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door houding

In het focusartikel in 

deze editie kun je lezen 

over het huideigen 

hyaluronzuur dat 

wordt ingezet in de 

strijd tegen rimpels. 

Daarnaast zijn er tal 

van apparaten, injecties en 

behandelingen met een 

anti-aging effect. In de 

special over vochtboosters 

staan producten uitgelicht 

die de huid hydrateren en 

preventief werken op het 

ontstaan van fijne lijntjes en 

rimpels of deze uiteindelijk 

zelfs verminderen. Maar 

er zijn ook mensen en 

instanties die het ontstaan 

van rimpels vanuit een 

andere hoek bekijken. Henny 

Heuff, ismakogiedocent en 

oprichtster en voorzitster van 

de Nederlandse Anne Seidel 

Ismakogie Vereniging, vertelt 

ons hier meer over.

door het lichaam is aangericht. 
Volgens de Anne Seidel-methode 
niet. Anne Seidel uit Wenen ontdekte 
60 jaar geleden dat onze denkwijze 
in combinatie met het dagelijks 
gebruik van onze spieren uiteindelijk 
verantwoordelijk is voor de vorm van 
ons gezicht. Haar uitspraak: “Je creëert 
je eigen gezicht” komt soms hard en 
meedogenloos over. Maar pas wanneer 
je je bewust wordt van de invloed van 
je gedrag, kun je beginnen met het 
toepassen van veranderingen. 

In de praktijk
Er zijn eenvoudige manieren om kleine 
aanpassingen door te voeren in je 
dagelijkse leven. Terwijl je dit artikel leest, 
kun je daar al mee beginnen:
Neem een ongedwongen, koninklijk rechte 
houding aan terwijl je op je stoel zit met 
je voeten recht onder je. Zet je voetzolen 
helemaal op de grond zonder spanning in 
je tenen. Houd je voorhoofd vóór alsof je 
aandachtig naar iets luistert, strijk met je 
handen en licht gestrekte vingers vanaf je 
oren langs de zijkant van je nek tot over je 
schoudertoppen en nog verder opzij. Denk 
aan fijne dingen, bijvoorbeeld dat de wind 
je wangen streelt. Laat je handen weer 
rustig op je schoot ‘landen’ en voel wat er 
in en rond je mond plaatsvindt. Observeer 
de binnenkant van je wangen, misschien 
beginnen die te glimlachen en wordt er 
meer speeksel gevormd. 
Als je dit elke dag doet, zo vaak als je wilt, 
zul je ontdekken dat je hele gezicht meer 
tevredenheid uitstraalt en dat je er óók 
meer tevreden van zult worden.

Resultaat
Volgens de Anne Seidel-methode zijn 
een optimistische levensinstelling gecom-
bineerd met een goede lichaamshouding 
en lichaamsbeweging de belangrijkste 
voorwaarden om tot op hoge leeftijd 
rimpellozer en blijer door het leven te gaan.  
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Kijk naar een jong kind en er vallen een 
aantal dingen op: volle ronde wangen, 
grote ronde ogen, een rechte wervelkolom, 
soepele heupgewrichten en beweeglijke 
handen en voeten. Bovendien vertelt het 
gezicht je dat het jonge kind volkomen 
zorgeloos is. 

Mimiekspieren
Sommige mensen lukt het om ouder te 
worden en daarbij het kinderlijke, naïeve, 
ogenschijnlijk zorgeloze optimisme niet te 
verliezen. Dat komt tot uiting in het gezicht: 
de wangen blijven voller, de ogen blijven 
attent kijken, de mond blijft tevreden en 
recht. Diepe fronsrimpels, neergaande 
mondhoeken met een diepe neus-
lippenplooi en een argwanende oogopslag 
met bijbehorende kraaienpootjes komen 
niet of nauwelijks voor. Helaas verliezen 
ook deze van nature optimistische mensen 
in de loop van de jaren langzamerhand 
de rechte houding, de soepelheid in de 
gewrichten en het spel van de tenen en de 
vingers. Dat is jammer, want een lichaam 
dat stijver en strammer wordt veroorzaakt 
op den duur het daarbij behorende naar 
beneden getrokken stugge gezicht. De 
lichaamsspieren werken namelijk intiem 
samen met de mimiekspieren. Wanneer 
skeletspieren niet meer op de juiste, 
aangeboren manier gebruikt worden, of 
overbelast of verwaarloosd worden, heeft dit 
zijn weerslag op de mimiek van het gezicht.
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