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Seminarreihe: Der Atem - die Basis für Gesundheit und Wohlbefinden 

mit Atem-Coach Christine Decoster 

 
 

MODUL1: „Atme bewusst und transformiere dein Leben!“ - der Atem und die Gesundheit 

 

* DER ATEM 

 Die Verbindung zwischen Atmung, Resilienz und mentaler/emotionaler Gesundheit 
 Die Grundlagen der natürlichen (funktionalen) Atmung 
 Geführte Atemmeditation zur emotionalen Ausgeglichenheit als tägliche Routine 

* DAS NERVENSYSTEM 

 Einführung in die Funktionsweise des Nervensystems und der Stressreaktion 
 Autonomes Bewusstsein entwickeln zum Abbau von Stressenergien im Körper 
 Profilkarte des eigenen Nervensystems erstellen 

Ziele von MODUL 1: Stress reduzieren und Resilienz steigern. Mehr Energie, Klarheit und Fokus erleben. Die 
emotionale Intelligenz als Beziehung zu sich selbst und anderen verbessern. Bewusste Atmung als Tool zur Selbsthilfe 
nutzen. Gesundheit, Immunsystem und Wohlbefinden verbessern. 

Das Modul 1 richtet sich an Menschen, die die Magie des bewussten Atems kennenlernen und üben möchten -  
also für jedermann! 

Termine jeweils samstags von 09:30 bis 17:00 Uhr:  
M1 - der Atem:   25. Mai 2024  
M1 - das Nervensystem:  08. Juni 2024  

Seminarort: Quartum Center Eupen, Hütte 79, B-4700 Eupen 

Preis pro Modul: 330,- + Mwst 

Teilnehmerzahl: zwischen 12 und 16 Personen 

Dozentin: Christine Decoster 
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MODUL 2: „Der Atem als Basis für eine physische, mentale und emotionale Gesundheit“ - der Atem in der 

Arbeit mit Menschen   

  
* DIE ATEMANALYSE (Teil 1) 

• Die verschiedenen Atemtypen kennenlernen 

• Erkennen und interpretieren von Atemmustern bei Klienten 

• Zusammenhang zwischen Atemtypen und emotionaler oder körperlicher Gesundheit 

• Praktische Übungen zur Atembeobachtung und Atemanalyse 

 

* DIE EMOTIONSREGULATION (Teil 2) 

• Integration von Atemarbeit in therapeutische Sitzungen mit Klienten 

• Atemtechniken zur Regulation von überwältigenden Emotionen.  

• Fallbeispiele und praktische Übungen zur Anwendung der Atemarbeit bei emotionaler Überflutung 

Ziele von MODUL 2: Vertiefte Kenntnisse über die Anwendung der Atemarbeit im beruflichen Kontext erlangen. Die 
Fähigkeit entwickeln, Atemtechniken zur Stressreduktion und Emotionsregulation einzusetzen. Die therapeutische oder 
berufliche Beziehung durch die Integration von Atemarbeit verbessern. Den eigenen Werkzeugkasten erweitern. 

Das Modul 2 richtet sich eher an Menschen, die mit Menschen arbeiten, sei es im sozialen, pädagogischen oder 
unternehmerischen Kontext.  
 
Modul 2 ist nur buchbar, wenn Modul 1 besucht wurde. 

Termine jeweils samstags von 09:30 bis 17:00 Uhr:  
M2/Teil 1: 28. September 2024  
M2/Teil 2: 19. Oktober 2024  

Seminarort: Quartum Center Eupen, Hütte 79, B-4700 Eupen 

Preis pro Modul: 330,- + Mwst 

Teilnehmerzahl: zwischen 12 und 16 Personen 

Dozentin: Christine Decoster 

 

 

 

 

 

 

 


