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Was PASSIERT nach der
GEBURT eigentlich”

Nach der Geburt beginnt fur deinen Koérper eine gro3e Veranderung. Die
Schwangerschaft endet und dein Kérper stellt sich Schritt fir Schritt auf die
Ernahrung deines Babys ein.

Das geschieht nicht auf Knopfdruck, sondern ist ein Prozess.
Hormone stellen sich um, Abldufe finden sich neu und dein Koérper beginnt,
sich an die Bedurfnisse deines Babys anzupassen.

Kolostrum - die erste Milch:

Bereits in der Schwangerschaft bildet dein Kérper Kolostrum. Kolostrum ist
die erste Milch und unfassbar reichhaltig und wertvoll fur dein Baby. Wenige
Tropfen reichen davon bereits pro Stillen in den ersten Tagen aus.

Die Veranderung der Milchbildung:

In den Tagen nach der Geburt verandert sich die Milchbildung.

Die Milchmenge nimmt allmahlich zu und auch die Zusammensetzung passt
sich weiter an.

Dieser Prozess wird haufig ,Milcheinschuss® genannt — dabei handelt es sich

nicht um einen einzelnen Moment, sondern um eine Entwicklung uber
mehrere Tage.
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Beobachtungen in den
ersten Tagen

In den ersten Tagen nach der Geburt verandert sich vieles gleichzeitig.
Dein Korper stellt sich auf die Ernahrung deines Babys ein — und auch euer
Stillen findet erst seinen Rhythmus.

Dabei kdnnen Beobachtungen auftreten, die sich ungewohnt oder
verunsichernd anfuhlen.
Viele davon sind ganz normal.

In den ersten Tagen kann es zum Beispiel sein, dass:
* sich die Brust zeitweise voller, warmer oder spannender anfuhlt
* deine Brustwarze schmerzt
e dein Baby sehr haufig an die Brust méchte
» Stillabstdnde unregelmaBig oder chaotisch wirken
e Stillen sich ungewohnter und anstrengender anfuhlt als erwartet
* Gefuhle schwanken oder intensiver erlebt werden

Wie das einzuordnen ist

All das kann Teil eines ganz normalen Starts sein. Der Stillbeginn ist kein
Schalter, der plétzlich ,perfekt funktioniert®, sondern ein gemeinsamer
Weg, der sich einspielt — mit Héhen, Tiefen und vielen Anpassungen.

Dabei verlauft nicht alles gleichmafig oder vorhersehbar.
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Was UNTERSTUTZT einen

guten STILLSTART
grundsatzlich”

Ein guter Stillstart entsteht durch Rahmenbedingungen, die euch Zeit,
Ruhe und Vertrauen ermoglichen.

Es geht nicht darum, alles ,richtig” zu machen — sondern darum, euch
Raum zum Ankommen zu geben und Wissen zu haben, dass du in der
besonderen Zeit abrufen kannst.

In den ersten Tagen kann es hilfreich sein:
e Nahe zu deinem Baby zuzulassen
* deinem Baby haufige Gelegenheiten zum Stillen zu geben
* auBeren Druck und Erwartungen méglichst gering zu halten
e dich gut mit Essen, Trinken und Ruhe zu versorgen
e dir Unterstltzung im Alltag zu organisieren
e \Vertrauen in den Prozess (und in dich)

Diese Faktoren kdnnen dazu beitragen, dass sich Stillen und Milchbildung
in Ruhe entwickeln durfen.

Hilfreiches Wissen rund um deinen Stillstart:
Neben den allgemeinen Themen, die dich womoglich erwarten, gibt es viel
hilfreiches Wissen, dass dir deinen Stillstart erleichtern wird:

. Infos zum allerersten Stillen und der Fahigkeit deines Babys die
Brustwarze selbst zu finden (Breast Crawl)

* Anlegetechnik kennen

e Stillpositionen kennen




WANN ist es gut, sich
UNTERSTUTZUNG zu holen?

Manchmal tut es einfach gut, nicht allein mit Fragen zu bleiben.

Du darfst dir Hilfe holen, wenn du...

e unsicher bist

e Schmerzen hast

» dich gestresst oder Uberfordert fuhlst

e das Gefuhl hast: ,Irgendwie passt es fur mich noch nicht*

Frihzeitig hinschauen und begleiten lassen kann entlasten und Sicherheit
geben — und genau dafur gibt es Stillberatung und gute Vorbereitung.

Wenn du dir einen entspannten, gut vorbereiteten Stillstart
wunschst und verstehen mochtest. was in deinem Korper passiert.
was dein Baby braucht und wie ihr als Team gut in diese Zeit findet,
begleite ich dich gerne in meinem Stillvorbereitungskurs oder meiner

individuellen Begleithg.

Du fuhlst. dich unwohl eder unsicher im Krankenhaus und wunschst

dir eine Vertrauensperson?
leh bin fur dich da. \







