
Herzensbrücken Visualisierung 

für Jung und Alt 
Warum Herzkohärenz wichtig ist 

Liebe Eltern, Liebe Erziehungsberechtigte 

in unserer hektischen Welt ist es entscheidend, Kindern Werkzeuge für emotionale Stabilität 
zu vermitteln. Die Herzensbrücken Visualisierung basiert auf dem Konzept der 
Herzkohärenz – einem Zustand, in dem Herz und Gehirn synchron arbeiten und ein 
harmonisches Nervensystem schaffen. 

Diese kurze Übung hilft: 

● Das Nervensystem zu beruhigen und Stress abzubauen 
● Die Eltern-Kind-Bindung zu stärken 
● Emotionale Selbstregulation zu fördern 
● Konzentration und Lernfähigkeit zu verbessern 
● Ein Gefühl der Sicherheit und des Vertrauens zu schaffen 

Durch regelmäßige Praxis lernen Kinder, ihre Herzintelligenz zu nutzen und einen inneren 
Ruhepunkt zu finden, der ihnen hilft, mit den Herausforderungen des Alltags besser 
umzugehen. Gleichzeitig schaffst du als Elternteil eine tiefere Verbindung zu deinem Kind 
und zu dir selbst. 

Kurze Zusammenfassung der Visualisierung: 

Die Herzensbrücken Visualisierung beginnt mit bewusster Atmung und sanfter 
Körperwahrnehmung, um Ruhe zu schaffen. Kinder und Eltern legen eine Hand aufs Herz 
und spüren den Herzschlag, der sich in Klänge und Farben verwandelt. Im Herzen 
entdecken sie einen einzigartigen, leuchtenden Kristall, von dem aus Lichtbrücken zu den 
Herzen geliebter Menschen entstehen. Durch diese Brücken fließen Liebe, Freude und 
Verbundenheit in beide Richtungen, während das Herzlicht den ganzen Körper durchströmt 
und umhüllt. Gemeinsam erleben Eltern und Kinder, wie ihre Herzlichter miteinander tanzen 
und sich zu einem großen Licht verbinden, denn "wir sind alle eins im Herzen der 
Schöpfung". Die Meditation schließt mit einer stärkenden Herzaffirmation: "Mein liebes Herz, 
ich liebe dich. Mein liebes Herz, ich höre auf dich. Mein liebes Herz, ich segne dich." 

Anleitung (zum Vorlesen) 

Liebe Kinder, liebe Eltern, liebe Freunde, lasst uns zusammen auf eine kleine Reise gehen. 
Ich lade euch ein, macht es euch bequem und schließt eure Augen, wenn ihr möchtet. 



Atmung (30-45 Sekunden) 
 Nehmt zuerst einen tiefen Atemzug durch die Nase ein... und atmet durch den Mund wieder 
aus. Noch einmal tief einatmen... und ausatmen. Spürt, wie euer Körper mit jedem Atemzug 
ein bisschen ruhiger wird. 

Körperwahrnehmung (45-60 Sekunden) 
 Stellt euch vor, ihr seid wie weiche Kuscheltiere. Ganz entspannt und ruhig. Fühlt einmal, 
wie eure Füße den Boden berühren und denkt leise: "Ich bin geerdet". Jetzt wandert ihr von 
den Füßen hoch in eure Beine und fühlt, wie auch diese tief mit der Mutter Erde verbunden 
sind. Fühlt die Verbindung zur Erde auch im Bauch, jetzt in euren Armen und Händen, in 
eurem Kopf und insbesondere in eurem Herzen. Euer ganzer Körper darf jetzt ganz ruhig 
werden. 

Herzreise (1-2 Minuten) 
 Legt nun sanft eine Hand auf euer Herz... und nehmt einen tiefen, ruhigen Atemzug... Spürt, 
wie euer Herz unter eurer Hand pulsiert... Ganz leicht... ganz rhythmisch... 

Mit jedem Atemzug werdet ihr euch dieses Herzschlags immer bewusster... Lauscht einmal 
ganz aufmerksam hinein... Vielleicht könnt ihr sogar einen weichen, sanften Klang 
wahrnehmen... Wie eine leise Melodie, die ihr hören könnt... Eure Melodie... 

Während ihr atmet und lauscht... beginnt dieser Herzklang, sich auch in wunderschöne 
Farben zu verwandeln... Beobachtet, wie diese Farben in eurem Herzen tanzen und 
spielen... Jede Farbe so einzigartig wie ihr selbst... 

In der Mitte all dieser Farben... seht ihr nun einen strahlenden Kristall... Er funkelt und 
glitzert mit jedem Herzschlag... Schaut, wie er das Licht in alle Richtungen strahlt... so klar 
und so schön... 

Von diesem Herzkristall gehen nun immer mehr feine Lichtstrahlen aus... Sie beginnen, sich 
wie zarte Brücken auszustrecken... Jede dieser Lichtbrücken verbindet euer Herz mit dem 
Herzen eines Menschen, den ihr liebt... 

Beobachtet, wie diese Herzensbrücken immer stärker werden... wie sie in 
Regenbogenfarben schimmern... und wie durch sie etwas ganz Besonderes fließt... Es ist 
die Liebe... die Freude... das Glück... das Urvertrauen... die Dankbarkeit, die zwischen euch 
hin und her strömt... und fließt... 

Nehmt wahr, wie sich ein Gefühl von Wärme und Geborgenheit in eurem Herzen 
ausbreitet... Spürt die tiefe Verbundenheit mit allen, die ihr liebt... Das Netzwerk aus 
leuchtenden Herzensbrücken wird immer deutlicher zu sehen und zu fühlen. 

Sendet nun einen Lichtimpuls der Freude aus eurem Herzen... Seht, wie er über alle 
Herzensbrücken gleichzeitig fließt... wie er funkelt und strahlt... Und empfangt zugleich die 
Lichtstrahlen der Liebe, welche die anderen zu euch senden... Euer Herzkristall leuchtet 
dadurch jetzt heller und heller... erlaubt diesem Licht wieder über eure Herzensbrücken zu 
allen zu fließen, die mit euch verbunden sind... 



Herzlicht (1-2 Minuten) 
 In der Mitte eures Herzens... fühlt ihr nochmals euren einzigartigen Herzkristall... der 
schimmert wie kein anderer... Nehmt ihn wahr in seiner ganzen Besonderheit... so einmalig 
wie ihr selbst... 

Ein warmes, strahlendes Licht strömt aus eurem Herzkristall heraus... es ist das 
ursprüngliche Licht eures Herzens in eurer ganz persönlichen Lieblingsfarbe... Es kann 
golden schimmern... sanft rosa leuchten... himmelblau strahlen oder smaragdgrün funkeln... 
genau so, wie es für dich jetzt richtig ist... 

Beobachtet mit Staunen, wie euer Herzenslicht sich nun ausbreitet... Es umhüllt euch wie 
eine kuschelige, schützende Decke... Es fühlt sich warm, weich und vollkommen sicher an... 
Erlaubt diesem Licht, in jeden Teil eures Körpers zu fließen... 

Vom Herzen in den Bauch und den Kopf und weiter in die Beine und die Füße, die 
Wirbelsäule, die Arme und die Finger... 

Mit jedem Atemzug wird dieses Licht stärker und heller... Es strahlt aus jeder Zelle eures 
Körpers... und verbindet sich mit dem Licht aller anderen um euch herum... weit über euren 
Körper hinaus. 

Gemeinsame Herzverbindung (30-45 Sekunden) 
 Liebe Kinder, liebe Eltern, liebe Freunde... stellt euch vor, wie eure Herzenslichter 
miteinander tanzen und spielen. Sie verbinden sich zu einem großen, wunderschönen Licht, 
das den ganzen Raum erhellt. In diesem Licht fühlt ihr euch glücklich, mutig, stark und 
vollkommen. 

Spürt, wie ihr alle miteinander verbunden seid. Wir sind alle eins im Herzen der Schöpfung. 
Dieser besondere Ort verbindet uns alle miteinander. 

Abschluss mit Herzaffirmation (30-45 Sekunden) 
 Legt nun beide Hände nochmal auf euer Herz und sprecht laut oder leise, so wie es sich 
jetzt gerade gut für euch anfühlt, diese Worte: 

"Mein liebes Herz, ich liebe dich. 
 Mein liebes Herz, ich höre auf dich. 
 Mein liebes Herz, ich segne dich." 

Atmet noch einmal tief ein und aus. Und wenn ihr bereit seid, öffnet langsam eure Augen 
und kommt ganz im Hier und Jetzt an. Das Licht in eurem Herzen und die Herzbrücken 
bleiben bei euch, Tag und Nacht. 

 

 

 



Herzkohärenz im Alltag - Leitfaden für 
Eltern 

Was ist Herzkohärenz? 
Herzkohärenz beschreibt einen Zustand, in dem Herz, Geist und Körper in Einklang sind. In 
diesem Zustand arbeiten Nervensystem und Herzrhythmus harmonisch zusammen, was zu 
mehr Klarheit, emotionaler Ausgeglichenheit und innerer Ruhe führt. 

Kernelemente der Herzkohärenz 

1. Bewusste Atmung 

● Tägliche Praxis: 3-5 tiefe Atemzüge in stressigen Momenten oder als regelmäßiges 
Ritual 

● Familien-Atemübung: Vor Mahlzeiten gemeinsam 3 tiefe Atemzüge nehmen 
● Schlüsselpunkt: Tiefe, bewusste Atmung beruhigt das Nervensystem unmittelbar 

2. Herzfokussierung 

● Einfache Übung: Hand aufs Herz legen und den Herzschlag spüren 
● Bildliche Vorstellung: Das Herzportal als Ort des Lichts und der Kraft visualisieren 
● Anwendung: Bei Entscheidungen oder emotionalen Momenten kurz innehalten und 

ins Herz "hineinhorchen" 

3. Umgang mit Emotionen 

● Schlüsselprinzip: Emotionen nicht bekämpfen, sondern erlauben und durchatmen 
● Praktische Anwendung: In die Emotion hineinatmen statt sie wegzuschieben 
● Für Kinder erklären: "Gefühle sind wie Besucher, wir können sie einladen, ansehen 

und wieder gehen lassen" 

4. Von Kopf ins Herz 

● Alltagsübung: Den "sprechenden Verstand" freundlich ins Herzzentrum einladen 
● Visualisierung: Sich vorstellen, wie Gedanken eine Treppe hinunter ins Herz 

wandern 
● Familie: Kinder fragen "Was sagt dein Herz dazu?" statt nur logische Antworten zu 

fördern 

5. Das Erlauben 

● Grundprinzip: Nicht an Entspannung "arbeiten", sondern sie erlauben 
● Schlüsselsatz: "Ich erlaube mir jetzt, entspannt zu sein" 



● Familienritual: Abends gemeinsam einen "Erlaubnis-Moment" einlegen: "Ich erlaube 
mir, glücklich/ruhig/sicher zu sein" 

Integration in den Familienalltag 

Morgenroutine 

Eine kurze 1-Minuten-Herzfokussierung vor dem Aufstehen oder beim Frühstück 

Übergänge gestalten 

Nach Schule/Arbeit: 3 tiefe Atemzüge mit Hand auf dem Herzen, um "anzukommen" 

Konfliktlösung 

Bei Streit: "Herzpause" einlegen - alle legen Hand aufs Herz und atmen, bevor weitergeredet 
wird 

Abendritual 

Die 5-10-Minuten-Herzensbrücken Visualisierung vor dem Schlafengehen als festes Ritual 
etablieren 

Einfache Erinnerungshilfen 
● Kleine Herzsymbole in der Wohnung platzieren 
● "Herz-Codewort" als Familie vereinbaren, das in stressigen Situationen an die 

Herzverbindung erinnert 
● Gemeinsames Handzeichen für "Ich brauche einen Herzmoment" 

Hinweis: Die regelmäßige Praxis ist wichtiger als die perfekte Durchführung. Schon wenige 
Momente täglicher Herzkohärenz können die Familienatmosphäre spürbar verbessern. 

Fragen, die man gemeinsam besprechen kann nach der Visualisierung 

● "Wie hat sich das Licht in deinem Körper angefühlt?" 
● "Welche Farbe hatte es heute?" 
● "Wo in deinem Körper kannst du die Herzwärme jetzt noch spüren?" 
● "Wollen wir noch etwas Herzenswärme und Liebe der Welt schenken oder einem 

Freund, Tier oder einer Pflanze?" 
● "Welche Menschen hast du bei den Herzensbrücken gesehen?" 
● "Möchtest du etwas aus der Meditation malen?" 

Zusätzliche Tipps für Eltern 



● Flexibilität zeigen: Passe die Länge und Intensität der Übung dem Alter und der 
Aufmerksamkeitsspanne deines Kindes an 

● Kreativität einbeziehen: Lass deine Kinder ihre Erfahrungen durch Malen, Basteln 
oder Geschichten ausdrücken 

● Geduld üben: Manche Kinder brauchen Zeit, sich auf Visualisierungen einzulassen 
● Vorbild sein: Praktiziere selbst regelmäßig, Kinder lernen durch Nachahmung 
● Nicht erzwingen: Wenn dein Kind an manchen Tagen nicht mitmachen möchte, ist 

das in Ordnung 

Hinweis zur Altersdifferenzierung: 

● Für Kinder unter 5 Jahren: Verkürzte Version mit mehr Bewegung und spielerischen 
Elementen 

● Für Kinder 5-8 Jahre: Die vollständige Version mit kindgerechter Sprache 
● Für Kinder ab 9 Jahren und Jugendliche: Längere Versionen mit tieferen 

Reflexionsfragen möglich 

Bei regelmäßiger Praxis kannst du erwarten: 
● Verbesserte emotionale Selbstregulation bei deinen Kindern 
● Stärkere familiäre Bindungen 
● Reduziertes Stressniveau im Familienalltag 
● Erhöhte Empathiefähigkeit aller Familienmitglieder 
● Bessere Kommunikation und Konfliktlösung 
● Gesteigerte Konzentrationsfähigkeit 
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