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Ursprünglich ist eine Banja (slawisch: Badehaus) eine spezielle russische 
Saunaform, die, ähnlich der klassischen finnischen Sauna, mit einem Holz-
ofen auf 80 bis 100° C erhitzt wird. Auf die heißen Steine des Ofens werden 

in großen Mengen Aufgüsse gegeben, um eine hohe Luftfeuchtigkeit und damit noch 
effektivere Hitze zu erzielen – wobei in Russland gelegentlich Bier oder Wodka in 
das Aufgusswasser gegeben wurden ...

Traditionell besteht die aus Holz erbaute Banja aus einem Waschraum, in dem man 
sich mit kaltem und warmem Wasser abspült, dem eigentlichen Saunaraum sowie 
einem einfach möblierten Erholungsraum, in dem die Saunabesucher kleine Spei-
sen sowie Tee oder Bier zu sich nehmen. Zum Banjabesuch gehört auch das »Quäs-
ten«, das Abschlagen des eigenen Körpers mit im Sommer frischen, im Winter ge-
trockneten Birkenzweigen, um die Blutzirkulation anzuregen und als Erfrischung 
– so wie ein Banjabesuch generell die Durchblutung anregt und Muskelverspan-
nungen löst. Menschen mit Infektionskrankheiten, Entzündungen oder Herz-Kreis-
lauf-Beschwerden sollten allerdings auf die Banja verzichten.

Auch im Blockhaus des Badeparadieses Eiswiese wird nun ein Banja-Aufguss an-
geboten, freilich in abgemildeter, wenn auch nicht minder erfrischender Form: Ein 
zu hundert Prozent aus Birkensud bestehender Aufguss wird mit Birkenzweigen 
verwedelt.
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