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Verschwitzt seit Jahrhunderten

Spétestens dann, wenn der Herbst seine ungemiit-
lichen Seiten zeigt, haben Saunas wieder Hochkon-
Jjunktur. Denn das regelméaBige Schwitzen in Dampf
oder trockener Hitze und der Wechsel zwischen dem
Erhitzen, Abkihlen und Ruhen trainieren die GeféBe
und steigern die Féhigkeit des Korpers, selber War-
me zu speichern.

Saunieren gehort heutzutage zum Oberthema Well-
ness und bedeutet unter anderem, sich in Saunas und
Whirlpools mit luxuriésem Ambiente zu verwéhnen.
Fiir Schwule ist das bereits seit Jahrhunderten eine

beliebte Freizeitgestaltung. Schon im alten Rom und
in orientalischen Badehé&usern sowie in Mitteleuropa
bis ins 15. Jahrhundert findet man Nachweise fiir Ba-
dehéuser, in denen Sozial- und Sexualkontakte unter
Ménnern moglich und iblich waren. Anschauen kann
man sich das zum Beispiel auf den Gemélden von Al-
brecht Diirer ,,Ménner-Bad“ (um 1496), Domenico
Cresti ,,Badende Ménner in San Niccolo“ (um 1600)
und F--X. Fabre ,,Zwei nackte Ménner* (1825).
Saunen, die ihr Angebot fiir Schwule bereitstellen,
gibt es seit Ende des 19. Jahrhunderts, aber erst nach

der Legalisierung der Homosexualitat (1969) wurden
in Deutschland ausschlieBlich fiir ein homosexuelles
Klientel bestimmte Herrensaunen eroffnet. Die soge-
nannte Schwulensauna hat sich also im 20. Jahrhun-
dert etabliert und sie bietet erwachsenen Ménnern
ab 18 Jahren seither Mdglichkeiten fir schnelle und
leicht erreichbare sexuelle Kontakte. Das Angebot
dieser Institute hat sich jedoch schon seit lingerem
mit Service aus den Bereichen Wellness und Gastro-
nomie immer mehr erweitert.




GESCHWITZT WIRD WELTWEIT
Auf allen Kontinenten lieben es homo- und heterosexuelle Menschen, durch den Besuch

von hocherhitzten und trockenen finnischen, feuchtwarmen tiirkischen oder Niedertem-

peratur-Biosaunas etwas fiir den Kreislauf und das Wohlbefinden zu tun.

IN SKANDINAVIEN UND RUSSLAND
Im Banja, dem russischen Dampfbad, und in den skandinavischen Landern hat die Sauna
eine groBe Bedeutung bei der Pflege sozialer Kontakte. Unter Geschaftsleuten ist es iblich,
sich in der Sauna zu treffen und dort geschéftliche Entscheidungen zu fallen. Man schwitzt
bei 70 Grad und nimmt manchmal Biischel, meist Birkenzweige mit hinein, um mit denen
den gesamten Kérper abzuschlagen. Dadurch soll die Blutzirkulation angeregt werden.

IN DEN ALPEN
Im Brechelbad, der Trockensauna in den deutschen Alpenléndern, schwitzt man bei 60
Grad. Es werden atherische Ole und Kréuter als Zusitze verwendet. Die Atemwege wer-
den befreit, denn die Wirkstoffe werden in der feucht-warmen Luft sehr gut freigesetzt.

IN ITALIEN
Vielen bekannt ist das Caldarium, ein traditionelles, romisches, relativ mildes Dampf- und
Inhalationsbad. Die Temperatur betrédgt dort bei sehr hoher Luftfeuchtigkeit ca. 47 Grad.
Als Aufgilisse werden Krauter, denen atherische Ole beigemischt sind, verwendet. Der Be-
such im Caldarium wirkt durchblutungsférdernd, stoffwechselanregend und hat positive
Wirkungen auf die Atemwege, den Kreislauf und das Immunsystem. Es beugt Erkéltungen
vor, entspannt und entgiftet den ganzen Karper.

Ganz auf Entspannung ausgerichtet sind asiatische Sauna- und Baderlandschaften, denn
in Japan ist das Baden ein wesentlicher Bestandteil der Alltagskultur. Sanfte Lichtstimu-
lationen, Sento-Pools und japanische HeiBwasserbecken (Onsenbader), Rducherstabchen
und heilsame japanische Krauterdiifte mit Meditations- und Ruhebereichen sollen Kérper
und Seele beruhigen. Ein Utase-Yu Onsenbad dient in Japan der Regeneration und der Er-
holung von Geist und Korper. Vor Betreten des Beckens reinigt man den Kérper und ge-
nieBt die heilungsférdernde Wirkung des 36 Grad warmen Wassers.

GUT FUR DIE GESUNDHEIT

Der Gang in eine Sauna dient auch dazu, Krankheiten durch eine bewusste Lebensweise
vorzubeugen und die Vitalpotenziale des Organismus voll auszuschdpfen. Wer sich jedoch
in einer schwulen Sauna nicht um das Thema Safer Sex kiimmert, schadet sich und ande-
ren dadurch und stellt den gesundheitlichen Vorteil einer Sauna in Frage.

Der Gang in eine Sauna ist also gut fiir die Gesundheit. Einerseits durch das intensive
Schwitzen, andererseits ist der Besuch einer schwulen auch gut fiir das Wohlbefinden, al-
lerdings nur unter der Beachtung von Safer Sex.

DER AUFGUSS

Wer regelmaBig eine Sauna besucht, kennt ihn. Und mancher fiirchtet ihn sogar. Den Auf-
guss. Wozu dient er? Zunachst einmal ist die Luft in einer Sauna trocken. Die Luftfeuchtig-
keit betragt etwa 10 bis 20 Prozent. Wahrend des DampfstoBes steigt die Luftfeuchtigkeit
bis auf 30 Prozent an und der Korper kommt so richtig ins Schwitzen, was ihn zusatzlich
reinigt und entschlackt.

OFFENTLICH

In 6ffentlichen Saunen mégen jedoch einige Besucher diese Prozedur nicht und verlassen
vor dem Aufguss die Sauna. Fiir viele andere wiederrum ist ein Aufguss ein Hohepunkt des
Schwitzbades. Besucher erzdhlen, dass sich ein ,Wir-Gefiihl“ unter den Gésten einstellt.
sesprache kommen in Gang und man lernt neue Leute kennen. Normalerweise fiihrt ein
ter die Zeremonie die festen Regeln folgt, durch. Der SchweiB kiihit den Kér-
per, wenn jedoch der Saunameister mit dem Wedeln des Handtuchs beginnt, wird die
Isolationsschicht auf der Haut aufgebrochen - und das wird noch einmal als richtig heiB

empfunden. Durch die Kondensation des heiBen Dampfes auf der kiihleren Haut empfin- |

det der Badende die Hitze als starker. Es entsteht ein leichtes Brennen auf der Haut, die
Durchblutung wird noch einmal angekurbelt. Wenn bei einem solchen Aufguss der Atem
verschlagt, dann sollte man sich auf die mittlere Bank legen, denn oben im Saunaraum
sammelt sich der Wasserdampf.

PRIVAT DAMPF MACHEN
Wer einen Aufguss in einer Privatsauna durchfiihren mdchte, sollte dabei die Wassermen-

ge anpassen. Pro Kubikmeter (Ldnge mal Breite mal Héhe) der Sauna gieBt man 12 bis |

20 Gramm Wasser auf die Steine. Zehn Gramm Wasser entsprechen etwa 0,01 Liter. Ver-

wendet wird dazu in der Regel ein Holzeimer, der etwa finf Liter (frisches) Wasser fasst, |

wobei je nach Geschmack auch ein paar Tropfen Duft (i.d.R. dtherische Ole oder Aufguss-
Zusétze) hinzugefiigt werden konnen. Mit einer Holzkelle wird dann das Wasser iiber die
heiBen Steine gegossen und mit einem Handtuch im Saunaraum verwirbelt. Den ganzen
Vorgang ein bis zwei Mal wiederholen. Jedoch nicht 6fter, denn sonst wird die Luft vom
heiBen Dampf iiberséttigt. Nach allen Aufgiissen etwa zwei Minuten in der Sauna bleiben
und dann ab nach drauBen zum Abkdhlen. (nb)

DIE BOILER-WOCHE:

Montag:

Partnertag

22¢€ fiir 2 Personen

Dienstag:

1x zahlen, 2x kommen!

Hol Dir Deinen Gutschein fiir einen weiteren
Dienstag und fiir jedes Getrank!

Mittwoch:

youngSTARS

Sauna-Event fiir Jungs bis 28 Jahre.

(09. und 23. Oktober, 13. und 27. November)
Donnerstag (18 Uhr):

Wohlfiihl-Abend mit Aufgiissen,

Mehringdamm 34 | Berlin-Kreuzberg
® 030-57707175
@ Mehringdamm (U6/U7)

Das Fetischtreffen von de

FETISCHNIGHT FRIDAY-NIGHT-F
BIKERNIGHT MASK-FRIDAY SKINpo

Club: MASK-FRIDAY
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