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			Vorwort

			Im Frühjahr 2018 lebte ich mit meinem Mann und unserer einjährigen Tochter für einige Monate bei einer befreundeten Familie in Kalifornien (USA). In der Wohnung unserer Gastgeber stand eine mir bis dahin unbekannte Vaginal ­Steam Sauna: ein würfelartiger Hocker aus Holz mit abnehmbarem Deckel und einer handgroßen Öffnung auf der Sitzfläche. Unsere Gastgeberin benutzte die Sauna während unseres Aufenthaltes regelmäßig. Sie überbrühte in einem Topf eine Handvoll Kräuter mit kochendem Wasser und stellte den Aufguss in den Hocker. Dann setzte sie sich darauf und ließ den warmen Kräuterdampf etwa 15 Minuten einwirken. 

			Ich erfuhr, dass Frauen in vielen Ländern der Erde warmen Kräuterdampf traditionell für ihre Intimgesundheit nutzten: rund um die Menstruation und die Geburt ihrer Kinder, aber auch bei einer Vielzahl gynäkologischer Beschwerden. Heute ist – so meine amerikanische Freundin – dieses Wissen weitgehend vergessen. Sie erzählte mir von der Amerikanerin Keli Garza, die sich seit einigen Jahren jedoch für die Wiederentdeckung des alten Hausmittels und für seine Anerkennung in der ganzheitlichen Frauenheilkunde einsetzte. Mit zunehmendem Erfolg. In den USA gibt es inzwischen eine regelrechte Bewegung von Frauen, die Vaginal Steaming als ebenso natürliches wie wirkungsvolles Heilmittel feiert und in alle Welt trägt.

			Wieder zu Hause im Allgäu brachte ich im Herbst 2018 unsere zweite Tochter zur Welt. Im Geburtsvorbereitungskurs realisierte ich: Was die Amerikanerinnen gerade unter dem Begriff Vaginal Steaming neu entdecken, hat im deutschsprachigen Raum eine bis heute äußerst lebendige Tradition, und zwar in der Geburtsvorbereitung. Hebammen empfehlen den Schwangeren regelmäßige Dampfsitzbäder mit Heublumen ab der 38. Schwangerschaftswoche. Sie sollen den Beckenboden entspannen, das Gewebe weich machen, Geburtsverletzungen vorbeugen und nach dem errechneten Geburtstermin sogar die natürliche Geburtseinleitung unterstützen können. Fast alle Frauen in meinem Allgäuer Geburtsvorbereitungskurs wendeten die Heublumendämpfe auf Anraten unserer Hebamme an und schwärmten angesichts ihrer wohltuenden und entspannenden Wirkung. Ein kontrovers diskutiertes Thema war jedoch die praktische Durchführung: Sollte wirklich wie von der Hebamme empfohlen auf der Toilette gedampft werden? Das empfanden einige werdende Mütter als unangenehm. 

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

			Im Oktober 2019 ging www.yunna.org online. Was seither passiert ist, ist fantastisch! Hunderte von Frauen aus Deutschland, Österreich und der Schweiz haben uns kontaktiert und unsere „Yunnaboxen“ bestellt. Ich erfuhr, dass unsere Kundinnen die Hocker nicht nur zur Geburtsvorbereitung, sondern auch für viele andere Themen benutzten. Immer wieder erreichten mich Nachrichten wie diese: „Liebe Teresa, meine Nachbarin hat mir ihre Yunnabox geliehen, weil ich Anfang der Woche eine wirklich heftige Blasenentzündung hatte. Ich kann dir sagen, ich bin soooo dankbar, dass ich die Yunnabox kennenlernen durfte. Es tat mir enorm gut, körperlich wie auch seelisch!“ Dass die Rückmeldungen zu dem alten Hausmittel so euphorisch ausfallen würden, überraschte 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 Ärztinnen, Apothekerinnen oder Heilpraktikerinnen kannten Dampfsitzbäder zu dem Zeitpunkt. Darum stellten viele Kundinnen ihre Fragen zur Anwendung der heilsamen Kräuterdämpfe – mir. Vor allem eine Frage wiederholte sich: „Welche Kräuter kann ich für mein Dampfsitzbad verwenden?“ Die Antwort suchte ich als Diplom-Germanistin zuallererst in der Bibliothek. Ich wurde in einzelnen historischen und aktuellen Texten fündig. Was es jedoch nicht gab, war ein Werk, das das alte und neue Wissen zu Dampfsitzbädern bündelte. 

			So wurde die Idee für dieses Buch geboren: Ich begann, die verschiedenen Informationen und Kräuterrezepturen zusammenzutragen und für interessierte Leserinnen aufzubereiten. Parallel dazu schrieb ich Erfahrungsberichte von den vielen Steaming-Anwenderinnen auf, mit denen ich im Rahmen des Yunna-Projekts und meiner Workshop-Tätigkeit in Kontakt kam. Bald hatte ich jede Menge Material beisammen. Doch wie war das alles fachlich einzuschätzen? 

			Um meinen Kundinnen und Leserinnen wirklich fundierte Empfehlungen für Yoni-Steam-Anwendungen und grundsätzlich geeignete Kräuter geben zu können, erschien es mir sinnvoll, für mein Buchvorhaben eine Mit-Autorin mit pharmazeutischem Hintergrund ins Boot zu holen. Die notwendige Expertise fand ich bei Natalie Stadelmann, die wie ich im Allgäu zu Hause ist. Sie ist Mitarbeiterin der Bahnhof-Apotheke Kempten, Aromaexpertin, Bestsellerautorin und unglaublich begeistert vom Yoni Steaming! Ihr Fachwissen zur Wirkung von naturheilkundlichen Wärmeanwendungen und zur Verwendung von Heilkräutern und ätherischen Ölen hat mich von Anfang an beeindruckt. Gemeinsam haben wir für das vorliegende Buch unser Wissen und unsere Erfahrungen zusammengetragen und uns wunderbar ergänzt.

			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 einfließen dürfen. Um ihre Anonymität zu wahren, haben wir bei den Erfahrungsberichten die Namen geändert. Danken möchte ich außerdem Kristin und Thomas, ohne die es weder Yunna noch dieses Buch geben würde, 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 regelmäßig den Rücken fürs Schreiben freigehalten und unsere Kinder liebevoll betreut haben. Meine Freundinnen Caro, Anna, Maria, Hanna und Anne haben mich mental und praktisch im Entstehungsprozess des Buches unterstützt. Auch Barbara von der Naturheilpraxis Hollerbusch sei an dieser Stelle erwähnt. Danke euch!

			Nun wünsche ich viel Freude beim Lesen. 

			Herzliche Grüße aus dem Allgäu

			Teresa Keck

			PS: Über Anmerkungen, Ergänzungen und Feedback freue ich mich per E-Mail an teresa@yunna.org. E-Mails an den Stadelmann-Verlag gehen an kontakt@stadelmann-verlag.de.

			Wie du dieses Buch benutzen kannst

			Unser Buch richtet sich in erster Linie an Frauen, denn sie sind es, die früher das Wissen um alte Haus- und Heilmittel von Generation zu Generation weitergegeben haben; und sie sind es auch, die Yoni Steaming heute wieder neu entdecken und mehrheitlich anwenden. Mit „Frauen“ meinen wir alle Menschen, die sich selbst als Frau fühlen und bezeichnen. Im Buch verwenden wir im Zweifelsfall die grammatikalisch weibliche Form. Aber natürlich sind uns auch Menschen mit anderen Geschlechtsidentitäten 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 Kapitel ist in sich verständlich, 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 anschließenden Kapiteln findest du Anwendungsbeispiele fürs Yoni Steaming – von Zy­klusachtsamkeit und Selbstfürsorge über gesundheitliche Probleme bis hin zu Themen wie Sexualität, Kinderwunsch, Schwangerschaft und Geburt.

			Im letzten Kapitel haben wir die wichtigsten Yoni-Steam-Pflanzen für dich portraitiert. Hier kannst du tiefer eintauchen in ihre Anwendungsmöglichkeiten und Wirkungsweise und erfährst, wie du sie für dein Yoni Steaming bewusst auswählen kannst.
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			Einleitung

			Sitzdampfbad, Intimdampfbad, Vaginal oder Yoni Steaming, Bähung, 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 Kräuterzusätzen – zur Pflege und bei gesundheitlichen Problemen ebenso wie als ­wohltuendes Ritual. 

			Warum Yoni Steaming?

			Yoni Steaming findet sich in der traditionellen Heilkunde vieler Länder 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 Unterkörper und genügend Abstand über ein Gefäß mit heißem Wasser, dem meist wohltuende oder heilende Kräuter oder Pflanzenextrakte zugegeben werden. Der aufsteigende Dampf, die Wärme und die Pflanzeninhaltsstoffe wirken auf die Haut und Schleimhäute des Intimbereichs und auf die Gefäße, Gewebe, Muskeln und ­Organe des Beckens.

			Die Amerikanerin Keli Garza, die die weltweite Wiederentdeckung der Dampfanwendung im 21. Jahrhundert mit angestoßen hat (mehr über Kelis Arbeit auf Seite 19), nennt es daher ein universelles Heilmittel. Es ist sanft und natürlich, einfach und kostengünstig in der Anwendung und kann dabei sehr wirkungsvoll sein. Zum einen übermittelt der Dampf einen Wärmereiz, der im Körper unter anderem durchblutungsfördernd, muskelentspannend und dadurch schmerzlindernd wirken kann. Zum anderen transportiert er die Wirkstoffe der je nach Beschwerdebild ausgewählten 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 aus der Pflanzenheilkunde (Phytotherapie) und der Aromatherapie, ab. So ist in den letzten Jahren ein breites Anwendungsspektrum für Yoni Steaming entstanden:

			
					Anwenderinnen – darunter auch Therapeutinnen und Hebammen – helfen sich und anderen bei gesundheitlichen Problemen rund um Zyklus, Geschlechtsorgane, Blase und Darm.

					Sie nutzen Yoni Steaming rund um die Geburt – vom Kinderwunsch über die Geburtsvorbereitung bis ins Spätwochenbett.

					Sie schätzen Yoni Steaming als Weiblichkeitsritual, das sie in allen Phasen ihres Frauenlebens begleitet und unterstützt.

			

			Die zum Teil euphorischen Erfahrungsberichte verbreiten sich sowohl im Privaten von Frau zu Frau als auch über das Internet und die sozialen Netzwerke.

			Viele Begriffe für ein Verfahren

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

			
					
Unterleibsdampf oder Leibstuhldampf: Diese beiden Begriffe verwendete Sebastian Kneipp, der das Verfahren ausführlich in seinem berühmten Buch Meine Wasserkur beschrieb. Mit „Leibstuhl“ ist der Toilettenstuhl gemeint. Beide Begriffe klingen altertümlich und werden in der Regel nicht mehr gebraucht.

					
Dampfsitzbad oder Sitzdampfbad: Unter diesen Namen wird die Anwendung in der erfahrungsheilkundlichen oder medizinischen Literatur beschrieben. Beide Begriffe sind geschlechtsneutral. Frauen, Männer und Kinder können Sitzdampfbäder nehmen. Unter Hebammen und Schwangeren besonders bekannt und verbreitet ist das Heublumendampfsitzbad oder Heublumendampfbad. 

					
Vaginal Steaming: Dieser Begriff hat sich unter vielen Amerikanerinnen durchgesetzt. Er lässt sich mit „vaginales Dampfbad“ übersetzen. 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 Selbstermächtigung der Amerikanerinnen mit.

					
Yoni Steaming: Die Bezeichnung existiert im Englischen neben „Vaginal Steaming“ und wird zunehmend auch im Deutschen übernommen. Die Übersetzung lautet: „Dampfbad für die Yoni“. In der indischen Tantraphilosophie steht „Yoni“ für die Gesamtheit der weiblichen Geschlechtsorgane in ihrer körperlichen und spirituellen Dimension. Manche Frauen kennen den Begriff aus fernöstlichen Lehren und fühlen sich wohl damit. Für andere schwingt darin etwas Esoterisches mit, da die Sprache und Lehre des Hinduismus unbekannt und fremd sind. Wieder anderen ist er völlig neu.

			

			In unserem Buch berücksichtigen wir altes und neues Wissen, unsere und die Erfahrungen von Hebammen, Therapeutinnen, Ärztinnen und Anwenderinnen – von Europäerinnen, Amerikanerinnen und Frauen aus anderen Ländern. Wir schauen uns körperliche und emotionale Wirkungsebenen an. Je nachdem, worauf wir unseren Blick werfen, verwenden wir auch die unterschiedlichen Begriffe. Am häufigsten jedoch – und auch im Titel – benutzen wir Yoni Steaming. Warum?

			Der Begriff Yoni Steaming zeigt, dass nicht nur wir das alte Hausmittel neu entdecken und interpretieren, sondern Frauen in vielen Ländern weltweit. Es ist eine internationale Bewegung, zu der wir unseren Beitrag leisten wollen. Yoni Steaming richtet sich eindeutig an Frauen und tatsächlich sind es die Frauen, die diese alte Methode heute mit all ihren Möglichkeiten wiederbeleben. Im Buch wollen wir deshalb die Wirkung auf den weiblichen Körper vorstellen.

			Im Unterschied zu Vaginal Steaming ist Yoni Steaming umfassender. Der Fokus liegt hier nicht nur auf der Vagina, sondern auf den weiblichen Geschlechtsorganen in ihrer Gesamtheit: Vulva, Vagina, Gebärmutter inklusive Gebärmutterhals und Muttermund, Eierstöcke, Eileiter – sie alle werden beim Yoni-Dampfbad direkt oder indirekt berührt. Und es geht noch weiter: Der Begriff „Yoni“ beinhaltet neben der körperlichen auch die emotionale Ebene – Aspekte des Frauseins, die naturwissenschaftlich nur schwer zu fassen sind. Auch sie spielen eine Rolle beim Yoni Steaming und auch ihnen wollen wir in unserem Buch Raum geben.

			
				
					
				
				
					
							
							Persönliche Erfahrung

							Eine Seminarteilnehmerin erklärte das Wort Yoni für sich so: „Ich kannte das Wort nicht. Es ist mir das erste Mal im Seminar zum Thema Yoni Steaming begegnet. Ich finde, es ist ein schönes Wort. Durch unser Seminar verbinde ich es mit etwas Positivem. Mit einem schambefreiten Zugang zur eigenen Weiblichkeit, mit fröhlicher Entdeckungslust und Verbundenheit unter Frauen. Sich selbst annehmen, immer wieder neu erforschen und gut um sich kümmern. Das alles schwingt in den Begriffen Yoni und Yoni Steaming für mich mit.“

						
					

				
			

			Vermutlich ist „Yoni“ für viele Frauen ein neuer und unbesetzter Begriff, der sich erst nach und nach mit Bedeutung auflädt. Vielleicht ergeht es den Begriffen Yoni und Yoni Steaming ja ähnlich wie dem Begriff und Konzept Yoga? Noch vor wenigen Jahrzehnten war Yoga in der westlichen Welt kaum bekannt. Heute ist die fernöstliche Bewegungslehre weit verbreitet. Der gesundheitliche Nutzen ist inzwischen auch wissenschaftlich erwiesen. Manche Krankenkassen bezahlen ihren Mitgliedern sogar Yogakurse als präventive Maßnahmen. Menschen praktizieren es in hippen Hauptstadt-Yogastudios genauso wie zu Hause auf dem Wohnzimmerteppich. Die einen schätzen eher den gymnastischen Aspekt, die anderen betreiben Yoga als spirituelle Praxis.

			Wir finden: Beim Yoni Steaming darf jede Anwenderin ihren ganz eigenen Zugang suchen und finden. Ganz undogmatisch. Die Hauptsache ist, dass es uns – egal, wo wir gerade stehen und was wir brauchen – gut tut. 

			Exkurs durch die Geschichte des Yoni Steaming

			Intimräucherungen und -dampfbäder als therapeutische Anwendungen spielen in der westlichen Heilkunde schon früh eine Rolle. Ihre Spur lässt sich durch die gesamte Medizingeschichte hindurch verfolgen. 

			Yoni Steaming in der westlichen Medizin

			Der rund 3500 Jahre alte Papyrus Ebers aus dem Alten Ägypten oder der Corpus Hippocraticum, eine rund 2000 Jahre alte Sammlung medizinischer Texte aus dem antiken Griechenland, beschreiben die Intimräucherung als Mittel zur Behandlung verschiedener Frauenleiden. Auf heißen Steinen oder Kohlen ließen die altägyptischen und alexandrinischen Ärzte Substanzen verglühen, denen sie eine Heilwirkung zusprachen. Die Patientinnen setzten sich mit gespreizten Beinen über die entstehenden Dämpfe. Gesundheitliche Probleme wie Unfruchtbarkeit, ausbleibende Menstruationsblutungen, stockender Wochenfluss und zu starke Blutungen wurden auf diese Weise behandelt.

			In der mittelalterlichen Klostermedizin finden sich Rezepturen für Yoni Steaming mit warmem Wasserdampf und Heilkräutern, die eine ausbleibende Menstruation anregen sollten. Dabei kamen Pflanzen mit menstruationseinleitender und potenziell abtreibender Wirkung zum Einsatz. Betroffene Frauen sollten zum Beispiel Gerstenspreu kochen, das Gefäß unter einem Stuhl mit Loch – wahrscheinlich einem Toiletten- oder Gebärstuhl – platzieren und darauf für ungefähr zwei Stunden sitzen. Hildegard von Bingen empfahl Dampfsitzbäder speziell bei schwacher und ausbleibender Periode. Das mache die Haut, das Gewebe und die Gebärmutter weich und bewirke eine Öffnung der Blutgefäße, so die heilkundige Klosterfrau in ihrem Werk Ursachen und Behandlung der Krankheiten.

			Im 19. Jahrhundert trug Sebastian Kneipp, der „Wasser-Pfarrer“ aus Bad Wörishofen, zur weiteren Verbreitung von Dampfsitzbädern bei – und zwar für Frauen ebenso wie für Männer. Kneipp arbeitete mit vielerlei Dampfanwendungen, neben Kopf- und Fußdampf auch mit Unterleibsdampf. Weil er den Leibstuhl (Toilettenstuhl) verwendete, findet sich bei ihm auch die Bezeichnung Leibstuhldampf. In seinem Buch Meine Wasserkur beschrieb er diese spezielle Dampfanwendung für den Unterleib ausführlich, und zwar besonders als Anwendung für kranke und sogar schwerkranke Personen: „Man benutzt den Leibstuhl oder einen anderen Stuhl mit durchlöchertem Sitz (Rohrsessel) und stellt das Gefäß mit der strudelnden Kräutermischung darunter. Der Patient setzt sich; die Bedienung sorgt, dass kein Wölkchen des wohltuenden Rauches unnütz entweicht. Dazu Bedeckung des entkleideten Unterkörpers mit Hilfe von zwei Leinentüchern und von zwei Wolldecken bis zur Gürtellinie.“ 

			Kneipp empfahl den Leibstuhldampf als therapeutische Anwendung unter anderem bei Nieren- und Steinleiden, krampfartigen Beschwerden im Unterleib und Blasenentzündungen. Als weitere Anwendungsbereiche nannte Kneipp Stoffwechselstörungen, Leberstauung und -schwellung, Prostatavergrößerung, Nieren-, Blasen-, Darmkoliken und Krämpfe während der Menstruation. Ganz besonders hob er die positive Wirkung bei Urinverhalt hervor. 

			Sebastian Kneipp prägte die klassischen Naturheilverfahren, die auch heute im deutschen Medizinsystem ihren Platz einnehmen. Seine Wasseranwendungen werden nach wie vor in der Physiotherapie, in Arztpraxen und Kliniken mit naturheilkundlicher Ausrichtung, in Kur- und Rehabilitationseinrichtungen und in der Pflege eingesetzt. Von den vielen Dampfanwendungen zu Kneipps Zeiten ist vielen Fachleuten im Gesundheitsbereich heute meist nur noch das Gesichtsdampfbad im Gedächtnis geblieben – und selbst das spielt im therapeutischen Gesamtangebot eine untergeordnete Rolle. Kneipp-Anwendungen und ganz besonders die Dampfanwendungen verloren im 20. Jahrhundert an Popularität, in Zeiten knapper Budgets werden viele öffentliche Wassertretanlagen nicht mehr betrieben, vielerorts hat die Hydrotherapie der pharmazeutischen und technischen Medizin Platz gemacht und so wurde die Infrastruktur für Wasser- und Dampfanwendungen in vielen Therapiezentren eingestellt. Und mit der fehlenden Infrastruktur verschwand auch das Anwendungswissen unter den Fachkräften. 

			Eine Ausnahme bildet die anthroposophische Medizin nach Rudolf Steiner, in der das Kamillendampfsitzbad speziell in der Pflege zur Vorbeugung und (Nach-)Behandlung von Harnwegsinfekten, bei Blasenreizung, Blaseninkontinenz und Verstopfung eine vielfach bewährte äußere Anwendung ist. Auch einzelne Allgemeinmedizinerinnen und Gynäkologinnen – speziell solche mit Weiterbildung in Naturheilkunde – empfehlen ihren Patientinnen und Patienten Dampfsitzbäder. 

			Yoni-Steaming-Traditionen weltweit

			Die schlichte Technik, die hinter Yoni Steaming steht, nämlich warmen Wasserdampf auf den weiblichen Intimbereich einwirken zu lassen, begleitet Frauen also schon seit Jahrtausenden, und das nicht nur bei uns, sondern auf allen Kontinenten. Erste Hinweise darauf finden sich in Nordostasien und stammen aus dem späten Pleistozän. Auch in verschiedenen indigenen Kulturen Nord- und Südamerikas waren Kräuterdampfbäder ein therapeutisches Mittel bei Schmerzen, Rheumatismus, Atemwegserkrankungen und bei Frauen rund um die Geburt im Einsatz. Ähnliches ist für einige ethnische Gruppen in Südostasien dokumentiert, insbesondere in Thailand und Indonesien. 

			Bis heute finden sich Hinweise auf rund 50 Länder, in denen Yoni Steaming traditionell angewendet wurde: asiatische Länder wie China, Indien, Singapur, Thailand und Südkorea; afrikanische Länder wie Ghana, Somalia, Kenia und Eritrea; mittel- und südamerikanische Länder wie Mexiko, Nicaragua, und Surinam; europäische Länder wie Griechenland, Deutschland, Großbritannien und Litauen.

			Vergessen und wiederentdeckt

			In den meisten Ländern geriet das alte Heilwissen mit der Ausbildung der Medizin als akademische Wissenschaft ab dem 19. Jahrhundert nach und nach in Vergessenheit. Dass sich das gerade ändert, hat unter anderem mit der Arbeit der Amerikanerin Keli Garza zu tun: Sie ist Gründerin und Geschäftsführerin des Unternehmens Steamychick, das USA-weit Yoni-Steam-Saunas und -Kräuter vertreibt. Im Peristeam Hydrotherapy Institute bietet sie englischsprachige Online-Kurse zur Funktion und Anwendung von Yoni Steaming an. Sie ist Initiatorin einer kleinen Pilotstudie zum Steaming im Wochenbett und einer Datenbank mit Erfahrungsberichten (siehe Anhang).

			Mit ihren Angeboten hat Keli einen Stein ins Rollen gebracht: Frauen auf allen Kontinenten absolvieren ihre Online-Kurse und tragen das neu erworbene Wissen weiter in ihre eigenen Netzwerke. Sie erzählen begeistert ihren Müttern, Schwestern, Freundinnen oder Klientinnen vom Yoni Steaming, die es häufig selbst ausprobieren und ihre Erfahrungen und Erfolge wiederum begeistert mit anderen Frauen teilen, die das Ganze ihrerseits ausprobieren und mit anderen Frauen teilen, und so weiter und so fort. Das passiert gerade in Metropolen wie New York oder Berlin genauso wie in ländlichen Regionen. Im Allgäu beispielsweise ist rund um das Yunna-Projekt ein ganzes Netzwerk von Frauen entstanden, die sich fürs Yoni Steaming begeistern und ihre Erfahrungen weitergeben (siehe Anhang). 

			In einigen wenigen Ländern ist das Wissen um das vaginale Dampfbad nie ganz verschwunden. Eine Frau aus Litauen schreibt auf der Vaginal Steam World Map (siehe Anhang): „Vaginal Steaming ist bei uns so normal wie Zähneputzen, jede Frau kennt es, jede macht es.“ Ähnlich verhält es sich in Südkorea, wo Yoni Steaming sogar in Kosmetikstudios und öffentlichen Bädern angeboten wird. Frauen können dort sowohl allein als auch in Gesellschaft steamen. Inzwischen finden sich südkoreanische Spas mit Yoni Steaming im Angebot weltweit an vielen Orten, wo südkoreanische Minderheiten leben.

			Auch im deutschsprachigen Raum – und da ganz besonders in den ländlichen Regionen in und um die Alpen – ist Yoni Steaming noch immer vielen, vor allem älteren Leuten als Hausmittel bekannt. Allerdings ist hier eher die Rede von „Dampfsitzbädern“, „Sitzdampfbädern“ oder „Heublumendampfbädern“. Häufig werden nämlich Heublumen – die getrockneten Blüten, Blätter und Stängel von Wiesenpflanzen – für den Aufguss verwendet. Hebammen empfehlen Heublumendampfbäder in ihren Kursen für Schwangere zur Geburtsvorbereitung ab der 38. Schwangerschaftswoche. Andere Anwenderinnen schwören darauf bei Blasenleiden aller Art. Und auch bei unspezifischen Unterleibsschmerzen, Hoden- und Nierenentzündungen kommen Heublumendampfbäder in der alpinen Volksmedizin noch immer zum Einsatz.

			Das eigene Umfeld befragen

			Wenn du herausfinden willst, ob es eine Yoni-Steam-Tradition auch in deiner Region, vielleicht sogar in deiner Familie gibt, kannst du deine Mutter, Großmutter oder andere Frauen aus deren Generation nach ihren Erfahrungen mit den warmen Kräuterdämpfen fragen. Manche ältere Dame muss vielleicht ein bisschen in ihrem Gedächtnis kramen. Aber dann kann es gut sein, dass sie berichten, dass die Dampfsitzbäder in ihrer Kindheit noch ein bewährtes Hausmittel waren. Manche erinnern sich, dass die eigene Mutter oder Großmutter sie für alle möglichen „Wehwehchen“ rund um den Unterleib verordnet hat – mit so unterschiedlichen Zusätzen wie getrockneten Heilkräutern, frischen Salatblättern oder Kartoffelschalen. Bücher zum Nachlesen können die wenigsten empfehlen. Das Dampfsitzbad war einfach Teil des gelebten Hausmittelfundus der Familie. So oder so ähnlich berichten Frauen aus ganz Europa, die ihre Mütter oder Großmütter zum Yoni Steaming befragt haben. 
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