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,LOyly” statt Aufguss-Show

SAUNA-EXPERTE ALEXANDER LEMBKE: ,In den meisten deutschen Saunen kannst du nicht richtig atmen”

VON THOMAS PATERJEY

BERLIN. Die finnische Saunakul-
tur ist etwas ganz Besonderes:
Seit funf Jahren zahlt die Unesco
sie zum immateriellen Kultur-
erbe der Menschheit. Mit den
Aufguss-Shows, wie sie viele
Deutsche aus hiesigen Wellness-
Welten kennen, hat sie aber rein
gar nichts zu tun, sagt Alexander
Lembke. Der 49-jdhrige Deut-
sche, der aus Wernigerode im
Harz stammt, arbeitet als Heizer
in der altesten 6ffentlichen Sau-
na Finnlands, der ,Rajaportin-
Sauna” in Tampere. Flr seine
Verdienste zum Erhalt der origi-
nalen Saunakultur wurde Lemb-
ke im Jahr 2024 als erstem Nicht-
Finnen von der Gilde der Sauna-
meister der Ehrentitel , nationa-
ler Saunameister” verliehen.

Herr Lembke, jetzt im Winter
sehnen sich viele Deutsche
nach einem Saunabesuch,
wahrend man bei lhnen in
Finnland das ganze Jahr
liber saunieren geht. Warum
sind die Finnen so verriickt
nach Sauna?

Furdie Menschen hier gehért die
Saunaganzeinfach zuihrem All-
tag dazu. Es gibt eine sehr, sehr
lange Tradition, in die Sauna zu
gehen, und das spiegelt sich
auchin der Kultur des Landes: Es
gibt Volkslieder und Gedichte
Uber die Sauna, selbst im finni-
schen Nationalepos, im Kaleva-
la, kommtsie vor. Friiher wurden
Menschen in der Sauna gebo-
ren, die Toten wurden in der Sau-
na gewaschen, aufgebahrt und
verabschiedet. Da die Menschen
hierin Finnland viel mehr mitden
Jahreszeiten leben, hat jeder
Feiertag — Weihnachten, Mitt-
sommer und so weiter — seine
eigene Saunatradition. Von Fa-
milie zu Familie variieren sie,
aberwichtigist die Sauna fur alle
Finnen das ganze Jahr hindurch.
Ich selbst gehe jeden Tag in die
Sauna. Jetzt im Winter ware
meine Kombination: erst Skifah-
ren, dann Sauna und im An-
schluss Eisbaden. Doch SpaB

machtdas auchim Sommer! Tat-
sachlich kann man mit der Hitze
viel besser umgehen, wenn man
in die Sauna geht. Hier in Tampe-
re haben wir eine groBe Aus-
wahl, in der Region gibt es rund
70 6ffentliche Saunen. Eine sol-
che Saunakultur wie hier gibt es
Deutschland natdrlich nicht.

Sie kritisieren, dass Saunen
in Deutschland meist eine
groBe Inszenierung sind - ef-
fektvolle Aufguss-Shows,
aber kein bisschen ,, Loyly”.
Was genau hat es denn mit
diesem ,Loyly” auf sich?

In 143 Sprachen kennt man das
finnische Wort Sauna. Eigentlich
hat man Uberall auf der Welt eine
grobe Idee davon, dass mit Sauna
ein heiBer Raum gemeint ist, in
dem man schwitzt und dass das
dann gut fur die Gesundheit ist.
Das Wort Loyly kennt man auBer-
halb Finnlands im Gegen-

satz zum Wort Sauna .

Wenn man in einer deutschen
Sauna auf der untersten Ebene
sitzt, hat man die Steine oft auf
Kopfhéhe. Dann hast du kalte
FUBe und einen heiBen Kopf. Oft
ist das ein Temperaturunter-
schied von 25 Grad und mehr.
Das macht gar keinen Sinn, aber
trotzdem sind deutsche Saunen
meist genauso gebaut. Und sie
sind viel zu hoch konstruiert:
Wenn man unten sitzt, hat man
noch zwei, drei, vier Meter Luft
Uber dem Kopf. Hier verschwen-
det man sehr viel Energie. Um
die Sauna noch halbwegs ener-
gieeffizient zu machen, findet
einfach gar kein Luftaustausch
statt. Die Sauna ist ein abge-
schlossener Raum. In dem sam-
melt sich das CO , was dazu
fihrt, dass man Beklemmungs-
gefiihle bekommt, Herzrate und
Puls steigen an. Man wird mtde
und fangt an zu gahnen, man

kann sich nicht mehr
= richtig konzentrie-
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sich viel schwe-
rer fassen lasst,
was mit Loyly ge-
meint ist.

Das Wort hat viele

Bedeutungen und ldsst

sich nicht Gbersetzen. Zum
einen ist Loyly der Wasserdampf,
der entsteht, wenn Wasser auf die
Steine gegossen wird. Das Wort
bezeichnet aber auch den Geist
der Sauna. Im finnischen Volks-
glauben halt dieser Geist alle Men-
schen am Leben. Wenn Léyly den
Menschen verlasst, dann ist er tot.
Dannschldgt sein Herz nicht mehr,
und dann atmet er nicht mehr.
Auch eine Sauna muss atmen kon-
nen. In den meisten deutschen
Saunen gibt es kein Loyly, sie at-
men nicht. Und dann kannst auch
du als derjenige, der in der Sauna
sitzt, nicht richtig atmen.

Liegt das daran, dass Saunen
in Deutschland falsch ge-
baut sind?
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Schicht der Sauna-

steine. Daher ist der
Temperaturunterschied

zwischen Kopf und FuBen ge-

ring. Optimal sind circa 15 Grad.

Und zudem ist der Raum so

konstruiert, dass es immer ein

gutes Loyly gibt. Das Minimum
ist, dass das gesamte Luftvolu-
men sechs- bis siebenmal pro

Stunde vollstandig ausgetauscht

wird. Es gibtaberauch Saunen, in

denen das bis zu 15-mal pro

Stunde passiert. In finnischen

Saunen atmest du im Idealfall er-

hitzte Frischluft ein. Das ist ein-

fach eine komplett andere Num-
mer als in Deutschland. Die bei-
den Hauptprobleme in Deutsch-
land sind, dass es keine gute Luft-
zirkulation gibt und dass sich die
Hitze in der Sauna falsch verteilt.
Und dann kommen da leider

auch noch diese ganzen Chemi-
kalien dazu, die in Deutschland
eingesetzt werden.

Sie meinen die Aroma-Ole
aus den Aufguss-Shows.
Gibt es die in Finnland gar
nicht?

Man kann die hier schon kaufen,
vor allem am Flughafen im Sou-
venirshop. Ich habe aber bei
meinen Freunden noch nie gese-
hen, dass irgendwer diese Pro-
dukte benutzt hatte. Und in den
ffentlichen Saunen sind die Ole
verboten. Aus gutem Grund,
denn von den Schadstoffen, die
beiihrer Anwendung entstehen,
sind sie schlicht und einfach
hochproblematisch. Das sind
thermale Zersetzungsprodukte,
die entstehen, wenn das OI-
Ethanol-Wassergemisch auf die
Saunasteine gegossen wird,
unter anderem Formaldehyd.
Das bekommt man auch durch
Luften nicht so einfach wieder
weg. Insbesondere fur die Sau-
nameister, die Uber lange Zeit-
rdume hoheren Belastungen
ausgesetzt werden, ist das rich-
tig ungesund. Zu den gesund-
heitlichen Auswirkungen gibt es
gute Studien, doch die werden
in Deutschland nicht so sehr pro-
pagiert — vermutlich, weil das
ziemlich schlecht ware fur die
boomende  Wellness-Branche
und ihr Businessmodell. Inzwi-
schen warnen aber selbst deut-
sche Saunaofenhersteller vor
dem Einsatz von Aufguss-Olen.

In Finnland werden Saunen
oft mit echtem Feuer be-
heizt. Gehort das zur ,,ech-
ten” finnischen Sauna dazu?
In Finnland gibt es ganz unter-
schiedliche Saunaerfahrungen:
die elektrisch beheizte Sauna,
die holzbeheizte Sauna, die
Rauchsauna. Es gibt die kleine
Saunaim Wald und die gro3e am
See, und es gibt ganz viel dazwi-
schen. Was es in Finnland Ubri-
gens nicht gibt, ist die , original
finnische Trockensauna”, die
viele aus deutschen Saunaland-
schaften kennen. Sie ist, genau-

so wie die rémische Badesauna
und was es da sonst noch alles
gibt, nur die Kulisse fir eine Auf-
guss-Show. Zu der Inszenierung
gehort, dass alle rumstdhnen
mussen, um sich gegenseitig zu
bestatigen, wie schon das alles
ist. Ich selbst kann dabei nichts
Schénes empfinden. Besonders
schlimm empfinde ich Eukalyp-
tus-Aufgusse, die so ein Fake-
Kaltegefihl erzeugen. Mit finni-
scher Sauna hat das absolut
nichts zu tun.

In der finnischen Sauna geht es
immer darum, wie weich das
Loyly ist, wie frisch es ist, wie es
sich langsam aufbaut und wie
lange es andauert, bis es sich
wieder abbaut. Das ist die Frage,
andermanin Finnland die Quali-
tat einer Sauna misst. Wenn
man in Finnland in eine Sauna
hereinkommt, fragt man die an-
deren in der Sauna oft direkt, ob
denn noch genug Loyly vorhan-
den ist. Und wenn nicht, sorgt
man gleich fur neue Loyly.
Dasistin doppelter Hinsichtinte-
ressant: zum einen, weil in deut-
schen Saunen meist geschwie-
genwird ...

Oder geflUstert, was noch
schlimmer ist. In Finnland redet
man miteinander, gerade Uber
das Loyly, oder man kann auch
schweigen.

... und zum anderen, weil in
Finnland jeder Saunabesu-
cher fiir den Aufguss mitver-
antwortlich ist.

Ja, die finnische Sauna ist etwas
sehr Demokratisches. Ein fester
Stundenplan fur einen Aufguss,
wie es den Deutschland gibt,
ware in Finnland undenkbar, ge-
nauso wie die Sanduhr an der
Wand. Oder dass man sich ein
verrlickt groBes Handtuch mit-
bringen muss, auf dem man
sitzt. Solche starren Regeln gibt
es hier nicht. Wahrend in Finn-
land einfach alle in der Saunassit-
zen und sich entspannen, trittin
Deutschland ein sogenannter
Saunameister in die Mitte und
zieht die ganze Aufmerksamkeit
auf sich. In dem Moment kreiert

Echte Finnische
Sauna:
Aroma-Ole

im Aufguss
sind dabei
verboten.
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man eine Hierarchie. Nur in den
wenigsten Saunen in Deutsch-
land darf man als Besucher den
Aufguss selbst machen. Wobei
mich daran schon der Begriff
stort: Wenn du einen Teebeutel
mit heiBem Wasser UbergieBt,
dann ist das vielleicht ein Auf-
guss. In der Sauna sollte es doch
vielmehr um Loyly gehen.

Wie teuer ist ein Saunabe-
such in Finnland?

Der ist sehr viel gnstiger als in
Deutschland. Sauna muss hier
fir jeden zuganglich sein. In
Deutschland ist der Saunabe-
such hingegen etwas Besonde-
res, weil die Halbtageskarte oder
Tageskarte fur die Wellness-Oa-
se 20 Euro, 30 oder noch mehr
kostet. Wenn man so viel Geld
bezahlt, will man funf, sechs
Stunden lang etwas geboten be-
kommen, und daher gibt es
dann diese crazy Aufguss-
Shows, in denen zum Beispiel
Rotkappchen und der Wolf die
Sauna betreten. Man koénnte
fast den Eindruck bekommen, in
einer Kindervorfiihrung gelan-
det zu sein, wobei es in vielen
dieser Wellness-Welten oft so-
gar verboten ist, Kinder mitzu-
bringen. Dasistin Finnland ganz
anders! Bei unsin der Rajaportti-
Sauna gibt es eine eigene Bade-
wanne fur die Kids. Die haben da

Spielzeug und durfen laut sein.
Und in der Sauna hast du Leute,
die 104 Jahre alt sind und schon
seit 50 Jahren kommen. Alle,
wirklich alle gehen in Finnland in
die gleiche 6ffentliche Sauna.

Konnen Kinder denn schon
mit in die eigentliche Sauna
kommen?

Freunde von mir haben ihr Baby
zwei Wochen nach der Geburt
mitin die Saunagenommen. Na-
tdrlich geht man dann nicht
nach ganz oben, und man bleibt
dann nicht 15 Minuten drin.
Aber furs Gefihl setzt man sich
einmal fir eine halbe Minute
oder eine Minute rein. Studien
haben gezeigt, dass es auch flr
Kinder gut ist, zu saunieren. Hier
in Finnland wurden zahlreiche
Studien zu den gesundheitli-
chen Effekten gemacht. Mit vie-
len Zehntausenden Teilnehmern
und Uber Jahrzehnte hinweg.
Wer mehrmals in der Woche in
die Sauna geht, profitiert von
den Langzeiteffekten. Dann hilft
das Saunieren gegen Demenz
und Alzheimer, senkt deinen
Blutdruck, starkt dein Immun-
system undso weiter. InFinnland
gewohnen sich die Kinder schon
frh an die Sauna. In der ersten
Klasse schnitzen alle Schulerin-
nenund Schulerihre Saunakelle,
das ist hier Tradition.
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