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Sammanfattning

Syftet med arbetet ar att beskriva och analysera hur finlandarna upplever bastubadandets paverkan pa
livskvaliteten. Fragestillning ar hur upplever finlandaren att det starkt kulturbundna och vardagliga
bastubadandet paverkar deras halsa med tonvikt p& livskvalitet? Finlands befolkning ar ca. 5,1 miljoner
invanare och det finns dver 2 miljoner bastun (Statistikcentralen 2004). Finlandaren badar bastu i medeltal 1-2
ganger i veckan. (Nyholm opublicerat material) Bastun har alltid varit en del av det finska levnadssattet. Den
hor traditionellt till den finska kulturen och ar en dlskad nationell stolthet. | den finska traditionen har bastun
anvants for halsa, arbetsformaga och hygien (Tahka et al. 1970).

Datainsamling sker via intervju. Som intervjumetod valjes den i antropologin anvénda kvalitativa The long
interview (McCracken 1988). Intervjumetoden beskrivs i fyra steg: Genomgang av analytiska kategorier,
genomgang av kulturella kategorier, upptickande av kulturella kategorier och upptickande av analytiska
kategorier. Metoden tillater forskaren att utnyttja kompetensen av sin egen kultur. Det leder till mera relevanta
fragestallningar, mera kompetent lyssnande och datainsamling med en 6kad sensitivitet.

En syntes av det teoretiska perspektivet, litteraturgenomgangen och intervjuerna har lett till féljande hypoteser
som enligt forskningsdesignen kan testas vid ett senare forskningstillfalle: Bastun tillhdr det finska
levnadssattet. De flesta finlandare anvander bastu som preventivt, halsoframjande och som vard av olika
krampor. Bastu har en positiv inverkan pd den fysiska, psykiska och sociala hélsan och darmed pa
livskvaliteten. Bastubadandet &r en kulturupplevelse. Bastubadandet &r i rdtt miljo en naturupplevelse. Ritualer
i bastubadande ger trygghet.
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Abstract

The overall aim of the study is to describe and analyse how the Finns experience of the sauna affects their
quality of life. The study question is how Finns experience the culturally significant sauna bathing affect their
health with emphasize on quality of life. The Finnish population is approx. 5,1 million inhabitants and there are
more than 2 million saunas (Statistikcentralen 2004). The Finns take a sauna on average 1-2 times a week.
(Nyholm, unpublihshed material) Sauna has always been a part of the Finnish way of life. Traditionally it
belongs to the Finnish culture and is a dearly loved source of national pride. Traditionally the sauna has been
used for health, capacity for work and hygiene. (Tahka et al. 1970).

The method used is The long interview (McCracken 1988). The method can be described in four steps:
Review of Analytic Categories, Review of Cultural Categories, Discovery of Cultural Categories and
Discovery of Analytic Categories. This method allows investigators to exploit familiarity with their own
culture so that they may design better questions, listen more skilfully and analyze data with greater sensitivity.

A synthesis of the theoretical perspective, review of the literature and the interviews can be summarised by the
following statements: Sauna is part of the Finnish way of life. Most Finns use the sauna as preventive,
promotive and as a cure for different ailments. The sauna has a positive effect on physical, psychological and
social health and therefore on the quality of life. The sauna is a cultural experience. Taking a sauna can be a
way of experiencing nature. The rituals around sauna give a feeling of security.
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Han gick for att elda bastun,
gora ugnen het for badet;
veden var sa ren som tvéttad,
sedan vagor vaskat upp den.
Han bar hemligen in vatten,
tog in kvastar 1 all tysthet;
16vet lat sig villigt blotas,
mjukas i det virmda vattnet.

Han g6t honung 6ver ugnen,
redde till ett méktigt mj6dbad,

pé den heta hogen stenen,
klapperstenarna som glodde.
Dérvid yttrade han orden,

laste upp en langre ldsning:
”Kom nu, Jumala (Gud), 1 badet
kom i virmen, hoge Fader,

kom med ldkning, kom med hélsa,
kom med lugn, forldna sdmja!
Driv var helig gnista undan,
slack allt heligt slagg som gloder,
sdnk 1 jorden bad som brénner,
sopa bort det bad som skadar;
skydda dem som du har skapat
frén att brannas och fordérvas!

Vattnet som jag viskar over
dessa ugnens heta stenar,

ma till honung bli férvandlat,
ma4 till bubbligt mjod forbytas!
Ma en flod att honung flyta,
m4 en sjo av mjod {4 skvalpa
mellan ugnens heta stenar,
genom bastun med dess mossa.

Kalevala (ur fyrtiofemte séngen)
Finlands nationalepos
Elias Lonnrot 1849
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1. INLEDNING

’Min bastu’ dr bastun, dér tanken pa detta arbete foddes. Min bastu’ ligger 1 den
vackra finska skdrgarden. Utan elektricitet, rinnande vatten, med den hoga laven, de
farggranna vattenbaljorna och det friska regnvattnet adr det vérldens bésta bastu. En
riktig SAUNA. Bastu har alltid funnits i mitt liv pa ett sétt eller annat satt; i
barndomsminnena dr bastun pa sommarstugan vid havet, i hoghuset hade vi bastutur
pa torsdagarna. Nu badar jag i egen bastu med min familj. For mig har bastun tva
viktiga funktioner: att fa bada bastu 1 ensamhet dr en njutning, att fa bada bastu 1 gott
sdllskap dr en njutning.

Finlands befolkning ar ca. 5,1 miljoner invdnare och det finns dver 2 miljoner bastun
(Statistikcentralen 2004). Finldndaren badar bastu i medeltal 1-2 ganger i veckan
(Nyholm, opublicerat material).

Bastun har alltid varit en del av det finska levnadsséttet. Den hor traditionellt till den
finska kulturen och ar en dlskad nationell stolthet. I den finska traditionen har bastun
anvénts for hélsa, arbetsforméga och hygien (Téhka et al. 1970). Det gamla ordspraket
sdger: ‘Ddr bastu, sprit och tjdra inte hjdlper leder det till doden’.

Enligt Lempidinen (1995) har det traditionella bastubadandet pa 16rdagskvéllen betytt
en rengdring efter den harda arbetsveckan och forberedelse till den kommande helgen.
I bastubadandet har man kunnat se en andlig symbolik och ett samband med f6ljande
dags gudstjanst.

Historiker har visat att den nutida finska bastukulturen dr en syntes av den gamla
Ostliga och senare véstliga stora europeiska medeltida bastukulturen (Vuorenjuuri
1967). Bastun dr en del av var folktradition och enligt forestéllningar och erfarenheter
har den en stor betydelse for upprétthallandet av hilsa, forebyggande av sjukdomar och
for att dtervinna hélsan efter sjukdom (Perdsalo 1988). I dag har bastun utdver sin
hygieniska betydelse en viktig position inom det sociala umgéinget (Arstila 1983). Man
kan sdga att bastun fraimjar den psykosociala hélsan (Vuori & Oja 1987).

I bastubadet kombineras det psykiska, fysiska och sociala vilbefinnandet. Till sin natur
ar bastubadandet ett psykosomatiskt fenomen. For de flesta finldndare ar bastun en
killa till rekreation och inspiration. P sa sétt frimjar den bade livskvaliteten och den
mentala hilsan. Bastun dr en god palliativ medicin bade 1 gldadje och i sorg och for de
flesta i Finland blir den en vana (Sorri 1988).

Man har forskat i de fysiologiska effekterna av bastubadandet i mera &dn 200 ar och den
forsta medicinska doktorsavhandlingen enbart om bastun, gjordes av Lonnrot (ldkare
och forfattare bl.a. av Finlands nationalepos Kalevala) redan 1832. Trots att det dr
frigan om en av vara nationella institutioner och en folklig vana att slappna av och
umgds socialt, samt att det i bastun dr en ovanligt stark exposition for hetta men ofta
ocksd for kallt, har den medicinska forskningen angaende bastubad inte blivit
fortgdende och systematisk. Ar det kanske for vardagligt och ‘nationellt’ for att man pé
allvar skall forska om det (Vapaatalo & Vuori 1988).



Den finska metaforen for bastun som ritual ar rengéring. ‘In the sauna washing
becomes cleansing, purification, healing and renewal of self, of life and time; through

the ritual of the bath, the finn becomes closer to his ideal self, to being a ‘real’ Finn’
(Edelsward 1991).

Tanken med detta arbete &r att tringa in i det sjdlvklara, 1 det naturliga, 1 den finska
bastutraditionen.

2. SAUNA - BAKGRUNDSINFORMATION

The traditional sauna is a wooden building where the bathers sit on benches splashing water on the
hot stones of the stove and gently beating themselves with leafy birch whisks (Helamaa & Pentikéinen
2001).

I detta kapitel definieras den finska bastun, upptas centrala begrepp samt Sauna-sillskapets instruktioner
till hur man badar bastu.

Vad ar sauna?

Sauna (finsk bastu) dr ett rum dir luften uppviarms genom en ugn (kiuas). Under sjilva
badandet kastar man bad (16yly) pa stenarna, varvid vattendngan sprids 1 bastun. Da
man badar sitter man pid en lave ca. en meter ovan golvet. Temperaturen
rekommenderas vara 65-100°C (Uppslagsverket Finland 2003). Bastu definieras som
en anlidggning for bastubad dvs. svettdrivande bad i het, ofta fuktig luft (Malmstrom et
al. 1986).

Det finns olika typer av bastun. De tre grundtyperna &r rokbastu, vedeldad bastu med
skorsten och elbastu. Rokbastun ar den mest traditionella formen av bastu. Den har en
eldstad utan skorsten. En hog med stenar var hjértat i den ursprungliga bastun. Sddana
anvénds fortfarande 1 de moderna rokbasturna (Helamaa & Pentikdinen 2001).

I slutet av 1800-talet introducerades bastu med skorsten. Bastuugn med skorsten gjorde
det mojligt att bygga skilda bastun i1 stdder dédr vanliga rokbastun skulle har varit
farliga p.g.a. brandrisken. Fabriksbyggda bastuugnar med metallhdlje borjade man
bygga pa 1910-talet. Aven en ny uppfinning som den kontinuerlig virmda bastun
foddes. Veden brinner i ett separat utrymme dér lagorna och réken inte ror stenarna
som 1 den traditionella bastun. Darfor kan man elda under hela bastubadandet; stenarna
halls varma och ger ”16yly”’(se foljande sida) sa ldnge som det brinner (Helamaa &
Pentikdinen 2001).

Det tredje steget 1 utvecklingen &r den elektriska bastun. De forsta elektriska basturna
konstruerades pa 1930-talet men tillverkandet borjade pé allvar efter krigen 1 slutet av
1940-talet. En elektrisk bastu ar ldtt och trygg att anvdnda. I och med den behdvs ej
separata byggnader for bastu utan den kan byggas i ett rum. Sedan 1950-talet har man 1
hoghus byggt bastun i kéllarvaningar dir man kunnat boka sin egen bastutur. I dessa



dagar ersédtter man dem med bastun i samband med badrummet i de flesta nya
ligenheter (Helamaa & Pentikdinen 2001).

Hur man bygger en bastu &r inte betydelselost. Viktiga aspekter att beakta ér, storleken
av bastun i sig (inte for liten och inte for stor), bastuugnens storlek i forhallande till
bastuns storlek, ventilation, hdjd pa laven, belysning, byggnadsmaterial. Konkkolad
(2000) har skrivit en bok om vilka aspekter som skall beaktas d& man bygger en bastu
for rorelsehindrade. Hur man bygger en bastu &r en hel vetenskap och det finns mycket
litteratur 1 dmnet. 1 detta arbete gors en avgrinsning av de byggnadstekniska
aspekterna.

Enligt Statistikcentralen (2004) uppgick det sammanlagda antalet bastun totalt till fler
dn 2 000 000 1 slutet av ar 2004. Det exakta antalet ar svart att rdkna, da antalet bastun
1 gardsbyggnadernas inte kdnns till. I slutet av ar 2003 fanns i Finland allt som allt 2,6
miljoner bostider. I varannan bostad fanns bastu.

Centrala begrepp
finska svenska engelska
(Romppanen red. (Hurme & al. 1992)
1997a, b)
sauna bastu sauna (bath)
saunoa bada bastu have (take) a sauna bath
kiuas bastuugn sauna oven (stove)
loyly bad heat
heittdd 16ylya ge bad, kasta bad throw water on the heated stones
vihta (vasta) bastukvast bath (sauna) whisk
vihtoa kvastning slap oneself with a sauna whisk
lauteet bastulave sauna benches

Tabell 1. Centrala begrepp pa finska, svenska och engelska

I det finska spraket finns nigra bastutermer som inte har en motsvarighet pa svenska.
’Loyly’ ér ett av de orden. I ’10yly’ &r bastuns ande. I en sndv bemérkelse betyder det
att man kastar bad dvs. att man kastar vatten pd de heta bastustenarna. Det dr
hoéjdpunkten 1 bastubadandet, en rituell akt. I vid beméirkelse betyder det, att man &r i
"16yly’, att man dr pd laven med allt som tillhér dvs. uppvirmning, kastandet av bad,



anvandandet av bastukvasten, eftervirmning och kénslan d& bastubadaren avslappnad
och beldten berdommer vilken bra ’loyly’ det var. D4 ger han ’loylyn’ en vidare
betydelse: att hela bastuupplevelsen var lyckad. (Helamaa & Aikis 1988) Ett annat sitt
att beskriva ’10yly’ dr att det dr &ngan som omsluter bastubadaren d4 han kastar vatten
pa bastuugnens stenar. En ’loyly’ kan vara lang och mjuk och kidnnas som en
omfamning. I en het elektrisk bastu finns en dverhdngande fara att angan studsar
tillbaka som hett tevatten runt Oronen. 'Loyly’ ar sjdlen i sjdlva badandet (Yle
19.9.2006).

Vihta dvs. bastukvasten ir en kvast bunden av bjorkris. Bjorkriset skall vara farskt
med grona, hela, friska blad (helst inte helt utvecklade). Bista riset far man fore
midsommaren da det kan anvéndas som farskt eller torkas eller frysas for senare behov
under det kommande aret. Bjork med ojamnt taggiga blad anses vara bést (Bettula
verrucosa) i o m att den dr bade mjukare och mera héllbar samt angendmare mot
huden. Fore bastubadandet baddar man kvasten i1 varmt vatten eller véter den 1 varmt
vatten och ldgger den pa bastustenarna sa att den blir mjuk nir man kastar bad. Man
sdger att det goda 1 att badda kvasten ar att alla de for huden ogynnsamma dmnen, som
1 kinslig hud kan fororsaka eksem, forsvinner. Med bastukvasten har man sedan
urminnes tider badat bort det onda frdn minniskokroppen. Den hilsobringande
'bastuldylyn' slés in i ménniskan. Det dr viktigt att kvasten &r vilgjord och av ritta
kvistar. Kvasten maste vara gjord enligt badarens smak for att ge den ritta finska
bastustimningen (Viherjuuri 1955). Anvdndningen av bastukvasten okar lokalt hudens
blodcirkulation och effektiverar dirmed svettningen (Ahonen & Nousiainen 1988). Det
gamla ordspraket lyder: Bastu utan bastukvast dr som mat utan salt.

Suomen Saunaseura ry - Sauna-Sillskapet r.f.

Suomen Saunaseura ry- Sauna-Séllskapet r.f. grundades ar 1937 for att upprétthalla
den finska bastukulturen. Sauna-Sillskapet r.f. &r en privat ideell forening vars uppgift
ar att virna om den traditionella bastukulturen, goéra den kénd, korrigera felaktiga
uppfattningar om bastun och framhélla bastubadandets betydelse for sunda
levnadsvanor. Foreningen informerar, rider samt befréimjar bastuforskningen. Ar 1977
grundade foreningen Kansainvilinen Saunaliitto (International sauna society) samt ar
1984 Forskningsstiftelsen for den finska bastun (Suomalaisen Saunan Tutkimussééatio)
och samarbetar med dem. Foreningen framhéver bastuns betydelse for att upprétthélla
ett hédlsosamt liv. Foreningen har med hjilp av tradition, lang erfarenhet och nutida
forskningsresultat foreslagit foljande sitt att bada bastu (opublicerat material).
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- Tag god tid.

Duscha eller skolj Dig med vatten fore bastubadet.

Anvind sittduk pa laven, tink pa hygienen.

Temperaturen far inte vara alltfor hog, 80-100°C racker vil till.

Hoj luftfuktigheten genom att kasta bad (16yly) pé stenarna. Skét vdl om ventilationen.

Till bastun hor frisk luft, gdrna med en doft av bjork eller rok.

- Efter den forsta uppvdrmningen pa bastulaven kan Du svalka dig i frisk luft eller
genom vattenbad. Nu smakar bastun igen.

Du kan anvénda bjorkkvasten i den fuktiga bastun.

Undvik badkastningstévling, de &r inte hdlsosamma.

Du kan ta flera bad och ddremellan svalka dig.

Hjértsjuka och personer med hogt blodtryck bor bada forsiktigt och undvika kallt
vatten vid avsvalkningen.

- Véarm dig fore tvittningen. Genom att kraftigt frottera huden med duk eller borste blir
Du uppiggad och hérdad. Efter tvittningen kan Du igen virma Dig i bastun.

- Efter badet skoljer Du Dig med kallt vatten.

Vila och drick négot liskande. Kld pa Dig forst ndr Du slutat svettas.

- Tank pa andra: skolj laven och andra sittytor, ldmna bastun och tvittgreijorna i
snyggt skick. Vadra bastun.

Ténk pé Dig sjélv: En kraftig méltid och alkohol bor ej foregé en bastutur.

Tabell 2. Sauna-sillskapets instruktioner for bastubadande

Vad ar bastu inte?

Enligt Finlands bastuférening (opublicerat material) dr bastu inte ett litet virmeskép,
angrum eller torrluftsrum. Bastuugnen dr inte en stenlds vdrmeapparat. Bastu &r_inte en
mattbetdckt salong, dir man sitter och ldser tidningar. Bastu &r inte ett stille, ddr man
badar under bradska eller efter en bestdmd tidtabell. I bastu anvéinds inga kemikalier
for artificiella dofter.

11




3. TEORETISK PERSPEKTIV

Ett matt pa livsviirden av olika slag, inte bara de som kan mditas i pengar (Malmstram et al.1986).

Livskvalitet har valts som teoretiskt perspektiv 1 denna studie. I detta kapitel upptas
olika dimensioner av begreppet livskvalitet

3.1 Vad ar livskvalitet

Det finns manga olika definitioner av begreppet livskvalitet. Begreppet anvdnds inom
olika discipliner: medicin, sociologi, psykologi, filosofi och ekonomi (Bjork 1995). Ar
1993 definieras livskvalitet pa foljande sdtt i Nationalencyklopedin: Viktigt och
omstritt begrepp i medicinsk etik och hdlsoekonomi. Det har ocksa stort intresse i
hdlsopolitiska sammanhang och i fragor som gdller social lagstifining och
bostadsplanering. Begreppet anvinds bl.a. vid systematiska jamforelser mellan olika
metoder att bota sjukdomar och vid resursfordelningsproblem. Forutsdttningar for god
livskvalitet bor skiljas fran livskvalitet i sig sjdlv. Dalig hdlsa kan inte utan vidare
identifieras med dalig livskvalitet, fast dalig hdlsa naturligtvis kan bidra till att minska
en persons livskvalitet.'

'These goals cannot be maeasured by the size of our bankbalance. They can only be
measured in the quality of the lives that our people lead.’ Lyndon B. Johnson lanserade
1 sin presidentvalkampanj 1964 termen 'quality of life' livskvalitet. Denna utsago ledde
till fragan som man fortfarande brottas med: vad ar livskvalitet och hur méter man det?
Bl.a. politiken, socialforskningen, medicinen och varden har forsokt svara pa denna
frdga. Vid fragan av manniskans livskvalitet maste man alltid beakta frdgan i relation
till vad? I relation till vilken kontext (Nordenfelt 1991)?

Fragan om vad livskvalitet & och vem som har livskvalitet &r tillsvidare bara delvis
besvarad. Vem har livskvalitet, & den hog eller lag, hur motiverar vi véra
beddmningar, hur méter vi livskvalitet? Ord som &r anvénda i relation till livskvalitet
ar t.ex. lycka och vilbefinnande. Det finns inget enkelt svar pa frdgan om vilka sociala
eller personliga forutsittningar som ger hog livskvalitet. En generell definition pé
livskvalitet svarar pa fragan 'hur bra ar livet?' Man kan ténka sig att varje méanniska har
sin subjektiva uppfattning om vad livskvalitet ar.

3.2. Livskvalitet som ett psykologiskt begrepp

I den psykologiska kontexten anviander man livskvalitet for att beskriva den enskilda
individens upplevelse som bra eller ddlig. Man vill gora en skarp skillnad mellan sjdlva
livskvaliteten och forutsittningarna for livskvalitet. Man vill basera sig pa empiriska
metoder som har som utgédngspunkt ménniskors egna uttryck for upplevd livskvalitet,
dvs. sdkallade subjektiva indikatorer (Mastekaasa et al. 1988).
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De olika traditionerna avgrinsar begreppet livskvalitet pd olika sétt. Enligt Mastekaasa
et al. (1988) vill de flesta ldgga tyngdpunkten pa dels kognitiva och dels affektiva
aspekter. Det kognitiva representerar varderingar, tillfredsstillelse med livet generellt
eller med delar i livssituationen. Det affektiva ddremot representerar de kénslomassiga
positiva och negativa reaktionerna. Som ett psykologiskt begrepp med utgédngspunkt i
den enskildas upplevelse av sitt liv och sin livssituation kan livskvalitet definieras pa
foljande sitt: den enskilda individens upplevda positiva och negativa, kognitiva och
kinslomdssiga upplevelser. Livskvalitet kan betraktas som ett vérde 1 sig sjilv, ndgot
vért att striva efter. Livskvalitet &r inte direkt observerbart. Det betyder att man maéste
studera andra variabler som kan tjina som indikatorer for den variabel man egentligen
ar intresserad av.

Man kan skilja mellan fyra olika tillndrmningar for att finna livskvalitetsindikatorer.
For det forsta dr det observation. Observationen gors av nidgon utomstaende som t.ex.
ndra vénner, familjemedlemmar eller grannar. Man kan ocksd anvénda sig av
professionella observatdrer sdsom psykologer. For det andra kan man anvinda
fysiologiska symptom. Det kan anvéndas om man ser ett starkt samband mellan psyke
och soma. For det tredje dr det beteendeindikatorer som baserar sig pa ménniskors
egna handlingar. Invindning mot att inte anvdnda marknadspreferenser och
observerbara val som livskvalitetsindikatorer dr att de flesta livskvalitetskdllorna inte
gér att kopa. For det fjarde dr det sjdlvrapportering, vilket &r det vanligaste
tillndrmningssittet inom livskvalitesforskningen. Det gemensamma draget for olika
typer av sjdlvrapportering dr att de baserar sig pd den enskilde respondentens
introspektion. Rapporten kan ske bdde i form av strukturerade eller ostrukturerade
intervjuer eller frgeformuldr. Fragorna kan vara relaterade antingen till beteende eller
till upplevelser och kinslor (Mastekaasa et al. 1988).

Livskvalitetsforskningens framsta uppgift dr belysa forhallanden i samhéllet som
befrdmjar och himmar den enskilda minniskans livskvalitet (Mastekaasa et al. 1988).

3.3 Livskvalitet som att vara, att tillhora, att bli

For att komma &t begreppet livskvalitet ur en annan synvinkel ar det skél att definiera
tvd centrala begrepp: hélsa och hédlsoframjande. I bada fallen anvénder man sig av
WHO's definitioner.

Hdlsa dr ett tillstand av fullstindig fysisk, psykisk och social hdilsa och inte enbart
franvaro av sjukdom (WHO 1948). Valet av definitionen kan diskuteras men den
finner sin forklaring 1 att foljande modell har sin utgangspunkt i denna definition.
“Hélsofrdmjande” definieras enligt den fOrsta internationella konferensen om Health
Promotion i1 Ottawa, Canada ar 1986. Som resultat utgavs Ottawa Charter for health
promotion 1988. Enligt den dr hilsofrimjande den process, som mdjliggor for
manniskor att 6ka kontroll och forbittra sin egen hédlsa. Hilsa ses dirmed som en
resurs for det dagliga livet och inte som ett livsmal. Den &r ocksa en forutséttning for
social, personlig och ekonomisk utveckling och en viktig dimension i1 begreppet
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livskvalitet. Arbete och fritid bor vara hélsokillor for individerna. “Health is created
and lived by people within the setting of their everyday life; where they learn, work,
play and love.”

En vid definition av livskvalitet (QoL) dr gjord av The Centre for Health Promotion
Approach och den fokuserar pd individens mojligheter pa tre olika livsomraden,
ansedda som essentiella dimensioner 1 ménniskans liv. Den ser livskvalitet som the
degree to which the person enjoys the important possibilities of his or her life. De olika
komponenterna kallas for beign (att vara), belonging (att tillhdra) och becoming (att
bli). Modellen fokuserar pa ménniskans mdjligheter inom de olika livsomridena.
Dessa mojligheter uppstar ur ménniskors interaktion med varandra och omgivningen
(Raeburn & Rootman 1996).

Att vara (being) star for de basala komponenterna om vad ménniskor dr som individer.
Som subkomponenter ser man fysiska, psykiska och spirituella dimensioner. Dels den
fysiska hélsan sdsom nutrition, rorelseformaga, hygien etc. Den psykiska dimensionen
tar bland annat fasta pé individens kénslor, sjdlvkénsla, sjdlvkontroll. Det spirituella tar
fasta pa personliga vérderingar, det spirituella livet, att trancendera vardagliga
upplevelser via natur och musik samt att fira speciella livshidndelser s& som
fodelsedagar och olika hogtider. Att tillhora (belonging) fokuserar pd ménniskans
anpassning till sina olika omgivningar. Den fysiska tillhorigheten refererar till
forbindelser man har till sin fysiska omgivning som hem, grannar, arbete samt kédnslan
av tillhorighet till dem. Det sociala tar fasta pa de forhdllanden ménniskan har till sin
sociala omgivning och de meningsfulla minniskorelationer man har.
Sambhéllstillhorighet tar fasta pa forbindelser ménniskorna har och resurser som finns i
samhéllet de bor i sdsom olika aktiviteter, hilso- och socialservice, skolning och
fritidssysselsdttning. Att bli (becoming) fokuserar pd meningsfulla aktiviteter dar
manniskan har mojligheten att forverkliga sig sjélv, sina drommar samt att nd mal. Den
praktiska dimensionen innefattar meningsfulla och praktiska aktiviteter man utfor pa
daglig eller regelméssig basis sasom hushallsarbete, yrkesarbete eller frivilligt arbete.
Fritidsdimensionen innefattar fritidsaktiviteter som framjar avslappning, minskar stress
(kortvariga; traffa vanner promenad 1 parken, spel tennis). Det inkluderar ockséd mera
tidskrdvande aktiviteter sasom semester. Tillvixt hdnvisar till minniskans utvecklande
av sina kunskaper och formagor (Renwick & Brown 1996).

Hélsa som en del av livskvalitetsbegreppet kan ses som delar av bade att vara (being)
och att tillhora (belonging) och integreras med WHO's definition av hédlsa. De tre
huvudkomponenterna med sina subkomponenter illustreras i foljande figur (Raeburn &
Rootman 1996).
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Quality of Life

+ Well-being
- lll-being

Figur 1. Hélsa som en del av livskvalitet

3.4 Livskvalitet och fritid

Det engelska ordet 'leisure' har sin motsvarighet i det svenska ordet fritid. Man vill
anvdanda begreppet 1 litet vidare bemérkelse dir manga behov blir tillfredsstillda.
Under fritiden kan man tillgodose behov som kopplas till den emotionella hélsan.
Fritidstillfredsstéllelse kan ockséd vara huvudkilla for lyckokinsla, belatenhet med livet
och livskvalitet. Fritiden kan hjidlpa ménniskor att ldra sig att slappna av och handskas
med manga stressfaktorer i1 livet. Den ger en kénsla av frihet. Den &dr en viktig
dimension i individens personliga livsstil. Den hjédlper att rymma fran den dagliga
personliga och interpersonliga omgivningen och att sdtta &t sidan svarigheter och
engagera sig i aktiviter som &r njutbara och som ger en personlig tillfredsstéllelse. De
flesta ménniskor har fritidssysslor 1 sitt eget hem. Tillfredsstéllelse med den egna
livsstilen och fritidsupplevelser kan for den enskilda individen vara en viktig kalla till
glddje och meningsfullhet (Fine 1996).

3.5 Sammanfattning

Livskvalitet ar ett komplicerat begrepp och har méinga olika dimensioner. I detta
kapitel har upptagits aspekter som kéinns relevanta for denna studie. Dessa &r
livskvalitet som ett psykologiskt begrepp, hdlsa som en del av livskvalitet samt
livskvalitet och fritid.
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4. SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med arbetet &r att beskriva och analysera hur finldndarna upplever
bastubadandets paverkan pa livskvaliteten.

Fragestéllningen lyder: Hur upplever finlindaren att det starkt kulturbundna och
vardagliga bastubadandet paverkar deras hilsa med tonvikt pa livskvalitet?

5. DESIGN OCH METOD

5.1 Design

Designen ér induktiv och syftar till att generera hypoteser. Hypoteserna kan testas vid
ett framtida forskningstillfille. Studien dr ett forsok att kombinera folkhélsovetenskap
med ett antropologiskt perspektiv.

Som utgangsantagande dr forskarens egna upplevelser samt en forstaelse for bastuns
sérstédllning 1 den finska kulturen. I och med den samhilleliga utvecklingen har bastuns
funktion frédn det fysiska fatt en tonvikt pa det psykiska och sociala. Darmed valet av
livskvalitetsperspektivet.  Litteraturgenomgéngen tillsammans med det valda
perspektivet leder till fragestdllningen. Datainsamling sker via intervju for att na en
okad forstaelse 1 fenomenet. Intervjuer som analyseras enligt den valda metoden The
long inteview (McCracken 1988) utgér den empiriska delen av forskningen. En syntes
av litteraturgenomgangen, det teoretiska perspektivet och den empiriska data utmynnar
1 hypoteser om bastu i relation till livskvalitet och hélsa.
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Antagande om bastuns positiva inverkan pa

livskvaliteten och ddrmed pa folkhdlsan

/ \ Livskvalitet
Litteraturgenomgéng

Hur upplever finliindaren att det starkt

kulturbundna och vardagliga
bastubadandet paverkar deras

hélsa med tonvikt pa

livskvalitet ?

Intervjuer

Hypoteser

Figur 2. Forskningens design

5.2 Metoden steg for steg

Steg 1: Genomging av analytiska kategorier och intervjudesign

Till det forsta steget hor en gedigen litteraturgenomgéng. En god litteraturgenomgéng
har manga fordelar s& som att definiera problemet och bedoma data samt att finna
fragor for intervjun. En god litteraturgenomgang dr en kritisk process som gor
forskaren till méstaren och inte fingen av den tidigare kunskapen. Den underlattar att
definiera forskningsomrddet och att formulera intervjufragor. [ slutet av
litteraturgenomgéngen bor forskaren ha en lista av teman av vilka fragor kan

17



formuleras. Det fOrsta steget utgor ett inventarium av kategorier och forhallanden som
intervjun bor undersoka (McCracken 1988).

Steg 2: Genomging av kulturella kategorier och intervjudesign

I det andra steget anvénder forskaren sig sjdlv som instrument. Tanken &r att forskaren
far en mera detaljerad och systematisk forstaelse av de egna personliga erfarenheterna
angdende forskningsomrédet. Forskaren méste inventera och rannsaka associationer,
incidenter och antaganden som omger dmnet 1 hans eller hennes huvud. Tanken ar att
ur egna upplevelser dra de systematiska egenskaperna om temat med urskiljning av de
strukturella fran de episodiska och kulturella frdn de karakteristiska. Ett sitt att gora
detta dr att komma ihdg en hdndelse dér upplevelsen ér i direkt motsats till tidigare
upplevelser och socialt acceptabelt beteende. Genomgangen av kulturella kategorier
har tre olika syften. Det forsta &r att forbereda for intervjukonstruktionen. Det ger en
mojlighet att identifiera kulturella kategorier och forhallanden som inte finns i
litteraturen. D4 dessa &r funna star de som grund for intervjufrdgorna. Det andra &r att
forbereda for rumsterandet som kommer att ske i data-analysen. Forskaren rannsakar
kulturella kategorier och deras inbordes forhallande, forbereder schabloner med vilka
hon soker likheter 1 intervju data. Forskaren lyssnar till sig sjdlv for att kunna lyssna pa
de intervjuade. Det tredje dr att skapa distans. Endast da forskaren har insikt i de
kulturella kategorierna och konfigurationer som hon anvénder for att forsta dr hon i
stand till att 'rycka loss dessa' fran familjdra forvintningar. Det handlar om bade
fortrogenhet och distanstagande (McCracken 1988).

Steg 3: Intervju och upptickande av kulturella kategorier

Det tredje steget bestar av formulering av temaguide, val av intervjupersoner samt
intervjuerna. Det viktiga dr att informanten fér berétta sin egen beréttelse med sina
egna ord (McCracken 1988).

Steg 4: Intervju analys och upptickande av analytiska kategorier

Analysen av processen bestar av fem faser. Foremalet med analysen dr att faststilla
kategorier, forhallanden och antaganden som klargor informantens syn pa vérlden som
helhet och 1 dmnet i1 fraga (McCracken 1988).

I den forsta fasen behandlas varje uttalande i utskriften i sig dvs. ignorerar dess
relationer till andra aspekter i texten. Tanken &ar att sortera viktigt material frén
oviktigt. Uttanlanden som anses viktiga blir observationer (McCracken 1988).

Den andra fasen kallas for utvidgad observation. Forskaren fortsétter att utveckla varje
observation utvecklad fran fas 1. Andamalet #r att forlinga observationen sé att dess
implikationer och mdjligheter dr utspelade. Da detta &r klart dr observationerna
relaterade tillbaka till utskriften. Varje observation dr som en lins med vilken man kan
skanna utskriften for att se likheter eller forhallanden komma fram. Efter detta
examineras observationerna i forhédllande till varandra med 6ga pa logiska férhdllanden
(McCracken 1988).
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I den tredje fasen utvecklas observationerna fran de forsta faserna i1 dverensstimmelse
med Ovriga observationer. Objektet &r observationerna och delarna av texten varifran
de kom. Ett filt av exempel och teman stiger fram. Filtet av bundenheter skulle nu
vara rikare och klarare. Forskaren skulle spekulera i mera organiserat och mera
fodrande kontext. Generella egenskaper skulle stiga fram. Generella konturer av
intervjuerna bor vid detta skede vara synliga (McCracken 1988).

Den fjirde fasen kan kallas for beddmningen. Vid detta skede arbetar forskaren enskilt
med varje formation for att finna det generella draget i1 var och ett. De generella teman
arbetas fram. D4 alla teman har blivit identifierade méste ett beslut goras om deras
inbordes forhdllanden. Vissa teman kan vara dverflodiga da det basta skall viljas och
resten elimineras. De kvarblivande kan ordnas hierarkiskt, med nagra huvudpunkter
och under vilka resten kan sumeras. De Overblivna teman bor kontrolleras mot de
valda teman, dvs. om de strider mot dem, om inte kan de forkastas (McCracken 1988).
Den sista fasen bestar av genomgang av konklusionerna i steg fyra i relation till alla
intervjuer gjorda for denna undersdkning. Det &r dags att ta teman fran alla intervjuer
for att se hur de kan sammanfattas 1 slutresultatet. Har sker en transformation dér de
kulturella kategorierna som upptdckts 1 intervjuerna forvandlas till analytiska
kategorier. Man kan tala om generella drag bland de intervjuade. Man talar inte mera
om vérlden sa som respondenten ser den utan hur den ser ut med forskaren 6gon ur ett
analytiskt perspektiv 1 socialvetenskaper. Med generella och abstrakta egenskaper dr

forskarens observationer nu konklusioner och fardiga for att presenteras (McCracken
1988).

5.3 Trovirdighet i metod

Det néra forhéllandet till ens egen kultur kan leda till lika mycket blindhet som insikt.
Det kan hindra forskaren att se kulturella antaganden och monster. Denna metod tar
vara pa mdjligheten till insikt och minimerar faran for blindhet. Metoden tillater
forskaren att utnyttja kompetensen av sin egen kultur. Det leder till mera relevanta
fragestéllningar, mera kompetent lyssnande och datainsamling med en 6kad sensitivitet
(McCracken 1988).

5.4 Urval, intervjuguide, etiska overviaganden

De intervjuade valdes ur forskarens bekantskapskretts pga kon, alder mellan 30 och 60
ar, representanter av olika utbilningsnivaer, yrken och boendeform. I boendeform togs
i beaktande om man har egen bastu och om man bor i hoghus, radhus eller
egnahemshus. Intervjuguide utformades pa basen av litteratur och egna upplevelser.
Efter pilotintervjun fortydligades frigestillningarna och ddrefter intervjuades atta
personer for studien.

1. Hur ofta badar du bastu?
2. Vad far dig att vilja bada bastu?
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Hurdan &r en bra bastu?

Hur badar du bastu?

Har du speciella bastuminnen?
Paverkar bastubadandet din héilsa?
Paverkar bastubadandet ditt sociala liv?
Vad skulle liv utan bastu vara?

PN W

Vid insamling av det empiriska materialet beaktas de forskningsetiska principerna
i.o.m frivillighet 1 deltagande, garanterad anonymitet samt mojlighet att dra sig ur
studien. Vi rapportskrivning citeras informanterna péd ett sddant sdtt att det inte &r
mojligt att igenkdnna.

5.5 Genomforandet av studien

Studien borjade med en gedigen litteraturstudie. Vid genomforandet av
litteraturstudien anvidndes bade kommunala bibliotek och medicinska bibliotek med
sokmotorer som Medline-Pubmed. Litteraturstudien har strackt sig over flera ar pa
grund av att det var en ldnga paus mellan padbdrjandet och avslutandet av studien.

Som forskare har jag i denna studie med denna metod kunnat anvdnda mig av de
erfarenheter och den kunskap jag har om bastu allt sedan jag var en liten flicka dnda
till dessa dagar. Det inrymmer manga olika bastun i minga olika omgivningar med
manga olika ménniskor. Troligtvis minns jag bara en brakdel av det jag upplevt.

Som en syntes av litteraturstudien och de egna upplevelserna framsteg tydliga
dmnesomraden som formulerades till intervjufragor.

Intervjuerna skedde antingen i den intervjuades eller respondentens hem dir stérande
element eliminerats. Fragorna som valdes till intervjuguiden var endast styrande. Det
viktiga var att informanten far berdtta sin egen berittelse med egna ord. Alla intervjuer
bandades. Analysen av intervjuerna beskrivs i kapitel 11.

6. HISTORISK TILLBAKABLICK

”Bastubad, det liker sjuka kroppar och sjilar allra béist.” (Juhani i Aleksis Kivi Sju broder)

I detta kapitel tas en kort tillbakablick pa bastun i vérlden, norden och Finland.
Hélsodimensionen behandlas i ett historiskt perspektiv. Hur har man anvint bastu
under aren?
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6.1 Bastun i varlden

For i svettehytta etterlater vi onda tankene og alle onde krefter. (Xokonoschtletl 1999)

Svettbad har 1 olika tidevarv hort till olika nationers kultur. De har kunnat forsvinna
for langa tider for att ater komma tillbaka, som det hint i de flesta europeiska lander
med bastun. I Finland har bastukulturen varit oavbruten 1 tva tusen ar. Fast de olika
basturna och bastuvanorna i vérlden dr véldigt olika &r meningen med alla den samma:
att svettas och dartill svalka sig vilket utgér en behaglig helhet. Ofta har det 4ven hort
till olika religidsa ceremonier samt botande av sjukdomar (Valtakari 1988).

Béde i Finland och i Ryssland har bastukulturen varit oavbruten i tva tusen ar. I de
andra europeiska ldnderna blomstrade bastukulturen pa 1200-1600-talerna. Dérefter
forsvann den helt p.g.a. forddrvade seder. Bastun kom tillbaka till Mellaneuropa forst
efter andra virldskriget (Valtakari 1988). P4 medeltiden och i borjan av den moderna
tiden var bastun vil utbred i hela Europa. I Mellaneuropa blev basturna sa smaningom
stillen dar man tillbringade hela dagar, drack och roade sig. De blev smittokillor for
veneriska sjukdomar och péven forbjod dem pa 1700-talet (Harlem & Alho 1989).
Enligt annan kélla brots den mellaneuropeiska bastutraditionen redan pa 1500-1600-
talet for att man var rddd att syfilis spreds via bastubadande (Arstila 1983).
Vuorenjuuri (1967) skriver att den medeltida bastukulturens forfall och fordarv hade
borjat i de mellaneuropeiska stidderna 1 borjan pa 1500-talet men det tog 200 ar for
bastukulturen att férsvinna.

Runt om 1 védrlden har man svettbadat pa olika sdtt. I gamla Kina, Indien, Egypten,
Grekland, Rom och Turkiet fanns byggnader for bad. Indianerna hade tiltbastun.
Rester av romerska badtraditioner har man funnit i England. Som exempel kan ndmnas
den ryska banjan, indianernas inipi, japanernas furo, turkarnas hamman och
mexikanernas tamascal. Den finska bastun anses vara en syntes av den medeltida
europeiska bastukulturen och den ryska bastukulturen.

Den medeltida bastukulturen ticker fran norra Italien och Pyrenéerna hela Europa dnda
upp till Island och norra kalotten, Ostra griansen ligger vid de germanska ldnderna och
upp till Lettland, Estland och i Finland till 6ster om Piijdnne-sjon. Den ryska
bastukulturen ddremot strackte sig fran vaster om Ural dnda till 6stra Finland, Estland,
Lettland, Litauen, norra och dstra Polen och sdderut dnda tills skogsgransen kom emot.
Den finska bastun har med andra ord fatt intryck bade fran 6st och fran viast. Man kan
skonja gransen mellan Ostra och vistra Finland. Skillnaden kan man se bédde i
bastubyggnaderna och i1 badvanorna (Vuorenjuuri 1967).

Bastukulturen fanns i Finland redan under det tidiga Svenska véldet — &tminstone 1
stdderna men mojligen ocksé pa landsbygden likadan som i1 de andra nordiska ldnderna
och i hela Europa. Bastun var en bekant sak som inte behdvde vida beskrivningar. Ar
1650 trycktes i Borgd Professor Micael Wexionius avhandling dédr han beskrev
foljande: ° ... och annars ocksa badar finnarna vildigt flitigt bastu. Vid utgéendet fran
bastun begjuter de ocksé vid den hédrdaste kdlden sina nakna kroppar glada och muntra
med is och sno blandat vatten, vilket de har 6st fran brunnen, an eller fran havet. Av
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detta beror att de tycks ha speciellt stadig kroppsbyggnad och starka lemmar. Landets
karghet och klimat stirker forstas ocksd ménniskorna’ (Vuorenjuuri 1967).

I Sverige-Finland kan man inte skilja mellan den finska och den svenska bastun forrén
1 medlet pa 1700-talet. Finland och Sverige tillhérde samma bastukulturs omrade. Vart
an folket gick tog de bastun med sig. Frdn borjan av 1700-talet borjar bastun bli ett
mera nordiskt begrepp, medan den sakta forsvinner frdn Mellaneuropa. Vid samma
tidpunkt borjar man i Sverige kalla bastun finsk, trots att det fortfarande finns bastun
pa landsbygden. Dér badade man nidrmast fore stora festligheter och helger. Den dldsta
anmirkningen av den finska bastun dr frdn 1696 av Alessandro Bicchi.(Vuorenjuuri
1967).

Det ér tydligt att man 1 Finland sedan 1750-talet flitigt har badat bastu, 2-3 ginger i
veckan och pa sommaren till och med varje dag (Vuorenjuuri 1967).

I Sverige forsokte man med alla konster l4ra folket hur skadlig och oekonomisk bastun
ar. Vid sekelskiftet 1700-1800 borjade de mest upplystas asikter bli positiva. Fast man
inte rekommenderade bastu for stadsbor, ansdg man att det var ett bra sétt for arbetarna
och bénderna att tvitta sig. Ar 1807 skriver Otto Fredrik Wetterhof: ”Var finska bastu
ar s kind att den behover inga beskrivningar” (Vuorenjuuri 1967).

6.2 Bastu och hilsa i nordiskt perspektiv

Den svenska medicinekandidaten Anton Rolandsson Martin publicerade ar 1765 den
forsta forskningen om den finska bastun 'Physiologiska Rén och Anmdrkningar, om de
I Finland hos Allmogen brukeliga Badstugors nytta och skada'. Han konstaterar att
under den tiden badade man mest bastu i Finland och speciellt vid den ryska gransen.
Han undersokte varmens effekter pd ménniskoorganismen samt fordndringar i
pulsfrekvensen. Barnens bastubadande beskriver han som oansvarligt och beskriver
barnen som halvddda, som somnar direkt efter bastu men plotsligt vaknar igen. Enligt
Martin tvdttas barnen tva gdnger om dagen, vilket han anser onddigt och som orsak till
stark obstipation som s& manga barn dor av utan att nagon kan hjilpa. Enligt Martin
fororsakar bastun blodets feber, vilket kan bevisas av de ménga feberrelaterade
symptomen sd som den inflammerade och réda kroppen, torst, slemmig saliv, tung och
trott tillvaro ofta ocksa stapplande géng, rikliga svettningen, kdnslan av hetta som gor
somliga trotta och hindrar andra fran att somna. Kan detta vara annat dn ohdlsosamt
(Vuorenjuuri 1967)?

”Om man badar sdllan och med maétta kdnner man sig markligt glad och latt, men
tvartom blir det om man badar for ofta, 1 for hett eller genast efter maten. Den ofina
allmogen springer ut fran den heta bastun och kyler av kroppen i kallt vatten eller i
snon och gar sedan in i1 bastun som ingenting.” Martins slutsatser om bastuns nytta:
bastun passar inte for sddana som har anlag for feber 1 o med att den hettar blodet. Den
passar inte heller for sadana som lider antingen av dysterhet eller av magkramper.
Bastu dr ddremot bra efter feber dd man skall svettas eller vid fordndring av olika
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hudutslag. Folket vet detta. De som har problem med bélder stravar till att fa bolderna
att 'mogna’ i bastun; de blir mjukare och &r lattare att perforera. Bastun hjélper mot
skabb och dr bra mot vissa virktillstind. Den storsta nackdelen &r att badet (16yly)
skadar 6gonen. Martin hade mirkt att manniskor med dalig syn och speciellt sddana
med grablad 6gon efter bastun far en glasartad blick och 6gonen forlorar det vanliga
lystret. Forst efter ndgra timmar normaliseras 6gonen (Vuorenjuuri 1967).

Ar 1751 skrev Pehr Adrian Gadd i “Forsok till en oekonomisk beskrifning dfver
Satacunda hdraders norra del”: till de déliga och harmfulla vanorna hor ocksé
finnarnas onddiga bastubadande. P4 hosten badar de varje dag, pd sommaren och
vintern varannan eller var tredje dag. Han beskriver den heta bastun och anvindningen
av kallt vatten eller pa vintern rullandet i1 snén. "Det tycks inte bryta deras hélsa”,
konstaterar han och fortsétter: ”om nagon fradmling skulle gora samma skulle han inte
ha ménga levnadsdagar kvar.” Det myckna bastubadandet ansdgs som en huvudorsak
till att det finska folket forst forlorar synen och forst efter det horseln (Vuorenjuuri
1967).

Det kungliga ldkarkollegiet publicerade ar 1756 ett instruktionsblad &t foréldrar. I
denna publikation upptages ocksd bastubadandet. Man ansdg att den hdga
barnadddligheten i Finland berodde pa de ohilsosamma bastuvanorna. Ar 1756
publicerades Joh. Haartmans bok i Abo om de vanligaste sjukdomarna och hur man
vardar dem. Dér rekommenderar man bastu for torra, magra och sddana med gallsten
for bastun uppmjukar lemmarna. Bastun ansags farlig for dem, som ldtt fick
infektioner, febersjukdomar, som led av huvudvirk, andndd eller 6ppna sar. Forutom
ogonsjukdomarna ansag ldkarna att bastun bidrog till krampsjukdomar, svulster och
den krumpna, skrynkliga bruna huden som finska aldringar brukade ha (Vuorenjuuri
1967).

Den mest kénda beskrivningen om den finska bastun &r skriven av den italienske
Giuseppe Acerbi da han ar 1799 reste 1 Finland. Han ansdg det finska séttet att bada
och tvitta sig vara egendomligt. I sin bastuskildring beskriver han hur mén och
kvinnor tillsammans badar bastu utan nagot som helst pd sig och utan att kdnna nigot
som helst intresse for varandra. Han beskriver bastukvastens anvindning: “inom tio
minuter ser de ut som ratt kott och ser skrimmande ut”. Han kunde knappt tro sina
ogon och undrade hur man kunde vara fran en halv timme till en timme i den heta (70-
75°C) bastun. Bénderna forsikrade, att utan bastu skulle de utmattas av dagens manga
sysslor. Tack vare bastun aterhdmtar de sina krafter lika fort som efter en bra vila eller
somn (Vuorenjuuri 1967).

Via upplysningen ville man inte fordéma bastun i det hela. Man ville endast férhindra
folkets dverdrivna bastubadande, spara pa ved samt undvika sma barns bastubadande.
Vid sekelskiftet 1700-1800 borjade de upplystas asikter bli mera positiva. Man
rekommenderade inte bastubadandet for de bildade i stiderna men man ansag det vara
ett billigt och bra sitt for arbetarna och landsborna att tvétta sig (Vuorenjuuri 1967).

Ar 1807 skrev Otto Fredrik Wetterhof att den finska bastun #r si kiind att den inte
behover nagra skildringar. Enligt honom kunde historien bevisa att bastun ar hdlsosam
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och att den frimjar avdunstning. Bastun &r av de behagligaste njutningarna. Arbetarna
kiinner sig piggare, gladare och upplagda for nya anstriingningar. Annu stérre dverdrift
an att frin bastun gi 1 vaken dr att inte alls bada bastu. I 1837 anbefallde Karrlo
Nordblad i sin hilsobok det finska folket att bada bastu efter det hirda arbetet och nér
de ar frusna. P& sd sitt kan manga sjukdomar som har sitt ursprung 1 forkylningar
undvikas (Vuorenjuuri 1967).

6.3 Bastuns olika funktioner i historiskt perspektiv

'En gdrd utan bastu gdr inte for sig varken nir det ska badas eller nir moran och statargummorna
ska fa barn. Ja, en bastu som ryker, en hund som skiller, en tupp som gal och en katt som jamar, det
Gr ju sd en bra gdrd ska se ut’’ (Juhani ur Aleksis Kivis Sju broder).

Bastun har alltid varit en vidsentlig del av det finska séttet att leva och bastun har
genom tiderna haft minga olika anvindningar. Ursprungligen var bastun ett stélle dar
man tvittade sig, men eftersom den var den enda rena platsen med tillracklig tillgdng
till vatten, dr det ocksd ddr ménga finnar har kommit till virlden och botats fran
sjukdomar (Viherjuuri 1955).

Det var mycket vanligt att man forst byggde bastun och forst efter det huset
(Pentikdinen 2000). De doda fordes oftast till bastun for att vénta pd att bli begravna,
vilket kunde dr6ja ett tag pa grund av langa avstdnd och déligt fore. Man byggde en
biddd for den dode, lade honom i den och forberedde honom f6r begravningen.
Byborna hade dd mojlighet att komma och ta ett sista avsked av den doda
(Arstila1983).

Lordagsbastu dr ett begrepp s& som dven jul- och midsommarbastu. Jul- och
midsommarhogtiderna har genom tiderna involverat bastubad. Det har varit ett sitt att
bade fysiskt och andligt forbereda sig for festligheterna (Arstila 1983).

Bastun har dven anvénts som hjilpkok dir man slaktade boskap och torkade fisk och
kott. Dar tillredde man ocksa bastupalvad skinka. Bastun har genom tiderna fungerat
som tvittstuga, dir man kokade kliderna i stora grytor (Arstila 1983). Aven andra
hushéllssysslor utférdes som t.ex. torkning av lin och beredning av malt. Massage,
koppning och &derlatning utforde man i1 bastun(Viherjuuri 1955). Husen och stugorna
var ofta smé och dérfor fick bastun fungera som gésthus. Eller sd placerade man gisten
1 huset och barnen fick sova i bastun. I nutiden kan omklddningsrummet i bastun
fungera som sovplats for géster (Arstila 1983).

Av bastuns ménga funktioner beskrivs l6rdagsbastu, bastu och folkmedicin, brudbastu
och bastuforlossningar narmare.
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6.3.1 Lordagsbastu

Den som ir lat pd lordagen dir svart pd sondagen. (gammalt ordsprak, fritt Oversatt)

Enligt Lempidinen (1995) lar det finska ordet lauantai (16rdag) komma fran det gamla
fornnorska ordet 'laugardagar' som betyder tvitt och baddag. Lordag har ddrmed varit
en traditionell bastudag. Forr i tiden skulle rengoéringen ske pé helgaftonen; att bada pé
sjdlva helgen upplevdes som forbjudet till och med farligt. Viherjuuri (1955)
konstaterar att det vanligaste har varit att bada bastu en géng i veckan; pa l6rdagen.

I bastubadandet har man kunnat se en andlig symbolik och ett samband med f6ljande
dags gudstjénst. Man vet att ménniskor har last sd kallade 'bastuvélsignelser' medan de
har tvittat sig, didr de har bett Gud rena sjilen ss. kroppen renas i bastun. Enligt
Lempidinen (1995) finns en biblisk grund till detta Jer. 2:22: ' Ja, om du ocksa tvdttar
dig med lutsalt och tar dn sa mycket sdpa, sd forblir dock din missgdrning oren infor
mig, sdger Herren, Herren (Bibeln 1997).

Forberedelsen infor sondagens gudstjénst borjade pé lordagen kl. 18. P4 1800-talet var
lordagsfastan vanlig. Det gamla ordspridket sdger: Gd odten till kyrkan. Denna
forberedelse géllde speciellt de som skulle till nattvard. Utover bastubad och fasta
forberedde man sig andligt med bland annat en bonestund fore avfard till kyrkan. Man
redde dven ut eventuella gril (Lempidinen 1995).

Det traditionella bastubadet pd l6rdagskvill har betytt en rengdring efter den harda
arbetsveckan och forberedelse till den kommande helgen. Kulturférandringar samt de
allt vanligare el-basturna har medfort att bastubadande har blivit en allt vardagligare
och mera fysisk hdandelse dn for tidigare generationer (Valitut Palat 1996).

6.3.2 Bastu i folkmedicinen

I bastun skall man vara som i kyrkan (gammalt ordsprak, fritt 6versatt).

Genom tiderna har minniskorna sokt botemedel for sina krampor och sjukdomar. I den
finska folkdiktningen finns det mycket beskrivet om olika helande traditioner
(Hanninen 2002). Bastun har varit de kloka gummornas och gubbarnas arbetsplats.
Den har ofta varit den enda lugna platsen skyddad fran stérande element och
smittokdllor. Bastun har varit ett rent och varmt stélle med tillgang till varmt vatten
(Valitut Palat 1996). Bastun har spelat en viktig roll i folkmedicinen. De folkliga
botemedlen aderlatning och koppning utférdes i1 bastun. Enligt Sauna-sillskapet
(opublicerat material) har bastun varit en sjdlvskriven plats for folkmedicinarnas
arbete.

Folket har haft en uppfattning om bastuns magiska och helande kraft. Ocksa detta dr en
orsak varfor naturldkarna, kopperskorna och trollkvinnorna och —gubbarna utférde sina
vardhandlingar i1 bastun. Bastuns magi ar vit, bra magi. Med hjidlp av magin har man
kunnat halla i styr och vinna sjukdomens och ondskans krafter. (Achté¢ 1981) Ofta
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botade man sjukdomar pa natten d& ceremonin blev festligare, mera mystiskt och blev
en starkare upplevelse for den sjuka (Perédsalo 1988).

Det viktigaste tillfriskningsstillet for gamla tiders manniskor var bastun, dér tvittade
man och badade bort dven de svéraste sjukdomarna. I bastun utférde man massage och
koppning. I bastun har man enligt gamla uppfattningar likt svéra sjukdomar som
epilepsi och nervsjukdomar. Enligt de gamla traditionerna var det viktigt hur man
eldade bastun dé sjukdomar skulle ldkas (Pentikdinen 2000).

6.3.3 Brudbastu

Miinniskan dr som vackrast ndagra timmar efter bastubad. (gammalt ordsprék, fritt dversatt)

Brudbastun ir en tradition som har rétterna i medeltiden. Anda fram till 1800-talet har
brudarna tvagats i bastun som en ritual for att lamna det gamla livet bakom sig och
forbereda sig for det kommande nya livet. Traditionen med brudbastu har funnits bade
1 véstra och Ostra Finland. Den véstra traditionen préglas mera av glittighet medan
man 1 Ostra Finland har tagit ritualen litet allvarligare. Ofta hade man graterskor som
kunde ldsa bastukvdden och grita ut sorgerna i en andlig reningsprocess (Yle
30.3.2007).

Enligt den gamla traditionen tvittade de unga flickorna den blivande bruden i1 bastun
fore brollopet for att symbolisera sexuell renhet (Achté 1981). Pa 1800-talet i samband
med industrialiseringen borjade folk flytta till stdderna. I och med detta dndrades
kulturen och traditionen med brudbastu forsvagades (Yle 30.3.2007).

I dagens ldge har brudbastun blivit allt vanligare och det dr en ritual fylld med
symboliska handlingar. Brudens vianner ordnar brudbastun. Bland annat har bruden fatt
sdtta sig pa en blomsterbukett blandad med nésslor for att pdminna om livets goda och
onda. Inne 1 bastun gnids bruden in med salt for att man inte ska frestas av det gamla
livet. Man antar ocksd att bruden inte ar helt flackfri eftersom man ocksé gnider in
henne med mjol for att skyla dver gamla synder (Yle 30.3.2007).

6.3.4 Bastuforlossning

'Pd tunet vid Lepikko torp fanns det ocksd en rokbastu och diir foddes jag den 3 september 1900. Nir
Ida i sillskap med sin mor och sin syster kom fram till Lepikko, dngade det heta vattnet redan i
murgrytan. Men denna gdng varslade det inte om stortvitt. Man kallade ytterligare pa Aada
Liimatainen, som var en skicklig barnmorska, och sda hjilptes jag till virlden” (Kekkonen, Finlands
president, 1981).

Enligt Teramo (1981) skéttes storsta delen av forlossningarna pa 1700- och 1800-talen
1 hemmen utan skolade barnmorskor eller ldkare. En betydande orsak var att det endast
fanns en handfull skolade méinniskor. Man ansag att de kloka kvinnorna skotte
forlossningarna tillrdckligt bra. 1 borjan av 1900-talet fodde man ndstan bara i
hemmen. P& landsbygden var den vanligaste platsen bastun. Detta ndmns dven i
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Kalevala — Finlands nationalepos. Forlossningen kunde dven ske i ladugéarden eller i
stallet. P4 sommartid kunde man dven foda i1 skogen i sodra Finland.

Huvudprincipen i den folkliga forlossningsvarden var att forlossningen inte fick
avstanna da den en gang kommit igdng. Foderskan skulle darfor vara i konstant rorelse
och hon badades ofta i bastun under forlossningen. Bastukvasten anvinde man flitigt.
D4 den blivande mamman tréttnade stodde man henne under armarna da hon gick av
och an i bastun. Det andra alternativet var att medhjélparen vdnde henne pé
bastugolvet. Den pa ryggen fodande kvinnan var pa sidan eller pa ryggen pa
bastugolvet dir man hade lagt halm eller ho och péd dem smutsiga mattor eller filtar.
Man ville inte anvidnda rena underldgg — de skulle ju dnda bli smutsiga i1 forlossningen
(Teramo 1981). Efter forlossningen kunde mamman och barnet stanna nigra veckor 1
bastun (Perdsalo 1988).

Bastun var ett bra och naturligt stille. Bastun var varm och ren och det fanns alltid
varmt vatten tillhanda. Belysningen var mjuk och inte allt for skarp precis som man nu
efterstravar 1 de moderna forlossningarna. Den var ocksd ldtt att rengdra efter
forlossningen och dir var ocksa létt att rengéra mamman och barnet (Arstila 1983),

Luoto (1991) beskriver hur barnmorskorna i kommunerna var utlimnade &t sin egen
arbetskunskap och erfarenhet. Vid slutet av sin utbildning ar 1948 frdgade hon sin
larare (ldkare) till rdds och fick foljande svar: “Eihdn siind mitddn, diti saunaan ja
vasta pyllyn alle. Sielld on steriilid.” (’Detta dr ju enkelt, mamman i bastun och
kvasten under stjdrten. Ddr dr sterilt.”’) Hon siger att detta rdd anvénde hon alltid d&
hon hade s& mycket tid att hon hann elda rékbastun.

6.4 Sammanfattning

Bastu i olika former har funnits praktiskt taget runt om i vérlden. Den finska bastun har
haft ménga funktioner under sitt langa liv. Trots alla funktioner bastun har haft genom
tiderna har badbastu alltid varit dess livsuppgift.

7. BASTU I DEN MODERNA MEDICINEN

Diir bastu, sprit och tjira inte hjilper dr det till dods (gammalt ordsprik)

I detta kapitel beskrivs bastubadandet ur den moderna medicinens synvinkel. Bort
lamnas dock ingédende medicinska detaljer som inte &r relevanta for denna studie.

7.1 Bastubadandets fysiologi

Under bastubadande sker det méanga olika fordndringar i blodcirkulationen. For att
forhindra stegring av kroppsvdrmen oOkar blodcirkulationen betydligt vid
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bastubadande. Blodtrycket striavar till att sjunka, men for att forhindra det 6kar hjértats
minutvolym i och med att pulsfrekvensen 6kar och blodcirkulationen i de inre organen
minskar. Avkylning 1 kall luft, dusch, simning eller sn6 sammandrar snabbt hudens
blodkérl, och da stiger blodtrycket avsevért. Ett vanligt bastubadande okar
blodcirkulationen lika mycket som lugn eller rask géng. Den péd erfarenhet under
arhundraden grundade vetskapen att maéttligt bastubadande fororsakar endast
obetydliga faror har forskarna péavisat vara sann. Samtidigt har péavisats att i bastun hég
eller langvarig hetta separat eller forenat med plotslig avkylning i kallt vatten eller sno
kan leda till allvarliga funktionsstorningar i blodcirkulationen hos personer med sddan
disposition (Vuori 1988a).

Bastun paverkar pa manga sitt organismens vitske-, elektrolyt-, och syra-basbalans.
Utover svettningen och den dérefter kommande torstkénslan fungerar en hel del inre
regleringsmekanismer under bastubad. Trots att vétskebristen vid vanligt bastubadande
inte blir stor dr det viktigt att ersitta den i ett sd tidigt skede som mojligt.
Bastubadarens och bastuns egenskaper samt bastuvanor paverkar regleringen av
vétskebalansen 1 bastun. Hur bastubad paverkar beror till en stor grad pa individens
fysiska prestationsforméga, anpassning till virme samt vétsketillstindet. Till bastubad
relaterade storningar i vétskebalansen dr 4 hos friska ménniskor. Hos sjuka, dldre och
hos personer med délig kondition kan forandringarna leda till storningar med
symptom. Problemen &r ndrmast i blodcirkulationen, vars regleringseffektivitet
belastas av viarmestegringen. Bastudrycker har en viktig gynnsam effekt pa
upprétthéllandet av vitskebalansen. Alkoholdrycker forsdmrar inte bara det centrala
nervsystemets reglering utan ocksa blodcirkulationens regleringsmekanismer. Genom
att ersitta vitskeforlusten kan man forsdkra den maximala virmeforflyttningen fran
kroppens inre via huden till omgivningen. Glukoselektrolytdryck aterstiller
plasmavolymen snabbare én bara vatten (Ahonen & Nousiainen 1988).

I lander utanfor Finland dir bastubadandet inte har sa langa traditioner som i Finland
har man fortfarande sett bastubadandet som en riskfaktor for dodligheten i hjért- och
kirlsjukdomar. Bastun fororsakar inte hilsorisker om man badar med métta (80-90° C)
och undviker snabb avkylning och alkohol. Finska forskningar har pdavisat att
bastubadandet inte ar farligt ens 1 den tidiga rehabiliteringsfasen efter en hjartinfarkt. 1
en uppfoljningsundersdkning av hjéartinfarktpatienter har man inte kunnat konstatera
komplikationer 1 relation till bastubadandet. Om risken for plotsliga ovintade dodsfall 1
samband med bastubadandet har forskats i flera repriser. Inga av dessa undersdkningar
har pavisat 0kad risk 1 relation till bastubadandet. Plotsliga dodsfall och andra
allvarliga komplikationer tycks vara relaterade till anvéindning av alkohol i bastun.
Hjért- och kérlsjukdomar 1 kombination med alkoholberusning dr den typiska orsaken
till ovintade dodsfall (Eisalo & Luurila 1988).

Som om sd manga andra faktorer i relation till bastubadandet finns mycket lite
forskning om bastuns effekter pa lungorna. Allmént sédger man att bastuns effekter pa
organismen dr positiva. Redan 1856 skrev man att bastun minskar pd spidnningen i
andningsmusklerna och lungornas ténjbarhet. Vid kronisk bronkit och astma har
bastun en positiv effekt pé luftvdgarna: andndden minskar och virden som méter
lungornas funktion forbéttras. Allmént anses att den p.g.a. bastun okade vidrmen i
luftvigarna &r terapeutisk vid kroniska lungsjukdomar. Orsaker till den forbéttrade
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andningen vid astma och kronisk bronkit kan vara att den varma luften utvidgar
luftvigarna och forbattrar styrkan i andningsmusklerna samt att slemmet blir tunnare
och avsondras. Det sympatiska nervsystemet stimuleras i bastun och déarigenom vidgas
luftvigarna (Laitinen & al. 1988).

Vid akut luftviagsinfektion kan symptomen forvirras i bastun och bastubadandet kan
forlanga sjukdomsforloppet. Den varma luften intensifierar infektionsreaktionen.
Bastun péstds oka barnens motstdndskraft mot luftvigsinfektioner och bastu har
anvénts 1 varden av obstruktiva lungsjukdomar hos barn. Astmatiker upplever ofta att
bastu underlittar andningen (Laitinen & al.1988).

Bastubadandet  aktiverar det sympatiska nervsystemet och  dérigenom
hormonutséondringen med avsikt att fordroja varmestegringen. En del av
hormonf6riandringarna dr likadana som t.ex. under motion. Blodets hormonhalter
aterstélls vanligtvis inom ndgra timmar efter bastubadet, och den tillfélliga variationen
skadar inte en frisk ménniska (Kukkonen-Harjula 1987). Kort sagt kan man sédga att
bastun péverkar hormonutsondringen delvis pa samma sitt som stressituationer och
delvis pa ett typiskt sétt for bastubadande (Kukkonen-Harjula & Kauppinen 1988).

7.2 Bastu och lakemedel

Bastun iir den fattigas apotek (gammalt ordsprak).

Det finns endast litet publicerade forskningar om bastun och ldkemedlens mdjliga
samverkan. Grunden till mekanismerna dér bastun kan paverka mediciners inverkan ar
bastubadandets normala fysiologiska effekter pa virmeregleringen, blodcirkulationen
och vitskebalansen. Den okade perifera blodcirkulationen, den minskade viskerala
blodcirkulationen (njurarna och matsmaéltningskanalen), den okade aktiviteten i det
sympatiska nervsystemet samt vétskebrist p.g.a. svettning kan 1 teorin fordrdja
upptagning av ldkemedel, deras metaboli samt utsondring. I bastun Okar
pulsfrekvensen och blodtrycket sjunker. Detta kan 1 sin tur dndra lakemedelseffekter pa
medel som paverkar det autonoma nervsystemet och blodtrycket. I undersékningar och
kliniska forsok har man kunnat konstatera att interaktion av bastu och likemedel ar
mycket séllsynt. Interaktionen kan undvikas genom att planera medicinintaget sa att
medicinens maximalhalt och maximaleffekt inte intrdffar d& man badar bastu. Det ar
viktigt att komma ihdg mediciners individuella inverkan samt att vissa mediciner kan
ha kliniskt signifikant samverkan med bastun. Det rekommenderas t.ex. att avldgsna
likemedelspléster fore bastun p.g.a. den okade perifera blodcirkulationen. Hér finns
dnnu manga oforskade omraden (Vanakoski & Seppild 1996).

7.3 Gravida och barn i bastun

Finska kvinnor dr vana vid att bada bastu under hela graviditeten och forr i tiden att
foda 1 bastun. Av gravida badar 80-90 % regelbundet bastu. Enligt forskningarna pé
1980-talet kan man sdga att bastubad inte pdverkar mannens fertilitet och att en frisk
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gravid kvinna och fostret tal bastu vil. De hemodynamiska férandringarna dr samma
for gravida och icke-gravida kvinnor. Bade modern och fostret anpassar sig till
temperaturfordndringarna 1 omgivningen. Pulsen stiger hos fostret, men befinner sig
inom den normala variationen (Vahé-Eskeli 1988).

I Finland badar 78 % av barnen bastu varje vecka. Barnen ar i medeltal 4,5 ménader
gamla da de for forsta gdngen upplever bastubad. Bastubesoken varar d& 5-10 minuter
at gangen och barnen tycks téla det bra (Jokinen & Viliméki 1987).

Bastun ér ett torrt och varmt stélle for ett barn. Forst efter det forsta levnadsaret borjar
varmeregleringen anpassa sig i bastuns vdarme. I och med den langa bastutraditionen
har barnens bastubadande hittat sin trygga form. Det nyfodda barnet beter sig i den
varma miljon ss. en varelse med jimn védrme; barnet &dr stilla pa plats s att den
metaboliska virmeproduktionen &r sé liten som mdjligt. Dartill striacker barnet kroppen
och lemmarna s& att den yta som avger virme blir sa stor som mdjligt. Barnets
hudblodkidrl utvidgar sig och barnet svettas redan efter den forsta dagen efter
forlossningen. Genom den tunna huden avdunstar mycket vétska, vilket ur
virmeregleringssynpunkt inte dr samma som att svettas. I praktiken dr den nyfoddas
och speciellt den prematuras viarmeregleringssystem annu inte fardigt utvecklat
(Jokinen & Vilimiki 1987).

Barnens mojlighet att bekdmpa for stor virmebelastning i bastun avviker frdn den
vuxnas sitt pa flera olika sitt. Barnets hudareal i forhéllande till massan ar storre &n
hos den vuxna, vilket leder till att barnet tillférs mycket mera virme frdn omgivningen
dn den vuxna. Och da barn vidger mindre dn vuxna, stiger barnets kdrnviarme i
motsvarande grad. Barnets formaga att svettas dr mindre dn de vuxnas. Inte forrén i 1-
ars alder &r barnets formaga att svettas tillricklig med tanke pa viarmeregleringen. Dé
producerar svettkortlarna fortfarande 2,5 ganger mindre dn hos vuxna. Trots att barn 1
2-ars alder redan har fullt antal svettkortlar uppnds den vuxna nivan i tondren p.g.a.
androgener. Barnets mojlighet att 6ka den perifera blodcirkulationens minutvolym for
att frigéra organismen frin allt for mycket virme ocksa i bastun &r mindre @n hos
vuxna p.g.a. att barnens blodcirkulationsreserver & mindre (Jokinen & Véliméki
1987).

Man kan konstatera att trots den langa bastutraditionen och att finska barn redan som
sma lér sig att bada bastu finns det vissa risker med bastubad for barn i didlder. Under
de forsta levnadsménaderna dr viarmereglerigssystemet kinsligt for storningar. Inte
forrdn 1 1-ars dlder kan barnet uppritthdlla jdimn vdrme da temperaturen snabbt
fordndras. Darmed dr bastubad for nyfodda och prematurer alltfor anstringande. Barn
skall foras 1 bastu forst i den adldern da de med sitt beteende eller pa annat sitt kan
uttrycka om virmen blir otrevlig (Jokinen & Vilimidki 1987).
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7.4 Bastu och alkohol

Ett eget kapitel dgnas bastu och alkohol pga. av deras nigot problematiska
forhédllande. Genom tiderna har alkohol si som bastun anvints som medicin. Med
tiden har den gamla tron om alkoholens och bastuns helande effekt minskat.
Bastubadandet kan tyvirr fortfarande kopplas med alkohol. Bade het bastu och hog
alkoholhalt 1 blodet férorsakar en stark stressreaktion 1 kroppen. I teorin kan dessa tva
reaktioner effektivera varandra och fororsaka hélsorisker. Ocksd om detta omrade har
forskats mycket litet. Man vet en hel del om bastuns och alkoholens separata
mekanismer pa hjdrtat, blodcirkulationen, &mnesomsdttningen och hormonbalansen
men om deras samverkan finns det lite forskning. I ingen hdndelse kan bastubad under
alkoholpaverkan rekommenderas. En 6l eller tva efter bastun &dr ingen hilsorisk, men
tyvarr ar det inte alltid den méngden det &r frdgan om. Alkoholens och bastuns
kardiovaskuléra fordndringar dr likartade och kan effektivera varandra. Speciellt svart
kan det vara att uppréitthdlla blodtrycket. Det finns en stor risk for olycksfall,
vrickningar och brannskador. De allvarligaste olyckorna dr slocknandet pé laven och
drunknande vid simtur (Ylikahri & Heikkonen 1988).

7.5 Bastu och psyket

Bastubadandet dr en angendm och avslappnande upplevelse dir det psykiska, fysiska
och sociala vilbefinnandet kombineras pa ett osdrbart sitt. Det 4r en helhetsupplevelse.
Det dr en psykosomatisk upplevelse (Sorri 1988). Sa som tidigare konstaterats upplevs
bastun 1 forsta hand som avslappnande, uppiggande och som en kélla till
vélbefinnande. Om naturen av detta vélbefinnande och bastuns psykologi finns endast
litet forskningar. Inom ramen av psykoanalys har man studerat fenomenet
vélbefinnande 1 samband med bastubad. Det visar en bred och farggrann samling av
sjdlsliga upplevelser och koncentrerar sig pa omedvetna psykiska element (Tdhka & al.
1970).

Minniskans tidigaste och mest grundldggande upplevelser av vilbefinnande ar fran
tiden d& hon passivt tog emot allt tillfredsstillande av sina drifter. Den forsta
tillfredsstillelsen far barnet i huvudsak via mun och hud via sin mor. Till bastun hor
manga virme- och beroringsfornimmelser och speciellt bastuvdrmen upplevs passivt
och receptivt. Dessa fornimmelser dr for de flesta bastubadare en viktig del av bastuns
njutning och behag. Badaren, som ligger pa laven omvérvd av bastudngorna, medan
den viélgorande vdrmen tranger in i alla porer, erfar utan tvekan samma behag och
tillfredsstillelse sdsom 1 ett tidigt skede av sin utveckling. Han sméilter samman med
bastuns trygga virme sa som den nyfédda med sin mor forrdan han borjade uppleva den
yttre vérlden. Vérmen kan omedvetet och symboliskt framtrdda som den tidiga
barndomens mor och bastubadaren kan samtidigt repetera olika tidiga sdtt att hoja
sjalvkdnslan via olika sétt att kdnna och erfara (Tédhkd & al. 1970).

Det ér allmint ként att bastun minskar aggressivitet och befraimjar uppkomsten av en
gemytlig och fredligt sinnesstimning. Allt som allt ger bastun manga olika mdjligheter
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till att ge utlopp for olika driftsspanningar pa ett socialt acceptabelt sétt (Téahkd & al.
1970).

Under bastubad kompletterar den omedelbara upplevelsen samt forestillningarna
varandra. Var och en har egna forestillningar om bastuns ’l6yly’, rengoéring och
avsvalkning. For finnarna dr dessa forestdllningar vanligen positivt laddade. De har
sedan barndomen uppbyggts och formats till en del av var personlighet. Man kan ocksé
som vuxen ldra sig och bada bastu och finna dess riktiga vdsen som gor bastun
levande. Om inte bastubadaren har en sadan upplevelse, blir uppfattningen av bastun
torr och sndv. Bastuupplevelsen dr svar att beskriva sd som ocksa forestdllningarna
som hor till. De flesta berittar om sina bastuupplevelser mycket diffust eller med hjilp
farggranna, komplicerade liknelser. En mérkbar andel av forestéllningar forknippade
med bastun dr formedvetna eller omedvetna. Ocksé arten av vidlbehag som bastun ger
ar for de flesta helt enkelt omedvetet, en omedelbar sinnlig tillfredsstillelse. I
bastufantasierna forenas upplevelser 1 barndomen, den vuxnas klokhet och stundens
upplevelse (Sorri 1988).

En viktig egenskap hos den normala ménniskans ego ér dess formaga att tillfalligt och
kontrollerat ge avkall pd sina funktioner eller ersitta dem med tidigare och mera
elementédra da det dr nodvéndigt for vila och rekreation. Detta kallas for regression i
egots tjanst. Som exempel pd regression 1 egots tjanst kan nidmnas varje natt
aterkommande drom, lekar, spel, uppgdende i hobbyn, konstupplevelser och olika
former av skapande verksamhet. En sddan regression i egots tjanst hdnder i bastun och
den &r otvivelaktigt en fOrutsittning for det vilbehag och den njutning bastun ger
(Tahkd & al. 1970). For att upplevelsen av bastubad skall bli rik och levande fordras
att vért sinne ir tillriickligt fritt frén fornuftets och vardagsverklighetens bojor. A andra
sidan dr det just i bastun vi kan komma i denna sinnesstimning. Det krdver
jagfunktionernas delvisa for stunden mojliga regression for i utvecklingen tidigare
funktionsmodeller, som  karakteriseras av  omedelbara upplevelser och
helhetsupplevelse. D& har vi mgjlighet att glomma kritiskhet och fornuftighet. Vi kan
ge utlopp for véra forestéllningar, kidnslor och fornimmelser. Efter bastun kommer vi
tillbaka till verkligheten och vardagen efter att ha kommit i ndrmare beréring med oss
sjdlva och vart liv. Den onda vérlden &r borta, i bastun lever man hir och nu. Den hir
formagan har finnarna lért sig redan 1 barndomen. Tillatelse och formaga att hange sig
at bastuns njutning dr en mycket positivt laddad vérdering i det finska samhéllet.
Regression 1 jagets tjanst befrimjar den naturliga helheten av upplevelse och tanke.
Den starka sinnesretningen som bastubadandet medfor okar den ytterligare och da kan
det psykiska och det fysiska forenas till en helgjuten upplevelse (Sorri 1988).

Det ohédlsosamma bastubadandets kénnetecken ar sjdlvsvéldighet, lust att trotsa
granserna for egna och de andra bastubadarnas hélsa och bastuuthéllighet. Som risk &ar
da, sjukanfall, olyckor och utvecklande av bastuskrick speciellt hos utlinningar. Andra
kénnetecken é&r otillracklig hygien, anvindande av alkohol fore bastubadande, medan
man badar samt i1 bakrus (Vuori 1988b).

Colmant (2005) har forskat i svettningsterapins effekter pad gruppterapeutiska faktorer
och kénslotillstaind. Svettningsterapi definierar han som en kombination av intensiv
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utsédttning for viarme 1 kombination med psykoterapi eller rddgivning (Sweat therapy is
the combination of intense heat exposure with psychotherapy or counselling). Som
exempel pé olika gruppsvettning tar han bl.a. den finska bastun, den ryska banjan och
indianernas svettilt. Resultaten av flera studier visar att gruppsvettning har en positiv
och betydande effekt pd emotionellt vilbefinnande.

Syftet med studien (Colmant 2005) var att studera effektiviteten av svettningsterapi
som gruppradgivningsteknik i och med att utforska effekterna av svettningsterapi pa
gruppterapeutiska faktorer med en grupp av universitetsstuderanden. Andra foremalet
for studien var att jimfora effekter av svettningsgrupp och icke-svettningsgrupp i
radgivningsforhillanden pé@ kénslotillstind for att utforska en dimension om hur
gruppsvettning fungerar. Resultatet av studien visar att den aktuella studien stdder och
utvidgar tidigare resultat om svettningsterapins effekter pad gruppterapeutiska faktorer.
Colmant har forskat 1 terapigrupper generellt sdtt. Det forefaller att
svettningsterapigrupperna har hogre terapeutisk kvalitet jamfort med icke-
svettningsgrupperna métt med direkta och indirekta bedomningar av deltagarnas
uppfattning av deras upplevelse och med hjilp av praktiska variabler. Deltagarna 1
svettningsterapigruppen fornam storre tillgdnglighet till terapeutiska faktorer, de
rapporterade sessionerna vara nyttigare, hade mindre frdnvaron och bortfall &n
deltagarna 1 icke-svettningsgruppen. Dessa resultat vidgar var forstaelse for dessa
processer 1 och med empirisk evidens att gruppsvettande intensifierar
gruppradgivningsprocessen via individuell bindning och interaktion. De mest
framtradande terapeutiska faktorerna identifierade for svettningsterapi gruppen var
sammanhéllning och mellanménskligt ldrande. Eftersom medlemmarna 1
svettningsterapigruppen anser terapin vara mera anvindbar, deltar bittre och har féarre
bortfall 4n medlemmar i vanliga radgivningsgrupper, kunde erbjudande av
svettningsterapi vara ett sitt att locka flera minniskor att anvénda radgivning? Pa
basen av resultaten verkar det s& menar Colmant (2005).

Colmant (2005) konkluderar med att séga att det inte finns nagot nytt under solen.
Gruppsvettning dr en gammal visdom anvénd i hela virlden for att frimja ldkande och
vilbefinnande. Studien bidrar till evidensen som behdvs for att faststilla om
gruppsvettning borde tilliggas allmint erkénd psykologiskt praxis. Litteratur om
gruppsvettningens praktiska nytta innefattar frimjande av fysik och mental hélsa,
andlighet och ndra interpersonella forhallanden. Studien pavisar empiriskt stod till
teorin att svettningsterapi Okar kvaliteten 1 grupprocessen och dr ett anvindbart
instrument 1 grupparbete. Forsoket att forstd hela effekten av gruppsvettning, de
underliggande mekanismerna och varfor denna vana ar central 1 manga kulturgrupper
ger viktig insikt 1 multipla psykologiska, biologiska och sociologiska
kunskapsomraden.

7.6 Sammanfattning

Man vet en hel del om hur bastu pdverkar minniskoorganismen. Med en lang tradition
1 bastubadande har under dren ménga aspekter forskats i. Den finns sjukdomstillstdnd
dér lakaren rekommenderar att undvika bastubadandet. Ar man oséker &r det alltid bast
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att diskutera med sin ldkare. Ett enstaka bastubadande inverkar pd annat sitt pa den
som ir ovan vid bastu dn pa den som badat bastu regelbundet. And4 medfér inte
finldindarnas bastubadande varje vecka vénjning till hetta. Allt som allt kan man sdga
att bastu varken ar en riskfaktor eller en vardform.

8. BASTUNS SOCIALA FUNKTION

'Saunaens sosiale aspekter fir man ikke i et badekar' (Harlem & Alho 1989).

I nutiden har bastun inte bara den fysiska rengoringsfunktionen. Den har en klar
position inom socialt umgéinge. Vid olika sammankomster och vid besok ér bastun ofta
ett programnummer. Man kan siga att i andra ldnder anvinder man cocktails for att
latta pd stimningen och minska pa spdnningar; i Finland anvidnder man bastu for
samma dndamal (Arstila 1983). Den allménna gemensamma nakenheten leder till att
skillnader som beror pd position och formdégenhet forsvinner (Achté 1981). Enligt
Arstila (1983) har nistan varje finsk familj minst en bastu till sitt forfogande.
Bastubadandet har alltid varit en familjecentrerad héndelse. I Finland har man som
vana att elda bastu for goda och vilkomna géster (Viherjuuri 1955).

I stdderna i borjan pa 1900-talet var de allménna basturna vanliga. De hade skilda
avdelningar for men och kvinnor och en privat sida som familjer kunde reservera for
eget bruk. Dir fanns tvéttare och i1 de stora basturna dven massor och kopperska. For
regelbundna kunder bjod bastun pa en moétesplats att trdffa gamla vinner i en trevlig
atmosfdr med minimala formaliteter, med tilligg till enstaka tivlingar om vem som
kunde hélla ut ldngst 1 virmen. Allménna bastun dr pd manga sétt ett speciellt kapitel 1
den finska bastuns historia. Detta kapitel slutade pa 1950-talet. I slutet pa ar 2000
fanns det endast tva allménna bastun 1 Helsingfors. Vi slutet av andra vérldskriget
fanns det 150 (Helamaa & Pentikédinen 2001).

I Finland 4r bastun i nédringslivet och politiken vélkédnda fenomen. Foretagsbastu dr det
finska néringslivets 'dolda vapen'. De flesta foretag har en representationsbastu,
speciellt avsedd for olika forhandlingar och sammankomster. I den finska politiken har
bastun en helt speciell plats. Den intima och varma atmosfédren ger goda forutsittningar
for raka diskussioner som ofta kan vara svéra kring sterila forhandlingsbord. I bastun
finns dock inte utrymme for varken grél eller fientlighet. President Kekkonen var kénd
for viktiga bastuforhandlingar (Arstila 1983) .

"Bastukvill’ (saunailta) ér ett begrepp alla finldndare kdnner till. Det dr vanligt att en
grupp vanner, arbetskamrater eller medlemmar 1 ndgon grupp ordnar bastukvillar.
Dessa sammankomster kan ha olika meningar. For vanner &r det ett sétt att fira en kvéll
tillsammans. For arbets- och andra grupper kan det vara ett sdtt att oka
sammanhdrigheten och minska pa spanningar och dirmed fi ett mera flytande
samarbete. "It was through the saunailta, primarily, that these individuals finally came
together into a cohesive group” (Edelsward 1991).
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9. BASTU OCH RITUALER

“Ritualen fir oss att kiinna, att vira bekymmer rinner bort i takt med svettdropparna.”
(Nyholm, opublicerat material)

En ritual kan definieras som en religios form av ceremoni, en faststilld ordning for en
forrattning t.ex. en gudstjdnst, begravningsritual, brollop, vigsel eller boneldsning.
Ritualer forekommer inom alla religioner (Wikipedia 19.9.2006). En ritual definieras
dven som en fast ordning eller bestimda former som iakttagas vid utférande av nagot
eller vid vissa aterkommande tillféllen eller 1 vissa situationer. En ritual kan vara en
vana eller dven en ceremoni (Saob 19.9.20006).

I vid bemérkelse kan vilken som helst hindelse som upprepas vara en ritual. P4
morgnarna gor de flesta av oss en serie med sysslor vilka vi upprepar varje morgon.
Man kan sdga att man utfér en morgonritual. De flesta minniskor gor pa ett eller annat
sdtt privata ritualer som upprepas med jamna mellanrum. I o med att de dr privata ar
fors

kandet 1 dem svart och forstdelsen av deras sociala implikationer svara. Darmed ar det
naturligt att antropologernas och kulturforskarnas huvudintresse har varit i de
offentliga ritualerna (Nisula 2007).

De traditionella forklaringarna géllande ritualer kan delas i tvd huvudkategorier. For
det forsta framstéller man med hjilp av ritualer synen pa verkligheten, ritualerna ar
kulturella kommentarer om verklighetens art och vérldens ordning. Enligt en annan
syn ir ritualer rent expressiva prestationer, vilka inte forsoker forklara virlden utan
manifesterar symboliskt centrala virden av samhillets sociala liv samtidigt som de
formedlas till deltagarna. Det senare inbegriper dven de funktionella forklaringarna. 1
dem anser man ritualerna tjana som mekanism déir samhéllets sociala ordning och
relation till naturen regleras och kontrolleras, medan ménniskorna sjdlva &r helt
ovetande om detta (Nisula 2007)

Enligt Edelsward (1991) &r bastu en ritual, ddr médnniskan kan delta i olika sociala
transformationer dédr rengdring dr bara en aspekt av den totala meningen. Edelsward
relaterar till Victor Turners rituella process. Det engelska begreppet ’'liminality’
betyder en rituell transformation fran ett stadium till ett annat. ’Liminality’ refererar till
mellanrummet mellan tvd stadier.  Edelsward poédngterar bastuns styrka att
transformera individen fran ett socialt tillstdnd till ett annat. Bastun &r en troskel
mellan arbete och fritid, mellan veckan och veckoslutet, mellan det profana och det
heliga. Finnarna utrycker tydligt kénslan av separation i1 forhéllande till bastubadande.
Den symboliska separationen dr samtidigt bade praktiskt, emotionellt och spirituellt.

I Finland finns det inemot tva miljoner bastur. Basturitualerna &r formodligen runt fem
miljoner (Joensuu 2002). Vilken betydelse har ritualerna i bastubadandet? Hér &r tva
fritt Gversatta beréttelser ur boken Saunan ilot (Bastuns gladje) skriven av Okker &
Tanttu (1976). De beskriver pa ett sldende sétt hur viktiga ritualer kan vara. Den forsta
handlar om bastueldande och den andra om bastubadande i en hoghusbastu.
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Uppvéirmning

'Lycka é&r att vénta pé lyckan'

Gammal ramsa. Men triffande uttryck om man ténker pa bastuvdrmningen.

Den ger egentligen mera én sjélva bastubadandet.

Var borjar ar uppvarmningen?

Kanske redan i vedlidret: val av bjorkklabbar med egna hénder, sega tungor av néver som du
river for att tinda med, doften av sdgspan och kada, traytan mot kinden nér du bér en
famnfull till bastun, férrdn du féller den ner framfor eldstaden.

Bort med askan ... inte s trevligt, men nodvandigt, forstaeligt nodvéandigt.

Tandande - tindstickor réknas inte, det dr lov att stanna upp och lisa i den gamla tidningen
du tinder med, ndver far man anvinda om inte klabbarna annars fattar eld.

Och sd smaningom forvandlar knastrandet av det brinnande trddet, de flammande lagorna och den sakta
stigande viarmen den fuktiga och morka bastun till ett behagligt rokdoftande niste.

Du gar ut for att se om roken stiger fint ur pipan, du sopar bastuns golv

och lavarna rena och bdrjar béra vatten till stdvorna.

Du sitter dig pa trappan med en bok i handen och emellanét avbryter du ldsandet for att
lagga in mera klabbar, snusa pa luften, fundera om det racker nu.

Forhandsflaskan, en 61, kan du 6ppna.

Sedan skall bastukvasten bindas. Bist &r om du har en vén med som dr duktig i att vrida
lankarna av vide som kvasten skall bindas med. L&t honom bestyra och skryta, det &r
verkligen inte ovidkommande hur kvasten kénns i handen, en med vide bunden kvast hélls
bra i ndven, kidnns bra.

Att rora om i gloden dr hojdpunkten.

Fran denna glodande kal stiger den slutliga hettan upp mot stenarna.

Ror om grundligt, se efter att handdukarna hianger pé krokarna och 1dmna bastun for att lata virmen
jémna ut sig.

Hoghusbastu

Var var ni onsdagskvill klockan 21.15 for fem ar sedan?

Hur ménga kan svara pa en sadan fraga?

Jag kan i varje fall. Vi badar ndmligen bastu varje onsdagskvall,

har gjort det s& lange som vi har bott i detta hoghus.

Vér bastutur borjar klockan 21. Tio fore klar vi av oss hemma, klir pa oss badkappan och sitter fotterna
i bastutofflorna. Frun tar handdukarna under armen och ger mig det roda plastimbaret.

»Ar dér allt nu” fragar frun varje gang.

Jag tar en blick och konstaterar att allt finns i &mbaret: tval, schampo, tvittsvampar.

Fragan beror pé att en gang - for linge sedan - glomde frun tvalen. Vi mérkte det forst efter *16ylyn’ d&
vi skulle tvétta oss. Jag maste svettig kld badkappan pa mig och hdmta tvalen.

Jag sade inget men frun tog at sig.

Bastun &r i husets killare. Det finns bade tva tvittrum och omklddningsrum. Nér det &r tént i bastun
lyser det en liten rod 'upptagetlampa' i bada tvattrummen.

Nar vi gar i bastun, dr grannfamiljen i sitt tvattrum. Efter oss kommer ingen.

Bastun &r ofta sé het, att man forst maste spruta vatten pa béankarna. Métaren kan visa t.o.m. 120'c.

Jag tror nog att métaren ljuger.

Frun lagger sig alltid pd rygg pa laven. Jag sitter och kastar vatten pa stenarna. Vi sdger ingenting.
Antligen, nir svetten rinner ordentligt, stiger frun upp och siger: ”Jag tinker g och tvitta mig.”

Jag gér ocksa till tvattrummet, duschar och kliver tillbaka upp pé laven. Nu stracker jag ocksa ut mig pa
ryggen, lyfter upp benen och drar ihop tdrna. Samtidigt lyssnar jag pé ljuden fran tvattrummet

Da plasket av vatten upphort gér jag till tvattrummet.

Jag fragar alltid pa samma sédtt: "Nu da?” ” Nu”, svarar frun.

Jag tvélar in hennes rygg och bdrjar tvitta med svampen. Forst drar jag upp och ner, och sedan frén sida
till sida. Jag slutar inte forrédn frun séger: ’na, det ar bra”.

Sedan oser jag vatten med hianderna fran baljan.
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Jag tar alltid samma stéllning. Jag lutar med kndna mot binkens kant och med pannan mot viggens
kakel, hdnderna &r uppe, handflatorna pa huvudet. I sddan stéllning kan man njuta av ryggtvitt.

Efter att har duschat gér jag dnnu i bastun. Jag vet sékert att frun ocksa kommer.

Anda siiger hon alltid: “jag tror jag ocksa kommer”.

Andra gangen &r frun i ’10yly’ bara sa ldnge hardmnet hinner inverka. Jag stankar ldngre. Till slut gar
jag i duschen. Jag reglerar vattnet; forst relativt varmt, sedan lite svalare och till sist nistan kallt.

I omklddningsrummet sdger frun alltid: ’vad det gor gott”. Jag svarar: ja det gor susen”.

Efter att snabbt har torkat oss kliver vi fran kéllaren till var lagenhet. Jag tar en *Jaffa-flaska' (limonad)
fran kylskéapet och héller at oss bada hoga glas fulla.

Frun briader handdukarna pa sndret i badrummet, kommer till koket och fragar: “kan jag laga

haret forst och forst sedan koka knackkorvarna?”. Jag brummar nagot.

Hon skulle knappast hora, fast jag skulle svara nekande.

Kokta knackkorvar éter vi alltid pa onsdagar, efter bastun. P4 nagot vis hor det till.

Knackkorvar alltid pé bastukvill, bastukvall alltid pa onsdag, onsdag ar det varje vecka.

Kénns tryggt, eller hur?

10. KULTUR OCH HALSA

Bastun hor traditionellt till den finska kulturen. Trots det har man inte i forskningar
beaktat bastubadande som en kulturupplevelse. I detta kapitel tas upp olika aspekter
om kultur och hélsa i nordiska lénder.

Vad ar kultur?

Vad ér kultur? Begreppet kultur kan rymma mycket och kan definieras pa manga olika
sétt. En definition ar kultur som en vid uppsittning virderingar, ritualer och traditioner
som skapas av ménniskor for att forstd och tolka omvirlden. I linje med denna syn
rdknas dven erfarenheter, existens- och livsvillkor som delar av en kultur (Centrum
mot rasism 5.1. 2007).

Pa slutet av 1800-talet rddde ett vitt kultur begrepp som inbegrep en totalitet av en viss
populations tankar, handlingar och omgivande forhéllanden. P& 1990-talet blev
begreppet sndvare och darfor har ménga antropologer sedan 1990-talet borjat aterga till
det senare 1800-talets vida definition och definierar kultur som allt det médnniskan har,
gor och tinker, dvs. badde materiella ting, beteendemoénster och tdnkande
(Nationalencyklopedin 1993).

Enligt Winzer (2005) kan man skilja mellan 1 alla fall tvid olika kulturbegrepp: det
estetiska kulturbegreppet och det etnologiska eller antropologiska kulturbegreppet.
Med det estetiska kulturbegreppet avser man frimst de klassiska konstarterna, som
musik, konst, teater, dans och litteratur. Enligt denna kulturuppfattning &r det
konstnérliga resultatet eller produkten huvudsaken. Det etnologiska eller
antropologiska kulturbegreppet, bygger pa folklig kultur och livsforing och har under
1900-talet blivit alltmer framtrddande. Sociala sammanhang och livsprocesser é&r
centrala.

Naturens och miljons betydelse kommer fram i det vidgade kulturbegreppet, som
inbegriper bdde ménniskors beroende och paverkan av natur och milj6. Enligt Winzer
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(2005) har naturen och omgivningen i alla tider uppmérksammats for sin helande och
lakande verkan. "Den psykosociala miljon, huruvida man trivs eller vantrivs i sitt
sammanhang, ger i sin tur effekter for hdlsa respektive ohdlsa.”

Arts in Hospital

Inom ramen for Forenta Nationernas kulturartionde (1988-1997) startade man
UNESCO-projektet Arts in Hospital 1990. Projektet spred sig till Unescos
medlemsldander samma ar. I Finland grundade man *Terveyttd kulttuurista’ (Hélsa fran
kultur) -arbetsgruppen ar 1992. Huvudvikten for arbetet har varit spridande av konst-
och kulturverksamhet forst 1 social- och hélsovardsanstalter didr det bor och
rehabiliteras ett stort antal ménniskor som inte sjdlva kan soka sig till kulturella
aktiviteter, och senare som del av vérdarbete, rehabilitering och vilfardstjanster.
Déarmed hor det till anstalten och dess lednings och personalens plikt och
professionalitet att bringa konst och mera varierande dagsprogram som en del av
varden, utan att glomma de ensamboende och de inom hemhjilpen (Hyyppd &
Liikanen 2005).

Den nordiska arbetsgruppen Kultur i varden - Kultur ger hélsa - Terveyttad kulttuurista
bildades 1993 med syfte att fordjupa det nordiska samarbetet och bli ett forum for
nordiska representanter inom kultur-, social-, hdlso- och sjukvard. Arbetsguppen bestar
av en medlem och en suppleant frdn varje nordiskt land (Suomen mielenterveysseura
4.4.2007).

”Kultur gir helse”

Det norska projektet "Kultur gir helse” (1995-2001) var en satsning av Social- och
hilsodepartementet, Kulturdepartementet och Norskt Kulturrddet for att stirka
lokalsamhéllets forebyggande och hélsoframjande insatser med bas i regionalt och
lokalt kulturliv. Som bakgrund var forskning som visar att storkonsumenter av vard ar
smaforbrukare av kultur och att faktorer som ensambhet, isolering, fysisk, social och
kulturell inaktivitet dr ett hot mot hdlsan. 26 kommuner deltog i ett kultur- och
hélsonétverk. Utgdngspunkten var att ménniskor skulle fa battre livskvalitet och 6kad
formaga att hantera den egna livssituationen genom att de deltog i meningsfulla
kulturaktiviteter.” Mellan 1996-1999 genomfordes 32 projekt i landet. ‘Malet var att
prova och utforma kulturella aktiviteter i forebyggande, hdlsofrdmjande och
rehabiliterande arbete, att lyfta fram goda exempel och att nd enskilda personer och
grupper med ldgt deltagande i kulturlivet, exempelvis dldre med smd ndtverk, personer
med psykiska problem eller belastningsskador samt barn och ungdomar med behov av
sdrskilt stod, flyktingar och invandrare’ (Winzer 2005).

Utvérderingen av projektet visar att kulturdeltagande framjar hélsa pa olika sitt.
’Mdnga aktiviteter har bidragit till hdilsa genom att ge malgrupperna trivsel och
samvaro och ddrigenom en roll att spela och en plats i lokalmiljon. Marginaliserade
grupper och individer har fdtt en 6kad social gemenskap’. Trots att det inte var helt
oproblematiskt att utviardera projektet visar utvdrderingen att kultursatsningen bidrog
till hilsa genom att ge manniskor upplevelser och livsinnehédll. ’Satsningen har haft
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konsekvenser dven pa strukturell niva och inneburit tendenser till perspektivskiften. En
grund har lagts for samarbete mellan institutioner, organisationer och personer som
tidigare arbetat var for sig, vilket dr fordndringar som kanske pd lang sikt dr viktigare
dn effekter som har ndtts for enskilda. Satsningen har visat att kultur i
sjukdomsforebyggande och hdlsofrimjande arbete samt rehabilitering bor stodjas
bdade med hdlsomdssiga, ekonomiska och etiska argument. For att en sadan satsning
ska fa storre genomslag bade pa lokal och central niva behévs dock en kontinuerlig
kommunikation mellan olika aktorer pa flera arenor’ (Winzer 2005).

Naturens och tridgirdens betydelse for hilsan

I Sverige har man vid Sveriges Lantbruksuniversitet forskat om hur natur och parker
paverkar livskvalitet och hélsa. Forskning med tvirvetenskaplig inriktning om
utomhusmiljons betydelse och pdverkan pd hdlsan bedrivs sedan 1980-talet vid Statens
lantbruksuniversitet (SLU) i Alnarp, ddr landskapsarkitektur, medicin och
miljopsykologi integreras. Utvdrderingarna visar att natur och gronomrdden pdverkar
mdnniskan och att exempelvis vistelser och aktiviteter i naturen verkar gynnsamt pad
stressade personer. Koncentrationsformagan forbdttras och blodtryck och puls
paverkas positivt. Trddgard som fritidssyssla har en positiv inverkan pd hdlsan
(Winzer 2005).

Kultur och hilsa i Finland

Hyyppé och Liikanen (2005) har forskat i kultur och hilsa. Forskningen handlar om
kultur- och konstupplevelser som t.ex. besok pa museer, konserter, konstutstillningar,
teater, bibliotek och musik. Liikanen (2003) har studerat olika konstaktiviteter pa olika
anstalter 1 Ostra Finland. Bastun kommer fram endast en géng d4 man som en aktivitet
pa ett alderdomshem binder bastukvastar veckan fore midsommarfirandet. 1
telefonsamtal med Liikanen (5.4.2006) framkommer att i anstaltmiljo 4r bastudagen en
helig dag och att det dr svart att planera annat program till den dagen. Bastun ar ett
viktigt trevnadselement pa ett dalderdomshem och bastubadandet hor till
veckoprogrammet. Servicehus séljer bastutjdnster med tillhoérande kaffestund at
hemmaboende aldringar. I Liikanens egen forskning tog man upp kulturhindelser som
skedde mera séllan dn varje vecka. Bastubadandet &r sa sjdlvklart att man lamnat bort
det vid rapporteringen. Enligt Hyyppd & Liikanen (2005) har man i ménga forskningar
kunnat konstatera att naturen &r ett viktigt element for det goda livet for finldndare.
Kultur och konstaktiviteter och hobbyn har konstaterats vara hilsofrimjande. Hyyppa
och Liikanen (2005) citerar Claes Andersson som har skrivit 10 punkter om varfor
kultur 16nar sig. Har nimns 5 punkter:

e kultur 6kar var sjalvkdnnedom
kultur fradmjar hélsa
kultur hjélper att forstd vérlden battre
kultur 6ppnar dorrar for fantasi och pahittighet
kultur och konst kan anvdndas som hjélp till terapi
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Sammanfattning

Forskningarna visar ett tydligt samband mellan kultur och hélsa och natur och hélsa.
Natur- och kulturupplevelser och -aktiviteter har en positiv inverkan pa hilsan. I olika
lander har man gjort olika projekt for att framja detta forhallande. Denna studie véacker
en intressant friga om sambandet mellan bastu och kulturupplevelser. Bastu, kultur,
hdlsa och natur kan kopplas ihop. Bastun hor till den finska kulturen men &r
bastubadande en kulturupplevelse eller —aktivitet?

11. BASTU I VARDAGEN -GENOMGANG AV
INTERVJUERNA

”Absolut bista stille att slappna av.” (Intervju 5)

I kapitel 5.1 beskrevs den anvdnda metoden som helhet. 1 kapitel 5.4 beskrivs
tillvigagangssittet frdn litteraturgenomgang till intervju. Detta kapitel dr en
genomgang av intervjuerna.

I metodbeskrivningen (McCracken 1988) ér steg 4 intervjuanalys och upptickande av
analytiska kategorier. Analysen av processen bestir av fem faser. Foremalet med
analysen &r att faststdlla kategorier, forhallanden och antaganden som klargor
informantens syn pa varlden som helhet och 1 &mnet 1 fraga.

Fran de bandade och utskrivna intervjuerna behandlades i denna forsta fas varje
uttalande 1 utskriften i sig dvs. dess relationer till andra aspekter i texten ignorerades.
Tanken var att sortera viktigt material frdn oviktigt. Enligt metodbeskrivningen blev
uttalandena som ansdgs viktiga observationer. Det praktiska arbetet var att klippa ut
alla relevanta uttalanden. Viktigt material sorterades fran oviktigt.

Den andra fasen kallas for den utvidgade observationen (McCracken
1988).Observationerna fran fas 1 utvecklades vidare. Foremadlet var att forldnga
observation sd att dess implikationer och mojligheter blev utspelade. Efter detta
relaterades observationerna tillbaka till utskriften. I enlighet med metoden blev varje
observation som en lins med vilken man kunde skanna utskriften for att se likheter
eller forhallanden komma fram. Efter detta examineras observationerna i forhdllande
till varandra med ett 6ga pa logiska forhdllanden. Observationerna relaterades tillbaka
till utskrifterna och ett monster av likheter och forhallanden kom tydligt fram.

I den tredje fasen utvecklas observationerna fran de forsta faserna i Overensstimmelse
med Ovriga observationer. Teman och generella egenskaper steg fram. Observationerna
samlades enligt intervjuguidens frdgor i grupper. Vildigt fort borjade dock andra
monster komma fram och leda till nya sammanhang. Nya kategorier med
underkategorier steg fram.
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Enligt McCracken (1988) kallas den fjirde fasen for beddmningen. Vid detta skede
arbetade man enskilt med varje formation for att finna det generella draget i varje. De
generella teman arbetas fram. Da alla teman har blivit identifierade gjordes ett beslut
om deras inbordes forhallanden. De valda teman ordnades med huvudpunkter och
under vilka resten summerades.

Valda teman

I fo6ljande tas upp teman som steg fram ur materialet. De ursprungliga utsagorna ir pa
finska och en fri 6verséttning inom parentes darefter.

Begreppet *basturen’ (saunapuhdas) anvinder man 1 det dagliga spréket. I intervjuerna
kommer det fram att man &r renare efter bastu &n efter dusch. Det &r en annorlunda
renhet. En djupare renhet.

tulee ehdottomasti siin hikoilee ja tuntuu et ihohuokoset aukee paremmin kyl siit tulee
puhtaampi tunne

(absolut man svettas och det kinns att hudporerna oppnas biittre, det blir en renare
kdnsla)

saunan jdlkeinen puhtaus on erilaista
(renhet efter bastu dr annorlunda)

niin siithen liittyy myéds se peseytymisen nautinto

(det kopplas ocksd med njutningen av tvittande)

pdivin paska ulos sieltd ja sen jéilkeen semmonen saunapuhtaus
(dagens skit ut och efterdet en sadan basturenhet)

se on kato se ettd sielukin puhdistuu
(det dir sidu det att dven sjdlen renas)

Alla intervjuade hade erfarenheter av ménga olika bastur. For en finldndare &ar det klart
att alla bastur dr olika, alla bastun dr inte bra och det dr ndgon bastu som ar speciellt
bra. Rokbastun har en speciell plats i1 de intevjuades hjértan.

mokilld niin se sauna niin sielld nyt sitten ihan sielu ja ruumis kylld nauttii kerta
kaikkiaan ja saa vihtookin vield

(pd sommarstugan i bastun, sjilen och kroppen njuter nog sa och man fdr ocksa sld sig
med badkvasten)

Kommunikationen tycks vara annorlunda i bastun. Det dr littare att prata om olika
saker 1 bastun. Men grdla kan man inte bastun.

no kun on niin rento ja hyvd olo ja siel pystyy niin kuin puhumaan silleen ...paremmin
kun jossain ndin face to face poyddn ddressd

(nd ndr man dr avslappnad och dd kan man liksom prata pa det viset...bdttre dn
ndgonstans sd hdr ansikte mot ansikte vid ett bord)
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se on aika hyvd paikka tehdd sovintokin ja sielld esimerkiksi vois kosia ihan hyvin
esimerkiks niin kuin on meiddn tapauksessa kdynyt on sovittu mennd naimisiin saunan
lauteilla

(det dr ett ganska bra stdille att géra upp efter ett grdl och ddr kan man fria som i vdrt
fall vi bestimde att gifta oss pd bastulaven)

hyvid juttuja oon kuullu saunan lauteilla ja semmosia niin kuin salaisuuksia
(bra historier har jag hort pd bastulaven och hemligheter)

tdrkeitd pddtoskid tehdddn saunan lauteilla
(viktiga beslut gors pa bastulaven)

saunassa se (puhuminen) on jotenkin niin lepposaa ja rennompaa
(i bastun dr pratandet pd ndgot vis ldttare och mera avslappnat)

ei me nyt riidoissa oo ikind saunaan mentykddn en md voi taas sellaista tilanne aatella

(inte har vi ndgonsin gdtt i bastun grdlande, jag kan inte ens forestdlla mig en sddan
situation)

ei 0o kiva tapella saunassa
(det dr inte roligt att grdla i bastun)

Avslappningens betydelse tycks dverstiga alla andra:

hirveen rento olo
(enormt avslappnad kinsla)

kun on sielld himdrdssd ja kattelee vaan ulos ja nollaa tavallaan ittensd silloin
(ndr man dr ddr i det skumma) och bara tittar ut och pa ett sdtt nollstdiller sig da)

jos on ollut huonolla tuulella tai ollut hirvee stressi tai jotain tulee kylld paremmalle
tuulelle ja rentoutuneea ulos ettei oo endd niin paha mieli esimerkiksi

( om man har varit pd daligt humér eller har hemsk stress eller ndgot, blir man pa
bdttre humor och kommer avslappnad ut och dr inte sd ledsen till exempel)

ehdottoman paras paikka rentoutua
(absolut bdsta stdlle att slappna av)

kyll se on hyvi fiilis ja semmonen rentoutuminen mikd siitd tulee
(det dr nog bra kinsla och en sadan avslappning som det blir av det)

Att vara ensam 1 bastun dr viktigt och har ett speciellt virde. Det kom fram 1 alla
intervjuerna.

on hyvin rentouttavaa vililld olla yksin

(det dr mycket avslappnande att vara ensam ndgongdng)

jos haluu oikein rauhoittua
(oma man vill riktigt lungna sig)

mut mielummin yksin koska sit toi pesu yks suihku vaan niin on kivempi
(men hellre ensam for det ddr tviittandet med bara en dusch, det dr trevligare sa)

rauhallisuutta ja rentoutumista
(lugn och avslappning)
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Bastun ér viktig i olika sociala sammankomster bade privat och 1 arbetslivet.

ketd tahansa tulee niin aina ldmmittdd sauna se on niinkuin semmonen ohjelmanumero
(vem som helst som kommer och hdlsa pd alltid virmer vi bastun det dr sddant
programnummer)

ystdavien kanssa kun ollaan maalla ...se on ilman muuta sellanen sosiaalinen tapahtuma
(med vdnner ndr vi dr pd sommarstugan...det dr utan vidare en social héindelse)

mun tuttavia joilla on omakotitaloja joilla on sauna niin ettd esimerkiksi saunotaan ja
sit vahdn huilataan ja sen jilkeen syédddn aika paljonkin silld tavalla ettd sauna kuuluu
sithen vierailuun

(mina bekanta som har egnahemshus som har bastu, t.ex badar vi bastu och sedan vilar
vi lite och efter det dter vi ganska mycket ocksd pad det viset att bastubadandet hor till
besoket)

ainahan se on liittynyt kylld yhteen siis juhliminen ja saunominen mut md en oo ihan
varma sit et sopiikse kun usessti on sitten juotu aika paljon ja mennddn vihdn pdissddn
saunaan.

(alltid har det hort ihop alltsa festandet och bastubadandet men jag dr nog inte riktigt
sdker om det passar for ofia har man druckit ganska mycket och att ga smdfull i bastun)

saunassa sehdn on semmonen sosiaalinen tapahtuma ihan tuolla uimahallissa ssielld et
siind milessd et tota virkistyy henki ja ruumis

(i bastu det dr ju en social hdndelse alldeles ddr i simhallen att i den bemdrkelsen
vedekvickas bade sjdil och kropp)

se on ihmeellinen tapa yritysmaailmassa varmaan ulkomaalaiset ihmettelee
(det dir en speciell vana i féretagsvirlden, utldnningarna undrar sikert)

aina kun on joku tapahtuma tai joku timménen niin ennen pitkddn sitd pdddytddn
saunaan niinkuin téissdkin

(alltid ndr det dr nagon hdindelse eller ndagot sa forr eller senare hamnar man i bastu
som pd arbetsplatsen ocksa)

Naturens betydelse kommer fram i beskrivningar om bastuupplevelser speciellt pa

sommaren.

on siind jdrvi tai meri tai joki tai joku oikeesti ldhelld on musta kylld plussaa
(om ddr dr en en sjo eller havet eller en d eller ndgot riktigt ndra dr for mig alltid ett

plus)

kaikest eniten sitd odottaa kesdd ja saunaa kuitenkin ettd pddsee mokille ja sinne
Jjdrveen uimaan
(allra mest vintar man pd sommar och bastu, att man kommer till sommarstugan och
sjon och simma)

mutta maalla on kylld ihanaa, sit saa istua rauhassa sitten pukuhuoneessa, jos sato
vettd niin oli ihana kun vesi ropisee tuolla katossa ja jos aurinko paistaa niin kiva
kattella kun aurinko laskee sinne

(men pd sommarstugan dr det hdrligt, da far man sitta i lugn och ro i
omklddningsrummet, om det regnade var det hdrligt ndr vattnet smattrar pad taket och
om solen skiner dr det trevligt att se hur solen gdr ner)
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Ritualer beskrivs bdde i samband med sjidlva bastubadandet och forberedelserna:

Ehkd se on sitd turvallisuutta jonkun asian toistamista samalla tavalla tietdd ettd tdssd
olen ja olen olemassa juuri nditten tapojeni nkautta en md osaa sitd tarkemmin sanoa
(kanske det dr tryggheten , upprepandet av en sak pa samma sdtt, man vet ett hdr dr jag
och jag existerar just via dessa vanor...kan inte sdga desto noggrannare)

kylld siin on sama jdrjestys aina
(det dr alltid samma ordning)

ei silld tavalla huomaakaan luonnostaan saman kaavan mukaan
(inte mdrker man det, det gdr av naturen enligt samma ménster)

Traditioner forknippade med bastubadande hérleder fran bardomen och &r kopplade
framfor allt till 16rdagar, jul och midsommar.

niin se aloitti sen viikonlopun varsinkin kun oli lauantaisin vield koulua silloin kun md
kdvin kansakoulua

(det startade veckoslutet, speciellt da det dnnu var skola pa lordagarna nér jag gick i
folkskola)

se on ehdottomasti esimerkiks jouluna se on osa sitd puhdistautumista et nyt kun me ei
tddlld pddstd saunaan me useesti kdydddn aaton aattona sit vanhempien Iluona
saunassa se on jotenkin jouluun valmistautunmsta ja sekin alkoi jo lapsuudessa tdd tapa
(det dr absolut till exempel vid julen en del av rengorningen sd nu ndr vi inte kan bada
bastu hdr gar dagen fore julafton till fordldrarna i bastu det dr pd ndgot sdtt
forberedelse till julen och det borjade i bardomen denna vana)

Se (saunominen)liittyy samaan kun tuli koulusta lauantaina kotiin oli pullan tuoksu kun
diti oli leiponut pullaa ja sit oli se sauna et ndd on justu jotain semmosia lapsuuden
peruseldmyksid

(det (bastubadande) hér till samma som ndr man kom hem frdn skolan pd lordagen och
det doftade bulla di mamma hade bakat bulla och sedan var det bastu att de dr
barndomens grundupplevelser)

Lenkin jilkeen on aivan ihana kdydd saunassa...ja lauantaisin se on ihan vaikkei oo
kiynyt lenkilldkddn puhdistautumisrituaali tdmmonen ...perheen kanssa niinku
lauantaina se on niinkuin vaikkei ois niinku tehty tikkua ristiin niin saunaanhan sitd
pitdd mennd.

(efter en joggingtur dr det alldeles hdrligt atta bada bastu...och pd lordagen dr det fast
man inte skulle ha joggat en rengoringsritual... med familjen pd lordagen.. fast man
inte skulle ha satt ett strd i kors sa mdste man i bastu...)

kun on tottunut eldmdssd ettd jouluaattona on sauna niin ensimmdinen jouluaatto ilman
saunaa tuntuu niin kuin ettd tdstd puuttuu jotain kylld se silld tavalla on meilld ihan
piintynyt vereen.

(ndr man i livet vant sig vid att det dr bastu pad julafton sd forsta julafton utan bastu
kédnns som det skulle fattas ndgot hdr, det har nog pd det viset gdtt oss i blodet)

Den sista fragan (Vad skulle liv utan bastu vara?) resulterade som véldigt intressant

och svaren var ritt sa korta men mycket bestimda. Ett liv utan bastu ses som en
dyster vision, men man kan vénja sig till det mesta.
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se ois tosi harmaata ja tylsdd vois kuvitella en oo kokeillu, dld laita mua kokeilemaan
(det skulle vara mycket grdtt och trist kan jag tinka mig, jag har inte provat, tvinga mig
inte att prova)

se olis than kauheeta, tietysti tottuishan sithen kun vain pestd sais ittensd mutta kylld se
olis ikdvdd monta hauskaa ja ihanaa rentoutumishetked jdis paitsi jos ei olis saunaa
(det skulle vara hemskt, forstds skulle man bli van om man bara skulle fa tvitta sig men
det skulle vara trakigt, mdanga roliga och hdrliga avslappningsstunder skulle man missa
om man inte hade bastu)

no kyllihén siitd varmaan selviytyis ei se siid oo kiinn, kyll md ainakin solloin joskus
aikanaan kun o asunut ulkomailla kyl md niinku saunaa kaipasin ihan hillittédst...ois se
tylsempddi

(nd, nu skulle man sikert dverleva, inte dr det fraga om det, jag dtmisntone da tidigare
ndr jag bodde utomlands saknade jag bastu ndgot otroligt...det skulle vara trdkigare)
se on semmonen vapauttava kokemus ehdottomasti se vaikuttaa et en voi kuvitella mitd
tapahtuis jos ei pddsis esimerkiks vuoteen saunaan

(det dr en avslappnande upplevelse absolut kan inte tinka mig vad som skulle hinda om
man inte pd ett dr t.ex. fick bada bastu)

Den fjarde fasen kan kallas for bedomningen. Alla teman har blivit identifierade och
ett beslut gjorts av deras inbordes forhédllanden. De kvarblivna teman har ordnats
hierarkiskt, med 6 huvudpunkter. Av kategorierna ovan stiger fram 6 huvudkategorier
av vilka tre har underkategorier.

Vilbefinnande: avslappning, basturen, att vara med sig sjilv
Det vilbekanta: ritualer, traditioner, barndomsminnen

Det sociala : gemenskap, kommunikation, arbetsliv och privatliv
Naturupplevelse

’Inte vilken bastu som helst”

En del av livet

Vilbefinnande

Vilbefinnande framstar som huvudkategori ur materialet. Avslappningens betydelse ar
ostridbar. I bastun befinner man sig fort i en avslappnande stimning. Det dr det
viktigaste 1 bastun. Bastun &r ett stélle for att rengora sig men det dr inte vilket stille
som helst utan det bista stéllet for det. ’Basturen’ (saunapuhdas) som man kallar det
gOr att man blir renare dn 1 duschen. Svettningen gor att kdnslan av renhet ar djupare.
Som flera av de intervjuade sdger blir dven sjdlen renare. Att vara med sig sjdlv i
bastun har ett egenvirde. Det ger ett speciellt vilbefinnande och gor avslappningen
djupare.

Det vilbekanta

Ritualer, traditioner, barndomsminnen kom fram 1 alla intervjuer. De intervjuade ser
sina bastuvanor och bastutraditioner hirstamma frdn barndomen. Att bada bastu och
dven hur och ndr man badar bastu sitter i ryggmirgen. Hur man badar bastu har ett
monster. Hur ldnge man dr i bastun, hur manga génger man gar ut och svalkar sig, om
man ligger eller sitter det dr varje gang lika. Sommarbastu vid sj6 eller hav har egna
ritualer men dven de dr alltid desamma.
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Det sociala

Det sociala har en viktig funktion i bastubadandet. Bastubadandet hor till manga
sociala sammankomster och det dr vanligt att fraga gésterna om de vill bada bastu.
Speciellt pd sommaren. Det ar létt att prata i bastun och det blir en speciell gemenskap
1 bastun. Detta géller bade 1 arbetslivet och privatlivet.

Utover dessa tre huvudkategorier framsteg ytterligare tre som dr mindre men som é&r
viktiga och tas darfor upp som egna kategorier utan underkategorier.

Naturupplevelse

Bastubadandet kan vara en naturupplevelse. I beskrivningar av bastubadande pa
sommaren malas en bild om varma sommarkvillar, did man efter och mellan
bastubadandet njuter av naturens nérvaro.

’Inte vilken bastu som helst”
Alla bastun &r olika och hur man upplever bastubad beror pé bastun. Det finns bra
bastun, déliga bastun och de flesta upplever nagon vara den bésta bastun.

En del av livet
For de flesta finnar ar bastun en del av livet. Man kan leva utan bastu men de flesta vill
inte det.

Den sista fasen bestar av genomgang av konklusionerna i steg fyra i relation till alla
intervjuer gjorda for denna undersdkning. Det &r dags att ta teman fran alla intervjuer
for att se hur de kan sammanfattas i1 slutresultatet. En transformation sker dir de
kulturella kategorierna som upptdckts 1 intervjuerna forvandlas till analytiska
kategorier. Man kan tala om generella drag bland de intervjuade. Man talar inte mera
om virlden s& som respondenten ser den utan hur den ur forskaren 6gon ser ut ur ett
analytiskt perspektiv i socialvetenskaper. Med generella och abstrakta egenskaper ar
forskarens observationer nu konklusioner och fardiga for att presenteras.

Det néra forhdllandet till ens egen kultur kan leda till lika mycket blindhet som insikt.
Det kan forhindra forskaren att se kulturella antaganden och monster. Denna metod tar
vara pa mojligheten till insikt och minimerar faran for blindhet. Metoden tillater
forskaren att utnyttja kompetensen av sin egen kultur. Det leder till mera relevanta
fragestillningar, mera kompetent lyssnande och datainsamling med en &kad
sensitivitet.

I f6ljande kapitel presenteras en sammanfattning med koppling till litteraturen.
Resultatet framstélls i form av fem hypoteser.
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12. DISKUSSION

Syftet med denna studie &r att beskriva och analysera hur finldndarna upplever
bastubadandets pdverkan pd livskvaliteten. Hur upplever finldndare att det starkt
kulturbundna och vardagliga bastubadandet paverkar deras hilsa med tonvikt pa
livskvalitet?

Enligt Maastekaasa et al. (1988) dr livskvalitetsforskningens framsta uppgift ar att
belysa forhallanden i samhéllet som frdmjar och hdammar den enskilda ménniskans
livskvalitet. Bastubadandet ar ett forhallande 1 samhallet.

Livskvalitetens dimensioner som kopplas med hédlsa dr ’varandets’ fysiska och
psykiska dimension samt ’tillhorighetens’ sociala dimension. Utgéende fran
intervjuerna kan man konstatera att bastubadandet paverkar livskvalitetens alla
hilsodimensioner. Men dven den spirituella dimensionen och fritidsdimensionen.

I livskvalitet som ’varande’ kan man se en koppling mellan bastu och hygien, bastu
och ménniskans kénslor samt bastu och det spirituella livet i relation till vardagliga
upplevelser som man far via t.ex. naturen. Livskvalitet som ’tillhora’ fokuserar pa
ménniskans anpassning till sina olika omgivningar. Det sociala tar fasta pd de
forhallanden maénniska har till sin sociala omgivning och de meningsfulla
ménniskorelationer man har. Bastubadandet har en tydlig koppling till det sociala
livet. Bastu &r ofta en social hindelse och kommunikationen 1 bastu ar enligt
intervjusvaren annorlunda. I relation till att bli’ kan man se bastubadandet som en
meningsfull aktivitet dir médnniskan har mojligheten att forverkliga sig sjdlv, sina
drommar samt att nd mal. Det finns ett starkt samband mellan dr med 'leisure
becoming’. Bastubadande é&r en fritidsaktivitet som for ménga framjar avslappning och
minskar stress och ger en kédnsla av vilbefinnande. I kapitel 3.4 konstateras (Fine
1996) att man under fritiden kan tillgodose behov som kopplas till den emotionella
hélsan och att fritidstillfredsstéllelse ocksa kan vara en huvudkilla for lyckokénsla,
belatenhet med livet och livskvalitet.

Fritiden har en viktig funktion. Enligt (Fine 1996) kan fritiden hjdlpa manniskor lara
sig att slappna av och handskas med manga stressfaktorer i livet. De ger en kénsla av
frihet. Det &r en viktig dimension i individens personliga livsstil. Det hjdlper att rymma
fran den dagliga personliga och interpersonliga omgivningen. De flesta ménniskor har
fritidssysslor 1 sitt eget hem. Tillfredsstillelse med den egna livsstilen och
fritidsupplevelser kan for den enskilda individen vara en viktig killa for gladje och
meningsfullhet. Utgdende fran intervjuerna och litteraturanalysen kan man sdga
bastubadandet har ett starkt samband med fritiden, avslappningen. Bastun hjilper att
handskas med stressfaktorer. I bastun kan man rymma frén den dagliga vekligheten.
Det paverkar den emotionella hdlsan, det dr i manga fall en kélla till beldtenhet med
livet och det hjdlper att slappna av. For ménga finnar dr bastubadande en viktig
dimension i individens personliga livsstil. Det kan vara ett stille att rymma till. Enligt
Fine (1996) kan tillfredsstillelse med den egna livsstilen och fritidsupplevelser vara en
viktig kélla for gladje och meningsfullhet f6r den enskilda individen.
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Som det ovan framkommer dr hélsa en del av livskvalitet. Bastun kan ses som en
hélsofrdmjande process for att den mdjliggdr médnniskor att forbéttra sin egen hélsa.

En syntes av det teoretiska perspektivet, litteraturgenomgangen och intervjuerna har
lett till foljande hypoteser som enligt forskningsdesignen kan testas vid ett senare
forskningstillfélle.

1. Bastun tillhor det finska levnadssittet. De flesta finlindare anvinder bastu
som preventivt, hilsofrimjande och som vard av olika krampor.

2. Bastu har en positiv inverkan pa den fysiska, psykiska och sociala hilsan

och dirmed pa livskvaliteten.

Bastubadandet ir en kulturupplevelse.

Bastubadandet ir i ritt miljo en naturupplevelse.

5. Ritualer i bastubadande ger trygghet

B w

13. KONKLUSION

Bastu kan man finna i de flesta hem och fritidshem, pa daghem, pa dlderdomshem, pa
sjukhus, pa arbetsplatser. Man kan kanske vinda pé frigan: finns det sddana stillen dir
det inte finns bastu? Alla finldindare har nagot forhéllande till bastu. Man ordnar Bastu-
VM, det finns bastumuseum och internationella bastukongresser, utbildning f{or
bastuterapeuter men for den vanliga finlindaren dr den vanliga trygga I6rdagsbastun
det som &r viktigt. Det finns en hel del skrivet om bastu och en del forskat (Achté
1982, Ahonen & Nousiainen 1988, Arstila 1983, Colmant 2005, Edelsward 1991,
Eisalo & Luurila 1988, Harlem & Alho 1989, Helamaa & Aikés 1988, Hianninen 2002,
Jokinen & Viliméki 1987, Joensuu 2002, Kukkonen-Harjula 1987, Kukkonen-Harjula
& Kauppinen 1988, Laitinen & al. 1988, Pentikdinen 2000, Perdsalo 1988, Sorri 1988,
Teramo 1981, Tédhkd & al. 1970, Valtakari 1988, Vanakoski & Seppild 1996,
Vapaatalo & Vuori 1988, Viherjuuri 1955, Vuorenjuuri 1967, Vuori 1988a, Vuori
1988b, Vuori & Oja 1987, Viahi-Eskeli 1988, Ylikahri & Heikkonen 1988) i det ocksa.
Trots detta dr den ndgot sa vanligt och till vardagen horande att man inte ens tdnker pé
det. Ett bra exempel ar de finska forskningarna om kultur och hélsa dar bastubadandet
inte tas upp. Det ér for sjdlvklart och for de flesta finldndare &r det ett i barndomen
inldrt sitt att ta vara pa sig sjdlv. Men vad dr da det nya denna forskning bidrar med?
Hur kan man anvénda denna kunskap? Hur kan vi utnyttja denna kulturella resurs vi
har pa ett hilsofrimjande och mera systematiskt sétt?

Svaret ligger antagligen hos de folkgrupper som p.g.a. olika orsaker inte har tillgang
till (egen) bastu. D4 ténker jag pd personer som bor pa anstalter, 1dngtidssjuka inom
hemvérden, rorelsehindrade, mentalt handikappade. Sddana manniskor som kanske har
upplevt bastun som en viktig del av sitt men inte har tillgdng till det i den nya
livssituationen. De kan fd stor nytta i ett livskvalitetsperspektiv av bastubadandet.
Detta forutsitter en mera medveten anviandning av bastu. Det méste dock alltid beaktas
att alla finlandare (varken urinvéanare eller invandrare) inte vill, inte tycker om eller
inte kan bada bastu. Som det framkommit i litteraturen och &ven av egna
upplevelseférekommer det bastun pd dlderdomshem, boendeenheter etc. Men jag tror
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att det behovs en stérre medvetenhet om hur viktigt bastubadandet kan vara for
ménniskans vélbefinnande och livskvalitet. Bastun kunde anvdndas i terapi enligt
Colmants (2005) tankar. Bastun kunde dven f en plats i kultur- och hélsa forskningar.
Det kan vara dndamalsenligt att koncentrera sig pd de svar som kom pa fragan om livet
utan bastu.

Kultur och ritualer kom med 1 ett senare skede av studien. Jag kom att och sakna en
djupare forstdelse for ritualerna och deras betydelse i bastubadandet och deras
betydelse for livskvaliteten. Trots gedigen litteraturstudie kom det knappt nigot fram
om de personliga ritualerna som man tydligen inte har sd mycket kunskap om. Ett
spannande omrade att studera vidare pa!

Ett framtida forskningsomrade kunde vara en litteraturgenomgéng av tidningar dvs.
veckotidningar, damtidningar, dagstidningar. De ger en férggrann bild av vad bastun
betyder for det finska folket pa 2000-talet. Den kunde bli en beskrivning av finnarnas
satt till sjdlvvard.
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Bilaga 1.

Wihdan sidonnan: erl vaihiton,

Hur man binder en bastukvast. (Viherjuuri 1955)
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Hur man badar bastu. (Viherjuuri 1955)
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