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Deinen Körper auf die Geburt vorbereiten 
 
Dammmassage zur Vorbeugung von Dammschnitt und -Riss 
Massiere täglich ab der 35. Woche deinen Damm, ausser du leidest unter akutem Herpes 
oder anderen vaginal Entzündungen, auch bei Krampfadern im Intimbereich nicht ideal, 
bitte Rücksprache mit Hebamme. Am besten zur Vorbereitung ein Bad oder Dusche 
nehmen und das Öl (Weizenkeimöl, Olivenöl oder sonst ein kaltgepresstes Öl) aufwärmen 
(Schoppenwärmer). Setze dich mit einem Spiegel bequem auf das Bett, so dass du deinen 
Damm mit der Scheide und dem After gut sehen kannst. Mit dem warmen Öl den Damm 
gut einreiben. Dann beide Daumen ca. 3-4 cm in die Vagina einführen und seitlich 
hinunterdrücken in Richtung After (Schliessmuskel). Die Öffnung sorgsam dehnen und 
solange hinunter drücken, bis ein leichtes brennen oder stechen im Gewebe spürbar wird. 
Die Dehnung nun für zwei Minuten beibehalten, bis das Gewebe wie betäubt ist. Dann langsam das Gewebe massieren, unter Beibehaltung 
des Druckes und der Dehnung während 3-4 Min. Den Damm von innen her leicht nach aussen-vorne drücken; schieben (wie beim 
Kopfdurchtritt). Alte Narben speziell gut massieren. Achtung vermeiden: Berührungen der Harnröhrengegend wegen der Infektionsgefahr. 
Dein Partner kann diese Massage auch für dich machen, er führt die obigen Massagebewegungen mit seinen beiden Zeigefingern aus. Mit 
den Daumen vernarbtes Dammgewebe massieren. Nach einigen Wochen wird das Gewebe soweit dehnbar sein, dass dein Partner eventuell 
mit zwei Fingern pro Hand massieren kann.  
EpiNo (Ballon) kann man bei Hebamme oder Gynäkologen mieten, anstelle der Massage. 
 
Beckenbodenübungen 
Kann in jeder Körperhaltung gemacht werden, mit leicht gespreizten Beinen. Ebenfalls täglich wie die Dammmassage. Als erstes den Anus 
zusammen pressen, als wolltest du den Stuhlgang verhindern. Dann presst du die vorderen Muskeln zusammen, als wolltest du das Urinieren 
verhindern. Diese Muskelspannung ca. zehn Sekunden lang halten und dabei normal atmen. Jetzt entspannen. Die Übung ca. zehn mal 
wiederholen. 

 
Zusätzliche Hilfen um die Geburt einzuleiten 
 
[ Ab der 35. Woche täglich eine Tassen Himbeerblättertee, ab der 37. 3 Tassen pro Tag. Der Himbeerblättertee lockert die Muskeln im 
Becken und wirkt entschlackend. Man sagt er hat eine wehenfördernde Wirkung. 
 
[ Ab der 35. Woche täglich einen Esslöffel geschrotete Leinsamen einnehmen. Leinsamen haben sehr gute Wirkung auf die 
Schleimhäute, am bekanntesten sind sie für das befeuchten der Darmschleimhaut. Ganz wichtig: viel Wasser trinken (0.5 Liter auf ein 
Esslöffel Leinsamen). 
 
[ In der 37. SSWo. beginnen wir mit einmal wöchentlich Akupunktur zur Geburtsvorbereitung, nach dem errechneten Geburtstermin 
mehrmals wöchentlich.   
 
[ Ab der 37. SSWo. Caulophyllum C30 (ab errechneten Geburtstermin kann zweimal stündlich genommen werden, bis die Kontraktionen 
einsetzen). 
 
[ Ab der 37. SSWo. Schüsslersalz (D6): Morgen und Abend 10 Tabletten  der Nr. 7 in heissem Wasser auflösen und von der Nr. 5 
Morgen und Mittag 5 Tabletten ebenfalls in heissem Wasser auflösen, diese Schluckweise trinken. 
   
[ Heublumendampsitzbäder ab der 37. SSWo. einmal pro Woche, ab dem errechneten Geburtstermin so häufig du willst. Das 
Heublumendampfsitzbad (bekommst du in der Drogerie) eignet sich gut vor der Dammmassage um das Gewebe zu entspannen. Nimm ein 
Becken / Schüssel mit kochend heissem Wasser wo du die Heublumen reinwirfst. Die Schüssel stellst du dann in das WC und setzt dich 
bequem auf den „Topf“ solange die Dampfwirkung anhält. 
 
[ Gewürztee: 1 Stange Zimt, 10 Nelken, 1 kleine Ingwerwurzel, 1 EL Verveine Tee mit 1 Liter Wasser aufkochen und schluckweise über 
den Tag verteilt trinken (Ende Schwangerschaft). 
 
[ Sex: Spermien enthalten Prostaglandin und wirken deshalb wie Prostaglandingel. Obwohl das Prostaglandin im Sperma weniger 
konzentriert ist, sollte Sex hilfreich sein. 
 
[ Bauchöl: Zimt, Nelke, Ingwer und Eisenkrautöl mischen und auf dem Bauch einmassieren (Ätherischeöle in ein Öl tropfen). 
 
[ Rizinuscocktail: 2 Esslöffel Rizinusöl mit Orangensaft und einem Schuss Whisky, am Tag des errechneten Geburtstermin.   
 
[ scharf essen (Curry, Safran) 
 
[ Kraniosakral-Therapie (Wir haben eine Kranosakraltherapeutin in unserem Team). Was auch eine wunderbare Therapie ist nach der 
Geburt für Mutter und Kind (in der selben Behandlung). 


