
Die Rauchsauna (finnisch: Savusauna, estnisch: Suitsusaun) ist die ursprünglichste Form der
Sauna — der Vorläufer aller modernen Saunen. Sie unterscheidet sich von allen anderen
Saunen durch ein fundamentales Merkmal: sie hat keinen Schornstein.

Der Rauch des Feuers zieht direkt durch die Hütte, durchdringt das Holz, wärmt die
Steine — und verlässt den Raum dann durch eine kleine Öffnung unter dem Dach oder
durch die Tür. Erst wenn die Steine heiß genug sind und der Rauch vollständig
abgezogen ist, tritt man ein.

Das Ergebnis ist ein einzigartiges Erlebnis: eine tief-würzige, rauchige Atmosphäre, eine
gleichmäßige, sanfte Strahlungswärme und ein Hauch von Jahrtausenden Geschichte.

Die ersten Saunen der Menschheit waren Rauchsaunen. Archäologische Belege zeigen,
dass bereits vor über 10.000 Jahren Erdgruben als Schwitzräume dienten — ohne
Schornstein, einfach mit einer Öffnung.

Rauchsaunen waren das primäre Gebäude auf jedem finnischen Hof
Man lebte, schlief, gebar Kinder und heilte Kranke darin
Fleisch und Fisch wurden im Rauch der Sauna konserviert (= frühlibchste Form
des Räucherns!)
Die Hitze tötete Keime → Sauna war de facto das erste Krankenhaus

Die Rauchsauna (Savusauna) —
Geschichte & Praxis

Was ist die Rauchsauna?

Geschichte der Rauchsauna

Ursprünge (vor 10.000+ Jahren)

Mittelalter in Finnland

Der Rückgang (19.–20. Jahrhundert)



Mit dem Aufkommen von Schornsteinen wurde die Rauchsauna als "primitiv"
betrachtet
Brandrisiko → viele Höfe verboten Rauchsaunen
In den 1950ern: Elektroofen revolutioniert den Saunabau → Rauchsauna fast
vergessen
Heute: Kulturerbe, Luxus-Erlebnis, UNESCO-geschützt

Estland: Estnische Rauchsauna (Suitsusaun) wurde 2014 von der UNESCO als
immaterielles Kulturerbe anerkannt — noch vor der finnischen Sauna!
Finnland: Finnische Saunakultur (inkl. Savusauna) 2020 in die UNESCO-Liste
aufgenommen

Grundstruktur: Massives Holzblockhaus, extrem solide gebaut

Bauteil Beschreibung

Wände Massive Blockholzbohlen (Kiefer oder Fichte), 15–25
cm dick

Ofen (Kiuas) Großer Steinofen ohne Schornstein, massiv
gemauert

Steinmenge Enorm! 200–500 kg Steine (vs. 20–80 kg beim
normalen Elektroofen)

Bänke Traditionell breit und tief (zum Liegen)

Türöffnung Klein und niedrig (Wärme bleibt innen)

Rauchabzug Kleine Öffnung (Reikä) unter dem Dach, von außen
verschließbar

Lüftungsloch Unter der Decke, für nach dem Einheizen

Zeitaufwand: 4–7 Stunden!

1. Holz einlegen (trockenes Birken- oder Kiefernholz)
2. Anzünden — Feuer brennt mehrere Stunden

UNESCO-Anerkennung

Technik der Rauchsauna

Bauweise

Der Einheiz-Prozess



3. Rauch füllt die Hütte — keine Nutzung möglich!
4. Nachlegen — mehrfach, bis Steine glühen
5. Rauch abziehen — Rauchabzug öffnen, Tür öffnen: 30–60 Minuten
6. Lüften — frische Luft rein, Kohlenmonoxid muss vollständig raus!
7. CO-Test (traditionell): Kerze in die Sauna halten — brennt sie noch? Dann ist sie

gut
8. Tempartur prüfen — typisch 60–90 °C
9. Sauna ist bereit!

Aspekt Rauchsauna Finnische Elektrosauna

Temperatur 60–90 °C 80–110 °C

Luftfeuchtigkeit 20–40 % 5–20 %

Wandtemperatur Sehr gleichmäßig
(Strahlungswärme)

Variierender

Steinmenge 200–500 kg 20–80 kg

Duft Rauchig-harzig, einzigartig Holzig, neutral

Dampfentwicklung Sanft, angenehm Intensiver

Aufguss Möglich (aber selten) Standard

Vorheizzeit 4–7 Stunden 30–60 Min.

1. Gleichmäßige Strahlungswärme: Die massiven Wände und die riesige Steinmenge
speichern so viel Wärme, dass die Temperatur stundenlang stabil bleibt

2. Velvet-Hitze: Die Wärme fühlt sich "samtig" an — ohne aggressive Luftbewegung
3. Rauch-Patina: Das Holz ist durch den Jahrzehnte alten Rauch dunkel imprägniert —

antibakteriell!
4. Zeitloser Duft: Der charakteristische Rauchgeruch hängt sich ans Haar und an die

Haut — von Kennern geliebt

Viele, die eine historische Rauchsauna erleben, beschreiben es als:

Temperatur und Atmosphäre

Das Rauchsauna-Erlebnis

Die einzigartigen Qualitäten

Das Gefühl

“



Die tiefe Entspannung der Rauchsauna hat eine meditative Qualität, die moderne Saunen
selten erreichen.

Rauchsauna Ort Besonderheit

Tupaswilla Laukaa (Jyväskylä) Größte Rauchsauna der Welt — 70
Personen!

Jätkänkämppä Laukaa Historische Flößer-Rauchsauna,
65 Personen

Rajaportti Sauna Tampere Älteste öffentliche Sauna
Finnlands (1906) — urspr.
Rauchsauna

Kiuashotelli Ähtäri Komplette Rauchsauna-Anlage

Private Höfe Gesamtes Finnland Noch immer auf vielen
Bauernhöfen

Rauchsauna Ort Besonderheit

Võrumaa/Setomaa Südostestland UNESCO-Kerngebiet der
estnischen Rauchsauna-Tradition

Tare Talu Setomaa Authentische Rauchsauna, für
Besucher zugänglich

Karupesa Hotel Otepää Rauchsauna im Wellnessbereich

Ort Beschreibung

Vabali Spa (Berlin) Rauchsauna als Teil der Saunalandschaft

Berge und Meer (NRW) Rauchsauna-Abende

Diverse Wellness-Hotels Selten, aber zunehmend als Luxus-Angebot

"Wie eine Zeitreise — ich bin in Verbindung mit allem, was war."

Wo findet man Rauchsaunen?

Finnland

Estland

Deutschland & DACH



Brandschutz: Kein Schornstein → besondere Baugenehmigung nötig
Versicherung: Problematisch ohne Schornstein
Aufheizzeit: 4–7 Stunden — für den Alltag unpraktisch
Fachkenntnis: Traditioneller Bau braucht Erfahrung

Rauchsauna-Wochenende: Trips nach Finnland oder Estland
Rauchsauna-Events: Manche deutschen/österreichischen Wellnessanlagen bieten
seltene Rauchsauna-Abende an
Eigenbau (informell): In sehr ländlichen Gegenden, mit Brandschutzplan, ggf. legal
(Gemeindeabfrage!)

Begriff Was ist es?

Savusauna (FI) Echte Rauchsauna ohne Schornstein

Suitsusaun (EE) Estnische Variante der Rauchsauna

"Räuchersauna" KEIN eigenständiger Begriff — manchmal falsch für
Rauchsauna verwendet

Räucher-Aufguss Aufguss mit geräuchertem Malz, Torf oder anderen
Räucherstoffen — das ist etwas anderes!

Wer keine Rauchsauna hat, kann das Rauch-Erlebnis teilweise nachahmen:

Die Savusauna selbst bauen?

Warum kaum jemand es tut

Was man tun kann

Rauchsauna vs. Reuchsauna vs.
Räuchersauna

Rauchige Aufguss-Varianten für
normale Saunen



Torf (= getrockneter Torf aus Moorgebieten) in Aufgusswasser einweichen
Filtrat auf die Steine gießen
Ergibt: erdigen, leicht rauchigen Duft
Finnisch-traditioneller Duft

Lebensmittelechter Flüssigrauch (Hickory, Birke) — stark verdünnt
1–2 Tropfen auf 2 Liter Aufgusswasser
⚠️ Vorsicht: Nicht überdosieren! Kann reizen

Finnische Tradition: Aufguss mit Birken-Teer (Koivuterva)
Intensiver, rauchig-harziger Duft
In Finnland traditionell medizinisch verwendet
Dosierung: 3–5 Tropfen / 2 Liter

Geringe Menge geräuchertes Biermalz in Aufgusswasser aufbrühen
Ergibt: Malzig-rauchigen, bierartigen Duft
Beliebt in norddeutschen Saunen

Torf-Aufguss (Peat)

Flüssigrauch-Aufguss

Birken-Teer-Aufguss (Terva)

Geräuchertes Malz


