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Eine klassische finnische Rauchsauna. Bilder: Urs Oskar Keller

Schwitzen tut

dem Korper gut

Die Savusauna ist eine echte finnische Rauchsauna und gilt als die traditionellste und rustikalste

Form der Sauna. Schon vor Hunderten von Jahren sollen die Bewohner Skandinaviens kleine
Holzhiitten errichtet haben, um sie mit heissem Rauch von offenen Feuern aufzuheizen.

Die heissen Steine zischen, eine
Dampfwolke steigt auf, die Hitze er-
driickt beinahe den Atem: Viele Sau-
nafans schworen auf den Aufguss.
Dabei ist gerade die extrem trockene
Luft charakteristisch fiir die finnische
Sauna. Wer eine finnische Rauchsau-
na betritt, muss nicht nur seine Kleider
ablegen, sondern auch sein Bild vom
herkommlichen Saunieren. Ein altes
finnisches Sprichwort besagt: «In der
Sauna muss man sich benehmen wie in
einer Kirche.» Fiir helvetische Sauna-
Habitués ist das oftmals geprédgt von
bretterverschalten  Einheitsschwitz-
kisten und vom Duft nach Fichten-
nadel- oder Eukalyptusaufguss. In
einer finnischen Rauchsauna riecht es
dagegen nach Rauch und guter Lau-
ne. Das wichtige Saunagebot ist im
Herzen der finnischen Seenlandschaft
dagegen ausser Kraft gesetzt: «Kein
Schweiss aufs Holz!» Dort ist das kein

Thema. Die einfachen Holzbinke sind
nicht selten russgeschwérzt, da stort
Schweiss ohnehin nicht weiter.

Die Kunst des Erhitzens

«In Finnland mit seinen 5,3 Millionen
Einwohner gibt es heute etwa zwei
Millionen Saunas. Die exakte Zahl ist
nicht bekannt», bestédtigt Merja Hed-
man von der Finnischen Sauna Ge-
sellschaft «Suomen Saunaseura Ry»
in Helsinki. Richtige Rauch- oder Sa-
vusaunen sind heute eine Seltenheit,
schiatzungsweise jede hundertste Sau-
na in Finnland wird als Savusauna be-
heizt. Schon allein der Umstand, dass
Savusaunen oft abbrennen, wenn sie
unvorsichtig beheizt werden, sorgt da-
fiir, dass ihre Zahl weiterhin abneh-
men wird.

In der mittelfinnischen Region Savo,
einer Gegend mit unzdhligen Seen,
Birken- und Fohrenwildern, wird sie

Das Bad unter freiem Himmel zur Abkiihlung ist ein Muss.

noch vielerorts praktiziert. Doch eine
Rauchsauna iiberhaupt erst mal heiss
zu machen, ist eine Kunst fiir sich.
Pentti Tuohimaa, Prisident des Inter-
nationalen Rauchsauna-Clubs «Kan-
sainvilinen Savusaunaklubi Ry» mit
200 Mitgliedern und Sitz in Tampere
weiss: «Natiirlich ist jeder Finne der
Uberzeugung, dass die eigene Sauna
die beste ist. Doch jeder wird auch be-
stiatigen, dass die einzig richtige Sau-
na die Savusauna ist — und es gibt so
20000 davon. Dabei ist rasch anzumer-
ken, dass in der Savusauna nicht im
Qualm gesessen wird und auch Tabak-
rauchen nicht gestattet ist. Mit dem
Rauch hat es folgende Bewandtnis: In
der Savusauna steht der Ofen frei im
Raum und hat keinen Kamin, sondern
der Rauch zieht durch die aufgeschich-
teten Steine ab, zieht sich die Winde
und die Decke entlang und allméhlich
durch eine Luke ins Freie. Das Behei-
zen dauert bis zu sechs Stunden und
Holz muss mehrmals nachgelegt wer-
den. Nach dem Heizen sollte man die
Sauna noch eine Stunde ruhen lassen.
Dann kann man sie endlich benutzen.
Der Rauch ist verflogen und alles duf-
tet wunderbar nach Rauch.» Das Sau-
nieren beginnt, wenn das Feuer erlo-
schen und aller Rauch abgezogen ist.
Die Innenwédnde der Savusauna sind
natiirlich russig, die Bidnke werden
deshalb mit Tiichern bedeckt. Trotz
aller Vorsichtsmassnahmen kommt
man aus einer Savusauna oft schmut-
ziger, will heissen russiger heraus, als
man hineinging. Einen Vorteil hat die
Savusauna fiir diejenigen, denen es in
modernen Saunen oft zu heiss ist: in
der Savusauna steigt die Temperatur
selten iiber 80 Grad, und weil die Rau-
me meist hoch und die Binke in meh-
reren Stockwerken angeordnet sind,

Innenansicht der finnischen Sauna mit dem Ofen.

findet jeder einen passend temperier-
ten Platz.

Das «Loyly» sei weicher und bes-
ser, die Atmosphire besonders und al-
les habe eine lange Tradition, ereifert
sich Savusauna-Prisident Tuohimaa.
Trockene Hitze mit dem wundersa-
men «Loyly», das ist das, was den Sau-
naliebhabern einen schwérmerischen
Ausdruck in die Augen zaubert. Loy-
ly kommt aus dem Finnischen und be-
zeichnet den Wasserdampf, der nach
dem Aufguss entsteht. Der «Glut-
hauch» offnet die Poren und regt zu
kraftigem Schwitzen an.

Jeder Neubau hat eine Sauna

In Finnland hat jeder ambitionier-
te Neubau eine Sauna. Ein finnischer
Seemannspastor in Hamburg liess
selbst in die Kirche eine Sauna einbau-
en. Er weiss, wonach sich seine Lands-
leute im Ausland sehnen. Ohne Sauna
hilt es ein Finne nicht lange aus. Und
die Tradition nimmt manchmal bizar-
re Formen an: An der 10. Saunawelt-
meisterschaft im August 2008 im fin-
nischen Ort Heinola traten iiber 100
Saunaginger aus zahlreichen Lén-
dern gegeneinander an. In mehreren
Durchgingen miissen die Teilnehmer
nach festen Regeln, in einer 110 Grad
heissen Sauna, so lange wie moglich
aushalten. Der neue Weltmeister im
Saunaschwitzen heisst Bjarne Her-
mansson. Der Finne hielt 18 Minuten
und 46 Sekunden in der Sauna aus.
Leila Kulin aus Finnland holte sich bei
den Frauen den WM-Titel (5 Minuten
und 21 Sekunden).

Gut fiir die Gesundheit

Einige Stunden in der Sauna sind nicht
nur eine wunderbare Mdoglichkeit, zu
entspannen und dem Alltag zu ent-

fliehen. Wer regelmissig schwitzt, tut
zudem etwas fiir seine Gesundheit.
Schwitzen, ob in trockener Hitze oder
Dampf, macht ausserdem streichel-
weich. Fiir Nichtfinnen mag die Sau-
na ein umstidndlicher und aufwendi-
ger Prozess der Korperreinigung sein,
oder man kann sie als Mittel zur Ab-
hértung oder um schnell abzunehmen,
sehen. In Wirklichkeit ist sie fiir den
Nordldnder reiner Genuss, eine Sin-
nesfreude, komponiert aus Diiften,
Kldngen, Hautsensationen und Sich-
wieder-neu-Entdecken.

URS OSKAR KELLER

SCHWITZEN IM
FITNESSZENTRUM

Eine Einladung zum Saunabad ist in
Finnland eine Auszeichnung und ein
Vertrauensbeweis. In der Schweiz al-
lerdings gibt es kaum Rauchsaunas.
Diese Sauna hat seine Geschichte
und Kultur in Suomi und lasst sich
nicht so leicht adaptieren. Wie viele
gewohnlichen Saunen heute in der
Schweiz in Betrieb sind, weiss der
Schweizerische Saunaverband nicht.
«Die Saunaszene hat sich in die Hal-
lenbader, die grossen Thermen, die
Fitnesscenter und die Migros-Fitness-
parks verlagert», erklart SSV-Prasi-
dent Roland Steiner. (uok)

Mehr Informationen

zur finnischen Sauna, zum Bau von einer ge-
wohnlichen Sauna oder zu Sauna-Adressen
in unserer Region:

www.sauna.fi
www.saunaberatung.de
www.saunabund-ev.de
www.fit-schoen-gesund.ch



