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Ben jij een (zorg)professional, bijvoorbeeld een trainer, coach, therapeut, arts,
psycholoog, lichaamswerker, docent of wil je zelf meer weten over het belang
van bewust ademen en de mogelijkheden die je kunt bereiken met het
optimaliseren van je ademhaling? Kom dan naar deze tweedaagse
specialisatie en leer hoe je dit zelf kunt toepassen in jouw werk en in je eigen
leven.

THE ART OF BREATHING
Niet iedereen is er van doordrongen dat er voor het bereiken van meer levensenergie en
levensvreugde onze ademhaling beter benut moet worden. Hetzelfde geldt voor meer
effectiviteit van therapieën en verschillende soorten lichaamswerk. Dat kan bereikt
worden via eenvoudige ademmeditaties tot snellere of actievere manieren van
ademhalen en alles wat daar tussenin zit. Ademhalen is enorm veelzijdig. 

We ademen de hele dag. Dit gaat vaak onbewust tot we merken dat onze ademhaling al
langere tijd hoog in de borst zit en dat dat ons een onaangenaam en opgejaagd gevoel
geeft. Of we ontdekken dat onze nek, schouders of rug zich vastgezet hebben door een
verkeerde ademhaling. Ditzelfde kun je als professional bij jouw deelnemers of cliënten
eveneens waarnemen. Met bewust ademen en andere oefeningen kun je klachten als
deze verminderen en vaak zelfs helemaal verhelpen. Ademhalen is zo’n substantieel
onderdeel van ons menszijn en van het werk van ons beiden dat we besloten hebben
daar een tweedaagse aan te weiden. Op deze dagen nemen we je mee in de
wonderlijke wereld van het ademen. We vertellen over de effecten en de magie van
ademen en we laten je  verschillende technieken ervaren. 



WAT GAAN WE DOEN?
Tijdens deze twee dagen ontdek je de ongekende kracht van ademen. Je komt met
verschillende ademtechnieken in contact die lichaam, hoofd en hart meer in balans
brengen. Rustige en zachte ontspanningsoefeningen, focus- energiegevers en
activerende oefeningen. Het werk wat we doen is ontworpen om door de vele lagen van
lichaamspantsering heen te breken en zo mentale, emotionele en fysiologische
spanning los te laten uit lichaam, geest en zenuwstelsel. De oefeningen en technieken
ondersteunen het natuurlijke proces van je lichaam om chronische spanning,
beperkende patronen en emotioneel trauma los te laten - wat de weg opent naar
gevoelens van vreugde, zelfliefde en diepe ontspanning. Je gaat ze allemaal zelf
ervaren en we leren je de kneepjes van het vak.

Ademwerk als krachtige tool heeft niets van buitenaf nodig en iedereen heeft er toegang
toe. De adem is er altijd en kan je overal brengen. De kracht van ademen is écht een
prachtige manier om (weer) in contact met je lijf te komen en daarmee met je eigen
Essentie. Het is ook een tool die je kunt gebruiken voor alle nare momenten die je nog
op je pad tegenkomt. Wanneer je je jezelf en anderen leert door onprettige momenten
heen te ademen hebben deze momenten geen of minder grip meer.

Het doel van deze specialisatie is jou als professional op verantwoorde en professionele
wijze te leren werken met de adem. Daarnaast ontvang je ook een e-book als
naslagwerk.
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Je leert de geheimen van goed ademen. 

Je leert verschillende ademtechnieken toe te passen om effectiever en bewuster te

ademen.

Je leert wat er met je adem gebeurt in je lichaam en welke fysieke sensaties je kunt

ervaren.

Je leert analyseren van adempatronen vanuit een holistische visie.

Je leert hoe je veilig en verantwoord kunt begeleiden.

Je leert hoe je met ademhaling blokkades in je lichaam kunt oplossen en hoe je

beter tot rust kunt komen.

Je ervaart het werken met de natuurlijke cyclus van inademen – pauze – uitademen

– pauze en hoe deze cyclus de afstandsbediening is van ons zenuwstelsel.

Je ervaart wat de invloed is van ademhaling op fysiek, emotioneel, mentaal en

spiritueel niveau. Zo ontdek je hoe je met ademen je gezondheid en energieniveau

kunt beïnvloeden.

WAT LEER EN ERVAAR JE MET DEZE ADEMTRAINING?
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Erica Rijnsburger en Jacqueline Steggink hebben na meer
dan 30 jaar veldwerk met zichzelf en anderen unieke ervaring
op het gebied van lichaamswerk, emotionele veerkracht,
mentale gezondheid en de integratie hiertussen. 

Beiden zijn zijn zeer ervaren bewustzijn- en ademcoaches en
juist dié combinatie maakt onze aanpak en begeleiding uniek.

WAT MAAKT DEZE ADEM SPECIALISATIE
ZO UNIEK?
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Henriette: Voor het eerst deelgenomen aan Ademdag ~ Let Love Breαthe,
georganiseerd door Jacqueline Steggink en Erica Rijnsburger. Ik ben nog

onder de indruk wat ademsessies kunnen doen op 1 dag. De ervaringen van
de sessies waren een reis op zich. Door de liefdevolle begeleiding van de 2
goed op elkaar ingespeelde en inspirerende vrouwen ben ik door een paar
blokkades heen gegaan waarvan ik niet eens wist dat ze er zaten. Ik heb
gelachen, gehuild, genoten en me verwondert over wat zich aandiende

tijdens de ademsessies. Een dag later voel ik me energieker, vrijer, vrolijker
en speelser. Alsof ik gisteren vrij ben gelaten uit een door mezelf

aangemeten kooitje.

Helend, alleen maar liefde, verbinding,
bevrijdend, dankbaarheid, geraakt, geopend,

natural high, eenheid, diepere lagen aangeboord
dan ooit.
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KOSTEN 
€ 675,00 exclusief 21% BTW 
Dit bedrag is inclusief: Heerlijke biologische & vegetarische soep, tussendoortjes, fruit en
thee, onze kennis & ervaring en een e-book.

INFO OF AANMELDEN
Erica Rijnsburger, 06 – 51 53 30 01 erica@elenchis.nl

Jacqueline Steggink, 06 - 55 37 39 09 jacqueline@dereisvandeheldin.nu

WANNEER
13 en 27 maart 2024

LOCATIE
Centrum Heal Jezelf, Herenweg 416, 2211 VJ, Noordwijkerhout


