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te wieder durch Blockflotenspiel oder an-
dere Instrumente einen guten Geist und ein
angenehmes Milieu pflegen? Das niamlich

Interessante

Es ist bestimmt nicht erstaunlich, wenn
wir in Nordschweden, in Norwegen oder
Finnland da und dort eine Sauna antreffen,
denn diese Lander sind, wie wir ja wissen,
die Heimat der Sauna. Sie ist dort auch no-
tig, denn im Siiden, vor allem in tropischen
Gegenden, wiirde es nicht schnell jeman-
dem in den Sinn kommen, eine Sauna zu
erdffnen, da man dort ohnedies oft den gan-
zen Tag schwitzt, sodaf8 man sich nur am
Abend durch die Abkiihlung an einer an-
genehmeren, normalen Temperatur erfreuen
kann. Dessen ungeachtet aber traf ich zu
meinem groflen Erstaunen in Brasilien, so-
gar nur etwa 200 km von Rio de Janeiro ent-
fernt, eine Sauna an, die allerdings nicht
den ortsiiblichen Verhiltnissen entsprach,
sondern mehr ein Heimwehdokument war.
Es hielt sich dort nimlich eine Finnenko-
lonie auf und diese hatte sich gewohnheits-
miflig eine Sauna angeschafft. Bestimmt
war sie nicht notig, aber sie war fiir diese
Finnen der Inbegriff und das Symbol ihres
heimatlichen Empfindens.

Sauna, eine alte Volkssitte

Nicht nur in Finnland sondern auch in
Nordkanada habe ich Saunabidder angetrof-
fen, denn es gehort auch zu den alten Sit-
ten und Gebriuchen der nordischen Indi-
aner sich von Zeit zu Zeit der Sauna zu be-
dienen. Diese mag wohl etwas einfacher und
primitiver sein als die finnische Sauna, denn
sie ist nur aus Fellen hergestellt. Einige ent-
sprechend gebogene, kriftige Aeste werden
in der Form einer Halbkugel zusammenge-
bunden und dariiber werden dann die Felle
gelegt. Um diese Sauna in Betrieb zu setzen,
liBt man auBerhalb der erstellten Hiitte
Steine in der Glut eines Feuers ganz stark
erhitzen, worauf man sie dann mit Stecken
in die Mitte der kleinen halbkugelformigen
Hiitte befordert. Eines der verwendeten
Felle, das als Tiire dient, verschlielt die

wiirde unsere Nerven entspannen, eine nor-
male Ermiidung mit sich bringen und einen
erlabenden, guten Schlaf zur Folge haben.

Saunaberichte

Ein- und Ausgangsoffnung vollstindig,
wihrend die Glieder der Indianerfamilie
nackt im Kreise um die heilen Steine sitzen.
Damit sich nun der notwendige Dampf ent-
wickeln kann, giefit eines der Familienglie-
der iiber die erhitzten Steine Wasser, wo-
durch, wie bei der finnischen Sauna, Stof3
um Stof8 die Dampfentwicklung und somit
die aktive Hitze erzeugt wird, die alle An-
wesenden schon zum Schwitzen bringt. Ge-
rade darin liegt ja der grofe Wert der
Sauna, durch eine kriftige Erhitzung die
Schweiffproduktion anzuregen, wodurch die
Harnsiurestoffe ausgeschieden werden, was
besonders gegen rheumatische Erkrankun-
gen vorzubeugen vermag. Zudem wird eine
maximale Durchblutung hervorgerufen, wo-
rin vielleicht der mindestens ebenso grof3e,
wenn nicht gar der noch groflere Wert der
Sauna besteht, denn eine richtige Durch-
blutung des ganzen Korpers vermag man-
che Krankheitserscheinungen im Keime zu
ersticken. Wie oft leiden Menschen unter
Kreislaufstorungen, sodaff dadurch gewisse
Partien des Korpers mangelhaft durchblu-
tet werden! Da, wo das Blut nicht ge-
niigend hinkommt, konnen sich allerlei Sto-
rungen und Leiden entwickeln. Dies nun
kann die Sauna verhindern, weshalb sie
schon von diesem Gesichtspunkte aus be-
trachtet, auch fiir uns von beachtenswerter
Wichtigkeit ist.

Interessant ist es, bei diesen soeben er-
wahnten Betrachtungen auch zu sehen, wie
jeweils notwendige Naturanwendungen, je
nach den klimatischen Erfordernissen bei
den einzelnen Volkern in dhnlicher Form
entstanden sind. Auch wir kénnen daraus
erheblichen Nutzen ziehen, wenn wir die
erprobten Vorkehrungen unseren Verhalt-
nissen anpassen.

Die Sauna auch fiir uns hilfreich

Der gesundheitliche Wert bei der Sauna




liegt erstens in der Ausscheidung der Stoff-
wechselschlacken und zweitens in der guten
Durchblutung des ganzen Korpers. Die Er-
fahrung hat gezeigt, dafl Personen, die re-
gelmifig in die Sauna gehen, sodaf8 sie wo-
moglich alle 14 Tage einmal eine Sauna
nehmen, weniger oder gar nicht unter Er-
kaltungskrankheiten leiden. Auch rheuma-
tische Leiden werden in der Regel ver-
schwinden, besonders, wenn sie im An-
fangsstadium sind. Ja sogar Nervenentziin-
dungen konnen, wenn man sofort mit der
Sauna beginnt, zum Verschwinden gebracht
werden. Die Sauna hat eine groflere Bedeu-
tung fiir unsere Gesundheit, als wir glauben.
Ihre Wirksamkeit gleicht in einem gewissen
Sinne der Ueberholung einer Maschine. Da-
durch, da8 eine gute Durchblutung erwirkt
wird, darf man mit dem Grundsatz rechnen,
dafl, weil im Blute das Leben ist, auch da,
wo Blut hinkommt, Leben und Regenerie-
rungsmoglichkeit in Erscheinung treten.

Je besser die Organe durchblutet wer-
den, umso besser wird sich auch der ganze
Stoffwechsel abspielen und umso griindli-
cher werden auch die Stoffwechselschlacken
weggefiihrt und beseitigt. Die Sauna ist vor
allem, wie bereits erwihnt, da notwendig,
wo man von Natur aus weniger schwitzen
kann. Ein Schwerarbeiter, der viel harte Ar-
beit leistet, bei der er stark zum Schwitzen
kommt, hat bestimmt die Sauna nicht no-
tig. Aber der groflte Teil der Menschen ge-
hort eben nicht zu den Schwerarbeitern.
Wer auf dem Biiro sitzt und im Grunde ge-
nommen auch nicht viel liuft und atmet,
sollte sich der Sauna regelmifig bedienen,
denn er hat sie doppelt notig. Sie kann fiir
ihn ein gewisses Gleichgewicht darstellen,
wodurch er sich gesundheitlich eher auf der
Hohe zu halten vermag. Mit ihr kann vor
allem ziemlich sicher auch die Manager-
krankheit verhiitet werden. Nimmt man
sich dann auch noch die Miihe am Sonntag
oder in der freien Zeit im Freien zu laufen
und zu atmen, dann hat man mit jeder Be-
stimmtheit das Rezept gefunden, diese neu-
zeitliche Krankheit, die heute so vielen Men-
schen Schwierigkeiten bereitet zu verhiiten.

Die notwendige Hautpflege

In Verbindung mit der Sauna ist auch

eine richtige Hautpflege sehr gegeben. Nach
der Sauna sollte man sich immer richtig mit
einem guten Hautfunktionsol einreiben.
Hierzu eignet sich ein lipoidhaltiges, viel-
leicht mit Johannisol zubereitetes Hautol
sehr gut. Ein solches ist als naturrotes Salb-
ol in den Reformhiusern erhiltlich. Mit
dem Eindlen sollte man im Grunde genom-
men immer sparsam sein und das Oel sehr
gut in die Haut einreiben. Auch wer keine
Sauna machen kann, wird durch regelmafi-
ges Oelen der Haut vor Erkiltungen ziem-
lich gut geschiitzt sein. Die Haut ist besser
durchblutet, wenn man sich mit einem roten
Salbol, das Johannisol enthilt, einolt. Da-
durch nimmt man ndmlich auch die Strah-
lungen besser auf und kann sie deshalb bes-
ser verwerten. Man hat daher, auch von die-
sem Gesichtspunkte aus, eine gute Voraus-
setzung fiir eine bessere Hautdurchblutung
geschaffen. Jedermann, der eine gute Haut-
pflege betreibt, friert auch weniger, denn
die ganze Blutverbrennung wird durch eine
gute Hautpflege sehr stark angeregt. Erstens
einmal, weil durch die mechanische Anre-
gung die bessere Durchblutung erfolgt und
zweitens durch die bessere Lichtaufnahme.
Viele werden denken, man sollte dem Kor-
per nicht zu viel Fettstoffe zufiihren, denn
er hat durch die Talgdriisen ja eine eigene
Fettproduktion. Das ist richtig. Man soll
auch sparsam sein mit dem Oelen. Doch
vergessen wir nicht, daf8 wir durch das Ein-
seifen mit der Seife immer wieder die Haut
entfetten, deshalb ist ein Ersetzen dieses
weggefiihrten Fettes bestimmt dem Korper
nur dienlich und ist vollstindig richtig. Wer
einmal daran gewdohnt ist, mit Biirstenabrei-
bungen und einer leichten Oelmassage tig-
lich eine gute Hautpflege zu betreiben, der
weil3, wie vorteilhaft sich diese kleine Miihe-
waltung gesundheitlich auszuwirken ver-
mag. UnerldBlich erscheint es ihm auch nach
dem Baden oder nach einer erfrischenden
Sauna, auch die Haut stets gut einzuolen.
Dies wird ihm zum richtigen Bediirfnis, und
er fiihlt sich nur bei der regelméfigen Pfle-
ge der Haut richtig wohl. Aber auch die
wiederholte Anwendung der Sauna hat die-
ses korperliche Wohlbefinden zur Folge,
weshalb auch sie uns zur Gewohnheit wer-
den sollte.
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