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Dieses Buch soll dir keine Angst vor dem Stillen machen, sondern dir helfen, wenn du Probleme hast und dich ermutigen, wenn du dich hilflos fühlst.






„Zum Stillen gehören viele Emotionen. Und das sind nicht immer nur Dankbarkeit, Liebe und Glück […]. Auch Angst, Schmerzen, Unsicherheit und Überforderung sind mit von der Partie. Stillen ist bunt und hat viele Facetten.“


Anja Constance Gaca,


aus dem Buch Babyernährung (GU)









Prolog


Alle sagen immer: „Stillen ist das Schönste auf der Welt“, aber bei dir ist das anders? Du hast Angst vor der nächsten Stillmahlzeit? Dir kommen die Tränen, wenn du dein Baby anlegen sollst, weil deine Brustwarzen dabei höllisch wehtun? Das Stillen will einfach nicht klappen und du stehst vor der Frage: „Durchhalten oder Abstillen?“ Du fühlst dich, als hättest du nur die Wahl zwischen ‚Augen zu und durch‘ oder Aufgeben? Genau an diesem Punkt war ich selbst auch.


Ich musste während dieser Zeit feststellen, dass viele Informationen aus Büchern oder aus meinen Internet-Recherchen mir nicht wirklich weiterhelfen konnten. Immer wieder hatte ich den Eindruck, dass das Stillen intuitiv und selbstverständlich sein sollte, doch bei mir waren da stattdessen so viele Fragen, Ängste und Schwierigkeiten. Auch die Erfahrungen und Ratschläge aus meinem Umfeld haben mich oftmals nur noch mehr verunsichert.


Dir geht es genauso? Mit diesem Buch möchte ich dir einen Einblick in meinen schwierigen Start in die Stillzeit gewähren und dir zeigen, wie ich es doch noch geschafft habe, eine schöne und harmonische Stillbeziehung mit meinem Kind aufzubauen.


Jedes Baby ist anders und jede Mama geht anders mit dem Thema Stillen um. Die Ursachen und Gründe für Probleme beim Stillen sind vielseitig und sehr individuell. Das heißt, es kann sein, dass dir auch dieses Buch nicht weiterhelfen kann. Ich liefere hier nicht den einen Weg, wie es mit dem Stillen klappt – denn den gibt es nicht. Bei diesem Thema muss jede Mama ihren eigenen Weg mit ihrem Baby finden. Wichtig ist jedoch, dass du dich nicht gezwungen fühlst zu stillen. Das „Ja“ zum Stillen muss von dir selbst kommen und es ist keinesfalls verwerflich, sich dagegen zu entscheiden. Niemand ist schuld, wenn es mit dem Stillen nicht klappt. Weder du noch dein Baby! Nur wenn es dir gut damit geht, kannst du die Stillzeit mit deinem Kind genießen, sodass ihr beide davon profitieren könnt. Es hat nichts mit Aufgeben zu tun, wenn du nicht stillen möchtest, auch wenn es sich vielleicht so anfühlt. Nicht zu stillen, macht dich nicht zu einer schlechteren Mutter! Wichtig ist, dass ihr euch nah seid, und das geht auch beim Füttern mit dem Fläschchen.


Warum ich dieses Buch geschrieben habe?


Mir selbst hat es sehr geholfen, zu wissen, dass ich nicht die Einzige bin, die mit dem Stillen zu kämpfen hat. Je offener ich mit meinen Problemen umgegangen bin, umso mehr habe ich erfahren, dass auch andere Mütter keinen leichten Weg zu einem schönen Stillerlebnis hatten.


Manche haben am Anfang kaum Milch und müssen die Milchmenge durch Pumpen steigern. Andere haben zu viel Milch und deshalb ständig einen Milchstau oder sogar eine Brustentzündung. Es spielt auch keine Rolle, ob es das erste Kind ist oder du schon einmal gestillt hast und prinzipiell weißt, wie es funktioniert. Es ist mit jedem Kind eine neue Reise. Jedes Baby und ebenso sein Saugverhalten ist individuell, und Mama und Kind müssen ihren ganz eigenen Weg finden. Ebenso wichtig wie zu wissen, dass ich mit den Stillproblemen nicht allein bin, war für mich der Beistand meiner Hebamme. Sie hat mich immer wieder für meine Hartnäckigkeit und mein Durchhaltevermögen gelobt.


Deshalb soll dieses Buch kein Ratgeber sein. Du findest hier also weder eine Auflistung aller möglichen Stillprobleme und deren Ursachen noch eine Anleitung, wie man sie behandelt. Diese Informationen kannst du in den unzähligen Fachbüchern zum Thema Schwangerschaft, Geburt und Stillzeit nachlesen.


Ich möchte hier meine Geschichte erzählen und meine Erfahrungen teilen – offen, ehrlich und authentisch – und dir dabei die Informationen weitergeben, die auch mir weitergeholfen haben. Du erfährst, wie es mir in den ersten Tagen nach der Geburt auf der Wochenstation und in den Wochen danach zu Hause ergangen ist und welche verschiedenen Themen mich auf meinem Weg zu einer angenehmen Stillbeziehung beschäftigt haben. Ich hoffe, dass ich dir mit meinen Tipps und Tricks – gekennzeichnet durch eine leuchtende Glühbirne – weiterhelfen, dich zum Durchhalten animieren und dir ein wenig mentale Unterstützung geben kann.
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In diesem Schaubild kannst du die verschiedenen Stationen im Verlauf der ersten acht Wochen meiner Stillzeit sehen und verfolgen, wie sich meine Motivation zu stillen in dieser Zeit verändert hat:


Ich wünsche mir, dass ich dir mit diesem Buch neue Perspektiven geben kann, wenn du Schwierigkeiten beim Stillen hast und dir selbst die Ideen ausgehen. Es soll dich ermutigen, wenn du dich mit deinen Ängsten und Schmerzen allein und überfordert fühlst. Vor allem aber möchte ich dir sagen: „Du bist nicht allein!“
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Hinweis


Die wissenschaftlichen Erläuterungen in diesem Buch sind von der Autorin mit Quellenangaben belegt.


Jegliche Markennennung erfolgt unbezahlt bzw. unbeauftragt und dient nicht zu Werbezwecken, sondern gibt lediglich wieder, welche Produkte durch die Autorin selbst verwendet wurden.


Alle Empfehlungen erfolgen aus zweiter Hand und basieren auf Buchinhalten, Internetquellen oder individuellen Beratungen. Die erläuterten Methoden werden von der Autorin hinsichtlich ihrer Wirksamkeit subjektiv auf Basis der eigenen Erfahrung bewertet und deren private Umsetzung geschieht in eigener Verantwortung der Leserinnen.


Eine Haftung von Seiten der Autorin, der Beraterinnen oder des Herausgebers wird hiermit ausdrücklich ausgeschlossen.









Kapitel 1


Stillen ist etwas ganz Natürliches


Liest man in den gängigen Ratgebern oder auch im Internet, dann bekommt man häufig das Gefühl, dass das Stillen ganz einfach und wie von selbst zu funktionieren hat. Man liest oft, dass es „das Natürlichste und Schönste auf der Welt“ ist und dass jede Frau stillen kann, ganz egal wie groß oder klein ihre Brüste sind oder welche Form ihre Brustwarzen haben.


Das ist grundsätzlich auch richtig. Doch das Stillen klappt bei den Wenigsten sofort und ohne Probleme. Auch das ist ganz normal, denn Stillen muss erst erlernt werden, sowohl von der Mutter als auch vom Baby. Kein Baby kommt auf die Welt und weiß, wie das Trinken an der Brust funktioniert. Der Reflex, die Brust zu suchen und daran zu Saugen ist vorhanden, doch damit das Stillen reibungslos abläuft, erfordert es viel Übung.1 Und selbst dann kann es sein, dass du zu den Frauen gehörst, die sich damit nicht wohl fühlen oder denen es schwerer fällt, ihr Kind zu stillen.


Natürlich gibt es auch Frauen, bei denen die Brustwarzen ein paar Tage wund sind und dann alles reibungslos funktioniert. Im Internet und in Büchern liest man meist, dass sich die Brustwarzen nach ein bis zwei Wochen an die Belastung gewöhnt haben und man den Heilungsprozess ganz einfach mit Wollfett und kühlenden Kompressen unterstützen und beschleunigen kann. Man erhält außerdem den Eindruck, dass wunde Brustwarzen fast ausschließlich durch falsches Anlegen verursacht werden. Man zweifelt an sich selbst, glaubt irgendwann, dass man das Anlegen nicht richtig beherrscht und alles falsch macht. Gedanken wie: „Meine Brustwarzen sind zu klein“, „Meine Brust ist zu hart“, „Saugt mein Baby richtig?“, „Habe ich mein Baby überhaupt richtig angelegt?“, oder Ähnliches begleiteten auch mich durch den Tag.


Vielleicht hast du auch Freunde oder Bekannte, die bereits Kinder haben und bei denen das Stillen scheinbar von Anfang an super funktioniert hat. Da kann man schnell das Gefühl bekommen, dass es bei allen anderen klappt, nur bei einem selbst nicht. Doch der Schein trügt, denn Stillen ist ein sehr sensibles Thema. Niemand erzählt gerne, wie schwierig das Stillen bei ihm war. Schon gar nicht, wenn der Gesprächspartner selbst noch keine Kinder hat. Man erfährt meist erst davon, wenn man von seinen eigenen Stillproblemen berichtet. Dann hört man häufig Aussagen wie: „Das war bei mir genauso“, „Ich hatte zu wenig Milch“, oder „Ich musste am Anfang auch zusätzlich Abpumpen.“ Sich dadurch nicht allein zu fühlen, kann einem wieder etwas Mut machen. Wenn man offen mit seinen Stillproblemen umgeht, erfährt man, dass bei vielen Frauen der Start in die Stillzeit eher holprig war. Durch diese Gespräche erfuhr auch ich, dass viele frischgebackene Mamas sechs bis acht Wochen lang unter wunden Brustwarzen litten oder manche sogar nur mit einer Brust stillten.


Untersuchungen ergaben sogar, dass etwa 20% der stillenden Mütter auch noch zwei Monate nach der Geburt unter anhaltenden, wiederkehrenden oder neu auftretenden Schmerzen beim Stillen leiden. Aufgrund der vielfältigen Ursachen dieser Schmerzen stellen sie für die Stillberatung eine komplexe Herausforderung dar.2


Ich selbst hatte jedes Mal beim Stillen so starke Schmerzen, dass mir die Tränen kamen und ich die nächste Stillmahlzeit schon gefürchtet habe. Acht Wochen lang hat es gedauert, bis die Brustwarzen geheilt waren und ich endlich schmerzfrei stillen konnte. In dieser Zeit war ich mehrmals kurz davor abzustillen. Immer wieder habe ich gelesen: „Stillen darf nicht weh tun!“, und daher auf zahlreichen Websites versucht, eine Lösung für unser Stillproblem zu finden. Ich habe mehrere Stillberatungen in Anspruch genommen, um das Anlegen noch weiter zu verbessern und andere Stillpositionen auszuprobieren. Doch auch die hilfreichen Tipps der Beraterinnen konnten die Probleme nicht lösen. Nach einem Monat ohne spürbaren Erfolg hatte ich sogar schon Angst, dass ich keine liebevolle Beziehung zu meinem Baby aufbauen könnte, weil ich beim Stillen immer vor Schmerzen schrie.


Wenn es dir genauso geht, du am Verzweifeln bist und dich fragst, wie du das mit dem Stillen schaffen sollst, dann möchte ich dir nun etwas Hoffnung machen: Du bist nicht allein, und ich glaube, es gibt für jede Frau einen Weg zu einer wundervollen Stillbeziehung. Auch dann, wenn aller Anfang schwer ist. Auch ich wollte mehr als einmal das Handtuch werfen und nicht mehr weiterstillen, aber ich habe mehr und mehr festgestellt, dass ich mit meinem Problem und vor allem auch mit meinen Ängsten nicht allein war.


In den folgenden Kapiteln erfährst du, wie es mir in den ersten Tagen im Krankenhaus und im Wochenbett zu Hause ergangen ist. Dazu gehören einige meiner intimsten Momente und Gefühle, meine Ängste, aber auch die Dinge, die mich motiviert haben, weiterzumachen. Es kann sein, dass deine Situation nicht genau dieselbe ist, wie meine damals oder auch nicht vergleichbar, aber mir hat es immer gutgetan, zu wissen, dass es vielen ähnlich geht wie mir.


Heute bin ich jeden Tag froh und dankbar, dass ich weitergemacht und mich durchgebissen habe, denn das Stillen war für mich rückblickend eines der schönsten Dinge in der Babyzeit meines Sohnes.









Kapitel 2


Die ersten Tage im Krankenhaus


Nach gefühlt unendlich langen neun Monaten in freudiger Erwartung, ist der ersehnte Moment gekommen. Du hast die Geburt gemeistert und hältst dein Baby endlich im Arm. Eine aufregende Zeit beginnt! Noch bevor ich von der Schwangerschaft wusste, war ich mir ganz sicher, dass ich stillen möchte. Ich habe mir das Stillen nicht nur als etwas sehr Schönes, sondern auch Praktisches vorgestellt. Schließlich hat man das Essen für das Baby immer optimal temperiert dabei. Außerdem ist die Muttermilch ein echtes Wunder der Natur mit dem Vorteil, dass sie sich mit der Zeit verändert und sich ihre Zusammensetzung immer an die Bedürfnisse des Babys anpasst.3


Das erste Anlegen direkt nach der Geburt klappte auch ohne Probleme, mein kleiner Schatz saugte zufrieden und es kam auch etwas Kolostrum, das er trinken konnte. Doch schon in den ersten Tagen auf der Wochenstation kamen nach und nach die Schmerzen.


Leichte Schmerzen beim Stillen sind etwas ganz Normales in den ersten Tagen nach der Geburt.1 Dass die Brustwarzen auch bei korrektem Anlegen schmerzen und wund werden, liegt daran, dass sich das empfindliche Gewebe erst einmal an die ungewohnte Belastung durch das Saugen des Babys gewöhnen muss. Vor allem der sogenannte Ansaugschmerz zu Beginn der Stillmahlzeit lässt in der Regel nach dem Auslösen des ersten Milchspendereflexes nach und die Schmerzen beim Anlegen verschwinden mit der Zeit komplett.2, 4


Meine Hoffnung war groß, dass die Schmerzen nach dem Milcheinschuss nachlassen würden, denn das hatte ich in mehreren Büchern gelesen. „Nach dem Milcheinschuss wird’s besser“, hatten mir auch einige befreundete Mamas versprochen. Doch in den drei Tagen bis dahin hatte ich schon viele verschiedene Hebammen und Schwestern im Krankenhaus um Hilfe gebeten und jede hatte natürlich ihre eigenen Tipps und Tricks. Aus dieser Fülle an Hilfestellungen und Ratschlägen, die passenden Tricks rausfiltern zu können, war für mich am Anfang der Stillzeit schlicht unmöglich. Beim ersten Kind ist ohnehin alles neu und unbekannt. Dennoch wollte ich auf mein Bauchgefühl und auf meine Mutterinstinkte vertrauen.


Am fünften Tag nach der Geburt löste sich meine Hoffnung, dass die Schmerzen bald verschwinden würden, jedoch in Luft auf. Ich hatte mich gerade durch den Milcheinschuss gekämpft, der bei mir am vierten Tag nach der Geburt begonnen hatte und von einer der Schwestern im Krankenhaus mit den Worten: „Ja, sie haben einen Milcheinschuss. Ich sehe es von Weitem!“, beglückwünscht wurde. Meine Brüste waren prall und heiß, und die Brustwarzen schmerzten immer noch genauso wie davor. Im Nachhinein habe ich gelesen, dass jede Frau den Milcheinschuss anders empfindet. Bei manchen Frauen schmerzen die geschwollenen Brüste, anderen sind sie lediglich unangenehm, und wieder andere spüren den Milcheinschuss nicht einmal. Ich hingegen spürte ihn sehr deutlich. Ich hatte steinharte Brüste, die glühten wie ein Vulkan. Für meinen kleinen Schatz war es durch die prallen Brüste allerdings noch schwieriger, meine Brustwarze richtig zu erfassen. Wie von den Schwestern empfohlen, legte ich ihn oft an und versuchte, vor dem Stillen etwas Druck aus der Brust zu nehmen, indem ich kurz etwas Milch abpumpte, die Brust von Hand ausstrich oder sie massierte. Kühlende Auflagen mit Quark oder Kohl nach dem Stillen sollen schmerzlindernd wirken und die Brüste zusätzlich kühlen. Da ich jedoch – außer meinen wunden Brustwarzen – keine zusätzlichen Schmerzen hatte, habe ich die Auflagen nicht gebraucht.


Irgendwann schmerzten meine Brustwarzen allerdings so sehr, dass ich mich während des Stillens nicht einmal unterhalten konnte. Ich wünschte mir nichts sehnlicher als jemand, der mir den entscheidenden Tipp geben konnte, damit die Schmerzen endlich aufhörten. Also haben wir alles ausprobiert, was uns die Schwestern vorschlugen:


Zunächst holte ich mir – wie schon in den Tagen zuvor – Hilfe beim Anlegen, sobald mein Sohn sich meldete und (vielleicht) Hunger hatte. Ich ließ mich in die gängigsten Stillpositionen einweisen, bekam sämtliche Kissen in den Rücken und unter die Arme geschoben und versuchte mich, wie von den Schwestern angewiesen, zu entspannen. Ich weiß noch genau, wie die Oberschwester sagte: „Stillen muss wie Wellness sein.“ Damals habe ich mich gefragt, wie man beim Stillen überhaupt bequem sitzen kann. Man sollte sich entspannen, damit die Milch gut fließt. Schon allein aufgrund dieser neuen, aufregenden und ungewohnten Situation, in der man sich als frischgebackene Mama beim Stillen befindet, war es mir fast unmöglich, entspannt zu sein. In der zurückgelehnten Haltung fand ich es sehr unbequem und hatte immer das Bedürfnis, meinen Sohn am Köpfchen zu stützen. Die Wiegehaltung war okay, aber am besten gelang mir das Anlegen anfangs mit dem Football-Griff. Mein Sohn trank, aber die Schmerzen blieben.
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