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PREDMLUVA

My Finové stavime sauny déle, nez kam az saha naSe zaznamenana his-
torie. Technologie saun i stavebni postupy se vyvijely po cela staleti spo-
lu s postupnym zdokonalovanim materiald, pracovnich postupt a sta-
vebnich technik. Generace finskych staviteld shromazdovaly znalosti
0 saunach az do té miry, Ze jen tézko najdete tesare ¢i femeslnika, ktery
by nékdy nepostavil aspon jednu saunu. Skutec¢nost, Ze v zemi Citajici
5,5 milionu obyvatel najdete témér 3 miliony saun, doklada, zZe jen za
poslednich padesat let jich muselo vzniknout stovky tisic.

Zajem o saunovani ve svété za poslednich sto let kolisal a v sou¢asnosti
opét narUstd. Praxe stavby saun se ovSem za hranicemi Finska nevyvije-
la zcela rovnomérné. Proto kdyz se nadSeni amatéfi ¢i profesiondlni sta-
vitelé mimo Skandinavii a Pobalti pusti do stavby své prvni sauny, maji
k dispozici jen minimum spolehlivych zdrojd. A pravé z toho dlvodu jsem
napsal tuto knihu. Kniha Finskd sauna mé jako autora postavila pred ne-
nuji od zaloZeni webu Saunologia.com v roce 2016. Za ta léta jsem ziskal
praktické zkuSenosti s riznymi zplsoby stavby finskych saun, az jsem do-
spél k zavéru, Ze nastal Cas sepsat privodce pro ty, kdo si chtéji postavit
saunu vlastni.

Tato kniha dopliiuje mou predchozi publikaci The Secrets of Finnish
Sauna Design (Tajemstvi navrhu finské sauny, 2021), jejimz cilem bylo
nabidnout novy pohled na navrhovani saun. Z ¢tenarskych recenzi jsem
zjistil, ze ji chybél prakticky navod ke stavbé, coz jsem tehdy vnimal jako
téma, které presahuje ramec publikace o navrhovani saun. Tyto otdzky
jsou ovSem pro samotnou realizaci sauny stejné dalezité a zaslouZzi si sa-

mostatné pojednani — i kdyby mé to mélo stat celou dalsi knihu!
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JAK Z KNIHY FINSKA SAUNAVYTEZIT MAXIMUM

Tuto knihu jsem rozdélil do péti ¢asti. Cast A vas zavede do svéta finské

sauny a pfiblizi vam jeji tisiciletou tradici. Cast B slouZi jako voditko, co
byste méli védét a ucinit jeSté predtim, nez si saunu opatfite nebo ji za-
¢nete budovat. Poskytne vam zakladni informace o finskych saunach
a jejich navrhovani a vénuje se také pravnim aspektlm jejich vystavby.
Nechybéji ani rady ohledné rozpoctu a také k Fizeni samotného staveb-
niho projektu.

V ¢asti C naleznete prakticky ndvod na stavbu. K tomu patfi zaklady
a konstrukeni prvky, které se sice stavi jako prvni, ale v pozdéjsich krocich
z(stévaji skryté — naptiklad izolace, parozabrana ¢ odvodnéni. Cast D
popisuje vystavbu a instalaci viditelnych ¢asti sauny a vénuje se také sta-
vebnim materidldm a jejich dostupnosti. Nakonec se v ¢asti E podivame
na saunu v provozu. Najdete zde rady, jak se spravné saunovat, a doporu-
¢eni pro udrzbu, diky kterym vam sauna vydrzi dalSich sto let.

Ackoli pokyny v ¢astech C a D postupuji krok za krokem tak, aby
je vétSina staviteli mohla snadno sledovat, dirazné doporucuji,
abyste si je nejprve dikladné celé precetli. Jediné tak si vytvofite
jasnou a konkrétni predstavu, co vas pri kazdém kroku ceka a jak
spolu jednotlivé faze souviseji.

1
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ZAKLADY FINSKE SAUNY

VECER V SAUNE

Vétsina Finl dobre znd a dokaze ocenit koncept ,vecera v sauné”, finsky
saunailta. Nejlepsi ekvivalent, ktery vétSinu z nas asi napadne, je ve-
Cer v divadle s prateli. Sauna i divadlo probihaji na vyjime¢ném misté —
v peclivé pfipraveném prostiedi, které vas na chvili prfenese do jiného
svéta, ale oziva teprve s pfitomnosti lidi. Nejde o typ zaZitku, do néhoz
bychom jen tak jednoduse vstoupili — vyzaduje od nas planovania méa na
ndsiurcité naroky. VSichni zG¢astnéni sdileji spolecny prozitek, o kterém
se mluvi pfedem, pfi prestdvce i po pfedstaveni. Pfesné tak se také nej-
lépe proziva finska sauna.

Stejné jako existuji rdzna divadelni predstaveni, existuji i rzné podo-
by saunovani. Nékteré jsou jednoduché, az kazdodenni. Jiné od nas zadaji
trpélivost a mohou zabrat cely den. Pro cizince mdzZe byt tézké se v té roz-
manitosti zorientovat a dostat se k samotnému jadru zazitku — tedy k pro-
stému potéseni z posezeni v horké mistnosti a polévani kamend vodou.

Ve Finsku slovo ,sauna” vyjadfuje jak misto, tak ¢innost. Finové to
dobre chapou, ale nas jazyk ndm jako cizincim nedovoluje vnimat ten
rozdil. A tak, i kdyz drzite v ruce knihu, kterd vam dopodrobna popise,
jak si vybudovat prostor pro saunovani, chci zddraznit, Ze finska sauna
je vic nez jen misto. Je to jevisté a jeji navstévnici jsou herci, ktefi do ni
vnaseji své ritudly a zvyklosti a tim ji vdechuji Zivot. Pokud se ocitnete
v sauné mezi Finy, zjistite, Ze vSichni maji podobna ocekavani, jak bude

.déj" probihat.
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SEZNAMTE SE S FINSKOU SAUNOU A KOUZLEM LOYLY

COJETO FINSKA SAUNA?

Sauna je neodmyslitelnym mistem mnoha zZivotnich udélosti — jak téch
vyjimecnych, tak vSednich. Finové se seznamuiji se saunou uz od détstuvi,
coz je vede k tomu, Ze v sobé maji hluboce zakorenéné, niterné pochope-
ni pro to, co znamena ,opravdovy saunovy zazitek”. V roce 2020 se této
tradici dostalo pocty a finska saunova kultura se dostala na seznam ne-
hmotného kulturniho dédictvi UNESCO.

Sauna je formou potni lazné, typické pro severni a vychodni Evropu,
ktera v té ¢i oné podobé existuje uz nejméné tisic let — pravdépodobné
vSak mnohem déle. Etymologické vyzkumy slova sauna nas privadéji az
do doby pred tfemi tisici lety, k jazyku, ktery predchazel moderni finstiné.
Slovo sauna je nejznaméjsi finské slovo na svété a Finové jsou na to patfic-
né hrdi. Svédci to o jejich neprerusené, staleti trvajici oddanosti vystav-
bé a uzivani saun, které se dnes objevuji v tydennich planech az 60 pro-
cent obyvatel Finska. Pfesny pocet saun ve Finsku nikdo neznd. Podle
statistického Gradu Statistics Finland bylo ke konci roku 2023 evidovano
vice nez 2,5 milionu saun. Tento Gdaj pokryva pfiblizné 90 procent je-
jich celkového poctu a nezahrnuje nékolik stovek tisic neregistrovanych,
mobilnich a jinak nestandardnich saun. Vétsina z nich je v soukromém
vlastnictvi. S po¢tem obyvatel ve vysi priblizné 5,5 milionu ma Finsko

bezkonkurenéné nejvyssi hustotu saun na svété.

VLEVO: Znambka ze série

S uo ml Fl n] and 2 00 JJTraditional Finnish Arts”

(Tradi¢ni finskd femesla), 1977.
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ZAKLADY FINSKE SAUNY

Sauny se povazuji za zdroj pohodli — ostatné Finsko je opravdu vel-
mi severskou zemi, pro niz jsou typicka dlouhd obdobi bez tepla a svét-
la. Moderni sauny zaujimaji vyznamné misto v nové stavénych rodin-
nych domech, coz vystihuje jejich osvézujici tc¢inek a prospésnost pro
nase zdravi. Vystavba sauny byva pomérné nakladnd, coz je dlikaz, jak
jsou Finové této své tradici oddani. Sauna byla v minulosti vnimana
jako vyjimecné, az posvatné misto s pfisné danymi pravidly chovani.
Trebaze tyto tradi¢ni predstavy uz davno vymizely, jejich ozvény jsou
stale patrné — mnozi Finové si saunu vychutnavaji v tichu nebo jen pfi
tlumené konverzaci. Naproti tomu spolecensky rozmér sauny pfiroze-
né otevira prostor k rozhovorim, ajeji intimni prostredi dokonce nékdy
vybizi k ddvérnéjSim tématdm. | tehdy vsak byva tén umirnény a hla-
sitost potla¢ena. Konverzace se obvykle odehrava mezi lidmi, ktefi se
znaji — jako pfiveclefi v restauraci.

Je dobré rozliSovat mezi stavbou sauny — muze to byt obycejna
mistnost, ale i luxusni chata se slusné vybavenym zazemim — a sa-
motnou saunovou mistnosti. Diky nastupu elektrickych kamen dnes
tyto specializované vyhraté prostory najdeme témér po celém Finsku.
Bez navstévnik( a jejich ritual( v3ak zlstavaji prazdné. Ritualy dnes
sice nemaji zadny nabozensky vyznam, ale predstavuji ustaleny sou-
bor zvyklosti, které lidé dodrzuji na zakladé spole¢ného porozuméni.
Aikdyz je jejich podstata jednoducha, cely zazitek z finské sauny je slo-
Zitou cestou — patfi k nému planovani, samotné saunovani i faze po
ném, pficemz kazda z téchto ¢asti vyzaduje urcitd rozhodnuti a kon-
krétni kroky.

Finskou saunu lze definovat také podle jejich objektivnich vlastnosti.
Nasledujici definice je mnou upravenou verzi navrhu, ktery zaznél na kon-
ferenci Mezinarodni saunové asociace (International Sauna Association,
ISA) v némeckych Cachach v roce 1999. Zahrnuje nékolik strukturalnich

i funkénich prvkd, kterym se tato kniha dale vénuje:
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SEZNAMTE SE S FINSKOU SAUNOU A KOUZLEM LOYLY

Sauna je vyhratd mistnost, pokud mozno s dfevénymi sténami. Je vy-
tdpéna saunovymi kamny na drevo, elektfinu, plyn nebo jiny zdroj
energie. Kamna jsou vybavena dostate¢ngym mnozZstvim saunovych
kamend, které vytvdreji paru, ve finstiné zvanou loyly. Vytdpét se smi
prabézné nebo predem. Teplota, mérend maximadlné jeden metr nad
nejvys$si lavici, obvykle dosahuje 60—105 °C. Vlhkost se reguluje po-
lévanim kamen( vodou, coZ vede k tomu, Ze rosny bod prekracuje tep-

lotu povrchu téla saunujicich se osob.

Existuji i dalsi, podrobné;jsi definice, ale osobné je nepovaZzuji za az zas
tak uziteCné. Ve treti kapitole nabidnu srovnani finského saunového ri-

tudalu s nékolika podobnymi (¢i zcela odlisnymi) formami potni lazné.

VYZNAM LOYLY PRO FINY

.Bez dobrého léyly neni dobrd sauna.”

Risto Elomaa, prezident Mezinarodni saunové asociace

Poezie l6yly
Loyly (vyslovuje se ,loe-li") je finské podstatné jméno oznacujici paru,
kterd vznika, kdyz se na rozpalené kameny v saunovych kamnech nali-
je voda. Jen stézZi dostatecné docenime symbolicky vyznam tohoto jevu.
Léyly je duch, nebo chcete-li duse sauny. V mnoha starych finskych
pisnich, basnich a lidovych pribézich se pravé l6yly oslavuje jako samotné
srdce sauny. Ve finstiné existuje hned nékolik pridavnych jmen popisu-
jicich jeho pomijivost, plsobeni, chut, proménlivost — dokonce i léCivy
Gcinek, ktery ma na saunujiciho se ¢lovéka. Osobné pfirovnavam dobré
loyly k hebké dece, kterd nds obemkne svym hrejivym objetim.
Léyly neni v sauné pfitomno neustdle a ani se nesifi rovnomérné. Musi

se znovu a znovu vytvaret — m(Ze totiz béhem nékolika minut, a nékdy



ZAKLADY FINSKE SAUNY

INTENZITA

ROZMERY
LOYLY

TRVANI

NAHORE: Rozmeéry loyly.

jen vterin, zmizet. Do jisté miry se [6yly Fidi tzv. zakonem [6yly, ktery v Se-
desatych letech 20. stoleti s jistou nadsazkou formuloval finsky spiso-
vatel Sakari Pélsi. Podle tohoto ,zakona"“ lze pravé [6yly pocitit jen v nej-
vy38ich vrstvach sauny — nad drovni kamen. | kdyz to neni zcela pfesné,
vystihuje to podstatu: pokud si chceme uZit co nejlepsi [6yly, musime se
co nejvice pfiblizit ke stropu. V nizsich vrstvach je jeho pfitomnost jen
slabym odrazem toho, co se odehrava nahore.
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SEZNAMTE SE S FINSKOU SAUNOU A KOUZLEM LOYLY

Viytvareni l6yly je dnes klicovym rozpoznavacim znakem finského sau-
nového ritudlu. Finové ho oc¢ekavaji — mnozi ho doslova vyzaduji — a jen
malokdo se bez néjobejde. Jetovrchol kazdé saunové seance. Jediné [6yly
odhaluje pravou podstatu a dusi sauny. Pfiznavam, ze sam ¢asto nemam
Casu nazbyt, ale kdyZ navstévuji sauny z pracovnich dlivodd a nemohu si
je plné vychutnat, aspori jednou nabérackou poliji kameny, abych pocitil

ducha dané sauny.

Jak vznika léyly?

Pro vytvoreni [6yly potfebujete kamna s horkymi kameny a moZnost na
né nalévat vodu. Finové k tomu bézné pouzivaji specialni védro a na-
bérac¢ku. Saunové nabéracky byvaji vétsi nez ty kuchyriské — pojmou
obvykle 250 ml vody a vice — a idedlni délka rukojeti je aspor 50 cm.
Tradi¢né se vyrabély ze dreva, dnes se ale bé&zné pouzivaji i kompozitni
materialy nebo kombinace kovu a dfeva. Dllezité je, aby tvar nabéracky
umoznil pfesné nalévani vody na kameny, pfipadné aby byla dostatec¢né
dlouhd pro pohodlné pfeklopeni vody na kamna.

Védro slouzi k no3eni a pfechovavani vody v blizkosti kamen. Mélo by
pojmout aspon dva litry tekutiny. Kolik vody je zapotrebi, zalezi na ve-
likosti sauny, jeji teploté a vyhrevnosti kamen — ¢im vétsi sauna, tim
vétsi védro a nabéracka. Vétsina finskych saun — zejména téch, které
se pouzivaji pravidelné — ma spiSe mensi rozméry, a tak bézna velikost
véder a nabéracek, jaké najdete v kazdém supermarketu (nejen v hobby
marketech), zpravidla postaci.

ZpUsobd, jak vytvaret l6yly, je vice. Nejcastéjsi metodou dnes ve
Finsku je prosté na kameny vysSplichnout jednu ¢i dvé nabéracky vody.
Zastanci klasic¢téjsiho stylu v3ak davaji prednost pomalému nalévani
vody na jedno konkrétni misto — velmi G¢inny je tento zpUsob zvlasté
u kamen, v nichz je vétsi mnozZstvi rozpalenych kamentl. Kazda meto-
da vede k odlisSnému zéazitku. Rychlé vysplichnuti mdze vyvolat prud-

kou, neviditelnou vlnu horkého vzduchu, kterou nejdfive pocitite na
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usich a ramenou. Tento GCinek rychle odezni a ndsleduje klidné&jsi vlina

loyly. Naproti tomu pomalé nalévani vytvari jiny druh prozitku — faze

Lnastupu a odeznéni” loyly je sotva znatelnd. Tento zplsob je doporuco-
van zvlasté u starsich, tradi¢néjsich kamen na drevo, které mohou nést
zbytky sazi ¢i prachu. Ty by se pfi prudkém naliti vody mohly rozvifit

a zpUsobit nepfijemnosti.




SEZNAMTE SE S FINSKOU SAUNOU A KOUZLEM LOYLY

Technicka stranka Iéyly

Vznik l6yly je proces odparovani, ktery vyzaduje znaéné mnozstvi energie —
konkrétné 2200 k) na kilogram — a ochlazuje kameny. Tato energie se sa-
moziejmé neztraci, ale méni se v horky, vlhky vzduch v sauné. Pohybuje
se prostorem stfedni rychlosti — nejprve stoupd ke stropu, pak se Sifi do
stran a nakonec klesa dold. Béhem cesty se postupné rozptyluje a misi se
vzduchem.

Vodni para zvysuje vlhkost v mistnosti. Hygrometr (vlhkomér) ukazuje,
Ze relativni vlhkost vzduchu nahle vzroste 0 20 aZ 40 procent. Prekvapivé
ale je, ze loyly obvykle nijak nepohne rucickou teploméru — tfebaze sau-
nujici se ¢lovék jej vnima velmi zfetelné: vzduch najednou plsobi mno-
hem tepleji.

Zahada loyly si zaslouzi vysvétleni. Protoze teplota lidské pokozky je
pomérné stidld — obvykle kolem 35°C, v sauné pak az 40 °C —, docha-
zi pfi dostatecné vlhkosti ke kondenzaci. Kdyz se vodni para za¢ne opét
ménit na kapalinu, uvoliiuje pfitom zna¢né mnozstvi energie, kterou zis-
kala z horkych kamend. A pravé to je pocit l6yly — byva to jen jemné za-
hrati pokozky, ale i spalujici vlna horka, kterd ¢lovéka zaskoci a témér
ochromi.

Lidé Casto fikaji, Ze kdyZ voda dopadne na rozpalené kameny, mlzou
loyly vidét — zejména kdyz je sauna pomérné chladna (pod 60 °C). To, co
vidi, v8ak neni [6yly, nybrz mikroskopické kapicky vody, které vznika-
ji soucasné s ni. Je to znamka toho, Ze vzduch je vodni parou presycen
auzjivplynném stavu nedokaze vice pojmout. Podobné jako jemna mlha
se tato para nese spolu s [6yly, a jakmile narazi na vétsi objem vzduchu
v mistnosti, rychle se opét pfeméniv plyn.

Tim vSak Gcinky loyly zdaleka nekonci. Rychlé odparovani vody zpa-
sobuje prudké zvétSeni objemu vzduchu, nebot z jedné jednotky vody
v kapalném stavu vznikne vice nez 1400 jednotek pary (kdyz hodné zjed-
nodusime fyzikalni zakony). V krajnich pfipadech, kdy na velmi rozpa-

lend kamna pouzijeme vétsi mnozstvi vody, dochdzi az ke slySitelnému
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~ybuchu” [6yly — k tlakové viné, kterd probéhne mistnosti a jez pfi vy-

rovnavani tlaku dokonce obcas na okamzik pootevre dvere sauny. Tento
pohyb vzduchu uvnitf sauny je sotva postrehnutelny, ale v kombinaci se
stoupajici vlhkosti vyrazné ovliviiuje to, jak l6yly vnimame.

Umeéni l6yly spociva v ovladnuti prace s vodou v zavislosti na konkrét-
nim typu kamen a jejich aktudlnim stavu (teplota kamend a rozloze-
ni zaru). Cilem pak je dosahnout co nejpfijemné;jsiho zazitku. Plynulé
loyly — finsky lemped l6yly — je subjektivni pocit, kdy se vam dostane pra-
vé takového mnozstvi [6yly, které vam osobné nejlépe vyhovuje.

V podstaté je l6yly ,pouhd” voda. Ta by vS§ak méla byt co nejcistsia méla
by se nalévat opatrné na kvalitni saunové kameny rozpalené minimalné
na 150 °C. Nedistoty ve vodé nebo Spinavé kameny mohou zpUGsobit, ze
loyly zapachd, nepfijemné chutna nebo podrazdi oci a pokozku — proto
se ve Finsku bézné pouziva voda pitna. Zaruceny efekt ma, kdyz pouzije-
te studenou vodu, ale pokud chcete z kamen ziskat maximum [6yly, lze
pouzit i vodu teplou — ¢im je voda teplejsi, tim méné tepla pfi odparova-
ni sebere kamenim.

Loyly je jev, ktery lze ovliviiovat a Fidit. Nejprve se pohybuje podél stro-
pu, poté klesa podél stén. Pfekazky mohou jeho pohyb zpomalit nebo do-
Casné zadrzet. V soucasné finské saunové praxi vétSina lidi ocekava, ze
loyly je samo obklopi — bez jakéhokoli vlastniho Gsili. V jinych saunovych
kulturdch, jako je némecka nebo ruska, se viak l6yly v mistnosti aktivné
rozvadi pomoci metli¢ek, velkych véjirG nebo ru¢nikd. Tyto pomacky vy-
volavaji proudénivzduchu, které vyrazné ovliviiuje vnimani tepla. Zkuste
si dychnout na predlokti — vzduch neplisobi horce proto, ze by byl sku-
tec¢né zhavy, ale protoze pohyb vzduchu na okamzik narusi tenkou nevi-
ditelnou vrstvu vzduchu pfiléhajici k pokozce, ¢imz zvysi tepelnou vodi-

vost a zesili pocit horka.
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JAK SE OBVYKLE POUZIiVAJi
MODERNI FINSKE SAUNY

Zpusob vyuzivani sauny se v priibéhu doby ménil. Na poc¢atku 20. stole-
ti existoval prisny soubor pravidel, ktery se tradoval starodavnymi pfi-
béhy a lidovymi predstavami. Tradice finské sauny v 21. stoleti je viak
mnohem volné;jsi, zjednodusena, osobnia vcelku svétska. Pro saunovani
neexistuji Zddna absolutné platnd pravidla, ale presto napfic celou zemi
i jednotlivymi domacnostmi existuji urcité spolecné vzorce a zvyklosti.
Diky obrovskému mnozstvi soukromych saun si mohou jejich uZivatelé
péstovat vlastni ritualy.

Cely proces zac¢ina nasim rozhodnutim jit do sauny. Nasleduje faze vy-
hrivani, kterd — v dobé elektrickych kamen — spociva jen v kliknuti na
virtualni tlacitko v mobilni aplikaci. Saunu povazujeme za pfipravenou,
kdyz dosahne nastavené teploty, obvykle mezi 70 a 80 °C. Saunujici se
poté svléknou, osprchuji a usednou na lavice. Z hygienickych dlvodd si
s sebou vétsina lidi bere ruénik nebo jinou podlozku, na kterou si seda.

Nékolik minut po vstupu do suché sauny nékdo vytvofi l6yly tim, Ze na-
lije vodu na kameny. Léyly obvykle na chvili pferusi konverzaci, kterd se
pak znovu rozbéhne, jakmile nejzhavéjsi vina odezni — ¢asto s komenta-
fi o kvalité daného l6yly. Kdyz vétSina pocitového [6yly zmizi, nasleduje
dalsi— obvykle se voda vléva trikrat az Ctyrikrat. V té chvili uz se zakladni
vlhkost zvysila a saunujici jsou dostatecné rozehrati, takze saunu rychle
opoustéji. To je prvni cyklus.

Nékdy zlstane jen u jednoho cyklu, jindy se cely postup opakuje —
s prestavkami na ochlazeni, sprchu nebo ponoreni do vody, lehké ob-
Cerstveni, napoj Ci jiné formy relaxace. Sauna muaze byt kratkou pat-
nactiminutovou vsuvkou po tréninku nebo také nékolikahodinovym
programem plnym rozhovord, koupani a dalSich aktivit. Ve Finsku neni
vyjimkou, Ze si lidé b&éhem saunovani dopfreji lehké alkoholické napo-
je — a to navzdory zndmym zdravotnim riziklm. Nastésti se do sauny

malokdo vyda opily.
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ZONA BEZ MOBILU

T T ~—— 7

Ve finskych saunach se s pisemnymi pravidly nebo pokyny setka-
te jen zfidkakdy. Z téch psanych i nepsanych vSak dnes vynika
predevsim jedno: zdkaz pouzivani mobilnich telefond a jinych
prenosnych elektronickych zarizeni. Zatimco do v3ech ostatnich
oblasti Zivota chytré telefony pronikly, do sauny je Finové zpra-
vidla nepoustéji. Dlvodem je jak praktickd stranka, tak i Gcta
k tradici. Odpojeni od digitalniho svéta posiluje psychologickou
funkci sauny jako protivahy k modernimu stresu a neustalému

tlaku na okamzité reagovani na néjaké podnéty.

FIUOMIO !
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NAHORE: Kdnnykkdvapaa-alue — zéna bez mobilnich telefond.
V mnoha verejnych saundch jsou mobily vyslovné zakazany.
Rajaportti, Tampere, Finsko.
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Jak dlouho ¢lovéku trva, nez ma saunovani ,dost”, zavisi na mnoha &i-
nitelich — Finové si vSak své saunovani neodméruji na hodinkach. Mezi
saunou a pfilehlym prostorem volné prechdzeji a nékdy stravi vice ¢asu
spolecenskou druzbou mimo saunu nez uvnitf. Ve vétSich skupinach se
muZe stat, Ze se nékdo Gc¢astni vecera v sauné, aniz by do samotné sau-
ny vlbec vstoupil. Idealni saunovy zazitek odrazi hodnotu pfitomného
okamziku a uvolnéni — a neni zde zadny pevné stanoveny cas, kdy by
se mélo koncit. Tento idedl se vSak v praxi ¢asto nedodrzuje. Sauny sdi-
lené vice domacnostmi (napf. v bytovych druZstvech nebo modernich
rezidencnich komplexech) se obvykle rezervuji na 60 az 90 minut, pfi-
¢emz jednotlivé domacnosti se musi drzet vyhrazenych casovych oken.
Podobné ve verejnych finskych saunach byva bézna vstupenka na dvé
hodiny. Prestoze se toto omezeni ne vzdy striktné dodrzuje, dava to na-
v§tévniklm jasny ¢asovy rdmec, v jakém by se méli pohybovat. Ve vétsiné
mensich podnikl dvé hodiny obvykle staci — ale v mistech, kterd nabizeji
vice saun a obcerstveni, uteCou dosti rychle. V domaci sauné ¢asto posta-
¢i hodina, v zavislosti na spole¢nosti a charakteru prestavek, které mate
radi. Ja osobné si davam spiSe kratké pauzy, abych mezi jednotlivymi sau-
novacimi cykly dplné nevychladl — tim by se totiz zpomalil proces poceni.
Pravé proto mé soukromé saunovani zfidka pfesahne jednu hodinu.

Kdyz nastane cas k odchodu, lidé se vétSinou dikladné umyji — po-
kud to uz neudélali pred vstupem do sauny. Ve verejnych saunach se myti
predem doporucuje kvili hygiené. Podle staré tradice vas vSak béhem
prestavky umyvala obsluha. Néktefi si na zavér dopreji jemné 6yly, jini si
jesté na chvili sednou do sauny jen kvali zavére¢nému prohrati, nez se za-
¢nou oblékat. Konkrétni podoba se vzdy odviji od zazemi na tom kterém
misté a mistnich klimatickych podminek.

Zasadni je dostatecné ochlazeni po saunovani. Idealné by clovék mél
na chvili ulehnout a odpocivat se studenym napojem v ruce. Oblékanti,
Gprava vlas( a liceni by mély pockat, dokud se télo nevrati do normalni

teploty a zcela neoschne. To se sice snadno fekne, ale uz hlife provede.
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Pokud se faze ochlazeni uspéchd nebo probiha v nevhodnych podmin-
kach, snadno narusi celkovy Gcinek sauny. P¥ilis vlhkd nebo naopak stu-
dena prevlékarna — nebo dokonce jeji absence — ve vas snadno zanecha
nepohodli. Jednou z nepfijemnych situaci je tzv. jdlkihiki — tedy ,nédsled-
né poceni”, kdy se ¢lovék nestaci radné zchladit a vyrazné se poti jesté
dlouho po odchodu ze sauny. Je viak pravda, Ze finské klima — venku
chladné a uvnitf suché — ochlazeni usnadnuje vice nez napfiklad pro-
stfedi v blizkosti rovniku.

V soukromé sauné casto nasleduje i mensi dklid: vyliti vody z véd-
ra, sbér podlozek k usudeni nebo vyprani a pfipadné vyvétrani mistnosti.
V modernich saunach s mechanickym vétranim vétsinou postaci jen mi-
nimalni Usili — jestlize je sauna udrZovana v Cistoté a nevaleji se v ni rliz-
né zbytec¢nosti. A samozrejmé, je tfeba vypnout elektricka kamna nebo
pfihodit par polinek do kamen na dfevo, aby se mistnost po pouziti dobre

vysusila.

FINSKA MEDITACE

Jit do sauny sam ma své zvlastni kouzlo. Ackoli je spolecensky
prijatelné drzet se ve verejné sauné stranou, byt v sauné Uplné
0 samoté vas nuti soustredit se plné na prostredi sauny — a na
sebe sama. V takové chvili se sauna stava prostfedkem medita-
ce, nabizi moznost zastavit se, uvédomovat si pfitomny okamzik,
nebo naopak Gplné vypnout védomé mysleni. Jen si dejte po-
zor, abyste neupadli do hlubokého spanku — hrozi dehydratace

a prehrati.
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RITUALY, KTERE UMOCNUJi ZAZITEK ZE SAUNY

Zakladni saunovy ritudl lze obohatit mnoha zplsoby, které se v bézném
modernim finském saunovani nevyskytuji tak ¢asto. Existuji dopliikové
prvky, jako jsou rtizné zpévy Ci zafikani, které pochazeji z davnych dob
finské saunové kultury (viz kapitolu 2). Tyto prvky byly ¢aste¢né zapome-
nuty nebo opustény a v dnesnich saunach se objevuji jen vzacné, presto
v3ak existuji lidé, ktefi je dale udrzuji a zvou zajemce k hlubsimu sauno-
vému prozitku.

Otto Krongqvist, ucitel jogy a zakladatel sauny Sipoonkorpi Heritage
Sauna, pfirovnava vyvoj finskych saunovych rituall k cesté, jakou prosla
joga. Ve Finsku i v Indii mnozi lidé citi k témto tradicim silny vztah a pocit
sounalezitosti — vnimaji je takfikajic jako ,své". Jenze byt dnes ,plvod-
nim” praktikujicim jégy nebo sauny neznamena totéz co pred sto ¢i dvé-
ma sty lety. J6ga se dnes mimo Indii ¢asto praktikuje spiSe jako sport nez
coby duchovni disciplina. Z pdvodnich rituald zistalo vétsinou jen fyzic-
ké cviceni, ¢asto bez hlubsiho rozméru a bez pocitu skutecné soundlezi-
tosti. Kronqvist vnima podobny vyvoj i ve Finsku v hlavnim proudu pfistu-
pU k sauné: soucasné pojeti saunovani je osekané na minimum, zlstaly
jen zdkladni prvky, v€etné l6yly, které prezily sou¢asny materialisticky ri-
tual, zaméreni na funkénost a vykon.

Jednim z prvkd, ktery saunovy zazitek vyrazné proméni, je metli¢kova-
ni — jemné Slehani nebo kartacovani pokozky svazkem svézich vétvicek.
Do sauny vnasi novou aromatickou dimenzi a zaroven rozproudi vzduch
v mistnosti, coZ zvySuje pocitovou teplotu. Nejcastéji se pouzivaji met-
licky z brizy, ale uplatfiuji se také jerab nebo jalovec. Dobré jsou téz met-
licky z dubu, jenze duby ve Finsku bézné nerostou, a tak jsou metlicky
Spatné dostupné.

Ve Finsku se metlickovani praktikuje méné ¢asto nez v nékterychjinych
zemich se saunovou tradici. Zcela nevymizelo, ale rozhodné uz nepatfi
do hlavniho proudu. Komeréni vyroba saunovych metli¢ek navic vyrazné

zpomalila. Také ve 21. stoleti si Finové metlicky obvykle vyrabéji sami,
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tak jako to délali po staleti. Zde je tfeba ocenit pobaltské zemé, které si
kulturu metlickovani Uspésné zachovaly a dnes jsou nejlepSim komer-
¢nim vyvozcem metlicek.

S tradici metlickovani se spojuji mnohé lidové lécitelské predstavy.
RGzné druhy drevin mély podle lidové viry odlisné Gcinky, véetné Léci-
vych, a ty bylo mozné prenést na télo pfi metlickovani. Nékteré z téchto
tvrzeni maji redlny zaklad: naptiklad cerstvé brezové listy obsahuji sapo-
nin, pfirodni latku, ktera zplsobuje pénéni vody a plsobi podobné jako
mydlo — metlicky se tak mohou pouziti k myti.

V ruské saunové tradici se metli¢kovaci ritual nazyva venik a provadi
ho bud' saunovy prdvodce, nebo jiny spolusaunujici. V kazdé ruce je jed-
na metlicka a télo leziciho ¢lovéka se masiruje pomoci tepla, proudéni
vzduchu i samotného Slehani. Tato procedura kombinuje prvky klasické
masaze s rozvadénim [6yly a horkého vzduchu po téle. Sluzba je nékdy
dostupnd i ve Finsku a lze ji zazit téZ v parnich ldznich a baridch po celém
svété — napfiklad v Londyné (Banya No. 1), New Yorku (Russian & Turkish
Baths) nebo Torontu (Banya No. 2). Mozna to zni bolestivé, ale pokud se
to déld s citem, otevira to zcela novou rovinu saunového prozitku a netra-
di¢ni télesny vjem.

Kromé metli¢kovani existuji i jiné saunové procedury, zamérené spise
na péci o télo neZ na intenzivni teplo Ci fyzickou terapii. Napfiklad raseli-
na, med nebo s(il se pouzivaji jako pfirodni prostiedky pro péci o pokozku.
Kazda latka ma vlastni zplsob aplikace, po némz nasleduje klidné sauno-
vani, béhem kterého dand smés plsobi.

Ve druhé poloviné 20. stoleti nahradily metli¢ky jako hlavni zdroj vani
v sauné aromatické saunové ndlevy. Prestoze se v tomto kontextu ob-
¢as mluvi o aromaterapii, zdravotni pfinosy nejsou védecky prokazané.
Nékolik finskych firem vyrabi saunové viiné — éterické oleje nebo tinktury,
které se obvykle prodavaji v malych lahvickach o objemu do 60 ml. Jejich
Gcinek se podoba pfirodnim viinim, které se uvoliuji pfi pouziti metlicek.

Nékolik kapek se pfidava dovody, ktera se naléva pies kameny — napfiklad
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eukalyptus nebo mentol pdsobi intenzivné pfi vdechovani i na pokozku.
Davkovani ovliviiuje to, jak dlouho viiné ve vzduchu pretrvava — casto
déle nez samotné loyly. Pokud chcete viini zménit, je tfeba mezi jednotli-
vymi seancemi saunu vyvétrat. Osobné nejsem velkym pFiznivcem vétSiny
finskych saunovych vini — pfi testovani ,brezovych vini” jsem zjistil, ze
pUsobi pfilis uméle oproti Cerstvym nebo mrazenym vétvickam, pripadné
susenym listim namocenym ve vodé. Vyzkumy ukazaly, Ze pfi nalévani
vody smichané s umélymi viinémi na horké kameny mohou vznikat nové
chemické slouceniny, véetné formaldehydu a dalSich potencialné drazdi-
vych latek — coz u nékterych lidi zpGsobi i alergickou reakci. Celkové jsou
v(iné oblibené;jsi spise v soukromych saunach. Verejné finské sauny je vét-

Sinou neposkytuji — a v nékterych jsou dokonce vyslovné zakazany.

NAHORE: Slehani metlickami je nejlepsi, kdy? ho provadi nékdo jiny,
ale vdne3nim Finsku je béznéjsi Slehat se sam. Zde vyskolend saunova
terapeutka Mari Keski-Korsuova autorovi poskytuje celotélovou kiru

pomoci dvou dubovych metlic¢ek. V kazdé ruce drzi jednu.
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Ritudly pro vyjimecné prilezitosti

Mnoho pfechodovych rituall a Zivotnich meznik( ve Finsku je spojeno se
saunou. Nej¢astéjsim z nich je sobotni sauna. Tradice, ktera ma dlouhou
historii a byla jesté posilena v dobé, kdy pracovni tyden kon¢il az v sobo-
tu. To platilo aZ do Sedesatych let 20. stoleti. Znama finska lidova pisen
z této doby, ,Tydmiehen lauantai” od Irwina Goodmana, barvité li¢i sobo-
tu jednoho délnika, ktery po tydnu tvrdé prace zakoncuje den saunova-

nim a opijenim se. Obliba sobotni sauny pretrvava dodnes, prestoze pro

vétsinu Find kondi pracovni tyden uz v patek.
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