Inhalt

} i
1  Urspriinge und Entwicklung der Geburtsvorbereitung................. 2
1.1  Die psychosomatische Methode nach Dr. Grantly Dick-Read ..................... 2
1.2 Die psychoprophylaktische Methode nach Ferdinand Lamaze .................... 4
1.3 Die psychosexuelle Methode nach Sheila Kitzinger ...............ccoooiviiia..t 6
1.4 Die ,sanfte“ Geburt nach Frédéric Leboyer ...........cccoiiiiiiiiiiiiiiiiiannn.. 10
1.5 Geburtsvorbereitung nach Michel Odent ..............coiiiiiiiiiiiiiiiiinnonn.. 12
2 Ziele und Grenzen der Geburtsvorbereitung ............................ 15
2.1  Ziele der GeburtsSvorbereitung ............ceiiiieriiiiininienieaiinrenrenenns 15
2.2 Die Grenzen der Geburtsvorbereitung ..........cc.oooiiiiiiiiiiiiiiiienineennens 17
2.3  Risikoschwangere im Geburtsvorbereitungskurs ............ccoviiiineeneeinenn 19
3  Grundsédtze der Erwachsenenbildung ........................... 20
3.1 Geburtsvorbereitung im Sinne der Erwachsenenbildung ......................... 20
3.2 Leitgedanken der Erwachsenenbildung ............. ..ot 20

4  Methoden und Ziele der Kérperarbeit in der Geburtsvorbereitung.... 23

4.1 Gymnastik fiir Schwangere ....... ...ttt 23
4.2  YOga flir SCHWANZEIe ..ottt ittt et tee e tannrieernanaentaraans 24
43 DieZilgrei-Methode ..ottt ittt eareeerteanaetionoanss 31
4.4 Paararbeit in der Geburtsvorbereitung ........cccovvt it iiii it eanen, 32
4.5 Die Arbeit am eigenenm AleIMl . ...uivitettteiiiee ettt eerainnteeeaioaesosonnanns 34
4.6 Konkrete Handlungsweisen fiir das Verhalten unter der Geburt .................. 35
5 Entspannungsmethoden in der Geburtsvorbereitung .................. 36
5.1 Progressive Muskelrelaxation ..........c.oviieriiiiii i erietinnreentnanaens 36
52  AUt0genes Traimimg ....oviunit ettt tirinteeennnareoennareoessonesesonnnaesss 36
53 Massagen und Ber{ihrungsentSpannungen ........c..ooeetiiereerneenennrenronnnns 38

6 Gymnastik fiirSchwangere.............. ... . 42
6.1 Stoffwechseliibungen und Venenentlastung .........cooveieiirinrinnineennnnanns 42
6.2 Ubungen fiir den Schultergiirtel ...........ooouieeiiiiiin i eiinerieennnnens 43
6.3  Ubungen fiir die Brust und die Zwischenrippenmuskulatur

(AtemhilfsmusKulatur) ........ootiiiiiiiiiiii it ittt ittt ettt 47

Bibliografische Informationen E H
) digitalisiert durch |
http://d-nb.info/968605672 BLI '|'


http://d-nb.info/968605672

inhalt VI

6.4
6.5
6.6

6.7
6.8

7.1
7.2
7.3
74
7.5
7.6
77
7.8
79
7.10
7.11
7.12
7.13
7.14
7.15

8.1
8.2
83

9.1
9.2
9.3

10

10.1
10.2
10.3
104

11

11.1
11.2
11.3

12
121

Ubungen zur BeCKENIOCKEIUNE ... .vvvueettieet ettt eeaiieeerineneeenns 49
Ubungen zur Wahrnehmung des Beckenbodens ............c.couveevuineennnn.. 53
Ubungen zur Hiiftstabilisation, zur Ischialgieprophylaxe und

Wirbelsdulengymnastik ......... ..o e e 61
Par eIl DUNGEI ... ittt it i i e e 70
Ideen fiir die AUfWArMphase ..........coiiiiiiiiii i i 76
Yogaiibungen fiir Schwangere ....................ccoccoiiiiiiii . 79
1D 7 R 1 1 1 [ 80
[ R B 1< 1 o A 82
Das SteReN .o e 84
Die AtemfUNIUNG ... .. o it et s 84
F 1110101 o) o 86
Atemmeditation als Einstieg ins YOga ........ooirviiiiiiiniiiiiiiieiaiiieenns 95
Asanas zur Stoffwechselanregung .............cooiiiiiiiiiiiiiiiiii i 96
Asanas fiir die Wirbelsdule und die Hiifte ..............coiiiiiiiiiiininen.. 103
Asanas fiir den Beckenboden ......... ..ot e 115
Die Bandhas ... ..ot e e e 123
Yogaiibungen zur Wehensimulation ............ocvviiiiiiiiiiniiiirnranennn. 124
PaaTY O ..ot e e e e e e e e 125
Yogalbungsfolgen/YOZasets .. v.vueee i iie it L 129
1T L T ) N 152
Entspannungsan]eitungen . .....oovuiiiiiit it ieir it innir i enaneaeaaas 154
Zilgrei-Praxis ............cooii i 157
10 (Ao (T Y0 1111 o - N 157
Zilgreilibungen fiir Schwangere .............coiiiiiiiiiiiiiii i 158
Zilgreillbungen Zu ZWeit ... ... ittt ittt ittt it enrneieans 166
Ratschldge fiir das VerhaltenimAlltag ................................. 170
0] 733 5 T Lo 1L - P 170
Richtiges Heben, Tragen und BUcken .........coviiiiiintiiiniiiiiiiiennnenns 171
Richtiges Hinlegen und Aufstehen .............coiiviiiiiiiiiiiiii i 172
Atemilbungen ............ ... 176
AteMWaNIMENMIUNE ..ottt ettt it e i enenranans 176
Atemwahrmehmung zu ZWeit..........veeeniieiii it iiiieaeaenanas 182
BT 1T = L0 1000 - 187
Wehensimulationsiibungen ..........viiiiir ittt iiearieennn, 189
Wehen- und Gebdrpositionen ............................. 195
Die Vorteile der aktiven GEDUIt ..........ovviiniiiiiii it inenenens 195
RTAT/2 11 1) o To LY L o) s U)o 198
L€Td 5T 510271 (o) 3 T o N P 209
Entspannungsiibungen ... 216
Die progressive Muskelrelaxation nach Jacobson .........................c...l 216



VII  Inhalt

12.2 AULOZENeS Traimimg . ..ottt t ittt et ettt eritrennernneeraesrnnerannenns 219
12.3 Kontaktaufnahme zum Kind ........coi ittt it e it i eaneanes 222
12.4 Kreatives VisUaliSIeren .. ........c.eirieriieinteneensrnerneeneeerenesnesnoanens 223
12.5 BerlihrungsentSPanmUNE .. ..vuretrr ittt trteeneernneanneraneesnasrassoannenns 225
13 MaASSAGON . ... s 230
B0 T8 T O 7 11 01 010 0T R - N 230
13.2 Massage mit Hilfsmitteln ........oiiiiiiriiiiiii ittt i e enneens 230
0 2 U1 0 T T O 232
134 GeSiChlSIMIASSAZE o . vt it ettt it et ier et eaneraneeanseneneesneraressnasnnns 232
13,5 Meridianmassage oot ittt te ettt eeaite s rieeeesnneseeesnnnseensnneessannens 234
13.6 ISCRIASINASS A vttt ettt ettt ittt e it et i, 235
13.7 Druckmassage innerhalb der Michaelis-Raute .............cccoviviiiiinnininn... 235
13.8 Massage zur Beckenbodenwahrnehmung und -entspannung ..................... 237
BOC TS I (110 7=] 010 D g 03 - T 238
13.10 Wehenstimulierende Bauchmassage fiir die Eréffnungsperiode .................. 239

1

14

14.1
14.2
143
144
14.5
14.6
14.7
14.8

15

15.1
15.2
153
154
15.5
15.6
15.7

16

16.1
16.2
16.3
16.4
16.5
16.6
16.7

Themenkatalog fiir die geburtsvorbereitenden Kurse ................. 242
Die Entwickiung des Kindes im Mutterleib ...ttt 247
Sexualitdt in der Schwangerschaft und nach der Geburt ......................... 248
Die Anwesenheit des Mannes beider Geburt............... .. oo, 250
20 5T 11 = PR 252
Krisen im Wochenbett . ....... ..ot i i e ereaens 252
Eltern Werden . ..ottt et i i e e e i i 253
Der Umgang mit schwierigen Themen ............c.oiiiiiiiiiiiiiiiieninnnn. 257
Geburtsschmerz als Realitdt .........oreiiii ittt ittt iaiiiiraeeaenns 258
Geburtsvorbereitungskonzepte (Beispiele).............................. 259
Der erste ADENd .. .u it e e e it 259
Geburtsvorbereitung flir Paare .........cviiiiiiiiiiiiiiiii it ii i ieeneenns 260
Der Paarkurs mit 2 Frauenabenden ............cooiiiiiieniiiiiiriinrnenananns 263
Geburtsvorbereitung fiir Frauen mit Partnerabenden - 7 x 2 Stunden ............ 263
Geburtsvorbereitung fiir Frauen, die schon Kinder haben ........................ 264
Geburtsvorbereitung fiir Paare, die schon Kinder haben ......................... 264
Geburtsvorbereitung als Crashkurs am Wochenende ...............ccoeiiiinnnnn 265
Didaktische Hilfsmittel ................................................... 267
123 10 ] o) 390 o P 267
531U | (ol 31 1<) A P 267
] 3 TS ] = 1<) 0 267
LDas eigene Leid Klagen" ... ....oiiiiririiii ittt e i 267
Das Arbeiten mit Bildern ......... ...ttt i i i e 267
Das Arbeiten mit Symbolbildern .......... ... i e 268
Stille RefleXion . ....o.vni i e i it e e i e 268



Inhalt  IX

16.8 Die Arbeit mit TeXtKarten .. ......oouviiiiiniii ittt eie e 268
16.9 Das strukturierte Paargesprach ........cooiiiiiiiiiiiiii it 268
16.10 Die ,,UberraschungsKiste™ ... .......couuniiutt ettt 268
16.11 Getrennte Mdnner- und Frauengruppen zum Erarbeiten geschlechts-

spezifischer FragestellUNgen ..........cooviiniriiiin i iieiaeninns 268
16,12 KULZZOI IS ST L v v vttt ettt ettt et ettt et et et e et et et aeaeeernenn, 268
B2 B o) g (30 4 269
16.14 GebUTSIIIME .« .o\ttt ettt et et s 269
16.15 Musikauswahl . ... ... i i e e 269
17 DieRollederKursleiterin..........................coooiiiiiiii, 271
17.1 Reflexion iiber die eigene Funktion .............ccoiiviiiiiiiiiiiiiiieienennnn. 271
17.2 Reflexion der eigenen Arbeit ...........oiiiiniiiiiii it ieiineaenn, 273
17.3 Der Umgang mit schwierigen Teilnehmerlnnen ..................ccvvivinnnn.. 275
18 AusstattungdesKursraumes.......................coiiiiiiiiiiiinnn, 278
18.1 HilfsImittel ..o i et e e e 278
18.2 Demonstrationsmaterial ...........oeiiiiiii it i 278
19 Notwendige Formalititen......................................coeeea. 279
19.1 Die Aufnahme einer freiberuflichen Tatigkeit .................. ...t 279
19.2 Dokumentation und Abrechnung ..........c.coviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinenens, 280

22 Sachregister .............. ... i 289

23 Die AULOIN ... ... . 294



