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Meer informatie over ademen en ontspannen?
Op www.ademtherapie-aos.org staan uitleg over
AOT en adressen van therapeuten in de regio.

reageren?
gezondheid@wegener.nl

‘Als mensen een heel lange
periode onder druk staan,
komen ze niet meer tot rust’

AOT is een uitvinding van Jan van Dixhoorn. De arts uit Haarlem bedacht eind jaren tachtig
een serie liggende, staande en zittende aandachts-, houdings- en bewegingsoefeningen. Zijn
doelgroep bestond aanvankelijk uit revaliderende hartpatiënten. Hij leerde hen technieken
om spanningsveranderingen in het lichaam zelf te detecteren.
Hartpatiënten leren zo om goed te luisteren naar hun eigen lichaam. En dan vooral naar wat
níet goed voelt. Als ze dat onder de knie hebben, zijn ze in staat stress te verminderen via
ontspanningsoefeningen.
De resultaten van een onderzoek naar deze methode zijn indrukwekkend. In 1997 bleek dat
deelnemers aan het programma van Van Dixhoorn vijf jaar na dato half zo vaak een nieuw
infarct krijgen of een hartoperatie moeten ondergaan dan de controlegroep.

Minder kans op hartinfarct

Eindelijk echt
ontspannen

fit en vitaal

Altijd haast, altijd doorjakkeren. Voor veel mensen is dat zo gewoon, dat ze
niet eens merken dat hun lichaam altijd onder spanning staat. Adem- en ont-
spanningstherapie (AOT) helpt ‘stresskippen’ weer tot diepe rust te komen.


