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Testa den nya trenden
med aromabastu dér
eteriska oljor, kryddor
och frukter forhojer
upplevelsen. Rensa
upp 1 hemmets gamla
70-talsbastu som den
senaste tiden har levt
ett undanskymt liv
som forréd och bjud
in till bastuseans.

Av CHRISTINE HANSSON
Foto HELENE LINSJO, INA AGENCY
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Pernilla Ahlstrom bjuder pa
aromabastu med manga smaker.

108

s

.28 Sida 108 $

Bastun dr hetare
{n nagonsin.

en nya bastukulturen
handlar om sinnesupple-
velser, vilbefinnande och
relax. Den &dr ocksa ett
sétt att vaga sldppa kon-
trollen, att kunna sitta ner och umgas.
Formen kallas aromabastu, bastuseans
eller bastu extrem. Den tar dig ut pa
en resa av sinnesintryck. Du guidas av
en bastuvird som fyller den dngande
varma luften med aromatiska dofter
frén eteriska oljor samtidigt som du
genom din hud, ditt smak- och doft-
sinne, far upplevelsen forstarkt av till-

o

tugg och drycker som din vérd bjuder
dig péa.

—Idén med bastuseanser kommer
fran Tyskland dir bastukulturen ar
imponerande livaktig, och aromabastu
jattevanligt, sdger Pernilla Ahlstrom,
simldrare och badvaktméstare vid sim-
hallen i Hoganaés.

Hon héller bastuseanser for sma och
stora slutna sillskap i simhallen genom
sitt foretag Bra Flyt.

En bastuseans dr en process och
bestar av olika sittningar.

— Den komponeras som en ldng mid-
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GOR
DIN EGEN
BASTUMENY

Pemilla Ahlstrém har kompo-
nerat en aromatisk seans fér
Feminas lasare. Ta med
dina kompisar i bastun och
bjud p& en aroma-meny.
ETerisEo oljor kan képos i
hélsokostbutikerna och pa
Infernet, till exempel pé&
www.bergamott.se och
www.aromacreative. se.

De eferiska oljoma anvénds
sparsamt i bastuvatinet,
négra droppoar réicker.

Hall inte koncentratet direkt
pd& aggregatet!

Forsta sittningen — Citrus

Den férsta sittningen bjuder p& en
citrusdoftande upplevelse. Anvéind
bergamottolia av torkade citrusskal som
essens fill bastuvatinet och &s p& det
hefa bastuelementet. Till det serveras
apelsin- eller citronklyftor.

Avsvalkande dusch.

Andra sittningen — Kyla

Till den andra sitiningen har gésterna
fatt upp véirmen och kan f& den rétta
sensationen av pepparmynta och is.
Blanda pepparmintsolja i vatten och fyll
p& med massor av krossad is. Isen laggs
direkt p& aggregatet. "Det blir en annan
sorts &nga”, férklarar Pemilla. Resten av
isen kan gdsterna ta i hdndema och kyla
huden med. Upplevelsen ér infensiv, en
underbar kontrast mellan hetta och kyla.
Avsvalkande dusch.

Tredje sitiningen — Salta
Sélta &r temat fér den tredje sitiningen.
Bastuvattnet kryddas med négra drop-
par essens av stiéimanis som doftar lite
lakrits. Man kan ocks& prova kanelblad
eller eukalyptusolja. Smaksinnet vécks
med salta tilllugg, nétter eller salta
pinnar. Cider i smé glas passar fint fill.
Sitiningen avslutas med att gdsterna
gnuggar sig med salt, den billigaste
och mest naturliga peeling som finns.
S& har l&ngt fram i seansen brukar en
avslappnad stémning ha infunnit sig
och sfamningen &r otvungen. Att bastu-
gasterna systerligt hiclps &t att gnugga
varandra pd ryggen kanns vid def har
laget helt naturligt.

Duscha av saltet.

Sista sittningen — Sétma

Finalen efter saltpeelingen gér i varma
fonarter. Essensen dr en blandning av
kryddiga dofter av kanel, ingefdra,
kardemumma och apelsin. Badgdsterna
kan fa flytande akaciahonung i hénder-
na och l&ta den smdlta in i huden.

Nej, det klibbar inte det minsta.

Efter den avslutande duschen &r huden
odndligt mjuk och sensuell.

Vett & etikett

i bastun
® Inga badklader, \

dagsbjudning med forritt och olika
varmrétter och en avslutande dessert,
forklarar Pernilla Ahlstrom. Varje sitt-
ning aktiverar ett nytt sinne.

Behallningen &r djup avslappning,
yttre och inre rening.

— Liksom i yoga och pilates dr and-
ningen a och o. Du djupandas, dina
axlar sjunker. Inandningen sker genom
ndsan, utandningen genom munnen.
Det gér inte att hyperventilera.

Varje sittning varar 5-10 minuter
eller s& lange man klarar den 85-90-
gradiga varmen. Mellan sittningarna

gdr man ut och duschar kallt. Nésta
gang du gar in i bastun fir du en ny
doft- och smakupplevelse fran den me-
ny som bastuvédrden har komponerat.
—Jag ldgger upp menyerna olika
beroeende pa sammanhanget. Ar det
en seans efter ett vattenpass eller spin-
ning, en forfest eller en efterfest, en
mohippa eller en grabbkvill? Med
damer i bastun kan jag vélja lite sotare
och varmare dofter av ylang ylang eller
rosentrd. Av dem blir man varm, och
de sdgs vicka sensuella kénslor.
Pernilla droppar essenserna, som

o

klor avger skadliga éngor.

@ Sitt pd en handduk, s& sprids
inte eventuella bakterier.

@ Svep in dig i handduken

om du ar blyg, med tiden

slappnar de flesta av.

bestér av
naturliga
oljor, i vatt-
net som hon
sedan stanker pa .
bastuaggregatet. Med
en handduk snértar hon till i den heta
luften och aromerna virvlar mellan
bastubadarna. Luftens rorelser ger
ocksé huden upplevelser.

En annan géng kan seansen inne-
hélla handfasta ingredienser som kall
ol, olkorv eller salta notter.

— En spann vatten med is och kall 61
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