VAGINAL STEAMING

“"URS WOCHENBETT
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WAS [S5T VAGINAL STEAMING?

Vaginal Steaming ist die "Behandlung" des Intimbereichs - inklusive
innerer Geschlechtsorgane - mit dem warmen Dampl eines speziellen
Krauterauszugs. Dieser kann unterschiedliche Wirkungen haben, je

nachdem, welche Krauter verwendet wurden.
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WOHER KOMMT VAGINAL STEAMING?

Vaginal Steaming findet sich in vielen indigenen Kulturen, ist aber auch
in Europa in der alten Hebammenkunde verankert. Es gibt
Dokumentationen uber Vaginal Steaming sowohl im sud- und
mittelamerikanischen Kulturraum, als auch in Asien, Afrika und
Russland. Die wahrscheinlich ausfuhrlichsten Dokumentationen finden

sich in der Kultur der Mayva.
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WARUM VAGINAL STEAMING IM WOCHENBET T7

e pbeschleunigt den Wochenfluss und reinigt die Gebarmutter

e "strafft" die Vagina (vaginalen Kanal)

e hilft, die Gebarmutter zu heben, und erleichtert die richtige Positionierung der
Nachbarorgane

e reduziert Schwellungen der Haut/ des Intimbereichs nach der Geburt

e hilft bei Beschwerden durch postpartale Himorrhoiden

e hilft Wassereinlagerungen zu reduzieren

e behebt frithere gynikologische und zyklische Probleme

e setzt Oxytocin frei durch die Stimulation von Gebarmutterhals und Gebarmutter

(verschiedene Studien geben Aufschluss darauf), hat positive Effekte auf die Stimmung und

die Milchproduktion
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/3223304/

WARUM VAGINAL STEAMING IM WOCHENBET T7

Emotionale Ebene:
e Akt der Selbstliebe
e Hingabe und Zuwendung zum Schofraum, evt. begleitet mit einer

SchoRBRraummeditation

Korperliche Ebene:
e hilft Nachwehen zu reduzieren & warmt die Gebarmutter

e kann Infektionen vorbeugen

e kann unterstiitzend bei Stagnationen wirken
e cesunde Farbe des Blutes: rot, frisch, ohne strengen Geruch

e kann Inkontinenz vorbeugen
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WANN SOLLTE VAGINAL STEAMING I'M
WOCHENBETT GEMIEDEN WERDENTY

e nach einem Kaiserschnitt empfiehlt es sich zu warten, ebenso bei Dammschnitten

und Geburtsverletzungen, die vernaht wurden

e bei Gebidrmuttererschopfung (natiirliches Einsetzen der Wehen vor SSW 39, Zvklen

vor der Empfiangnis 26 Tage oder kiirzer. Menarche vor 11 Jahren)

e ibermiafBige Hitze (Herpes, Infektionen, Fieber)

e bei einem Gebiarmutter-Prolaps ist es wichtig auf dem richtigen Stuhl zu steamen
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GEBARMUTTER-PROLAPS

Uterus

Uterus falls down
Vagina the vaginal passage

POSTPARTUM DOULA TRAINING



SYMPTOME GEBARMUTTER-PROLAPS

Unfahigkeit, den Darm vollstandig zu entleeren

nur mit groffer Anstrengung in der Lage, die Blase zu entleeren
ein Gefiithl von Schwere oder Ziehen im Becken oder in der Vagina
Eine Verdickung oder eine Ausstiulpung in oder aus der Vagina
Schmerzen beim Sex

Schmerzen im unteren Rucken

oft konnen Frauen das selber ertasten

wichtig ist aber IMMER die Diagnose durch einen Arzt, nie durch die Doula!
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WItE WIRD VAGINAL STEAMING ITM WOCHENBET T
ANGEWANDT?

emplfohlenerweise wird 30 Tage lang taglich gesteamed, auch wiahrend die Frau
noch blutet, was eine grole Ausnahme ist

nie linger als zehn Minuten, den Dampf immer abkiihlen lassen, dass es angenehm
st

am besten Steamen auf einem Steaming Chair mit einem kleinen Loch, um das
Becken zu unterstiitzen und nicht zu sehr "durchzuhangen'

1,5 Liter Wasser zum Kochen bringen und zu den Kriautern (1-2 EL) in eine Glas-
oder Porzellanschiissel geben (wenn moglich kein Plastik, Emaille oder Stahl)

mit geschlossenem Deckel 10 Minuten ziehen und abkiihlen lassen und die Schiissel

in den Steaming Chair geben
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WItE WIRD VAGINAL STEAMING ITM WOCHENBET T
ANGEWANDT?

Welche Krauter werden verwendet?

Diese Frage ist sehr komplex und je nachdem, wie lange die Zyvklen der Frauen
vorher waren und welche gynakologischen Befunde die Frauen vorher hatten, ist es
manchmal sinnvoll, eine Steaming Beratung aufzusuchen. Was nicht heilbt, dass ihr
mit den Frauen nicht steamen dirft, wenn keine der moglichen Kontraindikationen
zutrifft.

Es ¢ibt von Joni Joni beispielsweise eine fertige Postpartum Mischung, die
geschutzt ist.

Ein wunderbare Alternative und eigene Mischung kann Brennnessel als Tragerkraut

und Grundlage sein und dazu ein paar Lavendel- & Rosenbliiten oder Ringelblumen
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LEARNING BY DOING...

Wen es interessiert und wer naher in das Thema
eintauchen will, dem se1 das deutschsprachige Vaginal
Steaming Training ans Herz gelegt, bei dem ihr wirklch
die Grundlangen des Steamens erlernt - inklusive
breitem Zyluswissem und weilterer Krautermischungen.

Alle Infos findet ihr unter:

www.vaginalsteaming.at
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http://www.vaginalsteaming.at/

