
Methode-Van Dixhoorn voor adem- en ontspanningstherapie

Door: Tessa de Wekker

ledere masseur zalze herkennen. Cliënten

metvage klachten zoals hoofdpijn, spanning
in nek en schouders, vermoeidheid of
slaapproblemen. Een ontspa n nende massage

hetpt even, maar elke twee weken komt de

ctiënt met dezelfde klachten terug. Wetticht

biedt de Methode-Van Dixhoorn een uitkomst.
Deze wetenscha ppelij k onderbouwde adem-
en ontspanningstherapie (AOT) kan ook helpen

de ziektelast bij bijvoorbeetd COPD, depressie

of kanker beter aan te kunnen. "Eigenlijk

hebben we vaak geen last van ons lichaam,

maar heeft ons lichaam last van ons'] zegt Yvonne Esser, Van Dixhoorntherapeut
en docent bij hetVan Dixhoorn Centrum in Amersfoort.



De Methode-Van Dixhoorn is niet

rechtstreeks gericht op klachten en

symptomen, maar op de overspanning

die mogetijk een voedingsbodem is voor

de klachten. Om te kunnen herstellen,

heeft ons syslêem diepe ontspanning

nodig. Het probleem Ís atleen dat steeds

minder mensen nog weten hoe dat moet:

echt ontspannen. "We rennen met zijn

allen maar door Er is bijna nooit meer

een moment dat we alleen maar even

zitten en zijn, zonder allerlei prikkels'l zegt

Yvonne. Sterker nog, we kunnen bijna niet

meer zonder prikkels. De meeste mensen

zijnzezo gewend, datze de momenten

zonder prikkels van smartphone, tv,

werk of mensen om zich heen maar saai

vinden. "Echt contact maken met zlchzelf

kunnen veel mensen niet meer."

Overlevin gsmecha n isme
Spanning, of stress, op zich is niet erg,

Sterker nop. sfrêss is een effectief over[e--'' - -ó,
vingsmechan isme. Door stress verhoogt

de hartstag, spannen spieren zich aan en

stijgt het adrenalineniveau om optimaalte
kunnen reageren op gevaar. Ofom goed

te kunnen presteren. Een gezonde dosis

wedstrijdspanning, zegt maar. Stress is

dus hartstikke handig, voor even. Maar

duurt de spanning te lang, dan is die

uitputtend. In de huidige maatschappij

worden we voortdurend blootgesteld aan

stressoren. Perioden van stress worden

onvoldoende verwerkt, waardoor zich

steeds meer'restspanning' opstapelt.

Yvonne: "Op een gegeven moment is

iemand zich niet meer bewust van die

verhoogde spanning. We spreken dan van

gewone overspanning. Dat is een continu

verhoogde, onnodige en disfunctionele

spanning die als gewoon wordt ervaren."

Als die overspanning te lang duurt, leidt

dattot problemen. lemand kan minder

goed functioneren en/of last krijgen van

vage klachten zoals: hoofdpijn, een kort

Het probleem is dat steeds ntinder
n?ense n nog u,'eÍen hje clat ÍTt\€t:
echt ontspannen

lontje hebben, slapeloosheid, vermoeid-

heid, spierspan ning, concentratieproble-

men, burn-out en hyperventielatiekach-

ien. Bij verhoogde spanning is er geen

onderscheid meerte maken tussen de

altijd aanwezige disfunctioneLe spanning

en functionele spanning, die handige over-

levingsstrategie die we als mens ook nodig

hebben. "Met de Methode-Van Dixhoorn

helpen we dat onderscheid weer te

maken, waardoor we de disfunctionele

spanning kunnen verhelpen en duidelijker

wordt welke spanning samenhangt met

de omstandigheden. Tijdens de behande-

lingwordt iemarld zich vaak bewustervan

hoe groot de spanning in het tijf e:genlijk

is'l zegtYvonne.

Overkoepelende methode
De Methode-Van Dixhoorn is ontwik-

keld door arts en wetenschapper Jan

van Dixhoorn. Al tijdens zijn studie genees-

kunde in de jaren zeventig van de vorige

eeuw verdiepte hij zich in allerlei klassieke

ontspanningsmethoden en ademhalings-

technieken. Yvonne: "Hij bestuurde heel

veel verschillende methoden. Daarbij

kwam hij erachter dat mensen met
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clcrtig procent gedaald. Later blcck cle

methode ook goecl te wcrken bij hyper

ventilatie, mensen mei Longprobleme n en

spa n ni ngskLachten.

De Methocle-Van Dixhoorn wordt

inrnicJdcLs hecl brcecl 'Lo.^gepast. Bii

spannlngsproblemcn, zoals hootd pijtr

en burn oul, functionclc problemcn (bii

voorbeeLd RSI kïachten, chrontschc pijn

en cen slechte rompbaLans), psychische

llOr)l^rêÍ | r,/O rr\.1g\l . d|rr e:sio ' tr

paniekaanvallen) en medische problc-

men (bijvoorbeeld hartaandoeningen,

kanker e n longproblemen). De Metho

de Van Dixhoorn geneest deze aancloe

ningen uitdrukkeliik niet, zi:gl Yvonnc-'. "De

huidige stressor in het Ieven, of dat nu

kanker is of een cchtscheiding, kunnen

we nartuurlrjk niet oplossen. lVaar naast

de fLrnctioneLe spannitrg van dc s[ressor,

zitvaak ook ee n hoop disfunctlonele

spanning. Angst voor de gevolgcn biivoor-

bee ld. Plus welIicht de gewone overspan

ning die ie rnand al hacl. Die disfunctione le

spanning kunnen we wel belnvloeden cn

zelfs oplosscn. Daardoor kan iemalnd de

J1, 'iOt êlê rp.,r'^irg ; r, rf b' 'l' | | rt ^n i\

de eveni.ueLe ziektelast beier to dragen,"

I 1et garat bij clc Melhode Van Dixhoorrr om

interne zclfregulatic van spanrring. "We

leren ienrand om de eigen spannlng [e her

kennen cn beterte reguLcren'l legtYvonne

uit. Ze waarschr-rwL: het is geen kwestic van

snel een trucje Iercn en tvecr door "l let

kan ziln dat menscn bij de yogalcs hecL

goed zljn in ontspanningsoeÍcningcn. Maar

zoclra ze de cleur uitLopen, vallen zc weer

in hr'ln gespannen bcstaan." De |t4ctho

de Van Dixhoorn is geen serie oefenrngen,

maaT een methodc die na oefening in

het begin als vanzc'lf in het dagetijks

Leven wordl toegepast. In plaais van de

gewone ovcrspanrr ngwordtiuist een lager

spanningsniveau het t-tii:uwe normaa[. "[)el

methode vaït of siaat rret de bereidheid

van mensen orr zelf veranlwoordingle

nemen. lk katn ze daarbij helpe n en begeLei

den, maar ze rf octen het zelf cloen."

u

kLachten die methoden niet echl" ginge tr

toepassen of niet konden voLhouden. Ze

waren veel te ingewikke ld en te langdurig

orr in hct dageiilks leven toe [e passen."

Van Dixhoorn ontwikkelde cen overkoe

pele ncle methode rnci verschillende the

rapieën, clie we als mens kunne n inzetlelr

om onze spanning te beinvloeden. Dif

rcsul[eerde in de lVcthode Van Dixhoorn,

die gemarkkclijk toepasbaar is in het dage

lijks leven. .Jan van Dixhoorrr zeIf promo

veerde in J.991 op het cl'fect van adern- en

ontspann ngstherapie bij hartpatiënten.

De kans op nieuwe hartproblemen, zoals

een lnÍarct, blcek door de therapie met



Van Dixhoorn werkt bij iedereen anders.

De mens heeft vijf elementen om span-

ning te'eguleren: aandachL, ademhating.

beweging, voorstelling en houding. Niet

elk element werkt bij íedereen even goed.

Yvonne: "Je kunr op voor hand niel zeggen:

dit werkt voor jou, Dat moeten we samen

uitzoeken. Vandaar dat een behandelíng

attijd begint met een proefbehandeling

van vier sessies. Daarin komen we erach-

ter of de problemen inderdaad (deels)

worden veroorzaakt door d isfu nctioneie

spanníng en wat voor die persoon dan de

beste manier is om die spanning aan te

pakken."

De ade.nhaling speeLr eep centrale rol

in ontspanning. Maar Van Dixhoorn is in

repenslp'l:"p fot veel andpre benandelin

gen góen directe ademhal.ngsl he apie.
"Als ie le veel gefocust oen t op 1e ao pm 1a

I ng. l<an datjuist avereclrIs wprl.en'l zegt

Yvonne. De ademhaling heeft immers ook
pen be{rng'ijhe signaal[urct e. I p r snelle

ademhaling kan een teken zijrr van (over )

spanning. "Door de ademhaling té actief

Le con t,ole,er. ve-be.g je d ie signaa lfr_, rc

tie'l legt ze uit.

Uite:ndel 1k is het de beooeling cat de

cliênt zetf Leert zijn of haar spanning ie

herkennen en reguleren. Dat houdt niet in

dat iemand de rest van 7ijn loven oetenir-
pen moêl doel zeprvvorre. Darzou nietó' .-"
vol Le houden zijn. In l'et begin i: het goed

nm rooolm:tio ta nafanan r. ,,, , . o. .,,,_.,b . ,. ,naar op een

gegeven moment moet het normaal wor

den. Dan merk je dat je vanzelf ontspant

aLs je's avonds op de bank zit."

Yvonne denkL dat ndsseurs en adem en

ontspanningstherapeuten die werken

votgens de Methode-Van Dixhoorn elkaars

werk goed kunnen aanvullen. Zezieldan

ook kansen voor [okale samenwerking

lusqen Írdssêurs en AOT lherapeuten. 'We

leren cliënten altijd om zo veel mogelijk

zelf te doen, maaTsoms kan wat hulp om

De effectiviteit van een behandeling, volgens de Methode-Van Dixhoorn,

wordt gemeten aan de hand van deze zeven veranderprocessen:

Spa n ni ngsvermindering
Afname van lichamelijke spanning, in rust of beweging.

Herstelvan evenwicht
Lichamelijke en geestelijke sensaties als gevolgvan rust.

Functioneel ademen
Een ontspannen, natuurlijke ademhaling en coórdinatie tussen ademha-

ling en wervelkolom.

Lichaamsbewustwording
Voelen en bewust zijn van veranderingen in het lichaam door toegeno-

men rust en dit onder woorden kunnen brensen.

Aa ndachtsverschu ivin g
Afname mentale spanning door verhoogde concentratie.

FunctioneeI bewegen
Meer ontspannen en natuurlijk bewegen.

Cognitieve herstructu rering
Bewustwording van spanning en de noodzaak tot het nemen van rust.

te ontspannen, bijvoorbeeld door een

massage, goed helpen." /e weet waar ze

over praat, wantjuist de massagesvan

een masseur hielpen Yvonne er na een

ernstig motorongeluk weer bovenop. "Mijn

lijf was zo stuk en gespannen, dat atleen

ontspanningstherapie niet hielp. lk kon

het niet alleen."

Bovendien zijn masseurs de uitgelezen

mensen om het gesprek met hun cliënten

aan te gaan. Tijdens een massage komen

vaak immers Lettertijk en figuurtrlk onderlig-

pende klachtpn los. "Mpi hei loslaten van

spanning kunnen dingen naaTvoren komen

die'verdronpen'ziin flaf is een 2iny911q

gebeurtenis die kan opluchten, Het is

belangrijk dat mensen herkennen wanneer

spanning in het dagetilkse leven oploopt en

waar dat mee te maken heeft, zodat ze hu n

maarregelen kunnen nemen.' Hoe eerder

dal oeher rd. hoe beter zepl Yvonne. "Naar--'ó'"'."
maLe je die signalen langer negee(, kan de

overspanning sterker oplopen en moeilijker

te beinvloeden zijn." O
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