
THE ART OF BREATHING 

Van begrijpen naar belichamen 

Na 3 maanden adem je niet alleen anders. Je leeft anders. 

START 15 SEPTEMBER 2026  ·  BREDA 
 

Vroegboekkorting: schrijf je in vóór 1 juli — betaal €795 i.p.v. €895 

 
H E R K E N  J E  D I T ?  

— Je hebt al eens een ademsessie of ademcirkel gedaan en dacht: dít wil ik vaker voelen — maar 
je weet niet hoe je het vasthoudt tijdens de week. 

— Je leeft vooral op wilskracht. Het lukt allemaal nog steeds — maar het kost je steeds meer. 
— Je leeft gejaagd — vaak sta je ‘aan’, met een hoofd dat zelfs op de bank blijft doordraaien, alsof 

je geleefd wordt in plaats van zelf te leven. 
— Je bent sneller moe en overprikkeld — en je merkt: wat vroeger werkte om bij te tanken, werkt 

nu niet altijd meer. 
— Je leeft vooral vanuit je hoofd — lijstjes, plannen, analyses — en de verbinding met wat je voelt 

is ergens zoekgeraakt. 

 
Dit hoeft niet zo te blijven. Je wilt niet alleen even bijkomen, je wilt snappen wat er in je 
lichaam en zenuwstelsel gebeurt en het structureel anders doen. Je adem is daarvoor je meest 
directe ingang: naar rust, energie en regulatie — en je hebt hem altijd bij je. Je hoeft alleen te 
leren hoe je hem bewust inzet. 

 

VOOR WIE IS DEZE CURSUS? 

 
Dit is voor jou als: 

✓  Je voelt dat het anders mag — meer rust, 
meer genieten, minder automatische piloot 
 

✓  Je wilt niet alleen ervaren, maar 
begrijpen wat stress met je zenuwstelsel 
(brein en lichaam) doet — en hoe je dat zelf 
verandert 

✓  Je wilt weer meer voelen en verbinding 
met jezelf, in plaats van vooral in je hoofd te 
leven 

✓  Je verlangt naar meer rust én energie, 
zonder je leven om te gooien 



✓  Je bent bereid tijd te maken voor jezelf 
gedurende 3 maanden 

✓  Je hoeft geen ervaring te hebben — 
nieuwsgierigheid is genoeg 

 

Deze cursus is geen opleiding tot ademcoach. Je leert je adem kennen als praktisch instrument voor meer 
rust, energie en zelfregulatie. 

 

Veel mensen ontdekken de kracht van adem tijdens een workshop of 
retreat. Ze voelen tijdelijk meer rust, meer helderheid. En dan ontstaat 
de vraag: hoe houd ik dit vast in mijn dagelijks leven? 

 
The Art of Breathing is ontstaan vanuit precies die vraag. Je leert niet alleen wat ademhaling 
doet — je gaat het ervaren, begrijpen en belichamen, zodat het blijft. 

 

W A T  A N D E R E N  Z E G G E N  

„Na elke sessie voelde ik me als herboren. Mijn valkuilen zijn 
er soms nog steeds — maar ik herken ze nu veel eerder en 
weet hoe ik via mijn ademhaling veel sneller weer terug in 
balans kom.” 
Isa 
Ademcoaching 

 „Via ademtechnieken kwam ik bij 
diepere lagen van mijn lijf 
terecht. Een wonderlijke ervaring 
— sindsdien ben ik ook van mijn 
fysieke klachten af.” 
Hanna van Mourik Broekman 
1:1 coaching 

 
„Ik heb dit afgelopen jaar innerlijke rust, stevigheid en een 
diepe verbinding met mezelf ervaren. De ademsessies waren 
stuk voor stuk bijzonder. Saskia brengt veel kennis, rust en 
positieve energie.” 
Joyce 
Becoming You Jaarprogramma 

 „Wat ik het meest bijzonder 
vond, is de ontdekking hoeveel 
wijsheid er in je lichaam 
opgeslagen ligt — en hoe 
krachtig adem daarin kan zijn. 
Het smaakt absoluut naar meer.” 
Judith 
Becoming You Jaarprogramma 

 
„Tijdens het traject kreeg ik praktische tools die me hielpen 
bewuster te worden van mijn lichaam. Eigenlijk kun je er 
alleen maar lichter uitkomen.” 
Marian Csillag 
Ademcoaching 

 „De ademsessies hebben me 
letterlijk weer laten landen. De 
combinatie van haar magische 
manier van werken met de 
nuchtere kijk zorgt ervoor dat er 
daadwerkelijk een verschil 
gemaakt kan worden.” 
Sas Grinsven 
1:1 coaching 

 



DE CURSUS — 5 BIJEENKOMSTEN 

Om de 2 à 3 weken  ·  2 tot 2,5 uur  ·  vaste groep van max. 12  ·  Breda 

 
Elke bijeenkomst bestaat uit uitleg en bewustwording, praktische oefeningen, lichaamswerk en 
een zachte verbonden ademsessie — gevolgd door ruimte voor reflectie. 

 

01 

De basis van 
bewust ademen & 
het zenuwstelsel 

02 

Stress, spanning en 
regulatie 

03 

Adem, voelen en 
emoties 

04 

Energie en vitaliteit 

05 

Bewust verbonden 
ademwerk en 
integratie 

 

WAT JE STRAKS KUNT 

 
—  Je herkent stress- en spanningspatronen sneller in je eigen lichaam 
—  Je weet hoe je jezelf in een paar minuten kunt reguleren met je eigen adem 
—  Je kent verschillende ademtechnieken en hun effecten — zodat je weet wanneer je wat kunt inzetten 
—  Je ademt bewuster — ook midden in een drukke dag 
—  Je voelt meer verbinding met je lichaam en jezelf 
—  Je begrijpt wat er in je zenuwstelsel gebeurt 
—  Je ervaart meer rust, energie en aanwezigheid 

 

 

WAT IS INBEGREPEN 

 

—  5 live bijeenkomsten in een vaste kleine 
groep 

—  Begeleide zachte verbonden 
ademsessies 

—  Toegang tot de Embodied Alignment 
leeromgeving 

—  Audio-oefeningen & meditaties 

—  Integratie- & reflectieoefeningen —  Persoonlijke begeleiding tussen sessies 

 



OVER SASKIA VAN ERVEN 

 
Honderden mensen heb ik 1-op-1 begeleid. Meer dan 18 internationale retreats geleid. 2 
jaarprogramma’s ontwikkeld. Tientallen workshops en trajecten verzorgd voor bedrijven. Met 
meer dan 12 jaar ervaring in ademwerk, coaching, yoga en leiderschapstrajecten weet ik wat 
werkt — en wat niet. 

 
Als econoom en adem- en lichaamsgerichtecoach verbind ik hoofd en hart — analytisch en 
intuïtief, aards en open. Ik leidde een yogaschool in Colombia, gaf retreats over de hele wereld 
en weet — als moeder van twee kinderen en ondernemer — hoe essentieel innerlijke rust is 
wanneer het leven vol en intens is. 

 

PRAKTISCHE INFORMATIE 

 
Startdatum 15 september 2026 

Bijeenkomsten 15 sept  ·  6 okt  ·  27 okt  ·  17 nov  ·  1 dec 

Tijdstip 19:00 – 21:00 uur 

Locatie Breda 

Groepsgrootte Max. 12 deelnemers 

Duur 3 maanden 

 

3 maanden begeleiding  ·  5 live sessies  ·  blijvende tools  ·  kleine groep 

I N V E S T E R I N G  

€ 895 

incl. btw 

Schrijf je in vóór 1 juli: betaal €795 
Bespaar €100 met de vroegboekkorting 



Gespreid betalen (volle prijs €895): 2 × €447,50    |    4 × €223,75 

[  P L A N  E E N  G R A T I S  K E N N I S M A K I N G S G E S P R E K  
h t t p s : / / s a s k i a v a n e r v e n . c o m / i n p l a n n e n /  ]  

Geen verplichtingen — ontdek vrijblijvend of deze cursus bij jou past 

 

 JA, IK WIL MEEDOEN — RESERVEER MIJN PLEK! 

info@saskiavanerven.com 

 

 

E N  D A A R N A ?  
The Art of Breathing is je startpunt. Wil je hierna persoonlijk verder verdiepen, dan is een 1-op-1 traject 

de natuurlijke volgende stap — helemaal afgestemd op jouw proces. 

 

Een uitnodiging om niet alleen anders te ademen — maar anders te leven. 


