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Einfihrung

hat es fir mich mit Ballett und Reiten, Sportarten, die ich quasi auf Profi-Niveau

betrieb — ich habe Stunden damit verbracht, mich auf die Aufnahmeprifungen
renommierter Ballettschulen vorzubereiten und bin am Wochenende um 4 Uhr nachts
aufgestanden, um an Reitturnieren teilnehmen zu kénnen. Es war eine bereichernde
Zeit, die meine Leidenschaft fiir Sport entfachte und mich gelehrt hat, dass Bewe-
gung fur Leben und Ausgewogenheit steht sowie zum korperlichen, seelischen und
mentalen Wohlbefinden beitragt.

lch hatte das Gllck, in einer sehr sportlichen Familie aufzuwachsen. Angefangen

In den darauffolgenden Jahren probierte ich Verschiedenes aus: Muskelaufbau,
Pilates, Yoga, Barre, Stretching und so weiter. Da ich mich in meinem Studium nicht
verwirklichen konnte, brauchte ich einen Ausgleich und fand durch meine Besuche
im Fitnessstudio wieder ins Gleichgewicht. Mir wurde bewusst, dass die Gesundheit
mit abwechslungsreichen Bewegungsabldufen zusammenhdngt, und dass es nicht
guttut, sich auf eine einzige Form der Aktivitdt zu beschranken. Genau das Gegenteil
ist der Fall, wenn man fit bleiben will. So verband ich im Fitnessstudio mein Muskel-
training mit schweren Gewichten und sehr intensivem Cardio-Training. Zu meinem
Glick habe ich es mit dem Sport aber nie Ubertrieben.

Wahrend eines Yoga-Kurses vor etwa zehn Jahren bin ich dann auf das Stomach
Vacuum gestoBen (Uddiyana Bandha auf Sanskrit). Ich fand sogleich Gefallen daran,
da man diese Ubung in quasi jeder Situation ausfiihren kann, sie einen flachen Bauch
macht und sofort ein Gefuihl von Kérperspannung erzeugt. AuBerdem wirkt sie durch
das bewusste Atmen sehr entspannend.

Kommen wir wieder zurlick zu meinem Werdegang: Wahrend meines Studiums der
Kommunikationswissenschaften (das mir heute letzten Endes doch zugutekommt!)
verbrachte ich sehr viel Zeit mit sportlichen Aktivitdten und beschaftigte mich mit
dem allgemeinen Wohlbefinden, der Erndhrung und vielem mehr. Ich lernte interes-
sante Menschen kennen und entschied mich schlieBlich dafiir, Sportcoach zu werden.
Daraufhin absolvierte ich eine Ausbildung in Fitnesslehre mit Schwerpunkt Muskel-
und Krafttraining fir Gruppenunterricht. Mit diesem staatlich anerkannten Abschluss



darfich im Fitnessstudio, zu Hause und online unterrichten. Wahrend meiner Ausbil-
dung eignete ich mir auRerdem wesentliche Grundlagen in den Bereichen Anatomie,
Hormonsystem, Krafttrainingsmethoden, Sporterndhrung und anderen an.

In Hunderten von Praxisstunden, sowohl im Gruppen- als auch im Privatunterricht,
verfeinerte ich meine Methode anhand meiner eigenen Erfahrungen. Zu dieser Zeit
verspurte ich in meinem Kérper eine Unausgewogenheit, ich lag stdndig im Kampf
mit mir selbst und machte Phasen extremer Midigkeit durch. Obwohl ich viel lernte
und meine Tatigkeit liebte, wusste ich bereits, dass ich starker im Einklang mit meinem
Frauenkorper leben wollte.

Also besann ich mich auf meine friheren Leidenschaften: Tanzen, Barre, Low Impact
und - allen voran - Pilates. Ich wollte die Symptome meiner Schiilerinnen verstehen
und Zusammenhange erkennen kdnnen: Extremsport und duflerst schmerzhafte oder
ausbleibende Perioden, hohes Stressniveau und Endometriose ... Ich stellte fest, dass
diesen Madchen und Frauen Atemiibungen, Ubungen mit unterschiedlicher Intensitit
und die Riickbesinnung auf sich selbst durch Ubungen wie Stomach Vacuum guttaten.

Wenn das Nervensystem zu stark belastet wird, geraten das Hormonsystem und die
Produktion von Cortisol (des Stresshormons) durcheinander. Dies fuhrt zu gesund-
heitlichen und dsthetischen Problemen: ein aufgebldhter Bauch, Schwierigkeiten beim
Abnehmen, Wassereinlagerungen, ein geschwollenes Gesicht, dunkle Augenringe, Heil3-
hungerattacken und ZuckergelUste, Schlafprobleme... Eine sehr extreme (und haufige)
sportliche Betdtigung kann dem bereits entziindeten System also schaden! Hier sind
Bewegung und eine gesunde Erndhrung sowie die Kenntnis des eigenen Hormonsys-
tems und Kérpers echte Gamechanger. Das gelingt durch abwechslungsreiche Bewe-
gungsabliufe, kluge Erndhrungsentscheidungen und Gewohnheiten, die auf das eigene
Wohlbefinden ausgerichtet sind. Wie sich spater herausstellen sollte, war ich zu diesem
Zeitpunkt schon dabei, meine BBA-Methode (Body by Anouk) zu entwickeln.

Nach der Ausbildung begann ich meine 600-stiindige Pilates-Weiterbildung und
tauchte wieder in jene Disziplin ein, die mir schon in meinen jungen Jahren als Basis
und Ausgleich diente. Pilates starkt den Korper, die Tiefenmuskulatur wie den Bauch,
das Becken und den Damm, und nicht zuletzt auch die weibliche Energie. Es handelt
sich um eine Low-Impact-Methode, die aber durchaus intensiv sein kann, Entzin-
dungen im Kdrper reduziert, Stress abbaut und uns wieder mit uns selbst in Harmonie
bringt. Die Pilates-Grundlagen der Atmung, Ausrichtung und Haltung haben mich
derart Uiberzeugt, dass ich sie zur Grundlage meiner eigenen Methode gemacht habe.



Als im Mdrz 2020 der Lockdown in Kraft trat, startete ich meine Tatigkeit online mit
tdglichen Lives, die zu Beginn von rund zehn Teilnehmer*innen und schlieRlich Woche
fr Woche von Tausenden verfolgt wurden! Eine verrlickte Zeit, die den offiziellen Start
meiner BBA-Methode bedeutete: eine Ganzjahres-Wellness-Methode, die auf einem
Mix aus Dynamic Pilates und anderen sportlichen Aktivitdten basiert und auf optimale
Gesundheit sowie sichtbare und nachhaltige Ergebnisse abzielt.

Es folgten Onlinekurse tber mein Studio, eine App, Retreats, Masterclasses ... und
eine unglaubliche Community, die mir folgt. Zu diesem Zeitpunkt wusste ich schon,
dass ich meine Bestimmung gefunden hatte: Menschen dabei helfen, ihren Alltag zu
verbessern. Denn jeder Mensch hat das Recht darauf, die Formel fir ein gesundes
Leben zu kennen!

Uber mein Studio biete ich ein ganzes Spektrum von verschiedenen Kursen an, die
der Methode Body by Anouk folgen: Pilates Flow, Barre Flow, Pilates inspi Yoga, Spicy
Bauch-Po-Workout, Cardio Dance, Cardio Boxing, Stretch Flow ... Schon im vierten
Jahr in Folge gibt es von mir nun auch ein Programm zu Stomach Vacuum, das ein
hypopressives Bauchtraining mit dynamischer Kraftigung und Pilates in sich vereint.

Mit diesem Buch méchte ich dir die Wirkungen von Stomach Vacuum auf die Gesund-
heit und das Wohlbefinden aufzeigen und dich mit einem einmonatigen Trainings-
plan davon profitieren lassen. Ich wiinsche mir, dass Stomach Vacuum fiir dich eine
tolle Entdeckung und der erste Schritt in ein gestinderes und erfiillteres Leben ist!

Anouk Hamel
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