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Je L yorne steam,

Le sauna vaginal — ou yoni steam ou vagina steam — est une pra-
tique qui consiste a faire entrer de la vapeur chaude infusée de

plantes médicinales dans sa yoni.

Le mot yoni désigne I’ensemble des parties intimes de la femme
et signifie « source » ou « temple sacré » en sanskrit. Steam ou
steaming signifie « vapeur » en anglais. Comme je I’évoquerai
plus tard, ce type de rituel est millénaire et treés courant partout,
sauf dans le monde dit « civilisé ». C’est généralement un savoir
que délivrent les anciennes du village ou encore les sages-femmes

puisque cette pratique est tres utilisée notamment en post-partum.

Son intérét réside dans le fait qu’elle est simple a mettre en place
et que 'on peutla pratiquer seule. Cependant, il est tres impor-
tant de comprendre que ce n’est pas JUSTE de la vapeur, on ne
peut pas faire ce que I’on veut quand on veut. Se réapproprier ce
rituel, c’est aussi retrouver sa souveraineté en tant que femme,
retrouver son corps et son vagin sans qu’un médecin y mette les
doigts et donne son avis alors qu’on ne lui a rien demandé. Mais
étre femme, c’est aussi faire partie de cette sororité, qui permettra

a chacune de se faire aider, accompagner, si nécessaire.

Par exemple, lors d’une séance de sauna vaginal, j’ai commencé a
avoir des réflexes vomitifs assez forts. Je me disais « Super, ily a un
truc qui veut sortir, vas-y continue ». Et évidemment, mon conjoint
a débarqué, littéralement affolé, dans la chambre pour voir ce

qu’il se passait. Le rituel a été interrompu. Et heureusement ! Mon




Fleurir a votre étre

énorme bétise a été de croire que parce que ’on peut pratiquer
seule, on doit rester seule face a ce qui remonte. Alors que, bien
au contraire, c’est justement parce que ’on peut pratiquer seule
que I'on peut se permettre de se faire accompagner par d’autres
femmes sur ce chemin de guérison. Ce « truc » qui voulait sortir, je
I’ai fait émerger, plus tard, avec ma thérapeute et grace a une autre
technique. Il faut savoir mettre des limites a sa propre pratique et

reconnaitre avec humilité que parfois, seule, tout ne marche pas.

C’est donc une pratique simple et, parce qu’elle est simple, il est
facile de se 'approprier, de la transformer et d’en expérimenter

les limites.
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VAPORISATION ET FUMIGATION

La vaporisation est l'utilisation de vapeur issue
%} d'une eau chauffée (avec ou sans plante) alors *
que la fumigation utilise la fumée issue d’'une
combustion directe des plantes.
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Mythologies des vapeurs
et soins des femmes

Nous nous attarderons ici sur un cas précis d’étude anthropo-

logique chez les Mayas des Hautes-Terres® pour établir un
lien fort entre vaporisation et santé féminine. Le yoni steam est
parfois considéré comme un mini temascal, c’est-a-dire comme
une hutte de sudation, ici une hutte spécifique aux parties intimes
des femmes. Dans la tradition maya (et bien d’autres), le temascal
a plusieurs objectifs : un objectif d’hygiene quotidienne et un
autre, lié a des croyances et mythes donnant lieu a de véritables
cérémonies. Entrer dans une hutte de sudation revient a rentrer
dans le ventre de la Terre Mére ; nous revenons directement dans
son utérus pour y renaitre et sortir, tel un nouveau-né, a ce monde.
Drailleurs, les femmes mettaient généralement au monde leur
enfant dans ces huttes et enterraient le placenta sous la terre de

ces sweatbath (sweat,« transpiration » et bath, « bain »).

Il existe un mythe selon lequel une vieille femme, assimilée a la
Lune, était morte asphyxiée dans le bain de vapeur par ses enfants :
le jeune Soleil et Vénus. Avant sa mort, ou peu de temps apres,
ces derniers I'informeérent de son futur réle en tant que divinité
ou esprit protecteur du bain de vapeur et des nouveau-nés. Cette
femme est associée alamort et a la destruction mais aussi a la gué-
rison et a la renaissance. Elle entre dans le bain de sueur comme
une vieille femme stérile et, par sa mort, elle est transformée en
une figure matricielle. Le bain de vapeur est un instrument de

mort et un lieu de renaissance.
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Il est intimement associé au maintien de la santé des femmes.
Selon de nombreux Mayas, le bain de vapeur a été créé par les
ancétres pour protéger les femmes du froid pendant les périodes
a haut risque comme les menstruations, ’accouchement, le
post-partum, etc. Méme si cette croyance est aujourd ’hui parfois
oubliée, il n’en reste pas moins que l'utilisation des bains de
vapeur chez la femme en prévention et surtout en post-partum

persiste chez les Mayas.

Les femmes sont en effet naturellement prédisposées a étre plus
sensibles au froid que les hommes. Cette idéologie sur la vulné-
rabilité féminine se retrouve assez communément a travers le
monde, ou ’homme est associé au Soleil et les femmes a la Lune
(voir 1égende page 30), notamment avec une analogie entre les
cycles lunaires et menstruels. Les hommes seraient plutot carac-
térisés par une forme de constance dans leur chaleur physique et
ne souffriraient pas de ces fluctuations. Attention toutefois a ne
pas rester sur ces généralités stricto sensu, puisque dans certaines
traditions (tibétaine, par exemple), si les femmes sont plutot
associées au Soleil, les hommes y sont sujets a des fluctuations et

a une forme de cyclicité, bien différente de celles des femmes.

Or la Lune est considérée comme froide. Elle est I’épouse (ou
la meére) du Soleil, source de toute lumiére et chaleur dans le
monde. Les menstruations, associées symboliquement a la lune
noire, la plus sombre et froide des phases lunaires, feraient donc
courir un risque de refroidissement a la femme, car le sang est
étroitementlié a la chaleur vitale, et toute perte menace I'utérus
de lafemme par I’entrée de « vents froids ». Le bain de vapeur joue

donc un role essentiel dans la thérapie préventive des femmes.
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Un mythe maya raconte ’origine de ce différentiel de chaleur.
Au début des temps, la Lune et son fils, le Soleil, étaient les pre-
miers a se baigner dans le bain de vapeur de la Création. A cette
époque, leur chaleur et leur brillance étaient égales. Mais une fois
dans le bain, le Soleil jeta de I’eau sur les rochers incandescents
et créa une vapeur brilante qui rendit la Lune borgne. En méme
temps que la moitié de sa vision, la Lune, obscurcie et bralée,
perdit la moitié de sa chaleur et de sa lumiére. Par cet acte, le
Soleil a affirmé I’ascendant de la masculinité et de la chaleur sur
la féminité et le froid, réduisant les femmes a un état de faiblesse
et de vulnérabilité. Depuis, il y a toute une moitié de Lune que

nous ne voyons jamais.

Sceéne d’accouchement chez les Pawnees,
Gustave Joseph Witkowski, XIx® siécle.
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Fumigation prise par une négresse en travail,
Gustave Joseph Witkowski, XIX® siécle.

Alors que le Soleil utilisa la vapeur pour diminuer la chaleur
féminine, il se trouve désormais indispensable a sa reconstitution

a travers ces bains.
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Aux origines des bains
de vapeur aux plantes

Certaines études suggeérent que le bain de vapeur (dans sa

globalité, pas spécifiquement le yoni steam) serait1’évolution
des huttes de sudation a feu direct dans lesquelles I’eau n’était pas
utilisée. Le bain de vapeur s’est probablement développé a partir
de cette pratique par I'ajout d’eau sur les pierres chaudes. Un
lien fort entre cette pratique du bain de vapeur et la présence de
glace a d’ailleurs été mis en évidence et indique clairement une
origine septentrionale préhistorique. En effet, aujourd’hui, cer-
taines preuves laissent penser que le bain de vapeur serait né dans
la zone subarctique au pléistocéne tardif (entre il y a 126000 ans
et 11700 ans). Puis la pratique s’est répandue via la Béringie
(pont terrestre qui a existé a plusieurs reprises entre I’Alaska et la
Sibérie orientale) sur plus de vingt mille kilomeétres. Les bains de
vapeur ont ensuite évolué pour devenir les thermes romains, les
bains turcs, les banias russes ou les saunas finlandais, et le rituel a
aussi été adopté dans des pays plus chauds (comme I'Inde), plutot

coutumiers des bains a immersion classiques.

Alors que les bains de sudation et de vapeur aux herbes sont
relativement peu gourmands en eau ou en préparation végétale
a jeter sur les pierres chaudes, les bains de siege (que nous évo-
querons tres succinctement plus tard) nécessitent des quantités
d’eau beaucoup plus élevées. Bien que le bain de siege ne soit pas
notre sujet principal, il reste important a souligner car il évoque
déja la volonté d’agir localement sur le corps humain. Les bains

de siege sont probablement concomitants a I’apparition des
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techniques de poterie, ustensile indispensable a cette pratique.
Les données archéologiques permettent par exemple d’estimer
I’apparition des bains de siege en Amazonie (vers 5650 av. J.-C.)
via la Mésoamérique (vers 3050 av. J.-C.) a ’Amérique du Nord
(1750-50 av. J.-C.).

Les décoctions végétales ou les infusions pour des bains de siege
sont filtrées et amenées a la température et au volume souhaités
en ajoutant de ’eau froide. Ils présentent des bénéfices différents
des bains de vapeur en sweat lodge (type sauna). Lors de ces
derniers, les plantes et I’eau sont jetées sur les pierres et ce sont
principalement les huiles essentielles et d’autres agents volatils
qui agissent. Dans le cas des infusions, utilisées dans les bains
de siege notamment, les composés hydrosolubles actifs entrent
également en jeu (notamment flavonoides, tanins, saponines,
etc.), ce qui se traduit par un spectre considérablement plus

large de composés actifs.

Les bains de vapeur remontent a la nuit des temps et sont en
partie fondateurs des légendes et de la mythologie qui expliquent
la naissance du monde. La pratique du sauna vaginal n’est pas
toujours spécifiquement citée dans les documents historiques, mais
il est important de mentionner toutes les pratiques « annexes »
(comme les bains de siege, la fumigation, etc.) pour bien com-
prendre comment le corps était percu et comment le dévelop-
pement des outils a su accompagner celui de nouveaux rituels

et de nouvelles croyances.
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Pratiques anciennes entre
contraception et fertilité

Les fumigations (vapeur s¢che sans eau) et douches vaginales

(sans vapeur) ont longtemps existé a travers le monde et
étaient réalisées avant ou apres un rapport sexuel dans un but
de contraception *. La douche vaginale consiste en I'introduction
d’un mélange — grace a un outil type poire — ou de liquides dans
le vagin. La fumigation ne fait intervenir que des plantes a briler
dont on utilise les fumées. Certains papyrus connus comme étant
les plus vieux traités médicaux, de plusieurs sieécles avant notre
ere, recommandent et illustrent déja des fumigations vaginales
avec de la cire et du charbon de bois. On peut en trouver une
illustration sur le papyrus Omlin 5001, conservé au Musée égyp-
tien de Turin, sur lequel une femme en train de se maquiller se

parfume également le sexe avec une fumigation.

Au début du 1€ siécle, Soranos d’Ephése, médecin grec, conseillait
des douches vaginales avec de I’alun ou du bicarbonate de soude
avant le coit. Avec ses propriétés astringentes, I’alun provoquait

une contraction vaginale, incompatible avec la procréation.

En Martinique, des solutions a base de gomme d’acacia (astringent)
bouillie dans de I’eau et du jus de citron (spermicide car contenant
de I'acide citrique) faisaient partie du mélange préconisé pour
les douches vaginales. En France, cette pratique a été utilisée par

les prostituées jusqu’au xvIr© siecle®.
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Mais s’il était possible d’agir sur la contraception, il était aussi
possible d’augmenter sa fertilité en utilisant, entre autres, de I’en-
cens et de la myrrhe. Des sources sanskrites de plus de mille ans
décrivent une fumigation grace a un petit encensoir spécifique,
qui dirigeait les fumées du bois de Neem (plante sacrée en Inde

aux vertus multiples) placé sur du charbon®.

Dans la Grece antique, le processus de fumigation durait plu-
sieurs jours, et Hippocrate portait une attention particulieére au
confort de la femme pendant cette pratique en proposant des
sieges avec un trou en son centre. Des textes babyloniens décrivent
un processus similaire a la pratique grecque. Un trou était creusé
améme la terre, dans lequel on placait des braises et des pierres

chaudes avant de verser une sorte de vin aux arOmes sucrés.

Dans des textes antiques babyloniens et hippocratiques’, la femme
devait étre bien couverte afin d’empécher la vapeur de s’échapper.
Pour le post-partum, il était conseillé, en cas de troubles intes-
tinaux ou de fluides et sang bloqués dans I'utérus, de mélanger
de la myrrhe, des résines aromatiques, du genévrier, du roseau
doux et certaines racines. Ce mélange de onze ingrédients devait
était jeté sur un feu au-dessus duquel la femme devait se placer,
jambes écartées. Les textes d’Hippocrate attribuent aux vapori-
sations des vertus asséchantes puisqu’il est fait mention d’une
recommandation « de ne mélanger les ingrédients qu’avec tres

peu de vinaigre pour ne pas trop humidifier I’'utérus ».

Dans le corpus hippocratique, on retrouve également des
préconisations pour réchauffer I'utérus en cas d’absence de

menstruations avec I’application de bouse de vache, de fiel de



Yoni Steam : un rituel féminin ancestral

taureau, de myrrhe, d’alun... et pour les fumigations, plutot des
épices et herbes odorantes, voire des substances animales. Pour
nettoyer le mucus qui limite I’évolution des spermatozoides, une

vaporisation avec du laurier était parfois recommandée.

Une recette de fumigation pour la fertilité fait méme mention
d’un chiot éviscéré et rempli d’herbes, placé dans une jarre dans
laquelle du vin est versé. Le chiot symbolise ici la grande fertilité
des chiens (avec plusieurs portées de nombreux chiots dans
I’année). Dans les traités hippocratiques, les bains de vapeur
s’apparentent donc presque déja a de la sorcellerie quand ils

concernent le vagin.

« Discipliner le vagin sale »

~\ {I éme si des papyrus égyptiens relataient déja des comporte-
ments féminins douteux, c’est Hippocrate qui leur donnera

le nom « d’hystérie ». Hysteria signifie « matrice » en grec.

Au xvrr siecle encore, I'utérus était censé porter la responsabilité
de grands maux féminins. Susceptible de se déplacer, de gonfler
et parfois méme de libérer des vapeurs nocives, il était I’organe
indiscipliné, fauteur de pleurs, de rires, d’évanouissements et de

pertes de conscience.

Les odeurs étaient alors considérées comme de véritables traite-
ments médicaux ®. L’olfactothérapie prend racine dans la Grece

antique avec Hippocrate. Certaines odeurs étaient utilisées pour
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conjurer certaines maladies, et notamment le prolapsus utérin
ou l'errance de l'utérus. A I’époque, ce dernier était souvent
comparé a un cerveau ou a un second nez qui pouvait réagir
aussi fortement aux odeurs, méme si cette théorie ne faisait pas
I'unanimité parmi les contemporains. Pour modifier la place de
I’utérus, on utilisait soit des odeurs douces pour lattirer, soit des
odeurs piquantes pour le repousser. Par exemple, on faisait sentir
des odeurs repoussantes a la patiente et I’on placait des vapeurs
d’odeurs douces a I'entrée du vagin ou inversement, la vapeur
permettant également un repositionnement de 'utérus. Parmi
les odeurs repoussantes, on trouvait, entre autres, des plumes de
perdrix briilées, alors que la cannelle était censée inciter 'utérus

a se rapprocher de la source d’émission.

La fumigation était considérée comme un remede « digne », car
la jupe nécessaire ala fumigation permettait également de déro-
ber le sexe de la vue du médecin. En plus d’un encensoir, il était
possible de trouver un outil en bois (de forme semblable a un
pénis creux et troué) qui laissait un passage pour I’expulsion des
vapeurs toxiques de I'utérus pendant la pénétration des ardbmes
médicaux. Cet outil était maintenu par une sorte de ceinture

autour de la taille.

Dans le corpus hippocratique, I'urine pouvait faire partie des
ingrédients pour nettoyer le vagin. Ce liquide était considéré
comme « sale », ainsi que le vagin ; on choisissait donc de guérir
le mal par le mal, le sale par le sale. L’urine pouvait étre de toutes

origines (méme animale).
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Selon Hippocrate, il existait un tube reliant bouche et vagin. Un
test de fertilité avait donc été mis au point, qui consistait a insérer
une gousse d’ail dans le vagin pendant la nuit. Si le lendemain,
la femme sentait I’ail par la bouche, c’est qu’elle avait de fortes

chances d’étre fertile, car le « tube » n’était pas bloqué.
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Méme s'il est possible de faire des paralleles entre
le systeme oropharyngé et le systeme urogénital,
cette derniere croyance n’est bien évidemment pas
un test de fertilité a essayer chez vous. Néanmoins,
elle met en évidence un lien entre la bouche et
I'utérus. Le centre utérin est lié au goit, et notre
alimentation impacte directement notre santé
gynécologique. D'ailleurs, on sait que le sens du
gout d'un bébé se développe déja in utero, et le
systeme urogénital se forme symétriquement
4% au systeme oropharyngé lors du développement s
embryonnaire.

Au-dela de ces mythes, 1égendes et croyances, les connaissances
meédicales ont heureusement bien évolué et I’on sait que le yoni
steam offre de nombreux bénéfices, que nous allons maintenant
détailler. Je tiens néanmoins a insister sur le fait que les moyens
cités précédemment et le yoni steam ne sont en aucun cas des

moyens de contraception.




