
5.3. Vaginal Steaming im Wochenbett

WAS IST VAGINAL STEAMING? 

WIE KANN ES IM WOCHENBETT ANGEWENDET WERDEN? 

WELCHE VORTEILE HAT VAGINAL STEAMING? 

Vaginal Steaming ist seit einigen Jahren wieder in aller Munde, spätestens nachdem 
es von Gwyneth Paltrow für hip erklärt wurde und Superstars wie Chrissy Teigen sich 
dazu bekennen, gehört es auch im Westen zur Selbstfürsorge meist junger Frauen. 

Doch Vaginal Steaming kann viel mehr sein als nur Wellness, auch wenn wir natürlich 
keinerlei medizinische Versprechungen machen dürfen, ist es wichtig zu wissen, wie 
es wirken kann und dass wir Vieles rundum diese alte Praxis immer noch nicht wissen 
– aufgrund fehlender wissenschaftlich-medizinischer Studien, die bei alternativen 
Heilmethoden oft lange ausbleiben. 

Neu ist die Behandlung, die von vielen Hollywoodstars beworben wird, jedoch auf 
keinen Fall. Tatsächlich werden vaginale Dampfbäder schon seit hunderten Jahren in 
verschiedenen Kulturkreisen angewendet, insbesondere in Afrika, Südamerika und 
Asien. Besonders populär ist das „Vaginal Steaming“ in Südkorea, wo es als „Chai 
Yok“ bekannt ist. 

Vaginale Dampfbäder (auch „Yoni-Steaming“ genannt) sind ein traditionelles 
Wellness- und Gesundheits-Ritual, bei dem Frauen über einer Schüssel mit heißem, 
mit Kräutern angereichertem Wasser sitzen, sodass der Dampf den äußeren 
Intimbereich erreicht. 

ACHTUNG 

Damit eine Frau im Wochenbett zu Steamen beginnen darf, braucht es eine klare 
Bestätigung von der Hebamme oder der Ärztin/ des Arztes, dass die 
Gebärmutterarterien wirklich geschlossen sind. Ist dies nicht der Fall und die Frau 
beginnt trotzdem zu Steamen kann der warme Dampf eine stärkere Öffnung der 
Arterien bewirken und eine Sturzblutung auslösen. In der Regel ist es jedoch so, 
dass die Betreuung einer Frau nicht endet solange das nicht der Fall ist. Hat zum 
Beispiel eine Frau stationär entbunden, wird sie nicht entlassen bis klar ist, dass sich 
die Gebärmutterarterien geschlossen haben. Wenn dennoch ein geringster Zweifel 
entsteht, ist es wichtig, bevor mit dem Steamen begonnen werden kann, noch 
einmal nachzufragen und die Frau darin zu unterstützen sich eine professionelle 
Meinung einzuholen.  

 

© Milk & Mother® 2025	                                                                                             10



5.3. Vaginal Steaming im Wochenbett

HYGIENE  

 
Die Hygiene ist beim Steamen im Wochenbett ein besonderes Thema. Da die Frau 
relativ stark bluten kann, müssen die Materialen desinfizierbar bzw. auskochbar sein 
und dementsprechend auch behandelt werden.  

Beispiel: Es ist damit zu rechnen, dass in den Topf Blut vom Wochenfluss hinein 
tropft und es möglicherweise auch rundherum etwas spritzen kann. Also gebt auf 
eine hygienisch saubere Vorgehensweise acht damit zu keiner Infektion kommt. 
Wenn ihr euch einen Steaming Hocker kauft, achtet darauf, dass er NICHT 
naturbelassen ist, sondern mit hautfreundlichem Lack behandelt wurde, damit er 
abwischbar ist. 

Die Steaming-Dauer beträgt 10 Minuten. Längeres Steamen ist im Wochenbett nicht 
zu empfehlen. Sollte eine Frau dennoch den Wunsch haben, mehr zu steamen, kann 
in Betracht gezogen werden, dass sie zwei mal am Tag 10 Minuten steamt, wobei 
dazwischen nochmal etwas Zeit liegen sollte. 

Ist mit den Gebärmutterarterien alles in Ordnung kann bereits 1 – 2 Tage nach der 
Entbindung mit dem Steamen begonnen werden. Wird mit dem Vaginal Steaming 
so früh begonnen, werden damit bereits die ganz am Beginn stattfindenden 
Prozesse gut unterstützt: der Wochenfluss wird angeregt, die Muskulatur kann sich 
entspannend, evt, Plazentarückstände werden ausgereingt.  

Gesteamt wird in Folge 30 Tage lang jeden Tag. 

UNTERSTÜTZUNG DES BECKENBODENS 

Worauf du auch noch gut acht gibst, ist die Unterstützung des Beckenbodens. Ein 
Steaming Hocker mit einer kleinen Öffnung wäre hier ideal damit möglichst viel vom 
Beckenbodengewebe gestützt wird. 

Nach dem Steamen kann es für die Frau hilfreich sein, in die Haltung des Kindes zu 
gehen. Dabei setzt sie sich am Boden auf einer Unterlage auf ihre Fersen und beugt 
sich mit dem Kopf und den Schultern so weit nach vorne und unten bis diese den 
Boden berühren. Dann steckt sie ihren Po weit nach oben. Diese Körperhaltung 
unterstützt die Organe dabei, dass sie wie bei einer Rutsche wieder gut in den 
Bauchraum hinein gleiten können, um so den Beckenboden entlasten. Diese 
Haltung kann die Frau immer wieder einnehmen. 

Da Frauen in dieser Zeit sehr temperaturempfindlich sind, gehört auch darauf 
geachtet, dass die Frau weder überhitzt, noch sich verkühlt. Manche haben 
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Hitzewallungen, andere richtige Schweißausbrüche. Hierbei darf sensibel darauf 
geachtet werden, gut auf ihre Temperaturbedürfnisse Rücksicht zu nehmen. 

ANWENDUNG VAGINAL STEAMING 

🌿  Wie funktioniert ein vaginales Dampfbad? 

Du sitzt (entweder nackt oder mit einem langen Rock oder Decke bedeckt) über 
einer Schüssel mit heißem Wasser und Kräutern, sodass der aufsteigende Dampf 
den äußeren Genitalbereich sanft umhüllt. Die nicht-therapeutische Anwendung 
dauert in der Regel etwa 10 Minuten. Beim Heizen mit Heizplatte und 
therapeutischen Anwendungen sind es 20-30 Minuten.  

✨  Traditionelle Ziele & Anwendungsbereiche 

Förderung der Menstruationsgesundheit (bei Schmerzen, Zyklusunregelmäßigkeiten) 
Unterstützung der Gebärmutterreinigung nach Geburt oder Fehlgeburt 
Stimulierung der Fruchtbarkeit 
Linderung von Wechseljahresbeschwerden 
„Energetische Reinigung“ oder Selbstfürsorge-Ritual 

🌸  Häufig verwendete Kräuter 

Je nach Ziel können verschiedene Kräuter eingesetzt werden: 

VAGINAL STEAMING IM WOCHENBETT 

Zuallerst ist auch im Wochenbett immer wichtig festzustellen, ob ein vaginales 
Dampfbad durchgeführt werden kann, oder ib eine Kontraindikation vorliegt. 

Achte immer darauf, dass das Wasser nicht zu heißt ist und deine Klientin nicht über 
dem Dampf sitzen bleibt, wenn es unangenehm ist. Checke immer wieder mit ihr ein 
– während du beispielsweise eine Meditation anleitest – ob es angenehm für sie ist  

Zweck Beliebte Kräuter

Entzündungshemmend Kamille, Ringelblume, Lavendel

Durchblutungsfördernd Rosmarin, Ingwer, Beifuß

Antibakteriell Thymian, Oregano

Entspannend Melisse, Lavendel, Rosenblüten
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und es ihr gut geht! Viel hilft viel, nützt bei Vaginal Steaming nichts. Sobald die Frau 
einen Widerstand spürt, brecht die Behandlung bitte ab. 

Die Steaming-Dauer sollte 10 Minuten nie überschreiten & die Temperatur des 
Dampfes überprüfst du am besten, indem du die Hand in der gleichen Entfernung 
wie die Frau dann sitzen wird über die Schüssel hältst, sobald du sie im Steaming 
Chair auf den Boden gestellt hast. 

Zur Zubereitung:  
 
Bringe 1,5 Liter Wasser zum Kochen, nimm den Topf vom Herd und gib 1 EL 
Kräutermischung hinzu. Anschließend umrühren und die Kräuter abgedeckt 5-10 
Minuten ziehen lassen. Den Sud in eine Schüssel aus Edelstahl, Emaille oder 
Porzellan füllen (bitte kein Plastik!) und in den Steaming Chair stellen. 

Kontraindikationen: 

• Blutungen – Menstruationsblutungen und Blutungen außerdehalb des Zyklus sind 
immer kontraindiziert (im Wochenbett eher weniger interessant), Ausnahme: 
Wochenfluss! 

• Bestehende Schwangerschaft (im Wochenbett eher weniger interessant) 
Steamen ist in der Schwangerschaft ausdrücklich nur von Woche 36-40 erlaubt (zur 
Vorbereitung auf die Geburt) 

• Bei aktiver Familienplanung sollte nach dem Eisprung nicht mehr gesteamed 
werden (im frühen Wochenbett auch eher nicht von Relevanz), da es die Einnistung 
stören könnte 

• Akute Infektionen mit Juckreiz und Ausfluss (zuviel Hitze im Körper, die durch 
Steamen noch verstärkt würde) 

• Schwerwiegende frische Geburtsverletzungen (in Absprache mit der Hebamme 
und/oder der Ärztin kann Steamen aber auch den Heilungsprozess untertützen) 

• Selbstauflösende Nähte nach einem Dammschnitt (könnten sich zu früh auflösen 
und die Wunde wieder aufgehen) 

• Verhütung mit IUD, eien Spriale könnte durch Steamen verrutschen 
• Anhaltende Infektionen des Unterleibs 

Materialien: 

• Glas- oder Keramikschüssel oder aus Emaille, bleifrei 
• Steaming Chair, am besten portabel zum Verleihen 
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• Heißes Wasser 
• Handtücher 
• evt. ein Rebozo oder eine warme Decke 

Vaginal Steaming und die Benefits für die postpartale Erholung: 

1. Vollständige Reinigung der Gebärmutter 
2. Gebärmutter, Organe und Bänder kehren zur „normalen“ Größe zurück 
3. Auch benachbarte Organe finden zu ihren normalen Größe und an ihren Platz 

zurück 
4. Faszien und Geweben rundum den Beckenboden entspannen sich 
5. Das gedehnte Hautgewebe der Vulva, des Dammes und des Vaginalkanals 
muss  seinen Tonus und seine Form wiedererlangen und von oberflächlichen Rissen, 
Nähten und Narbengewbe heilen und wird durch das Steamen dabei optimal 
unterstützt. 
5. Wassereinlagerungen oder Schwellungen bilden sich schneller zurück 
6. Die frisch gebackene Mama wird emotional unterstützt – durch die Wärme und 
Geborgenheit des Rituals, aber auch durch die bloße Zuwendung und die sanfte 
Berührung des Dampfs 
7. Die Frau kann so zurück in ihren Körper und Schoßraum finden 

EIGENE NOTIZEN ZUM ONLINE-WORKSHOP 
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