
3 .  P R O G R E S S I V E  M U S K E L E N T S P A N N U N G  ( 5  M I N U T E N )

4 .  M U S I K  Z U R  E N T S P A N N U N G

CHECKLISTEfür eure Freie Trauung
1 .  A T E M Ü B U N G E N  ( 5  M I N U T E N )

Tief durch die Nase einatmen (4 Sekunden)

Kurz anhalten (2 Sekunden)

Langsam durch den Mund ausatmen (6 Sekunden)

5–10 Wiederholungen

2 .  M I N I - M E D I T A T I O N  ( 5  M I N U T E N )

Ruhigen Platz suchen

Augen schließen und auf den Atem konzentrieren

Positiven Satz wiederholen: „Heute ist unser Tag. Wir genießen jeden Moment.“

Hände 5 Sekunden fest anspannen – dann lösen

Schultern hochziehen – lösen

Gesichtsmuskeln anspannen – lösen

Playlist mit ruhigen, positiven Songs vorbereiten

Musik beim Styling oder kurz vor dem Einzug hören

S E I T E  1
N O C H  F R A G E N  Z U R  F R E I E N  T R A U U N G ?  I C H  B E G L E I T E  E U C H  G E R N  –  S C H R E I B T  M I R :  

I N F O @ M E L A N I E - M O E H R I N G . D E

F R E I E  R E D N E R I N  M E L A N I E  M Ö H R I N G
W W W . M E L A N I E - M O E H R I N G . D E  

ENTSPANNT IN EURE FREIE TRAUUNG



T I P P :

CHECKLISTEfür eure Freie Trauung
5 .  G E M E I N S A M  D E N  M O M E N T  G E N I E S S E N

Dem Partner tief in die Augen schauen

Hand nehmen und Wärme spüren

Kurze, persönliche Worte austauschen

6 .  U N T E R S T Ü T Z U N G  N U T Z E N

Trauzeugen um beruhigende Worte bitten

Redner*in ansprechen – kurze Achtsamkeitsübung vor Beginn

Übt diese kleinen Rituale schon in den Tagen vor der Hochzeit. So könnt ihr sie am 

großen Tag ganz natürlich anwenden.

S E I T E  2
N O C H  F R A G E N  Z U R  F R E I E N  T R A U U N G ?  I C H  B E G L E I T E  E U C H  G E R N  –  S C H R E I B T  M I R :  

I N F O @ M E L A N I E - M O E H R I N G . D E

F R E I E  R E D N E R I N  M E L A N I E  M Ö H R I N G
W W W . M E L A N I E - M O E H R I N G . D E  

ENTSPANNT IN EURE FREIE TRAUUNG

P L A T Z  F Ü R  E U R E  N O T I Z E N / A N M E R K U N G E N


