen von der 
unendlichen Weite des Universums. Lass dich von diesem Gefühl der Harmonie und 
Geborgenheit umfangen, während du dich weiter in die Entspannung sinken lässt. 

 

Während du durch die malerische Landschaft wanderst, spürst du die sanfte Brise auf 
deiner Haut und hörst das leise Rascheln der Blätter in den Bäumen. Plötzlich, als wäre 
es aus dem Nichts aufgetaucht, offenbart sich vor dir ein verborgenes Tal von 
atemberaubender Schönheit. 

Die Landschaft scheint wie aus einem Gemälde entsprungen zu sein, mit saftig grünen 
Wiesen, die von einer Vielzahl von Blumen gesprenkelt sind. Ein Fluss schlängelt sich 
durch das Tal, glitzernd und funkelnd im Sonnenlicht, und seine ruhigen Wasser 
spiegeln den klaren Himmel wider. 
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Eine unbekannte Anziehungskraft zieht dich förmlich zu diesem idyllischen Ort hin. Du 
spürst, wie sich eine unbeschreibliche Ruhe und Gelassenheit in dir ausbreitet, und ein 
Gefühl der inneren Ruhe umhüllt dich wie eine warme Decke. 

Ohne zu zögern, beschließt du, dem Fluss zu folgen, dessen sanftes Murmeln dich 
einlädt, auf eine Reise des Friedens und der Entdeckung zu gehen. 

Mit jedem Schritt, den du entlang des Flussufers setzt, spürst du, wie sich deine Sinne 
öffnen und deine Verbindung zur Natur vertieft. Die Gerüche von wilden Blumen und 
frischem Grün erfüllen die Luft, während die Vögel über dir in den Himmel aufsteigen 
und ihre Lieder singen. 

Du fühlst dich eins mit der Welt um dich herum, und die Gewissheit, dass du auf dem 
richtigen Weg bist, erfüllt dich mit Freude und Dankbarkeit. 

 

Während du entlang des Flusses gehst, hörst du das beruhigende Rauschen des 
Wassers, das sanft über die Steine gleitet und eine meditative Melodie singt. Es ist, als 
ob die Klänge des Flusses eine geheime Sprache sprechen, die nur du verstehen kannst. 

Die kühle Brise streicht sanft über deine Haut und hinterlässt ein erfrischendes Gefühl 
der Leichtigkeit. Die Bäume neigen sich im Wind, ihre Blätter flüstern Geschichten von 
vergangenen Zeiten, während die Vögel melodische Lieder singen, die deine Seele 
berühren. 

Du bemerkst eine Lichtung am Ufer des Flusses, eingehüllt in ein goldenes Licht, das 
durch die Blätter der Bäume bricht. Die sanfte Wärme der Sonne umarmt dich, als du 
dich entscheidest, dort eine Pause einzulegen. 

Du spürst die weiche Erde unter dir, wie sie nachgibt und dich liebevoll empfängt. Die 
Luft ist erfüllt von einer wohltuenden Ruhe, die deine Sinne beruhigt und deine 
Gedanken klärt. 

Als du dich setzt, schließt du behutsam deine Augen und lässt dich von der friedlichen 
Atmosphäre der Lichtung tragen. 



Du spürst, wie der Stress und die Anspannung des Alltags von dir abfallen, während du 
dich tiefer in die Entspannung sinken lässt. Ein Gefühl der inneren Ruhe durchdringt 
dich, und du fühlst dich vollkommen eins mit der Natur um dich herum. 

In diesem Moment der Stille und des Friedens öffnest du dein Herz und lässt die 
Schönheit der Welt in dich einströmen. 

Du bist dankbar für diesen Augenblick der Ruhe und Gelassenheit, der dir die 
Möglichkeit gibt, innezuhalten und dich mit deinem wahren Selbst zu verbinden. Möge 
dieser Moment der inneren Einkehr dir Kraft und Inspiration für deine weiteren 
Abenteuer schenken. 

 

Plötzlich spürst du eine sanfte Berührung auf deiner Haut, die dich aus deiner inneren 
Versenkung reißt. Du öffnest deine Augen und blickst um dich, um zu sehen, dass du 
von einer glitzernden Quelle umgeben bist. 

Das Wasser schimmert in einem magischen Licht, das von den Strahlen der Sonne 
reflektiert wird. Jeder Tropfen glitzert wie ein funkelnder Diamant, und du spürst, wie 
seine reine Energie dich durchdringt und dein Innerstes erhellt. 

Neugierig beugst du dich vor und tauchst deine Hand ins klare Wasser. Sofort spürst du 
eine tiefe Verbindung zu dieser Quelle, als ob sie die Antworten auf all deine Fragen in 
sich trägt. 

Die Kühle des Wassers umhüllt deine Hand und beruhigt deine Gedanken, während du 
dich dem Fluss des Lebens hingibst. Es ist, als ob du eine Antwort auf all deine 
Sehnsüchte und Fragen gefunden hast, und du fühlst dich ruhig und zentriert im 
Angesicht dieser inneren Gewissheit. 

Während du deine Hand im Wasser hältst, schließt du behutsam deine Augen und 
tauchst noch tiefer in die meditative Erfahrung ein. 

Du spürst die pulsierende Energie des Lebens um dich herum und fühlst dich eins mit 
allem, was existiert. Es ist, als ob die Zeit stillsteht und du in diesem Moment der 
Verbundenheit vollkommen eins bist mit dem Universum. 



Die sanften Klänge des Wassers und die zarten Strahlen der Sonne wiegen dich in einen 
Zustand der tiefen Entspannung und des inneren Friedens.  

Du bist dankbar für diese magische Begegnung mit der Quelle des Lebens und weißt, 
dass du gestärkt und erneuert aus dieser Erfahrung hervorgehen wirst. 

In diesem Moment der inneren Einkehr und des Einsseins mit allem, was ist, fühlst du 
dich erfüllt von Liebe und Dankbarkeit. 

Möge dieser Moment der inneren Klarheit und Erkenntnis dir Kraft und Inspiration für 
deine weitere Reise schenken, während du dich dem Fluss des Lebens mit einem offenen 
Herzen und einem ruhigen Geist hingibst. 

 

Langsam öffnest du wieder deine Augen und kehrst zurück in die äußere Welt. Die 
sanfte Berührung des Windes auf deiner Haut erinnert dich daran, dass du noch immer 
auf der Wiese sitzt, umgeben von majestätischen Bergen und einem klaren, blauen 
Himmel. 

Doch etwas hat sich verändert – du fühlst dich erfrischt und gestärkt von dieser 
meditativen Reise. 

Die Ruhe und Gelassenheit, die du gefunden hast, begleiten dich nun auf deinem 
weiteren Weg. Du spürst eine innere Gewissheit und Ruhe in dir, die dir hilft, den 
Herausforderungen des Alltags mit einem ruhigen Geist und einem offenen Herzen zu 
begegnen. 

Mit einem tiefen Atemzug richtest du dich auf und streckst deine Glieder aus, bereit, die 
Welt mit neuen Augen zu sehen. 

Möge die Erinnerung an diese meditative Erfahrung dir in schwierigen Zeiten als Quelle 
der Kraft und des Trostes dienen, und möge sie dich daran erinnern, dass du jederzeit in 
deine innere Ruhe zurückkehren kannst. 
 


