Die russische Sauna - Banja
Endlich erfahren Sie:

- Was leichten vom schweren Dampf unterscheidet
- Was eine weif3e und was eine schwarze Sauna ist
- Wie Sie "richtig russisch" die Banja nutzen u. v. m.

Viel Spal3 beim Lesen!

Wasser hat drei Aggregatzustiande

Wasser hat drei Aggregatzustande -
fest, flissig oder gasférmig. Einfacher
gesagt: es gibt als Eis, Wasser oder
Dampf auf der Erde vor. Doch nur an
einem Ort erfreut sich der Mensch an
allen drei Zustanden gleichzeitig - in
der Banja. Diesem Wort muss nichts
hinzugefuigt werden. Auch ohne Erkla-
rung klingt es nach heillem feuchten
Holz, Birkenblattern, Munterkeit und
Lebensfreude.

Mit der echten russischen Sauna
sind fir Ausldnder ebenso viele »ty-
pisch nationale« Assoziationen ver-
knupft, wie mit den russischen Matrj-
oschkas oder dem Wodka. Aber auch

Vom leichten und schweren Dampf

Alle, die wenigstens einmal in einer
russischen Banja waren oder wenigs-
tens darliber gehort oder gelesen ha-
ben, haben auch irgendwie einmal
etwas von »schwerem« oder »leichtem
Dampf« gehort. Oder es ist ihnen auf-
gefallen, dass die Russen jeden, der
aus der Dusche oder Sauna kommt,
mit den Worten begriif3en: »S ljochkim
paroml« (»Mit leichten Dampfwolk-
chenl«) In diesen Worten konzentriert
sich das Hauptgeheimnis der russi-
schen Banja. Gleichzeitig enthllen sie
auch den groBten Unterschied zu den
anderen Arten von Saunen, angefan-
gen bei den altromischen Thermen bis

zu den modernsten finnischen Saunen.

Nur in der russischen Banja ist der
Dampf in der hitzigen Stube - »leicht«.
Wieso eigentlich?

ebenso viele Verwirrungen. Sowohl
die Matrjoschka, der bekannte russi-
sche Wodka als auch die klassische
Banja sind durchaus keine »ewigen«
Merkmale des russischen Volkes. Alle
drei gibt es noch nicht langer als 200
Jahre in diesem grof3en Land! Eine an-
dere Sache ist es, dass diese »nationa-
len Attribute« dort eine eigene Ge-
schichte entwickelt haben, die es von
anderen Landern unterscheidet. Auf
den ersten Blick kdnnte man meinen -
was ist schon Besonderes an einer
Sauna? Aber es gibt ein Geheimnis um
sie, dass sich nur in Russland er-
schlief3t ...

Es existieren mehrere Varianten,
eine Sauna zu beheizen. Wenn man
einen Raum so aufheizt, dass man hei-
Be Luft hineinleitet, kann man darin
bis zu sieben Mal hintereinander sitzen
und schwitzen, um sich dann ins eis-
kalte oder warme Wasser stlirzen, um
den Schweil3 abzuspllen. Das nennt
sich die trockene oder »TUlrkische Sau-
na«. In ihr halt man es gut bis zu einer
Temperatur von 100 Grad aus, weil
heiBe Luft weniger auf der Haut
brennt, als heiller Dampf. Fir die Ge-
sundheit ist das allerdings nach russi-
scher Uberzeugung wenig zutraglich -
die Haut wird zu stark ausgetrocknet.

Man kann auch offene Steine
erhitzen und Wasser darauf spritzen
(wie es in der finnischen Dampfsauna
gemacht wird), um mit diesem Dampf
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den Raum zu fillen. Nur wird das dann
»schwerer« Dampf sein: die offenen
Steine werden nicht hei8er als 300
Grad und das Wasser verdampft all-
mahlich, wobei es durchaus mikrosko-
pisch kleine Tropfchen bildet, die aber
noch grof3 genug sind, um auf der
Haut zu brennen. In so einer Sauna
bleibt man selbst bei 60 Grad nicht
lange. Und auch fir die Lungen sei es
nicht sehr zutraglich, so die Russen -
das Atmen fiele zu schwer.

Bis vor 200 Jahren wurden die
russischen Saunen auch so geheizt, bis
man sich etwas Neues einfallen liel3. Es
wurden spezielle Ofen erdacht, in de-
nen die Steine hinter einer Abdeckung
lagen und dort bis zu 800 Grad aufge-
heizt werden konnten! Die echte Banja
war geboren. Und sie hat bis heute
Millionen getreuer Anhdnger. Das Ge-
heimnis liegt hinter einer kleinen
Ofenklappe! Um ordentlich »Dampf zu
machen, wird die Ofenabdeckung nur
fur einen Moment gedffnet, gerade
Zeit genug, um eine volle Kelle Wasser
auf die glihenden Steine zu werfen
und sie sofort wieder fest zu verschlie-
Ben. Das Wasser verdampft augen-
blicklich auf den Steinen und verwan-
delt sich in den bereits mehrfach er-
wahnten »leichten« Dampf, winzige
Tropfchen, die Feuchtigkeit schaffen,
aber auf der Haut oder in den Lungen
nicht brennen. Bei bis zu 70-80 Grad
kann man in so einer Banja so lange
sitzen, wie es einem Spald macht! Und
Russen lieben diesen Spal Uber alle
Malen.

Eigentlich kein besonders grof3es
Geheimnis, der Unterschied in winzi-
ger TropfchengroBe — aber was fir ein
Unterschied in dem Gefihl danach!
Auch das gegenseitige Auspeitschen
mit dem traditionellen Birkenbesen,
der vor jeder stadtischen Sauna von
Miutterchen angeboten werden, ist am
angenehmsten in der Banja. Nur bei
dieser Temperatur und Feuchtigkeit

—

kann sich seine magische Wirkung ent-
falten: bei der Berlihrung mit den Bir-
kenblattern werden aus den Poren
kleinste Fontanen Wassers geschlagen,
die jede Haut saubern und glatten.

Dem leichten Dampf werden vie-
le heilende Eigenschaften nachgesagt:
Er 6ffnet die Hautporen, dringt leicht
in die Lunge ein, ohne das Atmen zu
erschweren, weicht den menschlichen
Korper mit Feuchtigkeit ein und l6st
Schlacken aus allen verborgenen
Ecken. Jede Krankheit lasst sich damit
austreiben. Ein Jungbrunnen fir Leib,
Seele und Sinne. Jeder Feiertag be-
gann im russischen Dorf mit einem
Banjabad. Vor der Verlobung und nach
der Hochzeitsnacht war der Banjabe-
such Pflicht fur die Jungvermahlten.
Und wenn ein Geschaft heute wirklich
auf einer festen Basis stehen will, wird
der kinftige Geschaftspartner auch
mal mit in die Banja genommen! Inter-
kulturelles Verhandeln — mit Birken-
blatterduft. Schwarze und weif3e Sau-
nen der Geschichte.

Allerdings - bevor das Geheimnis
des leichten Dampfes entdeckt wurde,
verbesserten klugen Menschen uber
Jahrhunderte die russische Banja. lhre
Geschichte begann in grauer Vorzeit,
zu Zeiten der Skythen, von denen in
den alten Liedern gesungen wird. Da-
mals gab es die »schwarze Banja«. Das
war ein Raum (oder eine Erdhdhle), an
dessen Decke ein Loch fiir den Abzug
des Dampfes eingearbeitet war. Auf
dem Boden (oder einer extra Feuer-
stelle) wurde ein Feuer gemacht, in
das dann einige Steine geworfen wur-
den. Danach wurde das Feuer geloscht.
Der Rauch zog durch das Loch in der
Decke ab, ehe es verstopft wurde. Auf
die heillen Steine und an die Wande
des Raumes wurde kaltes Wasser ge-
spritzt. Weil die Decke und die Wande
dieses Raumes von einer dicken Ruf3-
schicht bedeckt waren, wurde die
Sauna die schwarze genannt. Ob sie
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nun von den altslawischen Siedlern
ebenso genannt wurde, wissen wir
nicht exakt. Aber der romische Histori-
ker Herodot im 5. Jahrhundert v. u. Z.
erzahlte von solchen Ritualen bei den
Skythen.

Spater, im christianisierten Russ-
land, wurden die schwarzen Banjas in
Form von Holzhitten gebaut. Bald
darauf erschienen die »weil3en« Banjas
— in ihnen standen Ofen mit Schorn-
steinen fur den Abzug des Rauches.
Langsam wurden die Gebdude mo-
derner - es entstanden Vorrdume
(»Predbanjiki«) mit Regalen zum Um-
ziehen und breite Stufen im Haupt-
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raum, auf denen man zur Decke nach
oben steigen konnte, weil dort der
Dampf heil3er war, oder hinabsteigen,
wenn die Hitze unertraglich wurde.
Von der schwarzen Sauna sind heute
nur wenige in entfernten sibirischen
Dorfern Gbrig geblieben - warum auch,
kaum aufgewdrmt, ist man vom Ruf3
eingeschwarzt! Und doch -die schwar-
ze Sauna hat ihren besonderen Char-
me, warum sonst hatten russische Leu-
te sie Uber Jahrhunderte erhalten?
Heute hat die »weille« Banja gesiegt
und mit ihr sind Dutzende Rituale, Lie-
der und Gebrauche verbunden.

Frauen nach links - Manner nach rechts

Bis zum Ende des 18. Jahrhunderts gab
es im alten Rus keine Frauen- oder
Méannertage in der Banja. Alle »dampf-
ten« (»paritsja«) sich gemeinsam und
niemand fand das anzliglich. Die Banja
wurde von den vorwiegend bauerli-
chen Gemeinschaften als ein heiliger
Ort wahrgenommen. Hier wurde nicht
nur der Schmutz von der Haut, son-
dern auch aus der Seele und dem
Denken gespilt. Unreine Gedanken
hatten da keinen Platz.

Erst 1743 wurde ein Senatoren-
gesetz in Petersburg erlassen, das ver-
bot, dass sich Frauen und Manner in
offentlichen Banjas gemeinsam wu-
schen und reinigten. Es heil3t, erst
nach dem Verbot, als extra Frauen-
und Mannerabteilungen eingerichtet
worden waren, kamen anzigliche Wit-
ze Uber gemischte Banjas in Umlauf.
Und auf die Witze sollen auch unmora-
lische Handlungen gefolgt sein. Nun
denn - verbotene Friichte locken.

Vielleicht war das ein Grund fir ein
weiteres zaristisches Gebot. Jede Banja
durfte nur einmal in der Woche ange-
heizt werden - und zwar am Samstag.
An diesem Tag wurden alle anderen
offentlichen Einrichtungen geschlos-
sen und Uberall stiegen kleine Rauch-
wolkchen Uber den Saunahitten auf.
Und eine eigene Banja hatten fast alle
- vom gut betuchten Adligen bis zum
Gutsherren, vom Kammerdiener bis
zum wohlhabenden Bauern. Kaum war
ein Wohnhaus erreichtet, wurde die
Banja sofort daneben aufgebaut - in
gutem Abstand zum Haus, meist im
Garten, um Brande zu verhindern. Am
besten freilich in der Nahe von einem
Gewasser — einem Fluss oder See, da-
mit nach der Hitze gleich die Abkih-
lung folgen konnte. Im Winter wurden
dafir spezielle Locher ins Eis der Seen
gestoBen oder wenigstens der Schnee
zu hohen Wehen zusammen gefegt, in
die man sich nackt bis zur Hifte ein-
graben konnte ...
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Der Blick von auf3en

Fur auslandische Reisende blieb dieses
wilde Vergnligen of genug ein uner-
klarliches Ratsel. So schrieb zum Bei-
spiel ein deutscher Handelsreisender
im 17. Jahrhundert: »Die Russen kon-
nen schlimmste Hitze aushalten, von
der sie ganz rot am Koérper werden, so
lange, bis sie kaum noch auf den Bei-
nen stehen kénnen. Dann laufen sie
nackt auf die Strasse, Manner wie
Frauen, und Ubergiel3en sich mit eis-

In der Stadt

Das soziale Dorfleben war ohne die
Banja nicht vorstellbar. Was aber lief in
der Stadt? Die stadtischen »publiken«
Banjas konnten mit den dorflichen bis
zum 17. Jahrhundert nicht mithalten.
Sie waren weniger ein Ort des Ver-
gnugens, als vielmehr 6ffentliche Ein-
richtungen zum Wasche reinigen und
Baden. Oft waren sie schmutzig und
kalt. Uber sie war die Meinung im Um-
lauf: »In den offentlichen Banjas wer-
den andere sauber, aber sie selbst star-
ren vor Dreck.

Die Adligen, verstandlicherweise,
hatten schon immer ihre eigenen Ban-
jas bei Hofe. Und selbst wer keine hat-
te, der ging einfach zu einem Ver-
wandten oder Freund zu Besuch -
eben am Samstag. Das war ein treffli-
cher Grund zu Besuch zu kommen
oder geladen zu werden und war mit

Beriihmtheiten

Eine der beriihmtesten Banjas aus die-
ser zeit hat bis heute in Moskau tber-
lebt - es sind die »Sandunowskije ban-
jix, auch wenn aulerlich nur noch der
Name aus dem 18. Jahrhundert
stammt. Die beeindruckende Innen-
ausstattung stammt aus dem Jahre
1896. Aber trotzdem gibt sie einen
Eindruck davon, in welcher Art Sauna
sich die Adligen vor tber hundert Jah-

—

kaltem Wasser. Im Winter wiederum,
aus der Banja auf den Hof hinauslau-
fend, reiben sie ihren Korper mit
Schnee wie mit Seife an und gehen
dann zurlick in die Hitzestube«.

Er erinnert in seinen Berichten
daran, dass der »Falsche Dmitrij« (ein
cleverer junger Mann, der sich einst fiir
einen Zarensohn ausgab) eben darum
als Ligner entlarvt worden war, weil er
nicht gern in die Banja ging.

einem umfangreichen Ritual verbun-
den, das beim ausgiebigen Teetrinken
am Nachmittag begann.

Doch mit der Zeit wurde es enger
in den Stadten. Die groBen Herr-
schaftssitze wurden von stadtischen
Wohnsiedlungen an den Stadtrand
verdrangt und es gab immer mehr
wohlhabende Biirger ohne eigene
Banja. Sie wiederum bauten Banjahdu-
ser, die vornehmer, hygienischer und
sauberer waren. Es wurden extra
»Adelsabteilungen« eingerichtet, wo
der Dampf »richtig« auf die Besucher
wolkte, Spiegel und Malereien die
Raume schmiickten und sogar Bassins
mit kaltem Wasser im Predbannik stan-
den. Wenig spater boten neben Friseu-
ren und Zahnarzten in diesen Banjas
auch »Knocheneinrenker« (kostoprawi)
ihre Massagedienste an.

ren wuschen. Wenn Sie es kdnnen,
besuchen Sie diese einzigartige Ein-
richtung russischer Bade- und Sauna-
kultur. Eine Stunde kostet Sie grade
mal 10 Euro.

Sie tauchen dann nicht nur in ein
Eisbecken, sondern in lebendige Ge-
schichte ein. Die urspriingliche Banja
wurde von dem Hofschauspieler Sila
Nikolajewitsch Sandunow auf einem
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kleinen Stlick Erde nah an dem Fliss-
chen Neglinka errichtet, dass ihm die
Zarin Jekaterina Il. als Dank fur seine
Leistungen im Hoftheater geschenkt
hatte. Und hier waren einst Puschkin,
die Tschechow-Brider und andere
Berihmtheiten zu Gast! Der Schriftstel-
ler Giljarowski schrieb: »In die Sandu-
nowskije schwappte ganz Moskau,
besonders in die mannliche und weib-
liche Adelsabteilung. Die war mit un-
gewohnlichem Luxus ausgestattet: mit
einem Spiegelumkleidesaal, sauberen
Tuchern auf weichen Diwanen, wun-
derbaren Dienerinnen, erfahrenen
Banschikis (Manner oder Frauen, die
fir den leichten Dampf verantwortlich
waren, also dass das Wasser im richti-

Rostig durch die Sowjetzeiten
Die Zeit der Sowjetmacht hielt die
Banja mehr recht als schlecht durch.
Nur die »Sandunowsker« und entfern-
te kleine Dorfbanja hielten an den al-
ten Traditionen fest. Die anderen stad-
tischen Einrichtungen wurden wieder
zu den selbigen, wo sich die andere
sauber wuschen, die Banja aber im
Dreck unterging. Die Rohre und Lei-
tungen rosteten ohne Ende, kaum im
schummrigen Licht der wenigen Lam-
pen zu erkennen, abgeschlagene Ka-
cheln in den Duschkabinen, schmieri-
ge Boden, alte Ofen, zerbrochene
Holzdielen ... Ach, was soll man da
schon sagen. Es tauchte sogar ein
neues Schimpfwort, was fir die Be-
wohner friiherer Epochen véllig un-
verstandlich gewesen ware: »Ach geh’
doch in die Banjal«

Anfang der 60-er Jahre begann
die Wiedergeburt des russischen Ban-

—

gen Mal3 auf die heien Steine gegos-
sen wurde). Die Umkleide wurde hier
zum Klub, wo sich die unterschied-
lichste Gesellschaft traf. Jeder hatte
hier seinen Bekanntenkreis — und erst
das Buffet mit den wunderbarsten Ge-
tranken - vom Kwas bis zum Cham-
pagner. Einige Damen brachten gar ihr
Hundchen mit, die dann von der Die-
nerin gemeinsam mit der Herrin gewa-
schen wurden ...«

Hindchen werden sie heute ge-
nauso wenig treffen, wie jene Damen ...
Sie alle wurden vom Sturm der Revolu-
tion hinweggefegt. Aber in den »San-
duny« hat sich ein winziger Teil jenes
alten Russlands erhalten, der einst den
Adel darstellte.

jakultes. Wer konnte, baute sich auf
seiner Datscha eine eigene Banja,
selbst wenn es nur kleine Parzellen
waren, nicht mehr als 6 Hektar. Kaum,
dass ein Haus drauf passte. Aber die
Banjas wurden heimlich errichtet, un-
geachtet der staatlichen Gebote zum
Brandschutz, maskiert als Garten-
schuppen. Ab und zu wurden diese
Hutten von der Macht abgerissen, aber
mit ebensolchem Enthusiasmus wie-
der Uber Nacht aufgebaut. Offenbar
konnte man den russischen Menschen
nicht von seiner Banja trennen!

Letztendlich errang die Banjakul-
tur den Sieg. Um sich zu »dampfeng,
besuchten sich die Leute wieder ge-
genseitig und die glicklichen Eigen-
timer von Banjas wurden automatisch
die Seele jeglicher Freundesgruppen
(»kompanijac).
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Wie gehe ich richtig in die Banja?
Wie bei jeder Sache, die es lber Jahrhundert gibt, haben sich auch fiir den Banjabe-
such Regeln gebildet, die einer zu beachten hat. Hier nur einige:

1. Vor der Banja darf ich nichts essen, sondern héchstens etwas Obst naschen.

2. An die Hitze sollte ich mich langsam gewohnen. Beim ersten Gang in die Hit-
zestube ist es gut, sich nur auf die unterste Stufe zu setzen und erst langsam
nach oben zu steigen.

3. In der Vorstube (»Predbannik«) muss der Birkenbesen in einer Schissel mit
kochendheiBem Wasser so lange eingeweicht werden, bis ein feines Aroma
von Waldluft aufsteigt. In der Zeit wasche ich mich unter der Dusche.

4. Der Kopf soll nicht nass werden, um keine Uberhitzung zu riskieren. Bevor ich
in die Hitzestube gehe, setze ich eine Wollmiitze zum Schutz auf.

5. Anfangs liege oder sitze ich nur ruhig, um mich einzugewéhnen. Erst nach
4-5 min sollte mit dem Besen angefangen werden, am besten mit einem
Partner oder einer Partnerin. Eine Person legt sich auf den Bauch, die andere
hat zwei Besen und presst mit ihnen die Hitze an die Haut der liegenden Per-
son, kaum den Rucken bertUhrend. Zuerst kommt der Rliicken dran, dann die
Huifte, die Beine und dann wird er ganze Korper mit dem Besen von Kopf bis
FulB ausgestrichen. Zum Schluss wird der Besen tiber dem Korper entlang ge-
rittelt, wie mit einem Facher. Das wird bei jeder Gang wiederholt, nur dass
beim nachsten Mal das leichte Schlagen der Haut dazu kommt.

6. Weitere Prozeduren hangen vom Abhdrtungsgrad des Menschen ab - kalte
Dusche, Luftholen an der eisigen Winterluft, Baden im Schnee, UbergieRen
mit Wasser, Baden im Eisloch ... Dabei sollten Neulinge mit der lauwarmen
Dusche beginnen und allmahlich sich steigern.

Freilich sollte bei diesen eher techni-
schen Regeln nie vergessen werden,

viel Wasser aufgegossen wird, um den
echten heilenden Effekt des leichten

dass die russische Banja seit Jahrhun-
derten vor allem ein Kommunikation-
sort ist, zum Erholen mit Freunden, der
Beruhigung, der Freude und Versoh-
nung. Streitigkeiten, Arger, Gereiztheit
haben dort nichts zu suchen, sondern
am besten vor der Tir zu lassen. Au-
Berdem gibt es in der Banja keine Vor-
gesetzen oder Untergebene. Hier sind
alle nackt und gleich vor der Hitze und
dem Wasser. Nur das Wort des Ban-
schiks gilt, auf ihn oder sie horen alle.
SchlieBBlich bestimmen sie, welche
Temperatur in der Banja ideal ist, wie

Dampfes zu erzeugen.

Wenn Sie nach der Banja aus der
Tir treten, splren Sie, wie lhre Krafte
zurlick kehren, wie jede Zelle frische
Luft einatmet und Sie wieder alle Ge-
riche und Gerausche wahr nehmen
kénnen. Wie in der Kindheit! Und die
Menschen um Sie herum sind jung
und schoén und begriiBen Sie mit ei-
nem freundlichen Lacheln.

Denn die russische Banja heilt
nicht nur den Korper, sondern auch
die Seele!

Freie Ubersetzung durch die Autorin des Artikels "Banja. Tschisto po-russkij" aus:
Wesj mir. Magazine Aeroflot. Nr.44 /2003, S. 33-40
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