' Methode Van Dixhoorn in' De Driestroom

Ademen tegen stress

Breukelen - Het tempo van de moderne
maatschappij ligt hoog. De problemen
die het jachtige bestaan met zich mee-
brengt, kennen we allemaal: overspan-
nen, burnout en stress. Zo worden ten-
minste de verschijnselen genoemd, waar
veel mensen mee te maken hebben. De
klachten: gespannenheid, kortademig-
heid, druk op de borst, hyperventilatie,
duizeligheid, alsmaar moe en rug- en
nekkiachten hebben we vaker gehoord.
De huisarts adviseert het watl rustiger
aan te doen, al dan niet met een middel-
tie. Want het valt ook niet mee als wer-

kende moeder met drie kinderen, als
directeur van je eigen bedrijf of als net
gescheiden vrouw. Ellen Miley-Jaeger,
gecertificeerd adem- en ontspannings-
therapeut, heeft ervaren dat veel van
deze mensen baat kunnen hebben bii de
methode Van Dixhoorn, In haar prakujk
in de Driestroom -ondergebracht bij de
Prakiijk wvoor Fysiotherapic Brouwer-
Swinkels- boekt zij goede resultaten.

Methode Van Dixhoorn
Deze methode is in de atgelopén 35 jaar
ontwikkeld en beproefd door arts en we-

Elfenn Milev laat zien hoe zii een patiént hehandelt.
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tenschapper Dr. 1.J. van Dixhoorn. Doel
van deze ademtherapie is het helpen
herstellen van een natuurlijke en ont-
spannen  ademhaling, waardoor de,
klachten sterk verminderen of zelfs ver-|
dwijnen. Met hun adembhaling kunnen
mensen zelf hun gezendheid bevorde-
ren. Do adembaling verraadt hoe het
met ons gaat. Door antspan ningsfhm'd-
pie leren we bewust omgaan met licha-
melijke en mentale spanningen. ‘Som-
mige mensen kunnen zich helemaal niel
meer ontspannen en realiseren zich da

vaak niet eens, “aldus Ellen Miley. “l¢

dereen herkent het in zijn omgeving:
hoge werkdruk, problematizche thuissi-
tuatie, aliijd maar bezig, druk, druk,
druk. Ook ziet zij mensen in haar prak-
tijk die klachten kregen na een lange pe-
riode van spanning. Eenmaal in rust,
omdat bijvoerbeeld de ouders uiteinde-
lijk in verzorgingshuis zijn opgenomen.
krijgen ze last van allerlei problemen,
Hun lichaam begint te protesteren, oum-
tdat men zich niet meer weet te onispan-
nen. De methode Van Dixhoorn kan dat
weer leren.

Verloop van een behandeling

In de eerste vier individuele bijeenkony
sten wordt duidelijk of de klachten span-
ningsgebonden zijn en hoe zij reageren
op ontspanning. Er wordt gezocht naar
een instructievorm, ondersteund doot
zachte manuele technieken, waarbij een
duidelijke en concreet waarneembare
ontspanning ontstaat. Ze zijn mogelijk-
heden voor het lichaam om een ingang te
vinden, zodat het zichzell kan herstellen.
Als er verbetering ontstaat door ontspan-
ning, «ijn daarna vier tot zes behandelin-
gen vaak voldoende om inzicht e krijgen
in spanning en ontspanning, waardouor
men zelf de spanning te baas wordt en de
klachten zullen alnemen. Uw ademba-
ling inzetten tegen stress: u kunt het zelr,
Ellen Miley wil u er graag in begeleiden.
Tel: (0346) 252621, Qok informatie via
www.ademtherapie-aos.org en  www.
methodevandixhoorn.com



