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Herzlich willkommen zu deinem umfassenden Überblick über unsere geführtenMeditationen!

Wir freuen uns, dass du Interesse an unseren über 500 professionell erstellten Meditationsskripten hast.

Diese Sammlung ist deine Quelle für vielseitige und tiefgreifende Meditationserfahrungen, ideal für

Therapeuten, Coaches, Yoga-Lehrer und alle, die im Bereich Meditation und Achtsamkeit tätig sind.

Unsere vorgefertigten Meditationsskripte sind sorgfältig und einfühlsam verfasst, basierend auf

wissenschaftlich fundierten Techniken wie Zwerchfellatmung, Körper-Scan-Entspannung und

progressiver Muskelentspannung. Sie helfen nachweislich dabei, Stress zu reduzieren, die emotionale

Balance zu verbessern und dein allgemeines Wohlbefinden zu steigern.

Mit SMARTWAVES kannst du deine eigene professionelle Meditation in drei einfachen Schritten

erstellen:

1. Meditationsmusik auswählen:Wähle aus über 300 Neurosounds in unserer Bibliothek.

2. Skript wählen & anpassen:Nutze eines der 500Meditationsskripte und passe es nach Bedarf an.

3. Meditation einsprechen:Nimm deine Meditation mit deiner eigenen Stimme auf und kombiniere

sie mit dem ausgewählten Sound!

Unsere Skripte decken 37 Hauptkategorien ab, von grundlegenden Praktiken bis hin zu fortgeschrittenen

Techniken. Sie eignen sich perfekt für die Erstellung von Online-Kursen, Social Media Content oder

individuellen Klientenprogrammen.

Als Mitglied erhältst du Zugang zu allen Skripten als PDF-Dateien, die du flexibel anpassen und in deine

Arbeit integrieren kannst. Regelmäßige Updates garantieren frische Inspirationen und aktuelle

Techniken.

Entdecke die transformative Kraft dieser zeitlosen Praxis – für dich selbst, deine Klienten und deine

Community. Wir freuen uns darauf, dich auf deiner Meditationsreise zu begleiten und dir die Werkzeuge

an die Hand zu geben, mit denen du dein volles Potenzial entfalten kannst!

Namaste-Å
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Alle 37 Hauptkategorien im Überblick mit
insgesamt 504 geführte Meditations-Skripten

1. Achtsamkeit

1.1 Körperwahrnehmung

1.2 Atembewusstsein

1.3 Präsenz kultivieren

1.4 Achtsame Kommunikation

1.5 Achtsames Essen

1.6 Achtsamer Umgangmit Emotionen

1.7 Achtsames Zuhören

1.8 Achtsame Bewegung

1.9 Achtsames Gehen

1.10 Gedankenbeobachtung

2. Atemwahrnehmung

2.1 Wechselatmung

2.2 Grundlegende Atemwahrnehmung

2.3 Quadratatmung

2.4 Atemwahrnehmung für Klarheit

2.5 Atmen zur Entspannung

2.6 Zwerchfellatmung

2.7 Energetisierende Atemarbeit

2.8 Vier-Zähl-Atmung
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2.9 Achtsames Atmen im Alltag

2.10 Ozean-Atmung

3. Körperwahrnehmung

3.1 Körperwahrnehmung für Selbstfürsorge

3.2 Körperwahrnehmung im Alltag

3.3 Körperwahrnehmung in Bewegung

3.4 Körperwahrnehmung in Stille

3.5 Körper-Dankbarkeit

3.6 Körper-Scan zur Entspannung

3.7 Körper-Scan

3.8 Atem-Körper-Verbindung

3.9 Wertschätzung des Körpers kultivieren

3.10 Wahrnehmung von Empfindungen

4. Entspannung

4.1 Strand-Visualisierung

4.2 Körper-Entspannungs-Scan

4.3 Beruhigung des Nervensystems

4.4 Geführte Imagination

4.5 Tiefe Entspannung in der Natur

4.6 Progressive Muskelentspannung

4.7 Stress und Ängste loslassen

4.8 Spannungen lösen
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4.9 Regeneratives Atmen

4.10 Ruhige Wald-Visualisierung

5. Stressreduktion

5.1 Inneren Frieden kultivieren

5.2 Tiefe Entspannungsreaktion

5.3 Erdung

5.4 Sorgen loslassen

5.5 Achtsame Stressbewältigung

5.6 Friedvolle Präsenz

5.7 Ängste und Anspannungen lösen

5.8 Stressreduzierende A�rmationen

5.9 Stresslinderndes Atmen

5.10 Stresslindernde Visualisierung

6. Persönliches Wachstum

6.1 Werde dein bestes Selbst

6.2 Resilienz aufbauen

6.3 Wachstumsmentalität

6.4 Gesunde Gewohnheiten

6.5 Geistige Klarheit

6.6 Prokrastination überwinden

6.7 Produktivitätsschub

6.8 Ziele setzen
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6.9 Persönliches Potenzial entfalten

6.10 Erfolg visualisieren

7. Innerer Frieden

7.1 Eine glückselige Ruhe

7.2 Gelassenheit kultivieren

7.3 Stille umarmen

7.4 Inneren Frieden finden

7.5 Frieden im Chaos finden

7.6 A�rmationen für inneren Frieden

7.7 Integration inneren Friedens

7.8 Friedvolle Atemwahrnehmung

7.9 Friedvolle Naturverbindung

7.10 Friedvolle Gedanken und Gefühle

8. Selbstliebe

8.1 Körperwertschätzung

8.2 Selbstwertgefühl stärken

8.3 Positives Selbstgespräch aufbauen

8.4 DeinenWert annehmen

8.5 Dankbarkeit für dich selbst

8.6 Innere Wunden heilen

8.7 Deine Träume pflegen

8.8 Mit deinenWerten wiederverbinden
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8.9 Selbstakzeptanz

8.10 Grenzen setzen

9. Selbstmitgefühl

9.1 Gefühle mitfühlend annehmen

9.2 Mitfühlendes Selbstgespräch

9.3 Mit innerer Weisheit verbinden

9.4 Selbstliebe kultivieren

9.5 Unvollkommenheiten annehmen

9.6 Inneres Kind nähren

9.7 Selbstmitgefühl-A�rmationen

9.8 Selbstmitgefühl-Pause

9.9 Selbstmitgefühl in schwierigen Zeiten

9.10 Selbstvergebung

10. Morgenmeditationen

10.1 Erwecken der Sinne

10.2 Atem und Präsenz

10.3 Klarheit und Fokus

10.4 Deine Qualitäten annehmen

10.5 Energie-Schub

10.6 Morgendlicher Körper-Scan

10.7 Morgendliche Dankbarkeit

10.8 Morgendliche Erdung
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10.9 Morgendliche Absichten

10.10 Neue Anfänge

11. Schlaf

11.1 Tiefschlaf-Körperscan

11.2 Abendliche Entspannung

11.3 Reise in den Schlaf

11.4 Den Tag loslassen

11.5 Mondbeleuchtete Ruhe

11.6 Nächtliche Dankbarkeit

11.7 Meereswellen

11.8 Schlaf-A�rmationen

11.9 Schlaf-Absichten

11.10 Den grübelnden Geist beruhigen

12. Naturmeditationen

12.1 Eine entspannende Bootsfahrt

12.2 Ein Spaziergang in den Bergen

12.3 Ein Ozean aus Weizen

12.4 Am Strand

12.5 Strandruhe

12.6 Atmen am See

12.7 Am Fluss

12.8 Wüstennacht

© SMARTWAVES 8



12.9 Im Ozean treiben

12.10 Waldspaziergang

12.11 Goldene Wüstensande

12.12 Reise unter den Sternen

12.13 Bergstille

12.14 Friedliche Wiese

12.15 Regentropfen-Meditation

12.16 Entspannender Wasserfall

12.17 Ruhen am Bach

12.18 Fluss der Ruhe

12.19 Beruhigende Bootsfahrt

12.20 Vor einem Berg stehen

12.21 Der ruhige See

12.22 Der friedliche See

12.23 Der Regenwald

12.24 Der Wald

12.25 Durch den Canyon

12.26 Tropische Insel

12.27 Tropischer Regenwald

12.28 Wasserfall der Gelassenheit

13. Spirituelle Sammlung

13.1 Fülle

13.2 Überfluss-Denkweise

13.3 Psychische Verbindung zu Führern 2
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13.4 Psychische Verbindung zu Führern

13.5 Verbindung zum höheren Selbst

13.6 Fern-Reiki-Heilung

13.7 Gesetz der Anziehung

13.8 Zielmanifestierung

14. Chakra-Meditationen

14.1 Chakra-Meditation

14.2 Kronenchakra

14.3 Herzchakra

14.4 Wurzelchakra

14.5 Sakralchakra

14.6 Solarplexus-Chakra

14.7 Drittes-Auge-Chakra

14.8 Halschakra

15. Mitgefühl und liebende Güte

15.1 Mitgefühl in Beziehungen

15.2 Mitfühlende Kommunikationshaltung

15.3 Mitfühlendes Leben

15.4 Mitfühlende Stressreaktion

15.5 Liebevolle Präsenz kultivieren

15.6 Empathie entwickeln

15.7 Hafen der Liebe

15.8 Liebende Güte in Schwierigkeiten
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15.9 Ö�ne dein Herz

15.10 Wiederverbindungmit sich selbst

16. Liebe und Beziehungen

16.1 Vertrauen in Beziehungen aufbauen

16.2 Dankbarkeit für den Partner kultivieren

16.3 Kommunikation in Beziehungen verbessern

16.4 Inneren Frieden und Harmonie als Paar finden

16.5 Sich selbst und anderen vergeben

16.6 Ein gebrochenes Herz heilen

16.7 Eifersucht und Neid bewältigen

16.8 Eine gesunde und glückliche Beziehungmanifestieren

16.9 Intimität und Verbindung pflegen

16.10 Selbstliebe und -akzeptanz

17. Angstbewältigung

17.1 Angst

17.2 Durch Sorgen atmen: Ein Körper-Scan

17.3 Den Geist beruhigen: Schnelle Entspannung

17.4 Sich von Angst befreien

17.5 Erdung bei Angst und für emotionale Balance

17.6 Deinen ängstlichen Teil lieben lernen

17.7 Angst mit Anmut undMut bewältigen
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17.8 Hilfe bei Panikattacken

17.9 Positive A�rmationen gegen Angst

17.10 Grübeln loslassen

18. Fokus und Konzentration

18.1 Kerzenflammen-Meditation

18.2 Konzentration auf den Atem

18.3 Konzentration auf Körperempfindungen

18.4 Vertiefung der Konzentrationsfähigkeiten

18.5 Förderungmentaler Klarheit

18.6 Fokussierung auf Klänge

18.7 Mantra-Meditation

18.8 Bemerken von Gedanken und Empfindungen

18.9 Einpunkt-Fokus-Meditation

18.10 Visualisierung eines Symbols

19. Emotionale Achtsamkeit

19.1 Meditation zur Energiezentren-Balance

19.2 Emotionale Resilienz kultivieren

19.3 Meditation zur Kultivierung von Gleichmut

19.4 Achtsame emotionale Wahrnehmung kultivieren

19.5 Emotionales Wohlbefinden annehmen

19.6 Freude und Glück annehmen

19.7 Meditation zur Emotionsregulation

19.8 Balance zwischen Emotionen finden
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19.9 Emotionale Wunden heilen

19.10 Emotionen beobachten und benennen

19.11 Emotionale Bindungen lösen

20. Emotionales Gleichgewicht

20.1 Akzeptanz

20.2 Schwierige Emotionen annehmen

20.3 Förderliche Gedanken

20.4 Achtsamer Umgangmit Wut

20.5 Depression

20.6 Depressive Gefühle lindern

20.7 Alle Gefühle annehmen

20.8 Emotionale Achtsamkeit

20.9 Empathie

20.10 Vergebung

20.11 Glück

20.12 Einsamkeit

20.13 Nicht-Anhaftung

20.14 Positive A�rmationen

20.15 Positive Gefühle

20.16 Positivität

20.17 Verständnis bringt Glück

20.18 Mit Reaktivität arbeiten
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21. Akzeptanz

21.1 Akzeptanz in Beziehungen

21.2 Veränderungen annehmen

21.3 Schwierigen Gefühlen begegnen

21.4 Unsicherheit begegnen

21.5 Loslassen

21.6 Leben in Harmonie

21.7 Körperliche Akzeptanz

21.8 Kontrolle abgeben

21.9 Die Akzeptanz-Denkweise

21.10 Akzeptanz am Arbeitsplatz

22. Selbstvertrauen und Selbstwertgefühl

22.1 Fülle: Erfolg visualisieren

22.2 Körpersprache: Aufrecht stehen

22.3 Selbstwahrnehmung für Selbstvertrauen

22.4 Gewohnheiten aufbauen

22.5 Mitgefühl

22.6 Selbstvertrauen

22.7 Dankbarkeit

22.8 Loslassen

22.9 O�enheit

22.10 Präsenz

22.11 Den inneren Kritiker beruhigen

22.12 Resilienz
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22.13 Selbstermächtigung

22.14 Ziele setzen

22.15 Belastende Gedanken umwandeln

22.16 Vertraue deinemWeg

23. Sammlung für Kinder

23.1 Ein Tag am Strand

23.2 Camping-Abenteuer

23.3 Freude empfinden

23.4 Schwerelos imWeltraum

23.5 Dankbarkeit

23.6 Herz voller Liebe

23.7 Achtsames Atmen

23.8 Lass dein Licht strahlen

23.9 Sanfte Entspannung

23.10 Beruhigende Schlafmeditation

23.11 Einhorn-Abenteuer

24. Trauma und Heilung

24.1 Liebevolles Atmen

24.2 Energetische Verbindungen lösen

24.3 Trauma heilen

24.4 Inneres Kind heilen

24.5 In Harmonie leben

24.6 Neuanfänge

© SMARTWAVES 15



24.7 Sicherer Ort

24.8 Selbstmitgefühl

24.9 Stärke und Erdung

24.10 Unterstützende Berührung

25. Einsichtsvoll und selbstreflexiv

25.1 Eine Botschaft in der Flasche

25.2 Erneut wertschätzen

25.3 Es zum Freundmachen

25.4 Der beste Moment im Leben

25.5 Körper-Scan

25.6 Atem-Entspannung

25.7 Gewohnheiten aufbauen

25.8 Beim Namen nennen

25.9 Klarheit

25.10 Zu sich selbst zurückkehren

25.11 Konzentration

25.12 Selbstvertrauen

25.13 Mit deinem Körper verbinden

25.14 Kontrolle undWahl

25.15 Eine neue Geschichte erscha�en

25.16 Kreativität

25.17 Tiefes Atmen

25.18 Tiefe Entspannung

25.19 Tiefer Schlaf
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25.20 Schlaflosigkeit lindern

25.21 Sanft in den Schlaf gleiten

25.22 Wärme ausstrahlen

25.23 Emotionale Bewusstheit

25.24 Wesentliche Erinnerung

25.25 Angst vor der Sterblichkeit

25.26 Sich festgefahren fühlen

25.27 Vergebung

25.28 Vier Elemente

25.29 Vier Tugenden des Stoizismus -Mut

25.30 Vier Tugenden des Stoizismus - Gerechtigkeit

25.31 Vier Tugenden des Stoizismus - Absichten setzen

25.32 Vier Tugenden des Stoizismus -Mäßigung

25.33 Dankbarkeit

25.34 Gewohnheitsenergie

25.35 Glück

25.36 Gesundes Leben

25.37 Ich bin zuhause

25.38 Vorstellung von Glück

25.39 Sexuelle Energie steigern

25.40 Einsichten

25.41 Absichten für den Schlaf

25.42 Aufdringliche Gedanken

25.43 Loslassen

25.44 Die Vergangenheit loslassen
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25.45 Tief blicken

25.46 Deinen Körper lieben

25.47 Liebevolle Güte

25.48 Das Beste aus schwierigen Situationenmachen

25.49 Achtsames Atmen

25.50 Achtsamkeit

25.51 Achtsamkeit für Gedanken

25.52 Morgen-A�rmationen

25.53 Morgenpraxis

25.54 Durch Unsicherheit navigieren

25.55 Negative Denkmuster

25.56 Neuanfänge

25.57 Schmerzlinderung

25.58 Friedvoller Geist

25.59Wahrnehmung

25.60 Persönliches Wachstum

25.61 Positivität

25.62 Übung für Anfänger

25.63 Übung für Mütter

25.64 Übung für Frauen

25.65 Priorisieren

25.66 Schnelle Entspannung

25.67 Den Geist entspannen

25.68 Ängste loslassen

25.69 Resilienz
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25.70 Sicherer Ort

25.71 Selbstüberprüfung

25.72 Selbstmitgefühl

25.73 Selbstliebe

25.74 Ziele setzen

25.75 Absichten setzen

25.76 Gedanken formen

25.77 Kurze Anfängerübung

25.78 Einfachheit der Entscheidungen

25.79 Schlaf-A�rmationen

25.80 Schlaf-Countdown

25.81 Schlafhypnose

25.82 Schlafentspannung

25.83 Stressabbau

25.84 Die Kunst der Erholung

25.85 Der Wächter im Geist

25.86 Dinge, die nicht wichtig sind

25.87 Unsicherheit

25.88 Wir sind der Gärtner

25.89 Gewichtsverlust

25.90 Den Frühling willkommen heißen

25.91 Was nicht falsch ist

25.92 Wer bin ich

25.93 Heilsame Samen

25.94Mit Reaktivität arbeiten
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26. Dankbarkeit

26.1 Die Schönheit der Natur wertschätzen

26.2 Dankbarkeit kultivieren

26.3 Dankbarkeit für alltägliche Segnungen

26.4 Dankbarkeit für Beziehungen

26.5 Dankbarkeits-A�rmationen

26.6 Dankbarkeit für Fülle

26.7 Dankbarkeit für Herausforderungen

26.8 Dankbarkeit für persönliches Wachstum

26.9 Dankbarkeit für den Körper

26.10 Dankbarkeit für den gegenwärtigenMoment

27. Fülle, Wohlstand und Reichtum

27.1 A�rmationen für Wohlstand und Reichtum

27.2 Fülle anziehen

27.3 Eine Wohlstands-Denkweise entwickeln

27.4 Finanzielle Fülle

27.5 Finanzielle Freiheit

27.6 Dankbarkeit für finanziellen Wohlstand

27.7 Geld und Fülle manifestieren

27.8 Wohlstandsbewusstsein

27.9 Finanzielle Blockaden lösen

27.10 Der Fluss der Fülle

27.11 Finanziellen Erfolg visualisieren
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28. Yoga

28.1 Yoga Nidra gegen Angst

28.2 Yoga Nidra gegen Depression

28.3 Yoga Nidra für finanzielle Fülle

28.4 Yoga Nidra für Dankbarkeit

28.5 Yoga Nidra für Glück

28.6 Yoga Nidra zum Loslassen

28.7 Yoga Nidra für inneren Frieden

28.8 Yoga Nidra für Selbstliebe

28.9 Yoga Nidra für Schlaf

28.10 Yoga Nidra für Erfolg undWohlstand

28.11 Fokus auf Körpermitte-Stärkung

28.12 Energiefluss

28.13 Abendliche Entspannung

28.14 Erdende Naturverbindung

28.15 Achtsamkeit und Präsenz

28.16 Morgendliche Sonnengrüße

28.17 Muskel- und Spannungslösung

28.18 Entspannender Körperscan

28.19 Gelassenheit und innerer Frieden

28.20 Stabilität und Balance

29. Schattenarbeit

29.1 Akzeptanz
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29.2 Negative Selbstgespräche angehen

29.3 Persönliche Dualitäten ausgleichen

29.4 Mit unserem Schatten kommunizieren

29.5 Vergangene Traumata heilen

29.6 Loslassen

29.7 Wiedergeburt aus den Schatten

29.8 Widerstände erkennen

29.9 Deine Schatten verstehen

29.10 Ganzheit in Licht und Dunkel

30. Manifestation

30.1 Mit deinem Lebenszweck in Einklang kommen

30.2 Wohlstand anziehen

30.3 Mentale Blockaden lösen

30.4 Selbstvertrauen kultivieren

30.5 Dankbarkeit undManifestation

30.6 Loslassen und sich der Manifestation hingeben

30.7 Knappheitsdenken überwinden

30.8 Schwingungen erhöhen

30.9 Das Unterbewusstsein umprogrammieren

30.10 Glauben an persönliche Kraft stärken

30.11 Dem Fluss vertrauen

30.12 Angst in Manifestationsenergie umwandeln
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31. Selbstvertrauen

31.1 Ein ruhiges und selbstbewusstes Herz

31.2 Glaube an dich selbst

31.3 Selbstvertrauen in 5 Minuten

31.4 Positivität kultivieren

31.5 Deine innere Stärke annehmen

31.6 Von Unsicherheit zu Ermächtigung

31.7 Selbstwertgefühl stärken

31.8 Inneres Strahlen

31.9 Selbstzweifel in Selbstliebe verwandeln

31.10 Du bist genug

32. Neues Jahr

32.1 Balance zwischen Arbeit und Privatleben

32.2 Selbstbewusstsein und Selbstwertgefühl stärken

32.3 Positivität und Ho�nung kultivieren

32.4 Das neue Jahr umarmen

32.5 Selbstfürsorge undWohlbefinden fördern

32.6 Vergangene Reue loslassen

32.7 Finanzstress bewältigen

32.8 Fülle, Chancen und Ausrichtungmanifestieren

32.9 Ziele und Absichten für das neue Jahr

32.10 Reflexionen und Dankbarkeit
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33. Winter

33.1 Ein warmes Herz

33.2 Dunkelheit mit Licht ausgleichen

33.3 Die Einsamkeit umarmen

33.4 Saisonalem Stress entgegenwirken

33.5 Vitalität wiederherstellen

33.6 Saisonale Depression lindern

33.7 Ruhige Winternacht: Eine Reise zum erholsamen Schlaf

33.8 Winter-Energie-Erneuerung

33.9 Winter-Zuflucht

33.10 Winterglanz: Positivität und Freude kultivieren

34. Herz- und Liebeszentriert

34.1 Herz erwecken

34.2 Selbstliebe kultivieren

34.3 Liebe verkörpern

34.4 Einsamkeit umarmen und inneren Frieden finden

34.5 Verletzlichkeit mit Selbstvertrauen umarmen

34.6 VergangeneWunden heilen

34.7 Vergleich loslassen

34.8 Liebe manifestieren

34.9 Beziehungsdruck loslassen

34.10 Ein einsames Herz beruhigen
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35. Achtsamkeit und Bewusstsein

35.1 Körperempfindungen

35.2 Körper-Scan

35.3 Klarheit

35.4 Konzentration

35.5 Mit deinem Körper verbinden

35.6 Haushaltsarbeiten

35.7 Autofahren

35.8 Einen Pfirsich essen

35.9 Finde deinen Fokus

35.10 Erdung

35.11 Bewusstsein erhöhen

35.12 Zuhören

35.13 Hinlegen

35.14 Achtsames Essen

35.15 Achtsamkeit

35.16 Achtsamkeit ist der Schlüssel zum Erfolg

35.17 Achtsamkeit für Gedanken

35.18 Übung für Anfänger

35.19 Präsenz im Körper

35.20 Prokrastination

35.21 Regentag

35.22 Kurze Anfängerübung

35.23 Sitzpraxis

35.24 Einen Spaziergangmachen
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35.25 In Entspannung gehen

35.26 Yoga Nidra

36. Nurturing Femininity (Weiblichkeit pflegen)

36.1 Deine innere Göttin erwecken

36.2 Weibliche Kraft umarmen

36.3 Morgena�rmationen für weibliche Energie

36.4 Weibliche Energie heilen

36.5 Dein Traumlebenmanifestieren

36.6 Weiblichkeit pflegen

36.7 Deine weibliche Seele nähren

36.8 Selbstzweifel überwinden und Ermächtigung finden

36.9 Göttliches Selbstbewusstsein ausstrahlen

36.10 Deinen Körper wieder lieben lernen

36.11 Selbstliebe für weibliche Ganzheit

37. 20-30Minuten lange geführte Meditationen

37.1 20-30Minuten Body Scan

37.2 Ein friedvolles Herz

37.3 Balance undWiederherstellung

37.4 Chakra-Balance-Fluss

37.5 Tiefe Entspannung

37.6 Sanfte Stresslinderung

37.7 Heilsamer Atem

37.8 Innere Stille
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37.9 Dein Nervensystem pflegen

37.10 Gelassenheit amMeer
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