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10.1 Kurskonzept

Das Angebot eines Geburtsvorbereitungskurses
nur fiir Frauen geht auf die Urspriinge von Miit-
terkursen in den 30Oer-Jahren zuriick. Reine
Frauenkurse sind die dlteste Form der Geburts-
vorbereitung. Sie orientieren sich ausschlielich
an den Bediirfnissen der Schwangeren. Es gibt
sehr unterschiedliche Griinde, warum schwan-
gere Frauen einen Geburtsvorbereitungskurs
nur fiir Frauen wahlen:

e DerPartner {ibernimmt die Kinderbetreuung,
wadhrend die Frau an dem Kurs teilnimmt.

e Der Partner hat aus beruflichen Griinden
keine Zeit, an regelmdfRigen Kursenterminen
teilzunehmen.

e Frauen suchen einen geschiitzten Raum, in
dem sie sich unter Gleichgesinnten austau-
schen kénnen.

e Frauen, die ohne Partner ihr Kind gebdren
wollen, sind darauf angewiesen, sich in ei-
nem Frauenkurs vorbereiten zu konnen.

e Frauen wollen zu ,ihrer Hebamme* und ak-
zeptieren das Kursangebot, das von ihr ge-
macht wird.

e Zunehmend sind es auch finanzielle Griinde,
warum die Frauen alleine in den ,kostenlo-
sen“ Kurs kommen. So entfallt die Zuzahlung
durch den Partner. Dies gilt vor allem fiir so-
zial schwacher gestellte Familien.

Nach Enkin et al. (2) sind wichtige Ziele der
Geburtsvorbereitungskurse ,ein verbessertes
Gesundheitsbewusstsein, Stressmanagement
und Angstreduzierung, die Férderung der Be-
ziehungsfiahigkeit innerhalb der Familie, mehr
Selbstbestimmtheit, Selbstwertgefiihl und Zu-
friedenheit.”

Diese Ziele lassen sich sehr gut realisieren,
wenn Frauen im geschiitzten Raum mit Gleich-
gesinnten zundchst Erfahrungen am eigenen
Korper machen und ihre Erfahrungen mit ande-
ren Frauen austauschen kénnen (3, 5, 6).

Geburtsarbeit bedeutet immer auch eine harte
Arbeit am eigenen Korper. Die Frauen brauchen
deshalb ein hohes Maf8 an Konzentration auf
sich selbst (3, 6-10). Die Erfahrung zeigt, dass
in Frauenkursen mehr Kérperarbeit moglich ist.
Mainnliche Kursteilnehmer wollen in erster Li-
nie Informationen und praktische Hinweise zu
ihrer Rolle bei der Geburt.

Die Vorbereitung auf die Rolle der Elternschaft
gelingt allerdings besser, wenn die Paare sich
gemeinsam auf diese Situation vorbereiten.
Unter diesem Aspekt sind kombinierte Frauen-
und Paarkurse einem reinen Frauenkurs tiberle-
gen. Ein Wunschtraum ist es immer noch, dass
madnnliche Kursleiter ihre Geschlechtsgenossen
auf die Vaterschaft vorbereiten. Entsprechende
Modelle gibt es in Deutschland, leider konnten
sie sich bislang nicht flichendeckend durchset-
zen (4).
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10.2 Kurseinheit 1: Kennenlernen und Einfiihrung in die
Korperarbeit

Tab. 10-1 Kurseinheit Kennenlernen und Einfiihrung in die Kérperarbeit

Zeit  Dauer Lernziele Inhalt Methode Medien
5 Min. Kennenlernen der ® BegriiBung Vortrag Flipchart
Kursleiterin e eigene Vorstellung
5 10 Min. e Erstes Kennenler- TN stellen sich im Raum  Soziometrische
nen der TN unter nach unterschiedlichen  Reihungen und
einander Kriterien auf und finden ~ Gruppen bilden
e Vertrauen auf- Gemeinsamkeiten mit
bauen anderen TN
15 20 Min.  Winsche und Be- e Was wiinschen Sie Paaraufgabe, Moderations-
furchtungen sich? Paare notieren karten, Stifte
® Was wollen Sie hier ihre Stichworte
nicht tun? auf Karten
35 5 Min. Kurskonzept kennen-  Uberblick {iber den Vortrag Plakat oder
lernen Kurs vorbereitetes
Flipchart,
Handzettel
40 5 Min. Restliche Organisa- Paarstunden, Bezah- Vortrag
tion lung etc.
45 5 Min. Pause
50 30 Min.  Haltungsaufbau e Igelballmassage fir Gemeinsames Igelball,
die FiiRe Ausprobieren, Beckenmodell
e Knie lockern begleitender
® Becken abtasten,er-  Vortrag
kldren und bewegen
e Zusammenhang
zwischen FiiBen und
Beckenboden
80 20 Min.  Beckenbeweglichkeit e ,Kuh-Katze“-Ubung Korperarbeit Matten, kleine
und Riickendehnung  ® Beckenuhr nach Kissen
Feldenkrais
100  15Min.  Entspannungund Kreuzbeinmassage Paariibung Igelball
Kontaktférderung
unter den TN
115 5 Min. Abschied und Aus- Vortrag
blick
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Lernziele:

e Organisation kldren

e Scheu voreinander und vor dem Kurs
verlieren

e Vertrauen aufbauen
Kurskonzept und -aufbau vorstellen
Die TeilnehmerInnen sollen sich {iber
ihre eigenen Wiinsche beziiglich des
Kurses klar werden.

e Gemeinsamkeiten mit anderen Teilneh-
merlnnen entdecken
Einstieg in die Kérperarbeit

e Vor allem sollte die erste Stunde Lust
auf ,mehr*, auf den ganzen Kurs ma-
chen. Mit ihr soll der Grundstein dafiir
gelegt werden, dass die Frauen sich
mit dem Kurs identifizieren und gerne
wiederkommen.

BegriiBung und Vorstellung der
Kursleiterin

Ein Plakat oder Flipchart mit ,,Herzlich willkom-
men“ ist eine schéne Ergdnzung zur miind-
lichen BegriiBung. Wer kein Flipchart hat, kann
an einer gut sichtbaren Wand des Kursraumes
eine groRBe Korkpinnwand anbringen, auf der
sich Plakate, aber auch kleinere Zettel fiir sog.
LKartchenfragen“ gut befestigen lassen.

Jede Frau erhalt noch einmal einen Info-Zettel
iiber den Kurs mit den Kursterminen und -zei-
ten und mit regionalen Angeboten fiir Schwan-
gere (z.B. Yoga, Bauchtanz). Eine Kursliste/
Adressliste zum Eintragen liegt aus.

— PRAXISTIPPS

Die Teilnehmerlnnen sollten beschaftigt
werden, bis alle da sind. Meist entsteht
spontan kein Gesprach untereinander
und alle sind froh, wenn es etwas zum
Lesen und zum ,Festhalten“ gibt.

Der Raum und seine Gestaltung sollten eine
entspannte Atmosphdre ausstrahlen und viel-
leicht auch schon etwas iiber die Personlichkeit
der Kursleiterin und den Kurs erzdhlen.

Die Vorstellung der Kursleiterin sollten den be-
ruflichen Werdegang und die Tatigkeitsberei-
che umfassen.

Zu Beginn muss die Anrede untereinander ge-
klart werden: Wollen alle geduzt oder lieber
gesiezt werden?

AbschlieRend folgt ein kurzer Uberblick iiber
die heutige Stunde, visualisiert auf einem Pla-
kat oder Flipchart. Am besten bleibt diese Uber-
sicht fiir den Rest der Stunde hangen, damit die
Frauen zur Orientierung immer mal wieder ei-
nen Blick darauf werfen kénnen.

Spdtestens in der ersten Stunde, besser noch mit
der Kursanmeldung, sollte besprochen werden,
ob die Wochenbettbetreuung von der Kursleite-
rin oder von einer Kollegin {ibernommen wird,
ebenso sollten schon jetzt Informationen tiber
Beleggeburten und Riickbildungsgymnastik ge-
geben werden, damit die Frauen sich rechtzeitig
anmelden konnen (Info-Zettel!).

Erstes Kennenlernen

Ziel: Die Schwangeren sollen die Scheu vor-
einander, vor der Kursleiterin und dem Ge-
burtsvorbereitungskurs verlieren und Gemein-
samkeiten mit den anderen TeilnehmerInnen
entdecken.

Meist finden die TeilnehmerInnen eines reinen
Frauenkurses leichter und schneller Kontakt
zueinander als in einem Paarkurs, aber natiir-
lich gilt es auch hier, die erste Schiichternheit
zu iiberwinden. Von der ersten Stunde an ge-
hort es zu den Aufgaben der Kursleiterin, die
Entwicklung der Gruppe im Auge zu behalten
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und aufmunternd oder manchmal auch brem-
send einzugreifen.

[EMMd Soziometrische Reihungen _

Um die erste Schiichternheit zu i{iberwinden
und von Anfang an Dynamik in die Gruppe zu
bringen, bieten sich soziometrische Reihungen
an, da die TeilnehmerInnen sich bewegen und
miteinander ins Gesprach kommen, anstatt sich
nur nacheinander ihre ,,Daten“ aufzusagen.

Anleitung:

Beispiele: Die Kursleiterin nennt ihren Vorna-
men und bittet die Teilnehmerlnnen, sich pas-
send dazu anhand des Alphabets aufzureihen.
Weitere Moglichkeiten sind die Reihung nach
dem Alter und dem Entbindungstermin (s. auch
Kap. 7, S. 106).

BEMME Griippchen bilden

Anleitung:

Im Raum finden sich die Frauen in Griippchen
zusammen, die alle ihr erstes, zweites etc. Kind
bekommen. Dann stellen sich die Frauen aus
den gleichen Wohnorten oder Stadtteilen zuei-
nander. Zuerst macht die Kursleiterin Vorgaben,
vielleicht fdllt spdter auch den Frauen selbst
ein, welche Gemeinsamkeiten es noch geben
koénnte.

G4 Paare zusammenstellen

Anleitung:

Um Paare fiir die nachfolgende Zweier-Aufgabe
zu finden, kann die Kursleiterin z. B. Memory-
kdrtchen oder selbst gebastelte ,Minipuzzle“
mit jeweils zwei Teilen oder verschiedene paar-
weise vorkommende Bonbons verteilen, bei

einer ungeraden TeilnehmerInnenzahl an drei
von einer Sorte denken.

Wiinsche und Befiirchtungen

Kein Kurs ist wie der andere, da jede Gruppe
ihren Geburtsvorbereitungskurs mitgestaltet.
Jede Frau kommt mit ihrer eigenen Geschichte
und ihren Bediirfnissen in den Kurs und ist
mitverantwortlich dafiir, dass sie zum einen
das ,bekommt“, was sie braucht und wissen
mochte, und zum anderen auch, dass sie selbst
etwas dafiir tut, z. B. indem sie Ubungen zu-
hause wiederholt.

Auf diese Weise hat auch die Kursleiterin die
Moglichkeit, ihre Wiinsche und Befiirchtungen
zum Kurs und den Teilnehmerlnnen zu dufSern.

Die Kursleiterin stellt Fragen an die Zweier-

gruppen, die moglichst klar formuliert und nur

auf den Kurs bezogen sind, um Antworten wie

»dass bei der Geburt nichts passiert* zu vermei-

den:

e Was wiinschen Sie sich von diesem Kurs?

e Was soll sich durch den Kurs bei Ihnen ver-
dndern?

e Wias befiirchten Sie, was hier auf Sie zukom-
men kénnte?

e Worauf haben Sie keine Lust?

e Was mdochten Sie hier nicht tun, nicht héren
und nicht besprechen?

Die Antworten werden von den Zweiergruppen
auf Moderations- oder Karteikartchen geschrie-
ben und zu den Karten ,Wiinsche“ und ,Be-
fiirchtungen*, die die Kursleiterin selbst ausge-
legt hat, auf den Boden oder an die Pinnwand
gruppiert.
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— PRAXISTIPPS

Bei sehr ruhigen Kursen empfiehlt es
sich, Hintergrundmusik aufzulegen, da-
mit die Griippchen sich nicht gegenseitig
ablenken.

Besprechung: Die Kursleiterin ordnet die Kart-
chen, legt bzw. hdngt gleiche zueinander, liest
sie vor und fragt eventuell noch genauer nach,
wenn die Aussagen unklar formuliert sind.
Dann setzt sie die Wiinsche in Zusammenhang
mit den geplanten Kursinhalten und ihren ei-
genen Schwerpunkten, z.B. ,Entspannung ist
mir in meinen Kursen sehr wichtig, weil ... ich
versuche in jeder Stunde ein entspannendes
Element zu haben ...“ oder ,fiir Sduglingspflege
reicht die Zeit des Kurses leider nicht aus, ich
wiirde bei Interesse einen speziellen Sauglings-
kurs empfehlen®.

Erganzen: Wichtige Informationen, die in die-
ser Sammlung fehlen, werden von der Kurslei-
terin erganzt, z. B. dass ,keine Horrorgeschich-
ten iiber Geburten erzdhlt werden.” In diesem
Zusammenhang bietet sich ein Gesprach iiber
den Umgang mit fritheren Erlebnissen oder Ge-
hortem an.

— PRAXISTIPPS

Mehrgebdrenden, die noch , Altlasten
von vorherigen Schwangerschaften und
Geburten mit sich herumtragen, kénnen
Sie bei Bedarf Einzeltermine anbieten,
um noch mal {iber die Erlebnisse zu
sprechen.

Machen Sie den KursteilnehmerInnen
immer wieder deutlich, dass das Erleben
einer Geburt von sehr vielen Faktoren
abhdngig ist und nicht objektiv beurteilt
oder von den Erlebnissen anderer Frauen
abgeleitet werden kann.

Kérperhaltung und
Haltungsaufbau

Igelballmassage fiir die
FiiRe

Ubungsziele:
e Korperwahrnehmung

Anleitung:

e lst-Zustand“ wahrnehmen: Die Schwange-
ren stehen auf beiden Beinen (striimpfig),
spiiren ihren Stand/Belastung fiir jedes Bein
und wandern mit der Wahrnehmung durch
den Kérper. Wie fiihlt sich der Riicken, Bauch,
Knie, Becken z.Zt. an? Welche Koérperhilfte
ist mehr belastet? Wie ist die Gewichtsver-
teilung zwischen Ferse und Ballen?

e Massage: Den Ball unter einen Fuld legen,
die ganze FuRsohle mit wechselnd starkem
Druck massieren, dabei auf einen guten, auf-
rechten Stand achten.

e FiiBe vergleichen“: Nun stehen die Teil-
nehmerlnnen wieder auf beiden Fiifen und
vergleichen rechts und links. Hat sich auch
fiir das Knie, Bein, die Beckenhalfte oder die
ganze Korperhdlfte etwas verdndert?

e Jetzt wird der andere Fu83 mit dem Igelball
massiert. Wichtig ist auch hier, dass die
Frauen aufrecht und nicht mit schiefer Hiifte
stehen.

e Verdndertes Standgefiihl wahrnehmen: Die
Schwangeren stehen wieder auf beiden Fii-
Ben und spiiren etwaigen Verdnderungen
nach.

Knie lockern (nach Claudia
Scholl-Kleinfelder)

Anleitung:

LHiiftbreites* Stehen wird gemeinsam auspro-
biert. Die TeilnehmerInnen (TN) sollen ihre ei-
gene ,Spurbreite* finden und spiiren, welche
Auswirkungen die Stellung der FiiRe (nach in-
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nen oder auflen gedreht oder parallel) auf die

Knie hat. Die Kursleiterin zeigt den Unterschied

zwischen ,Knie angespannt“ (Kniescheiben

werden festgehalten und das Knie fast nach
hinten durchgedriickt) und ,Knie entspannt“

(Kniescheiben und umgebende Muskeln locker

lassen) und alle probieren dies aus. Je nach Zeit

kann noch eine Paariibung zur Lockerung der

Knie angeschlossen werden:

e TN1 steht mit gleichmdRiger Gewichtsver-
teilung auf beiden Beinen.

e TN2 kniet oder sitzt neben ihr am Boden und
umfasst ein Knie mit beiden Handen.

e TN1 beginnt nun langsam, dieses Knie zu
beugen und wieder zu strecken, TN2 folgt
den Bewegungen mit ihren Handen.

e TN1 verlagert fast ihr ganzes Gewicht auf
dieses Bein, beide nehmen wahr, was sich fiir
das Knie verdndert.

e TN1 variiert die Belastung des Knies immer
wieder und ldsst es abschlieBend auch vor-
sichtig kreisen, immer begleitet von den
Handen der Partnerin.

e TN1 steht wieder auf beiden Beinen, TN2
nimmt ihre Hinde weg und TN1 nimmt sich
einen Moment Zeit, um zu vergleichen.

e Dann wird zum anderen Bein gewechselt

G4 Das Becken erkunden

Anleitung:

Abtasten: Jede Teilnehmerin tastet ihr Becken
von aullen ab: Beckenschaufeln, Schambein,
Symphyse, Kreuzbein, Ubergang zur Wirbel-
sdule. Die Kursleiterin begleitet die Ubung an
ihrem eigenen Becken und mit dem Becken-
modell.

Vormachen und ausprobieren: Die ganze Kor-
perhaltung wird durch die Beckenstellung
verdndert, die Schwangeren probieren aus, im
»Hohlkreuz* und mit gerundetem Riicken und
mit aufgerichtetem, zentrierten Becken zu
stehen. Die Kursleiterin macht den ,typischen

Schwangerenwatschelgang” vor und erkldrt
seine Ursachen und Folgen: Durch die hormo-
nelle Auflockerung der Beckenknorpel (Sym-
physe und Iliosakralgelenke) ist das Becken in
der Schwangerschaft deutlich instabiler und
der Gang wird etwas unsicherer. Dazu kommt
das ungewohnte Gewicht des gréfSer werden-
den Bauches, von dem sich viele Frauen im un-
teren Riicken nach vorne ins Hohlkreuz ziehen
lassen und dieses dadurch auszugleichen ver-
suchen, dass sie sich mit dem Oberkérper nach
hinten beugen. Meist sind dabei die Knie aus
LStabilititsgriinden“ durchgedriickt und man
kann eine Schwangere schon an ihrem Gang
erkennen, bevor man ihren Bauch entdeckt hat.
Dieses meist unbewusste ,,Gewatschel“ hat na-
tlirlich schmerzhafte Folgen, vor allem fiir den
Riicken. Es belastet aber auch die Muskeln des
Beckenbodens unnotig.

— PRAXISTIPPS

So kénnen die Schwangeren dazu an-
geleitet werden, sich im Alltag immer
wieder selbst zu beobachten, die eigene
Haltung zu korrigieren und dadurch
Riickenschmerzen zu lindern.

In diesem Zusammenhang kann die Kursleite-
rin auch auf die Verdnderung des Beckens und
dessen Knorpel durch Schwangerschaftshor-
mone eingehen, z. B. Symphysenlockerung und
-schmerzen. Wenn in der Gruppe Bedarf be-
steht, gibt sie dazu ndhere Erlduterungen oder
Ubungen. Erwihnt werden sollte in diesem Zu-
sammenhang auch die Lage und die Stiitz- und
Verschlussfunktion des Beckenbodens.

Im Sitzen: Finden und abtasten der Sitzbein-

hocker.

e Die Frauen sitzen ohne Matte auf dem Boden,
die Hiande liegen unter dem Po. Die Frauen
rutschen etwas hin- und her, bis die Sitzbei-
ne deutlich zu spiiren sind.

e Hdnde wegnehmen und ausprobieren, wie
sich die Haltung verdandert, wenn man auf,
hinter oder vor den Sitzbeinen sitzt.
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