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Das Workbook zum Workshop



NATURLICH
ABSTILLEN

WILLKOMMEN IM WORKSHOP

Je nachdem, worauf du den Augenmerk bei der Betongung vom Workshoptitel
"Natiirlich Abstillen" legst, startest du mit einer ganz unterschiedlichen Haltung in

diesen Workshop.

Maéchtest du so natiirlich wie nur méglich Abstillen? Oder méchtest du natiirlich

jetzt langsam mal Abstillen?

Wenn der Wunsch zum Abstillen aufkommt, kann das ganz unterschiedliche

"Begleiterscheinungen” haben.

Deshalb ist es wichtig, die bisherige Stillzeit noch einmal ganz in Ruhe zu re-

kapitulieren.

Das Abstillen sollte nie aus einer uniiberlegten Entscheidung heraus entstehen,

sondern wohl abgewogen sein.

Toll, dass du dich deshalb mit diesem Workbook und dem zugehsrigen Workshop

vorbereitest.

dyes

Griinderin von www.tabealaue.de

Tabea Laue




VORABUBUNGEN

FUR DIESEN WORKSHOP

FULLE DIESE UBUNGEN BITTE AUS, BEVOR DU
DEN WORKSHOP STARTEST

#1 - Was war gut bisher in unserer Stillzeit? Was habe ich gelernt?

#2 - Was war schon? Welche Momente waren besonders?

#3 - Was ist im Moment schén? Wann geniefle ICH das stillen aktuell?
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VORABUBUNGEN

#4 - Wage einen Blick in die Zukunft: Was hat sich in 3 Monaten verdndert? Was ist deine
Zukunftsperspektive

#5 - Wie fiihlt sich das fiir dich an? Schliefle die Augen - hére auf den Bauch.

tabealaue.de | © Tabea Laue




i () TSRS O

NATURLICH ABSTILLEN

Natiirlich Abstillen

Abstillen kann auf ganz unterschiedliche Art & Weise "passieren”

« notfallmaBig

« unfreiwillig

« im Kontext von Stillproblemen
e langsam

o schnell

« mama-geleitet

« eigenstdandig

o bediirfnisorientiert

o liebevoll

o fihrend

e erzwungen

Fiir jedes Stillpaar und jede Familie gibt es immer mehrere Wege zur
Auswahl - auf Basis der Entscheidungen die wir treffen, der Méglichkeiten

die wir sehen und der Haltung die wir vertreten wollen.

Dieser Workshop fiihrt dich heran an die kreative Denkweise euere
Abstillgeschichte selbst und bewusst zu schreiben.

Unabhéngig davon, ob du dich am Ende dieses Workshops entschieden hast
einen mama-geleiteten Weg zu gehen oder abzuwarten, bis dein Kind von
selbst abstillt.. oder zu warten, bis du eine neue Entscheidung treffen

mochtest.

Mein grofies Anliegen ist es dabei, dass es dir UND deinem Kind bei deiner
Entscheidung gut geht.

tabealaue.de | © Tabea Laue



ZIELE

FUR DIESEN WORKSHOP

Was sind deine Ziele fiir diesen Workshop?

Was ist dir wichtig?

Wohin méchtest du gehen?
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INHALTSUBERSICHT

Unser Fokus im Workshop liegt auf folgenden Inhalten:

ABSTILLGRUNDE UNTER DER LUPE

EMOTIONEN & AMBIVALENZEN

IST DER PERFEKTE MOMENT VORBEI?

WAS, WENN ES ERNST NEHMEN




UBUNG - STILLZEITEN

Du weif3t, dass dein Kind noch nicht "von selbst" abgestillt hat - es hat also ein verbrieftes

Stillinteresse.

Wann stillt dein Kind noch? (Nutze die Tabelle auf der néchsten Seite)

Wann am Tag BRAUCHT dein Kind das Stillen? (Persénliche Einschétzung)

Warum braucht es das Stillen um diese Uhrzeit? Mache dir ergéinzende Notizen (gern
auch in der Tabelle)

tabealaue.de | © Tabea Laue




STILLZEITEN-TABELLE

Uhrzeit Notizen - Stillzeiten - Schlafzeiten - Essen - Spielen
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DEINE BEDURFNISSE

Ergriinde deine Bediirfnisse. Sie sind wichtig! Du solltest sie kennen und klar benennen

kénnen, um beim Abstillen euren "Sweet Spot" zu finden.

#1 - Welche Bediirfnisse werden gerade missachtet? Sammle alles was dir einfallt!

#2 - Sortiere und vergleiche mit deinen Notizen zu euren Stillzeiten Welche Bediirfnisse

werden gerade DURCH STILLZEITEN missachtet?
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BEDURFNISSE SORTIEREN

DEINE BEDURFNISSE UNTER DER LUPE

Manchmal, wenn wir denken "Abstillen, dann ist das Problem auch gelsst”, geht es gar

nicht ums Abstillen, sondern unsere Vorstellung, was damit verkniipft sei...

Was brauchst du gerade ganz dringend? Was fehlt und macht dir den gréfiten Frust?

Welche DEINER Bediirfnisse kénnen jenseits der Stillzeiten erfiillt werden? Finde Ideen!

Welche Angst steckt hinter deinem Abstillwunsch? Was spielt mit hinein?
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STILL-BEDURFNIS

VERSCHAFFE DIR KLARHEIT

Zu welchen Zeiten braucht dein Kind das Stillen besonders dringend?

Wann braucht dein Kind das Stillen nicht so dringend? Hat es das Stillen schon einmal in

einer Situation véllig vergessen? Erinnere dich!

tabealaue.de | © Tabea Laue




AUFGABE:

Nutze den ndchsten

stillfreien Moment

GeniefBle und nutze den
ndchsten Moment in dem du
und dein Kind Zeit
miteinander verbringen - tut,
was immer deinem Kind gut

tut - ohne zu Stillen.

Wertschdatze diesen Moment
innerlich - ganz ohne

gesprochene Worte
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STORFAKTOR STILLEN

DEINE BEDURFNISSE UNTER DER LUPE

Nimm erneut deine Aufzeichnungen zur Hand.

Wann stért dich das Stillen "eigentlich" tiberhaupt nicht?

Wann stért dich das Stillen selbst ganz immens?

Was genau passiert in dir in den Momenten, wenn dich das Stillen stort?
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SCHNITTMENGEN

Finde die Schnittmengen in deinen Aufzeichnungen..

Zu welchen Zeiten brauchst du dringend “stillfrei” und wo schneiden sich diese Zeiten

ganz automatisch mit Zeiten, in denen dein Kind das Stillen gar nicht mehr SO dringend

braucht oder es leicht ersetzt werden kann?

Wer kann dir realistisch helfen?

Was kannst du dir organisieren fiir den Alltag?
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UNTERSTUTZUNG

EIGENE BEDURFNISSE ERNST NEHMEN

Einleitung - Teil 2

Einen Mangel in den eigenen Bediirfnissen gilt es unbedingt ernst zu
nehmen! Das ist deshalb so wichtig, weil wenn wir immer nur aus der Not

heraus agieren kommen wir nie wirklich auf einen griinen Zweig!

Woran siehst du, dass ihr eine gleichwertige Care-Arbeit etabliert habt?

Dein Partner weiss genauso schnell die Nummer vom Babysitter wie du.

Wird die Care-Arbeit auf mehrere Schultern verteilt, kann man Kinder
besser ins Leben zu begleiten. Wenn wir versuchen 200% zu geben, rennen

wir geradewegs in den Mama-Burnouts.

Insbesondere das eigene Schlafbediirfnis steht in den ersten Jahren schnell

mal sehr kontrovers zu den Bediirfnissen in der Begleitung von kleinen

Kindern.

Deshalb gehen wir in den néchsten Seiten noch einmal genauer auf die

Frage des Schlafbedarfs ein.
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DEIN CLAN

WER GEHORT ZU DEM DORF DAS BEI DER
KINDERAUFZUCHT IN DEINEM LEBEN HILFT?

Anleitung: Nutze die Waben, um dir Notizen zu machen zu Lebensbereichen, die du gerne von dir
outsourcen méchtest - egal ob an Familienmitglieder oder extern beauftragt. Nutze jede Wabe fiir

ein Thema, Anliegen oder Zeitfenster und sammle darin Ideen.
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DEIN SCHLAF

WAS FUR EIN SCHLAFTYP BIST DU?

Bist du Eule, Lerche, Zyklusschlafer, Vielschlafer, Wenigschlafer?

Welche Schlafphasen sind fiir dich besonders wichtig?

Wo und wie kannst du Schlaf nachholen (erinner dich an frither)?
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SCHLAF DER ANDEREN

WAS SCHLAFTYPEN SIND DEIN KIND UND DEIN
PARTNER ODER WEITERE
FAMILIENANGEHORIGE?

Ist dein Kind eine Eule, Lerche, Zyklusschlafer, Vielschlafer, Wenigschlafer)

Was braucht dein Kind, um in den Schlaf zu kommen?

Was fiir ein Schlaftyp ist dein Partner?
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SCHLAFMANGEL

ZUSAMMENARBEIT ALS ELTERN

Wo und wie kann dir dein Partner helfen, Schlafmangel vorzubeugen oder zu beheben?

Wie kénnt ihr euch Care-Arbeit und Schlafzeiten zu zweit teilen?

Setz den Fokus auf Ideen! Wo, wie und wann kann ich meinen eigenen Schlafmangel

reduzieren?
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ENTLASTUNG SCHAFFEN

WAS FUR EIN SCHLAFTYP IST DEIN KIND?

Wann und was muss ich mit wem besprechen, damit das funktioniert?

Wo rein werde ich investieren?
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NE UERG S

WIE REAGIERT ES AUF'S ABSTILLEN

Einleitung - Teil 3
Hast du den perfekten Moment zum ABstillen verpasst?
Der Ziindstoff bei der Suche nach dem perfekten Moment zum Abstillen ist,

aus Mitleid abzuwarten, aus Angst den Abstillprozess zu meiden oder es

dann aus der Not heraus auszutesten, wie das Kind reagiert.
Das ist ein Rezept zum Scheitern.
Oft wird uns suggieriert: "Abstillen ist am Einfachsten, wenn.."
e du einfach ein Wochenende wegféhrst
o du es einfach durchziehst
o es moglichst frith passiert

Falsch!

Jeder Entwicklungszeitpunkt hat seine Besonderheiten, jedes Alter andere

Herausforderungen.

Viel mehr geht es aber IMMER um das jeweilige Kind, den Cocktail der
Ideen und darum, konsequent auf die Bediirfnisse des jeweiligen Kindes zu

schauen!
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ABSTILLEN & DEIN KIND

WIE WIRD DEIN KIND REAGIEREN, WENN DU ES
MIT DEM ABSTILLEN KONFRONTIERST?

Welche Reaktionen erwarte ich von meinem Kind, wenn ich es mit dem Abstillvorhaben

konfrontiere?

Welche Angst & Sorge l6st das in dir aus?

Was kannst du tun, um dieser Sorge zu begegnen?
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ABSTILLEN & DEIN KIND

WIE WIRD DEIN KIND REAGIEREN, WENN DU ES
MIT DEM ABSTILLEN KONFRONTIERST?

Warum willst du (immer noch) abstillen?

Nutze das Fadenkreuz um noch néher an deine Klarheit zu kommen

konkret
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ABSTILLMETHODEN

ALTERSGERECHT UND CHARAKTERASPEKTE,
BEDURFNISSE UND RESSOURCEN

Welche Optionen kennst du - wovon hast du allgemein oder im Workshop gehort?
Welche Abstillmethoden kommen fiir dich in Frage? Welche méchtest du dir néher

ansehen?

Welche Einschlafritualideen méchtest du einfithren?

Welche Méglichkeiten zum Still-Reduzieren sind dir fiir tagsiiber sympatisch?
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FREIRAUME & AUSBLICK

Welche Freirdume wirst du dir in den néchsten 12 Wochen schaffen?

Was surrt in deinen Gedanken? Ist Abstillen fiir euch gerade dran?
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DENKE ZURUCK ...

Welche Vorstellung hattest du, als du dich auf dieses - euer - dein Kind gefreut hast?

Mit welchen Werten wolltest du dein Kind in die Welt begleiten?
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OFFENE FRAGEN

Notiere dir hier offene Fragen & Gedanken, die du mit mir besprechen méchtest
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MEMO

Egal,
fir welchen Weg
du dich entscheidest -

sei dir bewusst,
dass du ihn

BEDURFNISORIENTIERT

an euer beider Bedirfnisse

gehen DARFST!
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