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KORPERPFLEGE

Sauna — die Freude am
Wechselspiel der Elemente

Typische finnische
Sauna-Landschaft -
die Blockhiitte am
idyllischen See. Zum
Saunagang gehort
auch das Schwimmen.

Die natiirliche
Lebens- und Heil-
weise strebt im
Grunde nichts ande-
res an als das Gleich-
gewicht, die Balan-
ce zwischen zwei
gegensatzlichen
Kraften, auf denen
die Existenz aufgebaut ist. Das muss wohl
auch die Finnen schon vor vielen Jahrhunder-
ten intuitiv veranlasst haben, ihr Leben
wahrend der endlos scheinenden kalten Win-
termonate mit einem ganz und gar heissen
Element anzureichern: der Sauna. Deren ge-
sundheitliche Vorziige sind heute allseits an-
erkannt — und doch ist es, ausser in Finnland
natiirlich, bei uns noch immer eine Minder-
heit, die Gefallen findet an dieser, wenn man es richtig macht,
wohltuenden und anregenden Form des freiwilligen, liber-
massigen Schwitzens.

Sauna, wen wunderts, ist als Begriff tatsichlich aus dem Finni-
schen abgeleitet und bedeutet «Erdgrube». Die Finnen setzten sich
schon vor 1200 Jahren in einer Erdgrube um die erhitzten Steine, die
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Wahrend des Holz-
zubereitens fiir den
Saunaofen wird immer
auch ein «Besen» aus
frischen Birkenruten
hergerichtet. Mit dem
im Wasserbad aufge-
weichten Birkenbesen
schlagt man sich, wenn
man durch die Sauna
geniigend aufgeheizt
ist, auf Riicken und
Beine - zur Anregung
der Durchblutung.

sie mit Wasser libergossen. Trotz-
dem ist das kleine Volk aus dem
flichenmafiig so groflen Land mit
seinen tiber 40000 Seen nicht der
Erfinder des klassischen Heif3luft-
badens. Es gab die Sauna schon vor
Jahrtausenden. Von Nomadenstam-
men iranischer Abstammung aus
der Zeit um 1500 vor Christus weifd
man zum Beispiel, daf3 sie Steine an
einem grofden Feuer erhitzten, bis
sie gliihten, um sie dann in eine vor-
bereitete Grube im danebenstehen-
den, aus Tierhduten gefertigten Zelt
zu legen. Man versammelte sich
nackt im dunklen Zelt - und begann zu schwitzen. Uber die heiRen
Steine sprithte man in regelmifdigen Abstinden etwas Wasser, das
wohlriechende, reinigende Kriuteressenzen enthielt. Im alten Rom
wiederum zihlte man tiber 800 Bider und funfzehn Thermalquellen,
in denen sich die Einwohner reinigten und ihren Kreislaufin der Uber-
wirme anregten.

®

So schwitzen die Indianer

Besucher von indianischen Urvolkern in Nord- und Mittelameri-
ka berichten, dafd einzelne unter ihnen bis heute das tberlieferte
Schwitzhiittenritual aufrechterhalten haben. Sie bauen die Schwitz-
hiitte aus biegsamem Geist in runder Form, isolieren den Bau mit Tier-
fellen und ztinden daneben das grof3e Feuer, in dem die Steine bis zur
Glut erhitzt werden, noch vor Morgengrauen gemeinsam an. Das en-
ge Sitzen in der dunklen Hiitte rund um die heifen Steine bedeutet
fir die Indianer nicht nur eine korperliche, sondern auch eine geisti-
ge Reinigung. Die Teilnehmer reden tiiber ihre Probleme und Schwie-
rigkeiten, die sie in der Hitze buchstiblich verdampfen lassen,
wahrend - gegen Ende des Rituals - die aufrichtigen, guten Wiinsche,
die man vertrauensvoll in die Runde einbringt, allseits Aufnahme fin-
den. Aber: Was in der Schwitzhiitte gesprochen wird, bleibt drinnen
und soll nie hinausgetragen werden. Ist die Zeremonie zu Ende, baut
man alles wieder ab und steckt sogar die Aste an geeigneter Stelle wie-
der in den Boden, damit sie erneut «ausschlagen» und wachsen kon-
nen - getreu dem Grundsatz: Was die Natur mir anbietet, gebe ich ihr
in Dankbarkeit wieder zurtick.

Durchbruch dank Olympia-Erfolgen

Flr die Verbreitung der Sauna in der heutigen westlichen Welt
aber waren die Finnen verantwortlich. Der erste Durchbruch soll im
Olympiajahr 1936 in Berlin stattgefunden haben, als die finnische De-
legation fiir ihre Sportler, zum Erstaunen der Fachwelt, eine Sauna
baute, die diese vor und nach den Wettkampfen besuchten. Als die fin-




nischen Olympiateilnehmer dann noch,
vor allem in den Laufwettbewerben, mit
13 Medaillen tuberdurchschnittlich er-
folgreich abschnitten, schien der Of-
fentlichkeit klar, daR® in erster Linie die
Sauna den (erlaubten) «Wettbewerbs-
vorteil» gebracht haben mufdte. Sofort
begann man in Deutschland, Saunas zu
errichten. Heute zahlt die Bundesrepu-
blik tiber 4000 offentliche Saunas. Ahn-
lich verbreitet ist das HeiRRluftschwitzen
in der Schweiz und in Osterreich, weni-
ger in den stidlichen Lindern. In Finn-
land aber gehort die Sauna schon lingst
zur Standardausristung jeder (auch
stadtischen) Wohnung.

Unentbehrliches
Aber bitte nicht libertreiben Hilfsmittel:
In einer klassischen Sauna sind die Sitzbinke in drei Stufen an-  HolzgefaBe fir den
gelegt, was vor allem dem unbedarften Erstbesucher entgegen- «DampfstoB».

Besonders empfehlenswert — bzw. eher abzuraten

Bei niedrigem Blutdruck, chronischen Erkaltungskrankheiten, rheumatischen Be-
schwerden sowie Hautleiden ist der Saunabesuch besonders zu empfehlen. Die allge-
meine Erhéhung der kérpereigenen Abwehrkrafte gilt als erwiesen. Von der Sauna
abgeraten wird demgegenuber bei fieberhaften Entziindungen, akuten Kreislauf-
storungen, Herzfehlern und in den ersten drei Monaten einer Schwangerschaft. Es ist
anderseits ein Irrtum anzunehmen, daB3 man in der Sauna Pfunde verliert. Ausge-
schwitzt wird nur GewebsflUssigkeit, die man wieder ersetzen muf3. Ein geeigneter
Durstléscher ist in diesem Fall auch Bier (bei maBvollem Gebrauch!). Denn der belieb-
te Gerstensaft enthalt wichtige Vitamine und Mineralstoffe, die der Kérper mit dem
Schweif3 verloren hat.

Die Fahigkeit zu schwitzen ist eine wichtige Voraussetzung dafur, daB sich der Kérper
gegen Warmebedrangnis jedweder Art schitzen kann. Wer nicht richtig ins Schwit-
zen kommen kann, der nehme vor Betreten der Sauna ein méglichst warmes FuBBbad,
das die BlutgefalBe im gesamten Hautgebiet erweitern hilft. Die Wirkung wird noch
gesteigert, indem man sich mit einer trockenen Burste bis zur leichten Roétung der
Haut birstet.

Der «DampfstoB» (auf die heiBen Steine aufgegossenes Wasser) bewirkt wegen der
feucht werdenden Luft einen zusatzlichen Hitzereiz. Der Finne gieBBt Wasser auf, in
dem Birkenzweige eingeweicht waren. Bei uns tun auch atherische Ole aus Fichten-
nadel, Latschenkiefer, Salbei, u.a. ihre Wirkung. Aus gesundheitlichen Griinden ab-
zulehnen ist die Unsitte, dem AufguBwasser Spirituosen zuzusetzen.
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Auch den Kleinsten tut
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die Sauna gut.

kommt; Zuunterst liegt die Temperatur zwischen 40 und 60 Grad.
Auf der obersten Stufe, gleich unter der Decke, kann die Hitze durch-
aus gegen 100 Grad steigen. Das ist, allerdings einiges Training vor-
ausgesetzt, nur deshalb fiir den menschlichen Korper tiiberhaupt er-
traglich, weil eine duf3erst geringe Luftfeuchtigkeit herrscht. Der An-
finger wagt sich langsam nach oben. Der Gradmesser der Ertrig-
lichkeit ist dabei immer das eigene Wohlbefinden. Irgendwelches
Konkurrenzdenken, wer es nun wie lange aushilt (vor allem unter
jungeren Miannern immer wieder feststellbar), ist hier vollig fehl am
Platz.

Wie reagiert der Korper auf die fir ihn unerwartete Hitze?
Zunichst weiten sich die Blutgefifle aus, wodurch eigentlich der
Blutdruck absinken miisste. Aber durch bestimmte Regelfunktionen
im vegetativen Zentrum des Zwischenhirns wird gleichzeitig die
Herzschlagfolge gesteigert. Durch diesen Ausgleich bleibt der Blut-
druck in der Sauna stabil. Mit dem Schweif3 werden Stoffwechsel-
schlacken tiber die Hautporen ausgeschwemmt. Ausserdem werden
die Nieren angeregt und entlastet, was noch zusitzlich unterstiitzt
werden kann durch das ausgiebige Trinken von Nierentee wihrend
der Ruhepausen.

Die einzelnen Saunadurchginge - normalerweise drei, unterbro-
chen durch Ausruhphasen - sollten bei Anfingern nicht linger als
eine Viertelstunde dauern. Die anschlieRende kalte Dusche - in Of-
fentlichen Saunas ist meist auch im Winter der Gang ins Freie moglich
- ist ein weiteres, hervorragendes Kreislauftraining, da sich die Blut-
gefale blitzschnell zusammenziehen. Aber aufgepasst: Nicht jeder-
mann kann diesen rapiden Temperaturwechsel vertragen - und Men-
schen mit Bluthochdruck mufd davon eher abgeraten werden.




Man kann (fast) nichts falsch machen

Eigentlich kann man fast nichts falsch machen beim Saunabesuch,
wenn man sich auf die Zeichen seines eigenen Organismus verldsst.
Ein alter finnischer Spruch sagt: «Wer in die Sauna laufen kann, darf in
die Sauna gehen». Also jeder gesunde Mensch. Nichtgesunde sollten
vorsorglich den Hausarzt fragen. In der Hitze vermittelt der Organis-
mus mit ziemlicher Genauigkeit das Gefiihl, wann eine Abkiihlung
notig ist und wie stark die Abkiithlung sein darf. Getibte Saunabesu-
cher exerzieren selbstverstindlich einiges extremer als andere, und
aulerdem ist es von der Jahreszeit abhingig, wie lange man «durch-
hilt». Schon vielen Menschen, vor allem solchen, denen eine aktive
sportliche Tatigkeit schwerfillt oder gar verwehrt bleibt, hat die Sau-
naneue Vitalitit und eine robustere Gesundheit verleihen konnen. Es
mag anfangs etwas Uberwindung kosten, aber wenn man einmal ge-
merkt hat, wie gut das Schwitzen tut, wird man die Sauna bald nicht
mehr missen wollen.

Das beachten Sie vor und wihrend des Saunagangs

Vor der Sauna: Ihr allgemeines Wohlbefinden muB ausreichend sein. Sie sollten sich
weder stark Ubermudet noch GlbermaBig gestreBt fihlen, weder Kopfschmerzen ha-
ben noch an einer Fiebererkrankung leiden. Gehen Sie in die Sauna mit nur leicht ge-
fulltem Magen und nachdem Sie auBBerdem Blase und Darm entleert haben. Vor dem
Eintritt gut warm duschen, auf keinen Fall wechselwarm. Warm als Vorwarmung und
Vortraining. Stimmen Sie sich gut ein und freuen Sie sich auf den Saunagang, fir den
Sie wenigstens zwei, besser aber drei Stunden Zeit haben und «richtig abschalten»
sollten. Geschaftliche Besprechungen oder andere Problemwalzungen gehoéren nicht
in die Saunal!

In der Sauna: Fur Anfanger kurzes Eingewdhnen auf der untersten Stufe, sonst in der
hochsten Stufe auf das Saunatuch legen. Haut mit einer mittelweichen Burste oder
mit einem rauhen Lappen ruhig, aber kraftig blrsten — bis zum leichten SchweiBaus-
bruch. Etwa 2 bis 3 Minuten nach gutem SchweiBausbruch herausgehen. Jeder
Mensch hat seine persdnliche Reaktionsbereitschaft und sollte sich auch danach rich-
ten. Esist besser, schnell, kurz und intensiv zu schwitzen, als sich von der untersten Stu-
fe «hochzuqualen». Der Kreislaufeffekt ist bei richtiger Anwendung mit entspre-
chender AbkUhlung wesentlich glinstiger. Die Abklhlung erfolgt je nach Konstituti-
on kraftig oder vorsichtig, mit von Mal zu Mal langsamer Steigerung, immer mit gut
kaltem Wasser. Nacken und Schilddriisenbereich besonders gut kihlen. Eine milde
AbkUhlung fur kreislaufschwache Menschen, die oft frieren, ist das kalte Luftbad -
einfach nackt ins Freie stehen und die Abkihlung genieBen. Dabei ist leichtes Bewe-
gen zweckmaBig, damit das Blut nicht in die erweiterten Beingefal3e absackt.

Zwischen den Saunagangen ist nach der Abkthlung eine kurze Ruhepause von 15 Mi-
nuten sinnvoll. Nach dem letzten Gang eine Stunde Ruhe. Darauf achten, daB3 kein
Nachschwitzen erfolgt. Zum FlUssigkeitsausgleich Krautertees, vor allem Reinigungs-
und Entschlackungstees, oder Fruchtsafte trinken.
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