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ERFRIS(HE VERSTAND UND KORPER
IN DER FINNISCHEN SAUNA

LAUBT, ALLE M
GLUCK. NACH DER FINNIS!
NEUGEBOREN.”

In Finnland ist die Sauna eine Art Tempel der Gelassenheit und eine Quel
le des taglichen Luxus. Der Blick aus der eigenen Sauna am See ist haufig
der, bei dem sich die Landschaft der finnischen Seele wahrhaftig 6ffnet.
Sauna bringt uns Freude, Frieden und Entspannung. Es ist beruhigend,
erfrischend und gut fur die Gesundheit. Es erfrischt sowohl physisch, als
auch geistig.

FROM FINLAND

Sauna from Finland

‘ ®
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1. Du selbst

Normalerweise sind die Finnen beim Saunaba-
den nackt. Wenn du dich jedoch wohler fihlst,
wenn du einen Badeanzug tragst oder mit
einem Handtuch saunierst, ist das vollig ok —
auBer in Saunas in Schwimmhallen! Aber vergiss
nicht, deine Brille abzunehmen.

2. Duschen

Dusch dich ab, bevor du die Sauna betrittst.
Zwischen den Aufgusssitzungen (,16yly“) kann
man eine Dusche nehmen, um sich abzukihlen.
Vergiss ebenfalls nicht, dich zu duschen, wenn
du mit dem Saunieren fertig bist.

@ 3. Sitzbank

Fir gewohnlich sitzen die Menschen auf der
obersten Sitzbank, aber du solltest auf deinen
Korper horen. Erinnere dich daran, dass du auf
einer niedrigeren Bank sitzen darfst oder sogar
kurz aus der Sauna herausgehen kannst, wenn
du das Bediirfnis hast.

4. Saunatuch

Sein eigenes Saunatuch zu benutzen macht das
Saunaerlebnis angenehmer und hygienischer.
Aber es gibt in 6ffentlichen Saunas oft auch frei
verflighare Handtticher fiir Besucher.

5. Saunaofen
Der Ofen ist das Herz der Sauna. Er ist sehr heiB,'\
also sei vorsichtig und beriihre den Ofen oder ;
metallische Teile nicht. Die Ofen sind entweder
elektrisch oder werden mit brennendem Holz
erwarmt.
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6. ,Loyly” - der Wasseraufguss

Der Aufguss (,16yly“) weckt den Geist der Sauna.
Wenn du dich an die anfangliche Hitze der Sauna
gewdhnt hast, gieR eine kleine Menge Wasser auf
die Steine des Ofens. Entspann dich, hor den Gerau-
schen zu und genieR den warmen feuchten Dampf
des Aufgusses. Ubertreibe es nicht mit den Aufgiis-
sen, achte auf dein Wohlbefinden.

7. Ruten

Manchmal verwenden Finnen eine Saunarute (,vih-
ta“ oder ,vasta“). Damit schlagen sie sich leicht und
behutsam auf die Beine oder den Oberkérper, um
den Kreislauf und die Entspannung anzuregen.

8. Hitze

Die finnische Sauna kann sich ziemlich heif anfiih-
len, aber sie ist nicht geféhrlich fir deinen Kérper.
Es ist vollig normal, dass deine Haut sich errotet
und sie schwitzt. Du brauchst keine Angst haben,
dass die Holzbanke anfangen kénnten zu brennen
oder dass deine Haut schmilzt. Wie auch immer, die
beste Temperatur ist die, die sich fur dich am ange-
nehmsten anfihlt. Je mehr du die milde Hitze und
,10yly“ genieRt, desto groRer wird das Vergniigen
der Abkiihlung sein.

9. Thermometer

Du kannst die Temperatur der Sauna auf dem Ther-
mometer verfolgen, welches sich meistens an der
Wand der Sauna befindet. Wie gesagt, du brauchst
keine Angst vor der Hitze haben. Die meisten Finnen
gehen in die Sauna, wenn die Temperatur zwischen
60-90°C Grad betragt. Manche mdgen es, wenn es
heiRer ist, manche wiederum nicht. Du bist derjeni-
ge, der die richtige Temperatur fiir sich bestimmt.

®
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#1 HOR AUF DICH SELBST UND VERTRAUE
DEINEN GEFUHLEN

Es gibt so viele verschiedene Wege die Sauna zu genieRen, wie
dort Badegaste sind. Zwinge dich nicht, Dinge zu tun, bei denen
du dich unwohl fuihlst. Mach deine Erfahrung auf deine eigene Art

und Weise.

R @ |
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Fir die Finnen ist die Sauna nahezu ein heiliger Ort, welcher den
Korper und den Geist reinigt. Versuche die Sauna mit einem neu-
gierigen und aufgeschlossenen Verstand zu betreten und fahr dich
herunter. Nimm dir Zeit, um dich zu beruhigen, wie die warme
Luft, die durch deinen Korper flieSt. In der Sauna geht es darum,

den Moment zu genieRen.

Wesentlich ist, beim Saunieren nicht auf die Zeit zu achten. Hof-
lichkeit, friedvoller Genuss und Riicksicht auf andere Badegaste

@ formen die Grundsteine der Anstandsregeln der finnischen Sauna. @
Sauna ist gut flr die Gesundheit, wenn du es gemiitlich angehst

und nicht Gberstirzt.

R @ T
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#4 OFFNE ALLE DEINE SINNE

Beruhige dich, um intensiv die vielen Sinneswahrnehmungen zu

genielRen: Rieche den Duft der Sauna und hore den Gerduschen
des Dampfes zu. Fiihl die Entspannung in deinem Kérper und
deinem Geist. GenieR die Kombination aus Heifem und Kaltem
und geh so oft in die Sauna, wie du es dir wiinschst. Fihl dich frei,
dich hin und wieder abzukiihlen.

@ e
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Flr die Finnen ist die Sauna urspriinglich ein Tempel der Ruhe,
aber heutzutage bietet sie ebenfalls einen Ort, wo sich Freunde
die tiefsten Gedanken des Lebens erzdhlen. Wie auch immer,
ruhig zu sein wird in Finnland nicht als ungesellig betrachtet, also
fahl dich frei, um deine eigenen Gedanken in Ruhe und Entspan-

nung, zu genieRen.

@ Es ist wichtig, genug Wasser im Kérper zu haben, also trink vor, @

wahrend und nach dem Saunieren genug Wasser.

R @ T

saksa_saunaopas_SuoMa.indd 9 18.8.2017 11:22:33




v Es gibt mehr Saunas in
Finnland, als Autos. Das
bedeutet lber 3 Millionen Saunas.

Nahezu ein Drittel der Saunas auf
der Welt befinden sich in Finnland.

v Traditionell werden in der
Sauna viele Geschiftsge-
sprache geflhrt. Viele wichtige

geschéftliche und politische Ent-

scheidungen wurden in der Sauna
beschlossen.

v Rauchsauna (auf Finnisch
,savusauna“) ist eine der
dltesten Formen der Saunas. Die
Rauchsauna wird mit Feuer beheizt
und besitzt keinen Schornstein,
sodass der Rauch innerhalb der
Sauna bleibt, solange wie sie
beheizt wird. Der Rauch wird
natirlich hinausgelassen, bevor du
saunierst.

w Die Sauna ist immer noch
ein spezieller Ort, um sich
mit verschiedenen Wendungen des
Lebens zu befassen. Erfolge wer-

den gefeiert oder es wird in dem
beruhigenden Dampf getrauert.

Wenn ein Sportteam eine Meister-
schaft gewinnt, nehmen die Spieler
oft die Trophde zum Feiern mit in
die Sauna.

v Ein Saunagang nach dem
sportlichen Workout hat
sich etabliert. Das Saunabaden
kront das Workout, das Joggen
oder Wandern. In finnischen Trai-
ningsprogrammen ist das Saunie-
ren immer ein Bestandteil. Men-
schen betrachten die Sauna als
eine geheime Waffe der finnischen
Ausdauersportler.

v Es gibt keine genauen
Regeln, wie viel Wasser
man bendtigt, um , 16yly“ zu ma-

chen. Jeder kann so heiR oder mild
saunieren, wie er es mochte.

? In Finnland ist es normal,
komplett unbekleidet in
der Sauna zu sein. In der Sauna

sind die Menschen wirklich demo-
kratisch.

10
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’ In Finnland ist es tiblich,
dass Eltern mit ihren Kin-

dern zusammen in einer Sauna

baden.
v Das Wort ,,Sauna“ ist ein
sehr altes finnisches Wort,
welches sich sowohl auf das tra-
ditionelle Baden, als auch auf das
Badehaus selbst bezieht.
v Es kann auch getrennte
Saunas oder Saunazeiten
fir Manner und Frauen geben,
obwohl in Finnland gemischtge-
schlechtliche Nacktheit in Saunas
akzeptiert wird. Meistens wird die

Sauna aber als geschlechtsneutra-
ler Ort betrachtet.

Der Ofen, mit dem der Stein-

| haufen in der Sauna erhitzt

wird, nennt sich , kiuas”.
* Das finnische Wort ,,16yly” be-
deutet, dass die Hitze oder der
Wasserdampf in der Sauna aufsteigt.
Es ist ein sehr altes finno-ugrisches
Wort, das urspriinglich zwei Bedeu-
tungen hat: sowohl das Aufsteigen des
Dampfes aus dem Ofen, als auch das
Aufsteigen der menschlichen Seele.
Bestenfalls kann ,10yly” so sanft wie
Watte sein, dhnlich so, als wiirde man
von einem Engel umarmt werden.

11
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@

GESUINDHENEICHEAYSWIRKUNGEN

w Sauna ist die finnische Volks-
medizin. Bereits friher hatte
die Sauna eine zentrale Rolle bei
der Behandlung von Krankheiten.

v Fur die Finnen geht es beim
Saunabaden vor allem dar-
um, den Korper und den Verstand

mit Freude und Wohlbefinden
aufzuladen.

% Die innere Ruhe zu finden,
konnte die groflite gesund-
heitliche Auswirkung des Saunaba-
dens sein. Nach dem Saunabaden

fahlst du dich innerlich reiner und
aufnahmebereiter fir das Leben.

w Die hauptséachlichen ge-
sundheitlichen Auswirkun-
gen sind Entspannung und die
Entlastung vom Stress. Nach dem
Saunieren soll das Einschlafen

leichter fallen und die Qualitét des
Schlafes soll verbessert werden.

v Ein altes finnisches Sprich-
wort besagt: ,Wenn
Schnaps, Teer oder die Sauna nicht

helfen, dann ist die Krankheit
schlimm.”

saksa_saunaopas_SuoMa.indd 12

v Das Saunabaden ist gut fir
deine Gesundheit, sowohl
geistig, als auch korperlich. Sauna
kann dich vom Stress entspannen,
aber auch von Symptomen chro-

nischer Atemwegserkrankungen
oder Rheuma entlasten.

v Sauna ist zudem auch gut
fir deine Haut. Wenn du

trockene Haut, Schuppenflechten
oder Ausschlag hast, kann regel-

maRiges Saunabaden deine Haut
geslinder machen.

v Saunieren kann auch deinen
Bluthochdruck senken. Al-
lerdings solltest du deinen behan-
delnden Arzt befragen, falls eine
Herzkrankheit oder eine andere
langwierige Krankheit vorliegt.
Schwangere Frauen, welche nicht
mit dem Saunieren vertraut sind,
sollten sich ebenfalls zunédchst von
ihrem Arzt beraten lassen.
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Bekomm deinen Sauna-Stempel von einem Mitarbeiter.
Lass deine Freunde und Familie wissen, dass du nun Sauna
erprobt bist!

Hotelsauna

Familien- / Landhaussauna

Rauchsauna

Sauna und Schwimmen

Sauna und im Schnee wélzen

13
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‘"' UNO NATUR STND T FIrRLAND
KEIN GEGENSATZ.

T Unsever Kultur Gnden das Beste aus dew 05ten und Westen
2usammen. Oie €olaenden Touvistikunternehmen evmaalichen Thnen
die NUtzuna authentischer Und vuhiaer Gnischer Saunen am
Meey, an einem See odev im Binnenland. Tn einer Gnnischen Sauna
Sinden Sie Batsganaung boei jedem Wetter und in jeder Jahveszeit.

Mittelfinnland: Archipel von Turku in
» Kivitasku, www.kivitasku.com Siidwestfinnland:
» Kivijarven Linnanmaki, » Herrankukkaro, www.herrankukkaro.fi

www.kivijarvenlinnanmaki.fi » Hinders, www.hinders.fi

Perttulan tila, www.perttulantila.fi » Isokari, www.isokari.fi

Pistoretki, www.pistoretki.com » Paradise Island, www.paratiisisaari.com
>

Ruuhipirtti, www.ruuhipirtti.fi Pensar Syd, www.pensarsyd.com
Villa Hiidenmaki, www.villahiidenmaki.fi

EEM The European Agricultural Fund Fremdenverkehrsservice mit
& for Rural Development: finnischem Lebensstil
ok Europe investing in rural areas

www.suomalaisella.blogspot.fi

R @ T
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FROM FINLAND®

Sauna from Finland

,Sauna from Finland“ ist ein nationaler Saunaverband, welcher
im Jahre 2010 gegriindet wurde. Mitglieder des ,Sauna from
Finland“-Verbands sind Entwickler, Pioniere und Visionare, die in
diesem Bereich tatig sind. Das umfangreiche Netzwerk besteht
aus Experten verschiedener Arbeitsfelder, welche es anstreben,
eine komplett neue Art des Geschafts zu kreieren. ,,Sauna from
Finland” mochte dir die beste Saunaerfahrung der Welt bieten.

Besuche bitte unsere Website:

www.saunafromfinland.fi
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