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I Checkliste ,, Ausriistung fiir den Kurs*

Checkliste: Was brauche ich fiir den heutigen Termin?

Q Gruppenliste, Quittierungslisten
Q Karteikarten fir Notizen

QO Handzettel oder Kopienmap-
pen zum Ausleihen

Q Broschiren zum Mutterschutz,
Impfpléne, Erziehungsgeld ...

Q Angstzettel, Kulis,
Schreibunter-lagen

Q Schmerzzettel

QO Mutterpass, Kinderheft

Q CTG-Streifen, Screening-Karte

Q Karteikarten mit Grafiken,
Fotos etc. ... (Tipp: Zeitschrift
. Eltern* ausschlachten)

QO Gebar-Atlas oder Ahnliches

Q Becken- und Beckenboden-
modell

Q Gardinenringe, runde Bilder-
radhmchen oder Ahnliches, um
die Erweiterung des Mutter-
mundes zu zeigen

Q Puppe mit aufgemalten Nahten

Q Teddy fur ,Handling”

Q Absauger

Q kleine Zange, VE-Pelotte (Kiwi)

Q , Magenbdllchen" im @ 2 cm,

2,4 cm, knapp 4 cm, 10 cm
(siehe Seite 251)
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Q

Brauntle, Katheter,
PDA-Schlauch

Diaphragma, Kondome,
Gleitgel

Windeln, Windelhoschen,
Babypflegeprodukte

Q Tragehilfen

Q Brustschilde, Saughttchen,

g 0 U O U U 00U U0 U 0 O

U

Milchpumpen,
Brusterndhrungsset

Flasche, Sauger, Schnuller
Tennisballe, Pezzi-Ball, Igelballe
Opti-Bélle, DynAir-Ballkissen
Gebarhocker

Ol, Puder fiir Massagen
Matten, Decken, Kissen

Bilder, Kerzen

helles Licht

gedampftes Licht
Namensschilder

CDs, USB-Stick, Abspiel-Geréate

Wasser, Tee, Tassen, Kekse,
Obst, Tablett

DVDs zu: Geburt (siehe Seite
69 f.), Entwicklung des Kindes,
Stillen

Tonaufnahme Geburt

I Konkret: Kurskonzepte

Vor ihrem ersten Geburtsvorbereitungskurs muss sich jede Hebamme
ein eigenes Konzept erarbeiten. Sie kann sich an dem einer geschétzten
Kollegin orientieren — oder auch an einem Buch. Letztlich entsteht ein
personliches Konzept, je nach den eigenen Schwerpunkten, Vorlieben
und Fahigkeiten.

Im Laufe der Jahre wird sich das Kurskonzept immer wieder schleichend
verdndern, bis sich ein Gefiihl einstellt, es miisse grundlegend renoviert
werden. Inhaltlich, aber auch strukturell:

Ich bin mit 12 mal 3 Stunden fiir Paare gestartet, die Beleg- oder Hausge-
burten anstrebten. Einen Versuch mit 6 mal 3 Stunden habe ich schnell
wieder verworfen — es fehlte viel Wichtiges.

Lange Zeit habe ich zufrieden mit einer Kursstruktur von zwei Frau-
enabenden a 1,5 Stunden und anschliefend acht Paarabenden a 2,5 Stun-
den gearbeitet. So konnte ich den Frauen die Kérperiibungen ausfiihrlich
nahe bringen und friith die wichtigen Beckenbodeniibungen anleiten, was
ich in einem Paarkurs nicht am ersten Abend hétte tun mogen.

Diezunehmenden Trennungen und Scheidungen in Familien mitkleinen
Kindern veranlasste mich, den Verdnderungen in Partnerschaft, Sexu-
alitdt und Rollenverstindnis mehr Aufmerksamkeit zu widmen. Eine
Zeitlang habe ich Kurse mit 10 Abenden angeboten. Diese Kurse wurden
irgendwann nicht mehr voll, wihrend die Kolleginnen in meiner Praxis
ihre Kurse mit 7 Abenden schnell fiillten.

In meinen kleineren Gruppen dullerten insbesondere die Mdnner am
letzten Abend, dass sie gern mehr Zeit gehabt hdtten. Das konnte ich nur
mit dem Bedauern beantworten, dass sie nach meinen Erfahrungen den
langeren und teureren Kurs vorweg nicht gebucht hétten ...

So hat ,,der Markt“ entschieden, dass ich heute wieder bei 8 x 2,5 Stunden
im Paarkurs bin beziehungsweise 16 bis 20 Stunden auf zwei Wochenen-
den verteile.

Ein Zusatzangebotist die offene, wochentliche Gruppe ,Schwangerenyo-
ga/Korperiibungen in der Schwangerschaft®: Sie bietet Frauen die Mog-
lichkeit, schon friih in der Schwangerschaft Gymnastik, Beckenboden-
wahrnehmung und Entspannungsiibungen kennenzulernen. Sie haben
kontinuierlichen Kontakt zur Hebamme und zu anderen Schwangeren.
Viele Frauen besuchen diese Gruppe, bevor der Paarkurs beginnt, und
schauen wieder rein, wenn der Paarkurs zu Ende ist.

Mehrgebédrende, die nicht noch einmal einen langen Paarkurs besuchen
mochten, genielen diese anderthalb Stunden einmal in der Woche, um
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etwas fiir sich zu tun und ungestort Kontakt zu dem neuen Kind aufzu-
nehmen.

Frauen, die sich zur Geburtsvorbereitung anmelden, empfehle ich, diese
offene Gruppe mindestens zweimal zu besuchen. Dort kénnen sie sich
zum einen die Schwangerschaftsgymnastik, zum anderen die Becken-
bodeniibungen samt Passwort zum Download von Ubungen ,abholen®,
da es im Paarkurs keine Gymnastik mehr gibt.

Die Schwerpunkte bei den ,Korperiibungen in der Schwangerschaft®
wechseln je nach Stimmungslage, Bediirfnissen der Schwangeren und
Jahreszeit. Mal gibt es ein dynamisches Aufwarmen mit Musik, Dehn- und
Belastungsiibungen, eine Einheit Beckenboden und zum Schluss eine
Fantasiereise. Mal starten wir mit sanften Beckeniibungen, widmen uns
den verspannten Schultern, dem Beckenboden in Verbindung mit dem
Atem und enden mit Ballmassagen.

Meist kiindige ich an, welche Schwerpunkte ich in der ndchsten Woche
setzen mdchte, sodass die Frauen entscheiden kénnen, ob sie kommen
wollen. Aber auch spontane Wiinsche - meist Ubungen gegen Riickenbe-
schwerden — werden aufgegriffen.

Dieses unverbindliche Angebot ohne geplante Gruppengesprache nehmen
auch Frauen an, die sonst nicht den Weg in die Geburtsvorbereitung finden.

M Beispiel 1: Wochenend-Intensivkurse

In den letzten Jahren ist der Wochenend-Intensivkurs tiblich geworden.
Dieser ,Crash“-Kurs wurde eigentlich als Notlosung fiir Paare entwickelt,
die aus beruflichen Griinden in verschiedenen Stddten lebten oder sich
auf das dritte Kind gemeinsam einstimmen wollen.

Dass der Crash-Kurs auch fiir viele andere Paare zur ersten Wahl geworden

ist, finde ich aus folgenden Griinden sehr schade:

* Die Begleitung der Schwangerschaft iiber etliche Kursabende entfillt.

e DasZusammenwachsen einer Gruppe, das Miteinander-Vertraut-Werden
und die daraus resultierende Tiefe der Gruppengespriche sind nur an-
satzweise moglich.

* Die Hebamme muss weitgehend , Vortdnzerin“ sein und eine Dienstleis-
tung erbringen.

* Atem- und Entspannungsmuster kénnen nicht zwischen zwei Gruppen-
treffen geiibt werden. Das Vermittelte kann sich nicht setzen. Wieder-
holungen der wichtigsten Ubungen miissen also innerhalb der Kurszeit
durchgefiihrt werden, damit die Frauen wirklich wéhrend der Geburt
davon profitieren konnen. Auf komplizierte Formen, die in einem wo-
chentlichen Kurs {iber zwei Monate erarbeitet werden kénnen, muss der
Wochenendkurs verzichten.
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¢ Die zu vermittelnden Informationen miissen auf das Wesentliche reduziert
werden, weil in der komprimierten Zeit die Aufnahmekapazitét schnell
erschopft ist.

Ein Intensivkurs kann am Freitagabend drei Stunden haben und an den
beiden Wochenendtagen jeweils zwei Blécke von je drei Stunden. Mehr als
diese 15 Stunden ist weder den Paaren noch der Hebamme zuzumuten.
Die Blocke miissen durch eine mindestens einstiindige Mittagspause
unterbrochen sein, damit alle etwas essen, spazieren gehen oder auch
ein bisschen schlafen konnen.

Die Blocke selbst sollten sehr abwechslungsreich gestaltet sein. Dies
gelingt durch Wechsel zwischen Bewegung, Gespriach und ruhiger Kor-
perarbeit. Glinstig ist es, wenn von den Bodenmatten auf Hocker oder
Sitzbille gewechselt werden kann. Auch zu den Gesprachsrunden in einen
zweiten Raum mit Tisch und Stiihlen zu gehen, beugt Ermiidung vor. Hier
konnen dann auch vielfiltige Demo-Materialien das Interesse hochhalten.

So einen Intensivkurs gut durchzufiihren ist sehr anstrengend. Leichter
ist es, wenn zwei Kolleginnen sich den Kurs teilen. Dazu miissen sie ihn
genau planen, vorher absprechen und sich am Ende jeden Tages austau-
schen, zum Beispiel telefonisch.

Zum Abschluss des Kurses empfiehlt es sich, den Teilnehmenden schrift-
liche Unterlagen mitzugeben und sie auf Ergdnzungen hinzuweisen, wie
Schwangerenschwimmen, offene Gruppen fiir Gymnastik- oder Schwan-
gerenyoga, Babypflegekurse oder Beratungsangebote.

Ein wenig Kontinuitdtkann erreicht werden, wenn bei Interesse ungefahr
zwei Wochen nach dem Crash-Kurs ein Nachtreffen vereinbart wird. Heb-
amme und Teilnehmende kénnen sich vielleicht zum Essen verabreden.
Auch ein Babytreffen kann angeregt und geplant werden.

Das Wochenende an sich bietet gute Arbeitsmoglichkeiten. So hat eine
Kollegin gute Erfahrungen mit verdnderten Kursstrukturen gemacht:
Anstatt iber acht Wochen je einen Abendtermin mit je 2,5 Stunden zu
machen, bietet sie jetzt einen sechswochigen Kurs an, der neben den
sechs Abendterminen auch an den beiden Tagen eines Wochenendes je
eine Einheitvon 2,5 Stunden beinhaltet. Dafiir wiahlt sie das Wochenende
nach dem zweiten Kursabend. Die Teilnehmenden werden so schneller
miteinander vertraut und die Mdnner sind weniger miide als an den
Abenden unter der Woche. Am Sonntag kann gut Bezug auf die Arbeit
vom Samstag genommen werden. Fiir die Teilnehmenden bleibt genug
Erholungszeit an dem Wochenende.

Die Hebamme kann diese Variante ausprobieren, wenn sie tiberlegt, einen
zweiten Geburtsvorbereitungskurs in der Woche anzubieten. Sei es, weil
die Nachfrage so grof3 ist, sei es aus finanziellen Erwdgungen. Jede Woche
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zwei Kurse konnen schnell zu viel werden, aber alle sechs Wochen zwei
Zusatztermine am Wochenende sind gut machbar.

Ich habe einmal als Vertretung einen Crash-Kurs durchgefiihrt und am
Ende die Teilnehmenden gefragt, ob sie diese Kursstruktur FreundInnen
empfehlen wiirden. Oder ob sie die 15 Stunden eher auf mehrere wéchent-
liche Abende verteilen wiirden, oder auf zwei Wochenenden ohne den
Freitag mit zwei, drei Wochen Abstand. Die Hilfte der Teilnehmenden
wollte nach der Erfahrung mit einem Crash-Kurs den wochentlichen Kurs
empfehlen, die andere Hélfte den Kurs mit zwei Wochenenden.

Mein Wegist seit etlichen Jahren der, 16 bis 20 Stunden auf zweimal Sams-
tagund Sonntag zu verteilen. Das Konzept hierzu findest du im Folgenden:

Kurskonzept: Wochenend-Intensivkurs
1. Wochenende, Samstag

Vormittags:

* Anfangssitzen

e Arme halten, dann Dehniibungen, gegenseitig ausklopfen
und ausstreichen

* Tennis- und Igelbélle, die Manner werden verwodhnt

e Atmen in Partnerhénde, sitzend

e Entspannung: Sonnen in den Gelenken

Teerunde: Vorstellen mit Memory-Karten
* Info: normale Geburt

Nachmittags:

* Qui Gong-Ubungen

¢ Partnerhidnde auf der Wirbelsdule,
mit dem Atem verbinden (Seitenlage)

e Schlittenfahrerposition: Atmen in Partnerhdnde
auf dem Bauch

o Apfel schiitteln im VierfiiRlerstand und in Seitenlage,
Beckenboden (BB) integrieren

* Progressive Muskelrelaxation

Teerunde:
* Notfallsituationen in der Schwangerschaft
e Blitzlicht nach dem ersten Tag
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1. Wochenende, Sonntag

Vormittags:
¢ Schulter vorher/nachher stehend und sitzend
e Gebirpositionen

Teerunde:
* Gebdrpositionen, Wassergeburt

Nachmittags:

¢ Namensrunde
e Atemrdume

¢ Pferdeatem

e Tonen

Teerunde:
* Schwierigkeiten, die auftreten konnen; Hilfen (PDA, Sectio, VE)

2. Wochenende, Samstag

Vormittags:

* Runde: was hat nachgewirkt, was hat sich seit dem 1. Wochenende
entwickelt, Wiinsche an dieses Wochenende

e Atem WS, BB ein/aus

¢ Ausdauer: Baum umarmen

* Stillpositionen mit Puppen

Teerunde:
¢ Stillen

Nachmittags:

e Zilgrei-Atem

* Hecheln vs. Kerzen pusten
* Pressen/Hecheln

Teerunde:
¢ Wochenbett

2. Wochenende, Sonntag

Vormittags:

e Tonen

¢ Entspannung AP

e Reinhard Meys Lied , Die erste Stunde®
* Gesprich Schwangere/Partner
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10.

11.

Mit groBen Beckenkreisen beginnen, die langsam immer kleiner werden,
sodass sich eine Schnecke ergibt. Ganz in der Mitte angekommen, wird
die Richtung gewechselt und wieder nach auRen gekreiselt. Die Ubung
mit der Richtung nach innen beenden.

Die TeilnehmerInnen drehen sich so, dass sie alle in einer Kreisrichtung
gehen konnen. Mit jeweils einem aufrichtenden Schwung aus dem Be-
cken setzen sie in langsamen Schritten einen Full vor den anderen und
beschreiten so einen langsamen Kreis durch den Raum. Der Schwung
kann aus der Vor-zuriick-Bewegung des Beckens, aber auch aus dem
Beckenkreisen gewonnen werden. Musik ist hilfreich (siehe Seite 70).
,Bein verkiirzen“: Eine Hiifte in Richtung Schulter heben, der Ful verliert
den Bodenkontakt, wieder senken und dann die gleiche Ubung auf der
anderen Seite ausfiihren. Die Schulter kann dabei auch angehoben oder
in Richtung Hiifte bewegt werden.

Im Vierfiillerstand

12.

»,Kuh — Katze“: Hinde und Knie stehen im Vierfiillerstand kérperbreit
auseinander, den Po gro und weich nach hinten rausstrecken, aber
nichtins Hohlkreuz sinken! Dabei den Kopf mit leicht gedffnetem Mund
hochheben. Dann vom Steilbein ausgehend Wirbel fiir Wirbel rund
werden, den Katzenbuckel moglichst weit hinten ansetzen, ohne den
Bauch einzuziehen oder die Schultern hochzuziehen, den Kopf senken,
loslassen. Einatmend , Kuh“, ausatmend , Katze*“.

Bei spateren Wiederholungen auch in der ,Kuh“ ausatmen und in der
,Katze“ einatmen lassen. Was ist angenehmer?

Daraus kann sich ein kurzes Gruppengespréch iiber individuelle Atem-
vorlieben entwickeln (siehe Seite 127).

Riicken und Wirbelsaule

Folgende Ubungen eignen sich sowohl fiir mehr Beweglichkeit in der
Wirbelsdule als auch gegen Riickenschmerzen.

Manche Ubungen werden von einigen Schwangeren noch kurz vor der
Geburt gern durchgefiihrt, andere Frauen mdégen sie schon friih nicht
mehr. Immer die Frau unterstiitzen, sich auf ihr Gefiihl zu verlassen!

In Riickenlage

1.

Die Knie nacheinander iiber den Bauch (oder seitlich daneben) zie-
hen, mit den Hinden umfassen und Kreise im Uhrzeigersinn (mit dem
Darmverlauf) auf dem unteren Riicken und dem Po beschreiben. Der
Kopf bleibt dabei am Boden.

Die Knie nacheinander iiber den Bauch ziehen; jedes Knie bekommt
eine Hand. Ausatmend die Knie soweit es geht iiber den Korper ziehen,
einatmend die Knie wegschieben — soweit die Hdnde reichen (nicht
loslassen). Dehnt den unteren Riicken.
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3. Die Fiile anstellen, mit dem Ausatem die Knie geschlossen zu einer

Seite sinken lassen (eventuell auf Kissen), den Kopf auf der Unterlage in
die entgegengesetzte Richtung rollen

lassen. In die Dehnung hinein atmen

und entspannen ... Einatmend die Knie

und den Blick in Mittellinie bringen.

Ausatmend zur anderen Seite ...

4. ,Schulterbriicke“: Die Fiile korperbreit
aufstellen. Leichten Druck mit den
Fersen in den Boden geben, ohne dass
die Zehen angespannt oder vom Boden
gehoben werden.
Das SteilBbein zum Schambein bewe-
gen, das Schambein zum Bauchnabel
und so langsam den Po von der Unterlage 16sen. Unter Aufrechterhaltung
der leichten Beckenbodenspannung den Po wieder ablegen. Kontrollie-
ren, dass die FiiBe entspannt sind.
Das untere Ende derWirbelsdule wieder anheben, diesmal bis zum Kreuz,
dann vom Kreuz ausgehend Wirbel fiir Wirbel abrollen.
Wieder langsam anheben, nun bis auf Hohe des Bauchnabels, langsam
wieder abrollen, dabei immer weiteratmen.
Nach diesem Prinzip langsam weiter hocharbeiten, bis nur noch die
Schulterbldtter am Boden sind, von oben nach unten sehr aufmerksam
wieder abrollen.
Die verschiedenen Empfindungen in unterschiedlichen Bereichen der
Wirbelsdule wahrnehmen.
Varianten: Wahrend der Ausfiihrung einen Ball zwischen den Knien
halten. Bei Riickenproblemen kann es helfen, die FiiBe etwas hoher zu
stellen, zum Beispiel auf eine Pilatesrolle.

Im VierfiiRlerstand

5. ,Kontaktlinsen suchen: Den Riicken lang strecken, ohne durchzuhén-

gen. Die Knie stehen dicht beieinander. Auch die Hinde werden dicht
nebeneinander aufgesetzt.

Nun wird eine Hand iiber die andere gefiihrt und dicht neben deren
kleinem Finger wieder aufgesetzt. Beide kleinen Finger beriihren sich.
Anschlieend wird die ,iiberholte” Hand vom Boden gel6st und in der
gleichen Richtung weiter nach aullen gesetzt, sodass sich nun wieder
die Daumen bertihren.

Die Bewegung wird weiter fortgefiithrt. Dadurch ergibt sich eine Late-
ralflexion der Wirbelséule.

In kleinen tappenden Schritten geht es mehrmals zu beiden Seiten.
Abschlieffend aus der Mittelposition in die ,Schnecke* {ibergehen (siehe
Ubung 7).

Die Ubungen

Im VierfiiRlerstand mit geradem Riicken

6.

Langsam ein Bein iiber die Matte nach

hinten gleiten lassen, bis sich der Fuf§

vom Boden 16st, das Bein lang strecken,

aber nicht zu weit anheben - die Be-

ckenhilften bleiben auf gleicher Hohe.

Der Blick bleibt zum Boden gerichtet, der Nacken ist lang. Sich vorstellen,
das Bein wiirde in der Achsel beginnen und sich von dort aus verldngern.
Ausatmend die Wirbelsdule runden, das Knie langsam unter den Bauch
ziehen, der Kopf geht dem Knie entgegen. Wiederholen, dann die andere
Seite.

Mit den Atemmaoglichkeiten experimentieren.

Im Fersensitz

7.

»,Schnecke“: Beide Hiande dicht vor die Knie auf den Boden setzen, die
Fingerspitzen zeigen jeweils zur anderen Seite. Jetzt in ganz kleinen
Schritten mit den Fingern los tapern, bis die Wirbelsdule gestreckt ist
(kein Hohlkreuz), einen Moment verharren, dann in wiederum ganz
kleinen Schritten mit den Hinden Richtung Knie tapern. Die Aufmerk-
sambkeitist dabei in der Wirbelsédule, die vom Steil$bein beginnend immer
mehr eingerollt wird.

AbschlieBend so klein wie moglich in Embryonalhaltung kauern. Dabei
durch leicht getffnete Knie Platz fiir den Bauch schaffen. Die Stirn auf
den Boden, die Arme seitlich neben den Kérper ablegen oder vor den
Knien ein Tiirmchen aus den Fausten bilden, um darauf den Kopf zu
stiitzen.

Ruhig und weit durchatmen, auf die Atembewegungen in Riicken und
Flanken achten, eventuell sogar in Po und Beckenboden.

Ubung wiederholen.

Dann die Hinde unterhalb der Schultern aufstiitzen und vom Kreuz aus
langsam aufrollen. Zuletzt den Kopf anheben.

B Arme und Brust

Im Sitzen, auf Gymnastikbéllen oder im Stehen

1.

Die Hdande fassen die Handgelenke mit festem Griff, ruckartig die Haut
Richtung Ellenbogen schieben. Dabei in kleinen Schritten die Arme bis
auf Schulterhthe anheben und wieder absenken. Auslockern.

Die Arme vor der Brust verschrianken, dabei fassen die Hande die Ober-
arme. Nun driicken die Hinde die Oberarme auseinander.

Die Hande auf die Schultern legen, die Ellenbogen in flotten Kreisen am
Korper durchziehen. Andere Richtung. Auslockern.

Variante: Die Arme wie Windmiihlenfliigel hintereinander her bewegen.
So entstehen zusétzlich eine leichte seitliche Drehung der oberen Wir-
belsdule und eine Dehnung im Bereich Brustkorb/Brustwirbelsdule.
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