FREIE REDNERIN MELANIE MOHRING
WWW . MELANIE-MOEHRING.DE
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[ ] Tief durch die Nase einatmen (4 Sekunden)

[ ] Kurzanhalten (2 Sekunden)
[] Langsam durch den Mund ausatmen (6 Sekunden)

[ | 5-10 Wiederholungen

] Ruhigen Platz suchen

|| Augen schlieBen und auf den Atem konzentrieren

|| Positiven Satz wiederholen: ,Heute ist unser Tag. Wir genieBen jeden Moment.”

[ ] H&nde 5 Sekunden fest anspannen - dann I6sen

[ ] Schultern hochziehen - [6sen

|| Gesichtsmuskeln anspannen - I&sen

|| Playlist mit ruhigen, positiven Songs vorbereiten

[ ] Musik beim Styling oder kurz vor dem Einzug hdren

NOCH FRAGEN ZUR FREIEN TRAUUNG? ICH BEGLEITE EUCH GERN - SCHREIBT MIR
SEITE 1 INFO@MELANIE-MOEHRING.DE



FREIE REDNERIN MELANIE MOHRING
WWW.MELANIE-MOEHRING.DE

EURE FREIE TRAUUNG

5. GEMEINSAM DEN MOMENT GENIESSEN

|| Dem Partner tief in die Augen schauen

] Hand nehmen und Wéirme spiiren

[ ] Kurze, personliche Worte austauschen

6. UNTERSTUTZUNG NUTZEN

] Trauzeugen um beruhigende Worte bitten

|| Redner*in ansprechen - kurze Achtsamkeitsiibung vor Beginn

TIPP:

Ubt diese kleinen Rituale schon in den Tagen vor der Hochzeit. So kénnt ihr sie am

groBen Tag ganz nattrlich anwenden.

PLATZ FUR EURE NOTIZEN/ANMERKUNGEN

NOCH FRAGEN ZUR FREIEN TRAUUNG? ICH BEGLEITE EUCH GERN - SCHREIBT MIR:
SEITE 2 INFO@MELANIE-MOEHRING.DE



