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Vorwort

Im Frithjahr 2018 lebte ich mit meinem Mann und unserer einjdhrigen Tochter
fiir einige Monate bei einer befreundeten Familie in Kalifornien (USA). In der
Wohnung unserer Gastgeber stand eine mir bis dahin unbekannte Vaginal
Steam Sauna: ein wiirfelartiger Hocker aus Holz mit abnehmbarem Deckel und
einer handgroRen Offnung auf der Sitzfliche. Unsere Gastgeberin benutzte die
Sauna wihrend unseres Aufenthaltes regelmafRig. Sie tiberbriihte in einem
Topf eine Handvoll Kriuter mit kochendem Wasser und stellte den Aufguss in
den Hocker. Dann setzte sie sich darauf und lieR den warmen Kriuterdampf
etwa 15 Minuten einwirken.

Ich erfuhr, dass Frauen in vielen Lindern der Erde warmen Krauterdampf
traditionell fiir ihre Intimgesundheit nutzten: rund um die Menstruation und
die Geburt ihrer Kinder, aber auch bei einer Vielzahl gynikologischer Be-
schwerden. Heute ist - so meine amerikanische Freundin - dieses Wissen weit-
gehend vergessen. Sie erzdhlte mir von der Amerikanerin Keli Garza, die sich
seit einigen Jahren jedoch fiir die Wiederentdeckung des alten Hausmittels
und fiir seine Anerkennung in der ganzheitlichen Frauenheilkunde einsetzte.
Mit zunehmendem Erfolg. In den USA gibt es inzwischen eine regelrechte Be-
wegung von Frauen, die Vaginal Steaming als ebenso natiirliches wie wir-
kungsvolles Heilmittel feiert und in alle Welt tragt.

Wieder zu Hause im Allgdu brachte ich im Herbst 2018 unsere zweite Toch-
ter zur Welt. Im Geburtsvorbereitungskurs realisierte ich: Was die Amerikane-
rinnen gerade unter dem Begriff Vaginal Steaming neu entdecken, hat im
deutschsprachigen Raum eine bis heute duflerst lebendige Tradition, und zwar
in der Geburtsvorbereitung. Hebammen empfehlen den Schwangeren regel-
maRige Dampfsitzbidder mit Heublumen ab der 38. Schwangerschaftswoche.
Sie sollen den Beckenboden entspannen, das Gewebe weich machen, Geburts-
verletzungen vorbeugen und nach dem errechneten Geburtstermin sogar die



natlirliche Geburtseinleitung unterstiitzen konnen. Fast alle Frauen in mei-
nem Allgduer Geburtsvorbereitungskurs wendeten die Heublumendidmpfe auf
Anraten unserer Hebamme an und schwirmten angesichts ihrer wohltuenden
und entspannenden Wirkung. Ein kontrovers diskutiertes Thema war jedoch
die praktische Durchfiihrung: Sollte wirklich wie von der Hebamme empfoh-
len auf der Toilette gedampft werden? Das empfanden einige werdende Miitter
als unangenehm.

So entstand - gemeinsam mit meinem Mann und seinem besten Freund - die
Idee fiir www.yunna.org, einen Online-Shop fiir die besonderen Hocker, wie
ich sie als Vaginal Steam Saunas in Kalifornien kennengelernt hatte. Unsere
Hocker sollten jedoch aus heimischen Holzern handgefertigt werden.

Im Oktober 2019 ging www.yunna.org online. Was seither passiert ist, ist
fantastisch! Hunderte von Frauen aus Deutschland, Osterreich und der Schweiz
haben uns kontaktiert und unsere ,,)Yunnaboxen“ bestellt. Ich erfuhr, dass un-
sere Kundinnen die Hocker nicht nur zur Geburtsvorbereitung, sondern auch
tiir viele andere Themen benutzten. Immer wieder erreichten mich Nachrich-
ten wie diese: ,,Liebe Teresa, meine Nachbarin hat mir ihre Yunnabox geliehen,
weil ich Anfang der Woche eine wirklich heftige Blasenentziindung hatte. Ich
kann dir sagen, ich bin soooo dankbar, dass ich die Yunnabox kennenlernen
durfte. Es tat mir enorm gut, kérperlich wie auch seelisch!“ Dass die Riickmel-
dungen zu dem alten Hausmittel so euphorisch ausfallen wiirden, tiberraschte
mich ehrlich gesagt selbst.

Von Monat zu Monat kam ich mit mehr Frauen in Kontakt, die mit ihren
Geschichten und Anliegen an mich herantraten. Die wenigsten Arztinnen,
Apothekerinnen oder Heilpraktikerinnen kannten Dampfsitzbdder zu dem
Zeitpunkt. Darum stellten viele Kundinnen ihre Fragen zur Anwendung der
heilsamen Krauterddmpfe - mir. Vor allem eine Frage wiederholte sich: , Wel-
che Kréuter kann ich fiir mein Dampfsitzbad verwenden?“ Die Antwort suchte
ich als Diplom-Germanistin zuallererst in der Bibliothek. Ich wurde in einzel-
nen historischen und aktuellen Texten fiindig. Was es jedoch nicht gab, war
ein Werk, das das alte und neue Wissen zu Dampfsitzbddern biindelte.

So wurde die Idee fiir dieses Buch geboren: Ich begann, die verschiedenen
Informationen und Krduterrezepturen zusammenzutragen und fiir interes-
sierte Leserinnen aufzubereiten. Parallel dazu schrieb ich Erfahrungsberichte
von den vielen Steaming-Anwenderinnen auf, mit denen ich im Rahmen des
Yunna-Projekts und meiner Workshop-Tatigkeit in Kontakt kam. Bald hatte



ich jede Menge Material beisammen. Doch wie war das alles fachlich einzu-
schitzen?

Um meinen Kundinnen und Leserinnen wirklich fundierte Empfehlungen
fiir Yoni-Steam-Anwendungen und grundsitzlich geeignete Krauter geben zu
konnen, erschien es mir sinnvoll, fiir mein Buchvorhaben eine Mit-Autorin mit
pharmazeutischem Hintergrund ins Boot zu holen. Die notwendige Expertise
fand ich bei Natalie Stadelmann, die wie ich im Allgdu zu Hause ist. Sie ist Mit-
arbeiterin der Bahnhof-Apotheke Kempten, Aromaexpertin, Bestsellerautorin
und unglaublich begeistert vom Yoni Steaming! Thr Fachwissen zur Wirkung
von naturheilkundlichen Warmeanwendungen und zur Verwendung von Heil-
krdutern und dtherischen Olen hat mich von Anfang an beeindruckt. Gemein-
sam haben wir fiir das vorliegende Buch unser Wissen und unsere Erfahrungen
zusammengetragen und uns wunderbar erginzt.

Mein besonderer Dank gilt neben Natalie und dem Team des Stadelmann-
Verlags allen Frauen, die ihre Steaming-Erfahrungen mit mir geteilt haben
und die einverstanden waren, dass ihre Geschichten in dieses Buch einflieRen
diirfen. Um ihre Anonymitit zu wahren, haben wir bei den Erfahrungsberich-
ten die Namen gedndert. Danken mochte ich auRerdem Kristin und Thomas,
ohne die es weder Yunna noch dieses Buch geben wiirde, sowie Tino und Fre,
die Yunna mit mir gestartet und seither in allen Lebenslagen gewuppt haben.
Danke an Johanna, die mein allererstes Yunna-Video an Natalie weitergeleitet
und uns auf diese Weise zusammengebracht hat! Danke an Mama, Martina und
Fritz, die mir regelmidRig den Riicken fiirs Schreiben freigehalten und unsere
Kinder liebevoll betreut haben. Meine Freundinnen Caro, Anna, Maria, Hanna
und Anne haben mich mental und praktisch im Entstehungsprozess des Bu-
ches unterstiitzt. Auch Barbara von der Naturheilpraxis Hollerbusch sei an die-
ser Stelle erwdhnt. Danke euch!

Nun wiinsche ich viel Freude beim Lesen.

Herzliche GriiRe aus dem Allgdu
Teresa Keck

PS: Uber Anmerkungen, Ergénzungen und Feedback freue ich mich per E-Mail an
teresa@yunna.org. E-Mails an den Stadelmann-Verlag gehen an kontakt@stadelmann-verlag.de.
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Wie du dieses Buch benutzen Rannst

Unser Buch richtet sich in erster Linie an Frauen, denn sie sind es, die frither
das Wissen um alte Haus- und Heilmittel von Generation zu Generation weiter-
gegeben haben; und sie sind es auch, die Yoni Steaming heute wieder neu ent-
decken und mehrheitlich anwenden. Mit ,,Frauen meinen wir alle Menschen,
die sich selbst als Frau fiihlen und bezeichnen. Im Buch verwenden wir im
Zweifelsfall die grammatikalisch weibliche Form. Aber natiirlich sind uns auch
Menschen mit anderen Geschlechtsidentititen als Lesende willkommen.

Du kannst das Buch wie einen Roman von Anfang bis Ende lesen. Du kannst
aber auch die Themen nachschlagen, die dich gerade interessieren. Jedes Kapi-
tel ist in sich verstiandlich, auch wenn du den Rest des Buches noch nicht oder
nur teilweise gelesen hast. Die ersten beiden Kapitel ,,Einleitung* und ,,Praxis*
geben dir grundlegende Informationen zum Yoni Steaming, seiner Geschichte,
Wirkungsweise und praktischen Anwendung an die Hand. In den anschlieRen-
den Kapiteln findest du Anwendungsbeispiele fiirs Yoni Steaming - von Zy-
klusachtsamkeit und Selbstfiirsorge tiber gesundheitliche Probleme bis hin zu
Themen wie Sexualitit, Kinderwunsch, Schwangerschaft und Geburt.

Im letzten Kapitel haben wir die wichtigsten Yoni-Steam-Pflanzen fiir dich
portraitiert. Hier kannst du tiefer eintauchen in ihre Anwendungsméglichkei-
ten und Wirkungsweise und erfihrst, wie du sie fiir dein Yoni Steaming be-
wusst auswihlen kannst.

L






Einleitung

Sitzdampfbad, Intimdampfbad, Vaginal oder Yoni Steaming, Bihung, Bajo, Chai-Yok
oder Bakera, das vaginale Dampfbad hat viele Namen. Kein Wunder, denn Frauen
rund um den Globus verwenden seit alters her den heilsamen Wasserdampf mit
aromatischen Krduterzusdtzen - zur Pflege und bei gesundheitlichen Problemen
ebenso wie als wohltuendes Ritual.

Warum Yoni Steaming?

Yoni Steaming findet sich in der traditionellen Heilkunde vieler Lidnder auf
allen Kontinenten. Zwar unterscheiden sich je nach Region die Hilfsmittel und
die verwendeten Heilpflanzen, aber die Vorgehensweise ist immer gleich: Die
Anwenderin setzt oder kniet sich mit entkleidetem Unterkdrper und genti-
gend Abstand iiber ein Gef4 mit heiRem Wasser, dem meist wohltuende oder
heilende Krduter oder Pflanzenextrakte zugegeben werden. Der aufsteigende
Dampf, die Wiarme und die Pflanzeninhaltsstoffe wirken auf die Haut und
Schleimhdute des Intimbereichs und auf die GefdRe, Gewebe, Muskeln und
Organe des Beckens.

Die Amerikanerin Keli Garza, die die weltweite Wiederentdeckung der
Dampfanwendung im 21.Jahrhundert mit angestoRen hat (mehr {iber Kelis
Arbeit auf Seite 19), nennt es daher ein universelles Heilmittel. Es ist sanft
und natiirlich, einfach und kostengiinstig in der Anwendung und kann dabei
sehr wirkungsvoll sein. Zum einen tibermittelt der Dampf einen Warmereiz,
der im Korper unter anderem durchblutungsférdernd, muskelentspannend
und dadurch schmerzlindernd wirken kann. Zum anderen transportiert er die
Wirkstoffe der je nach Beschwerdebild ausgewédhlten Pflanzen dorthin, wo sie
gebraucht werden.

Das begeistert immer mehr Frauen weltweit, die das alte Wissen wie einen
Schatz heben. Sie reichern es durch eigene Erfahrungen an, tauschen sich dazu
aus und gleichen es mit neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen, zum Beispiel
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aus der Pflanzenheilkunde (Phytotherapie) und der Aromatherapie, ab. So ist
in den letzten Jahren ein breites Anwendungsspektrum fiir Yoni Steaming ent-
standen:

> Anwenderinnen - darunter auch Therapeutinnen und Hebammen - helfen
sich und anderen bei gesundheitlichen Problemen rund um Zyklus, Ge-
schlechtsorgane, Blase und Darm.

> Sie nutzen Yoni Steaming rund um die Geburt - vom Kinderwunsch tiber
die Geburtsvorbereitung bis ins Spitwochenbett.

> Sie schitzen Yoni Steaming als Weiblichkeitsritual, das sie in allen Phasen
ihres Frauenlebens begleitet und unterstiitzt.

Die zum Teil euphorischen Erfahrungsberichte verbreiten sich sowohl im Pri-
vaten von Frau zu Frau als auch iiber das Internet und die sozialen Netzwerke.

Viele Begriffe fur ein Verfahren

Im Deutschen spiegelt sich die Vielfalt der Anwendungsszenarien in einem
Nebeneinander der Begriffe wider. Jeder Begriff hat seine eigene Farbung und
verrat etwas iiber die Person, die ihn verwendet.

> Unterleibsdampf oder Leibstuhldampf: Diese beiden Begriffe verwen-
dete Sebastian Kneipp, der das Verfahren ausfiihrlich in seinem berithmten
Buch Meine Wasserkur beschrieb. Mit ,,Leibstuhl* ist der Toilettenstuhl
gemeint. Beide Begriffe klingen altertiimlich und werden in der Regel nicht
mehr gebraucht.

> Dampfsitzbad oder Sitzdampfbad: Unter diesen Namen wird die Anwen-
dung in der erfahrungsheilkundlichen oder medizinischen Literatur
beschrieben. Beide Begriffe sind geschlechtsneutral. Frauen, Mdnner und
Kinder kénnen Sitzdampfbader nehmen. Unter Hebammen und Schwange-
ren besonders bekannt und verbreitet ist das Heublumendampfsitzbad
oder Heublumendampfbad.
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> Vaginal Steaming: Dieser Begriff hat sich unter vielen Amerikanerinnen
durchgesetzt. Er ldsst sich mit ,,vaginales Dampfbad* iibersetzen. Der Fokus
liegt auf der Anwendung durch Frauen. Als Anglizismus wird ,,Vaginal
Steaming" auch im Deutschen verwendet. In den Berichten schwingen die
Begeisterung, Experimentierfreude und die Selbstermdchtigung der
Amerikanerinnen mit.

> Yoni Steaming: Die Bezeichnung existiert im Englischen neben ,,Vaginal
Steaming und wird zunehmend auch im Deutschen iibernommen. Die
Ubersetzung lautet: ,,Dampfbad fiir die Yoni“. In der indischen Tantraphi-
losophie steht ,,Yoni* fiir die Gesamtheit der weiblichen Geschlechtsorgane
in ihrer kérperlichen und spirituellen Dimension. Manche Frauen kennen
den Begriff aus ferngstlichen Lehren und fiithlen sich wohl damit. Fiir
andere schwingt darin etwas Esoterisches mit, da die Sprache und Lehre
des Hinduismus unbekannt und fremd sind. Wieder anderen ist er vollig
neu.

In unserem Buch berticksichtigen wir altes und neues Wissen, unsere und die
Erfahrungen von Hebammen, Therapeutinnen, Arztinnen und Anwenderin-
nen - von Européerinnen, Amerikanerinnen und Frauen aus anderen Landern.
Wir schauen uns korperliche und emotionale Wirkungsebenen an. Je nachdem,
worauf wir unseren Blick werfen, verwenden wir auch die unterschiedlichen
Begriffe. Am haufigsten jedoch - und auch im Titel - benutzen wir Yoni Stea-
ming. Warum?

Der Begriff Yoni Steaming zeigt, dass nicht nur wir das alte Hausmittel neu
entdecken und interpretieren, sondern Frauen in vielen Lindern weltweit. Es
ist eine internationale Bewegung, zu der wir unseren Beitrag leisten wollen.
Yoni Steaming richtet sich eindeutig an Frauen und tatsdchlich sind es die
Frauen, die diese alte Methode heute mit all ihren Mdglichkeiten wiederbele-
ben. Im Buch wollen wir deshalb die Wirkung auf den weiblichen Kérper vor-
stellen.

Im Unterschied zu Vaginal Steaming ist Yoni Steaming umfassender. Der
Fokus liegt hier nicht nur auf der Vagina, sondern auf den weiblichen Ge-
schlechtsorganen in ihrer Gesamtheit: Vulva, Vagina, Gebarmutter inklusive
Gebdarmutterhals und Muttermund, Eierstdcke, Eileiter - sie alle werden beim
Yoni-Dampfbad direkt oder indirekt beriihrt. Und es geht noch weiter: Der Be-
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