som mentalt
skyddsrum

Nar det hettar i skinnet och svettparlorna
bryter fram ar det inte bara kroppen som slappnar av, dven
sjalen kommer till ro. Bastubadet bidrar i allra hogsta grad till

vart valbefinnande.

AV LOTTA HELLMAN FOTO JOHNER, JULIANA WIKLUND

arldens storsta bastu finns i Haparanda. Jag sitter

i den tornedalska tortyren som hogsta laven heter

i bastun som rymmer 150 personer. Cape East idr
Sveriges ostligaste spa och genom fonstret ser jag Finland pa an-
dra sidan Torne dlv.

Varje timme gér snémaskinen i gang. Stora snéflingor virvlar
som i ett sagoskimmer 6ver oss bastubadare, men de smilter
snabbt och ger ingen lindring. Desto effektivare da att kliva ner
i den iskalla vaken nira nedersta laven. Vilken adrenalinkick!
Utanf6r rader lapplindsk forsommar med den vilda dlven som
en livsnerv.

—Bastu for mig ir ett mentalt skyddsrum, den ger mig ett
psykiskt vilbefinnande. Det dr en stresshanterare som forvand-
lar tidsnod till ett 6verskott av tid, sdger Bastuakademiens tales-
man Par Granlund.

Han menar att man maste lata bastubadet ta tid.

—Jag vet att manga inom Réiddningstjinsten anvinder bastu-
badandet efter jobbet, for att bli rena, men ocksé som debrief-
ing. Det dr dir man talar ut om svéra saker som hént under da-
gen.

Bastubad handlar om métet mellan de fyra elementen. Ang-
ande luft, eldens hetta, markens stenar och dlvens vatten. Det
ma finnas hamambad, romerska bad, ayurvedisk likekonst, men
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detta 4r vér egen kulturhistoria, vart ursprung.

Med finskt blod i mina ddror har bastun for mig alltid varit en
plats f6r vila och dterhdmtning. Som liten satt jag och lyssnade
till sliktingars berittelser, som ildre har jag utbytt fortroliga
samtal med vininnor, gratit och skrattat.

Bastun har alltid varit den fattiges apotek. "G& i bastun”
uppmanades forr den férkylde eller virkbrutne. Eller som det
finska talesittet lyder; "Om inte tjira, brinnvin och bastu hjilp-
er, da ir déden nira”.

LOVIKKAVANTAR EN DEL AV INPACKNINGEN
I alla tider och kulturer har man haft ndgon form av eldstad och
riter kring den. Indianerna hade svetthyddor dir viktiga beslut
fattades, ryssarna fick livskraft i sina banyas och finnarna har
framgangsrikt marknadsfort sauna till hela virlden.

Norrbotten har alltid varit ett starkt bastulidn, men nu 4n mer.
De har tack vare Cape East begédvats med ett fashionabelt hy-
permodernt spa med flera bastusorter, snémaskin och pooler.
Behandlingsrummen innehéller senaste tekniken med floating
och vattenbidddar, men sympatiskt nog ocksa lokala lovikkavan-
tar som en viktig del i inpackningen av fotter och hinder.

Nira Cape East finns Kukkolaforsen, bastun och sikens rike.
Om Cape East dr modern lyx, s bygger Kukkolaforsen mer



KROPP & SJAL

®Ta god tid pa dig.

@®Borja inte bastubadet med att sa vatten
pa heta stenar. Nar svettningen borjar ar det
dags att 6sa vatten pa stenarna.

®Blanda gdrna ett doftextrakt i vattnet
som du 6ser dver bastustenarna. Det ger
en sinnlig njutning. Visste du att regerings-
byggnaden Rosenbad var namnet pa en
doftande upplevelse i en bastu som under
slutet av 1600-talet fanns pa den plats dar
regeringsbyggnaden finns i dag?

@ Visa hansyn! Det &r ingen beundransvard
bedrift att jaga upp varmen sa att ingen kan
vistas inne i basturummet. Tavlingar i bastu-
badande &r inte god bastukultur!

@ Lat bastun vara just ett mentalt skydds-
rum. | bastun far du en fredad zon med tid
for avkopplande tankar och funderingar i
lugn och ro.

® Vinskap utvecklas allra bast i en bastu.
En delad upplevelse av de magiska angorna
framjar vanskapen. Det ar alltid lattare att

Basta hjalpen mot storstadsstress

— angande luft, eldens hetta, ta kontakt med varandra efter ett bastubad.

markens stenar och friskt vatten. KALLA: SVENSKA BASTUAKADEMIEN

pa en genuin bastutradition. Dir finns den nordiska kulturens
olika bastuvarianter representerade. Rokbastun som saknar
rokutging, man kan inte bérja bastubadet férrin roken lagt sig
och en speciell virme sprids. Sedan finns den vedeldade bastun
med skorsten och den eldrivna som kom pa 1960-talet.

Vid den stindigt strommande Kukkolaforsen har Svenska
Bastuakademien sitt site med mottot; In sauna Veritas, i bastun
rader sanningen. Nakenheten skalar av minniskan hennes yttre
roller och uniformer.

Svante Spolander som driver Kukkolaforsens basturike minns
sin egen barndom;

—Jagvar 12 ar nir jag fick begd mandomsprovet och basta med
pappa och gubbarna i byabastun. Det var en férsoningens plats,
dir man efter den tuffa timmerflottningen kunde prata ut om
farliga hindelser under dagen. Jag minns ocksd hur man bar in
dodaibastun for att gora dem rena. Eller grannkvinnan som tog
en paus i mj6lkningen av korna for att gé in i bastun och f6da
barn.

Bastun har verkligen varit och ir ett livets centrum. Det kan
vara bra att pAminna sig om denna urgamla tradition nista ging
man s3 sjilvklart gr in i kommunala badhusets bastu.

HARLlGARE BASTUSTUND \HHHH\HH\H\HHHHH\HH\H\H\HH\HHHHHHHHH\H\H\HHHHH\HHHHHHHH’

Vérldens storsta bastu, Cape East.
Dagpaket fran 595 kronor (inkl produkter).
www.capeeast.se

De nordiska bastuvarianterna, samt site
for Svenska Bastuakademien,
Kukkolaforsen.

www.kukkolaforsen.se
www.bastuakademien.se

Klassiska kallbadhus med bastu

fran 55 kronor for ett besok, till exempel:
Stockholm www.saltisbadet.se

Varberg www.kallbadhuset.se

Bjarred www.kallbadhus.se

Malmé www.riddersborgskallbadhus.se
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BILDEN OVAN Basturuska i modern tappning,

[ X ) L
for att piska i gang blodcirkulationen. Perfekt fér
d ’ Z d ’ e bjérkbladsallergiker och fér den som inte kan
eller vill skrapa ner i bastun. Handgjord fran Tor-

nedalen, 249 kr. Bastuhink 515 kr fran Saunaset,
Bastudoft bjérklov i tepase, 75 kr fran Saunia.

, Bjorkschampoo 85 kr fran Osmia. Bastucréme ho-
nung att smérja kroppen med under bastun och
® g6r huden sa len sa len, 99 kr fran Mellis OY.

Tvattrondell, lamplig dven for torrborstning, tvatt-

, . . b bar 40-60 grader, 75 kr. En riktigt bra ekologisk
PRYLHET Det finns n&gra attiraljer som forhojer bastuupp- o2 icuih 139 ks har nystartade joklanagk.

levelsen. Och har du ingen egen bastu, kan du alltid ta med  foretaget /o Gerd skapat. Med bjérkblad, salt,
blabarsfréolja blir man bade uppiggad och ren!

ett eget bastukit till den kommunala bastun. Toppa vilbefinnandet eftert med deras vaniljbls-
barsolja Blueberry, 270 kr, fér hela kroppen.
Sittduk i linne med vackert bjérkmotiv, 110 kr, dar-
till hérande varmetalig bastukudde, 205 kr, fran
finska textilféretaget Lapuan Kankurit.
Bastuméssa i lin/bomull, som man bléter fér att
halla huvudet kallt, funkar dessutom minst lika
torr i badtunnan utomhus, 175 kr. Samtliga pro-
dukter fran Bastukaillan.

Droppskal for den egna
bastun, en perfekt
uppfinning som hangs
ovan aggregatet fér 6kad
fuktighet, 349 kr fran
OpaMuurikka. Tillsat-
ter du bjorkbastudoft
eller annu lyxigare, sauna
aroma relax ekologisk ete-
risk olja, 295 kr fran c/o
Gerd (se stora bilden), sa
ar upplevelsen fulléndad!
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