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Tack

Projektgruppen vill rikta ett tack till Anne och Peter fér gastfrineten vid vart besok, de
naturupplevelser vi fick hos er i Mundekulla och for att ni tog er tid med véra frégor
och funderingar. Tack dven till Berndt som gav oss information och fakta om de fysiska
forutsattningarna i omrédet. Slutligen tack till Anna Marfa for all handledning som vi har
fétt av dig under projektets gdng.
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4 STILLHETENS TRADGARD Huvudbyggnader pa Mundekulla kurs- och retreatgard sett fran nordvast.

Till vanster: gasthuset. Till hoger: huvudbyggnaden.




Forord

Projekt Mundekulla ingdr som en del i kursen Landskapsarkitekturens miljépsykologi — Hilsofrimjande miljoer i
vard, skola, omsorg 15hp. Projektuppgiften syftar till att beskriva och utveckla en befintlig milj6 och dess anvindning
vid en institution eller vardinrittning utifrin brukarnas behov och forutsittningar.

Projektgruppen bestér av fem studerande vid SLU i Alnarp, som har blandade kompetenser och erfarenheter fran
utbildning och yrkesarbete. Valet av plats och verksamhet utgick frin ett framlagt prospekt och var det forslag som
intresserade och passade gruppen bist.

Rapporten Stillhetens tridgérd i Mundekulla, beskriver och utvecklar verksamheten och miljon vid Mundekulla
kurs- och retreatgird. Gruppen berittar om sina undersokningar och de resultat som framkommit. Slutligen liggs
en vision fram som motiverar hur girden kan forbittra sin hilsofrimjande milj6é genom integration mellan verksam-
heterna inne och ute. Begrepp som upplevelser, aktiviteter och utveckling, sett utifrin den valda brukargruppen, har
genomsyrat projektet.

Tanken med rapporten ir att Mundekulla kurs- och retreatgird ska anvinda sig av projektgruppens vision for att
utveckla en mer tillginglig och anvindbar utemiljé. Den ska ge nya infallsvinklar och idéer till hur verksamhetens och

omradets redan goda potential kan férnyas.
Alnarp 2007-12-18

Julie Foged Andersen Stina Candefors
Landskapsarkitektstuderande ~ Landskapsarkitektstuderande

Elisabeth von Essen Ulrika Lantz Johanna Mantere

Beteendevetare och fotograf  Lirare Samhillsvetare
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Nyckelord
Utemiljo,
utmattning,
aterhamtning,
integration av
verksamheter,
sinnesstimulering,

naturmiljo

abstract

Syftet med undersokningen var att utveckla en del av utemiljon kring Mundekulla
kurs- och retreatgard till en restorativ utemiljo avsett for rehabilitering av personer
som lider av mildare utmattningssyndrom, samtatt méjliggora utférandet av rehabili-
teringsaktiviteter i denna miljé.

Uppgiften har angripits ur olika teoretiska perspektiv och med hjilp av olika metod-
er. De viktigaste undersokningarna handlar om vad en restorativ miljé ir {6r personer
med utmattningssyndrom och hur man identifierar alternativt skapar en siddan miljo.
Dessa fragor har belysts med hjilp av teorier om naturens lugnande paverkan, utmatt-
ning, naturen och sinnesstimulering och hur detta frimjar dterhimtningen samt teorin
om minniskans sitt att organisera olika miljoer.

Miljon kring Mundekulla kurs- och retreatgird har analyserats med dessa teorier

som utgangspunkt. Resultaten av analyserna har skapat bittre forstielse for foljande

teman:

1. Hur ménniskor upplever omradet ur ett helhetsperspektiv.

2. For olika delomridenas beskaffenhet och dirmed i vilken man de ir limp-
liga som (potentiella) restorativa miljoer.
For sinnesstimulering pa omradet.

4. For organisering av de verksamheter som ingar i rehabiliteringen sdsom
samtal, enskilda reflektioner och gruppévningar.

5. For redan befintliga idéer och planer f6r omridet.

Dessa resultat fungerar som ett underlag f6r vidareutveckling av Mundekulla och
har anvints som verktyg for forslaget av dtgirder inom omridet. Dessa ir avgrinsning
av Stillhetens tridgird samt en evaluering av vilka naturkaraktirer inom det valda om-
ridet ska liggas till, forstirkas eller avldgsnas bade pd generell men ocksé pé detaljerad

niva. Till sist identitifieras limpliga platser f6r speciella verksamheter.
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Karta 6ver Mundekulla
kurs- och retreatgard.
Den preliminara avgrans-
ningen for Stillhetens
trddgard &r markerad
med lila.

bakgrund

Mundekulla kurs- och retreatgird 4r en gammal fore detta bondgérd, dir boningshuset
uppfordes 1830. Den ligger en mil utanfér Emmaboda i Lingasj6 socken, mitt i Smé-
lands glasrike. Garden drivs av paret Anne Nilsdotter Elmberg och Peter Elmberg.
Anne ir avspanningspedagog, meditationsledare och konstnir och hon arbetar mycket
med personlig och andlig utveckling. Peter ir utbildad beteendevetare, musiker med
eget forlag och foreldsare i fragor kring etik, minskligt vixande och ansvar. Han har
fatt mycket av sin inspiration fran indiankulturen och buddismen. Till sin hjilp har de
Berndt Elmberg, pappa till Peter som har ansvar fér byggnader och nybyggnationer.

Verksamheten i Mundekulla startade som ett renoveringsprojekt av det gamla bo-
ningshuset 1999, som sedan utmynnade i byggnadsvirdsmissor pa platsen. Efter en
musikfestival, organiserad av Peter, uppkom idén om att etablera en kurs- och retreat-
gird. Som en del av retreatverksamheten planerar de att anligga ett omride speciellt
for tystnad, som ska kallas Stillhetens tridgard. De ir intresserade av Patrik Grahns teor-
ier om stress och olika parkkaraktirer och onskar att forma tridgirden utifrdn dessa.
Dirfor kontaktade Berndt Elmberg SLU i Alnarp och erbjod studenter en mojlighet att
delta i planeringen av tridgirden som ett 6vningsprojekt.

Enligt ett preliminirt projektférslag 6nskar Mundekulla kurs- och retreatgard
utover en traditionell retreatverksamhet, dven kunna erbjuda tillfillen med dterhimt-
ning for personer med utmattningssymtom av mildare grad. Pa omridet vill man ut-
veckla miljén efter gisternas behov dir stillheten ir en essentiell del av vistelsen pé

kursgirden. Dirfor betonas i forslaget vikten av act Stillhetens tridgard inte dr avsett

STILLHETENS TRADGARD 11



Vatten ar en av de
rogivande element-
enien tradgard.
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for ett stort utbud av olika aktiviteter, utan den ska i forsta hand vara en plats f6r vila,

reflektion och sinnesupplevelser. Till girden hor 8 ha mark som ligger i ett kuperat
kulturlandskap med torrytor och sankmarker, varav ett omride pa 1,5 ha ir avgrinsat
for indamalet (se karta s. 10).

Vi har valt att bortse frin kursgirdens val av omrade i vira analyser och registrerin-
gar, fOr att vara 6ppna for eventuella andra losningar. I stillet har vi utgite frin gardens
omrade som helhet.



Retreat, period av stillhet,
inre samling och bon.
Engelska for retratt, dra
tillbaka

(www.ne.se 2007)

Syfte
Att utifrin en malgrupp som lider av utmattningssyndrom utveckla en utemiljé, kring
Mundekulla kurs- och retreatgard, som integrerar utemiljon med verksamheten och

samtidigt moter gruppens behov av terhimtning.

Mal

Att skapa en utemiljé som utgér fran:

. befintliga naturtyper som finns i Mundekulla

. integration mellan verksamhet och utomhusmiljé
. mélgruppens behov av dterhimtning

Malgrupp

Den mélgrupp som ligger till grund for projektarbetet har symptom av utmattningssynd-
rom. De har inte de kriterier som ska finnas for att f4 diagnosen utmattningssyndrom,
men kan uppvisa liknande symtom som trétthet, koncentrationssvirigheter, déligt
korttidsminne, somnproblem, kraftiga humérsvingningar, yrsel m.m. I hog utstrickn-
ing bestdr malgruppen av personer som foérsoker fi nigra dagars dterhimtning frin
vardagen, som kinner att de behéver komma ifran alla krav. Behovet att fi vara i en-
samhet for att hitta tillbaka till sig sjilv och fa nya krafter dr utmirkande. Milgruppen
bestér av privatpersoner, anstillda eller andra grupper som sjilva viljer att komma hit
pé retreat. De forstar att deras situation méste fordndras annars kan det leda till utmatt-
ningssyndrom och i virsta fall till depression. For att kunna hantera den stressituation
som de befinner sig i, soker de aktivt efter vigledning som ger dem redskap for dter-

himtning.

STILLHETENS TRADGARD 13
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Vi har en medfdodd prefer-
ens for landskapselement
som utsikt och skydd, for
var overlevnad (Appelton
1975). Vy frén Sydafrika.

teori

Inledning

Vad ir det i naturen som fir oss att ma bra och hur? Under tusentals &r har minni-
skan kint till att naturen och tridgirden gér minniskan gott. Man har i olika kul-
turer haft kunskaper om att rent vatten, frisk luft, gronska och ljus, har haft en li-
kande verkan pa vir hilsa genom att stimulera de minskliga sinnena. Under lang tid
foll samhaillets tankar kring detta i glomska, det var istillet medicin och teknik som
skulle hélla ménniskor vid liv pd sjukhus och andra vardinstanser. P4 198o-talet borjade
man dter intressera sig for de gamla kunskaperna om naturens hilsofrimjande krafter
och gronskans betydelse for perssoner med bland annat utmattningssyndrom. Genom
forskning sig man att stimulering av vira sinnen ger minniskor aterhimtning, och
att restorativa grona miljoer paverkar den mentala formigan. Behovet av mer natur i
vardagen resulterade i nya verktyg for att skapa hilsofrimjande omriden samt férin-

dra de befintliga. For att soka svaren pa ovanstiende fragestillning tog gruppen del av

anvindbar forskning kring minniskan och hennes samspel med naturen.

STILLHETENS TRADGARD 15
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Manniskans symtom pa dverbelastning

Minga minniskor kinner behov av att f4 ma bra genom
att dra sig tillbaka i stillhet och tystnad. De behover kom-
ma bort frin vardagen, vill ta time-out fran stress och en

for krivande tillvaro.

Nar kanner vi trotthet?

Att mi bra handlar i stor utstrickning om att inte vara
konstant trott. Trotthet och somnloshet r viktiga orsak-
er till problem som psykisk ohilsa orsakar och dirmed
till antalet lingtidssjukskrivningar (Stressforskningsin-
stitutet).

Alla blir trétta nir vi koncentrerar oss linge och in-
tensivt pa nigon mental uppgift. Man upplever att man
blir tréte i huvudet och behover ta en paus, energin tar
slut. Det dr normalt och vi kan efter en stunds vila aterga
till uppgiften (Ronnbick m fl, 2007). Enligt forskarpa-
ret Rachel och Stephen Kaplan (1998) ir det den direkta
uppmirksamheten som gor oss utmattade (direct atten-
tion fatigue).

Andra typer av trotthet ar fysisk eller mental. Den men-
tala trottheten handlar om ett motstind mot att tinka,
fatta beslut och att 16sa problem och yttrar sig, mer ex-
trema koncentrationssvarigheter och nedsatt forméga att
behélla uppmirksamheten (Rénnbick m.fl., 200%7). Den
mentala trottheten beror ofta pa en ldngvarig mental an-
strangning eller hog stress, livsstress, utan mojlighet till
dterhimtning. (Stressforskningsinstitutet).

Vid stress dr det sympatiska nervsystemet i autonoma



nervsystemet som hjilper oss att bekimpa faror, skapa
resurser och dterstilla balansen. De kopplas pd med full
kraft nir ndgot hinder men ska bara fungera kortvarigt
som ndgra minuter eller timmar. Detta dr normalt {6r att
vi ska undanroja faror men masta snabbt dterg i balans.

Det ir nir vi hamnar i permanent tillstind av kamp
eller flykt som det bryter ner vira organ vilket leder till

en rad stressjukdomar (Socialstyrelsen 2003).

Hur upptrader utmattningssyndrom?

Men dd, i somras dd var det véldigt mycket ast gora pd mottagningen
— kolossalt mycket — dd birjade jag roka igen efter flera drs uppehdll!
Allssd reagerade jag paradoxalt. Och s var jag si grdsligt trott! Det dr
inte den hdr trittheten som alla kan kinna efter en dags arbete, utan en
alldeles speciell form som genomsyrar hela kroppen ... ocksd sinnet, si pd
helgerna, néir man ér ledig si ... den hir trottheten gar inte bort, man
orkar inte triffa folk, gora nagor. Och si dr der mandag igen! Mari-
anne, 45 dr, distriktslikare (Socialstyrelsen, 2003).

Termen utmattningssyndrom anvinds f6r de tillstind
nir den drabbade inte har utvecklat depression. Personer
som drabbas har svart att fokusera pa arbetet, blir inpul-
siva och irriterade och kan snabbt mista sina kunskaper.
Frén att tidigare ha kunnat komma ihdg och koncentrera
sig i timmar, kan de efter insjuknandet till exempel bara
ldsa nigra fa sidor i en bok i strick. Det ricker inte med
att ta korta pauser for att vara pé alerten igen. Det behovs
regelbundna pauser och ibland ordentlig vila, vilket leder
till svarigheter att genomfora dven mindre krivande upp-
gifter pa rimlig tid (Rénnbick m.fl., 2007).

Utmattningssyndrom

Fysiska och psykiska symptom pa utmatt-
ning under minst tva veckor till foljd av
oidentifierbara stressfaktorer under minst
sex manader.

Koncentrationssvarigheter och minnes-
storning, pataglig nedsatt formdga att
hantera krav eller att géra saker under
tidspress, kanslomassig labilitet och irri-
tabilitet, somnstérning, pataglig kroppslig
svaghet och uttrdttbarhet, fysiska symtom
sasom vérk, brostsmaértor, hjartklappning,
magtarmbesvar, yrsel och ljudkanslighet.

(Stressforskningsinstitutet)
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Stenar utstalar lugn och

harmoni.
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Utmattningssyndrom kommer plétsligt och utan fér-
varning, upplevs som en djup chock eftersom skillnaden
mellan aktiv och total oférméga blir si dramatisk. Prob-
lemen borjar ofta med trotthet, spinningstillstind och
smirtor i ben och armar.Utmattningssyndrom leder ofta
till sjukskrivning som foranleds av akut forsimring av
minnes- och koncentrationsférmégan. I inledningsfasen
av sjukdomen kan man ocksd uppleva ororlighet det vill
siga oférméga att gd. (Hojer & Lovgren, 2004; Social-
styrelsen, 2003).

De flesta som insjuknar dr 30-45 ar och cirka 70-80% ir
kvinnor (Hojer & Lévgren, 2004).

Somnbrist har delvis samma effekter som stress och
bidrar till att forstirka effekterna av stress som man utsitts
for under dagen. Mental trotthet av stress paverkar som-

nen som 4r centrala nervsystemets sitt att aterhimea sig.

Hur aterhamtar man sig?

Behovet av dterhimtning bestims i hog grad av den
belastning man ir utsatt for. Enligt Kaplan och Kaplan
(1998) dr det den spontana fascinationen som mojliggor
aterhimtning av koncentrationsférmégan. Fascinationen
uppstar nir minniskan méter miljon. Nir man far fysisk
och geografisk distans (att komma bort) till det man blir
stressad av. Naturmiljoer mer dn andra miljer erbjud-
er denna mojlighet till fascination. (Kaplan & Kaplan,

1998) Fysisk aktivitet, trining och promenader innebir



ocksd en kognitiv distraktion i forhallande till vardagens
pliktaktiviteter *masten”. Under den forsta fasen ir lag-
anstringningsaktiviteter som “bara vara” bist.

Sémn och vila dr en viktig faktor for dterhimtning.
Genom att normalt sova sju till itta timmar fungerar
kroppen bra under dagen samtidigt som blodtryck and-
ningsfrekvens, hjirtfrekvens och muskelspinningar min-
skar. Immunforsvaret aktiveras och reducerar inséndrin-
gen av stresshormoner. (Stressforskningsinstitutet).

Ett annat sidtc att dterhimta sig 4r att gora som be-
teendeforskaren Roger Ulrich betonar, att vistas i grona
miljoer som piminner om vilbekanta eller litc igen-

kinnbara omgivningar.

Naturliga element for taktil
beroring.
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Sinnesstimulering

Vira sinnen siger oss hur vi ska uppfatta omvirlden och oss sjilva. Nir olika sinnen samverkar och kombinerar

informationen med kunskap eller minne, som redan finns lagrade i hjirnan, ger sinnesintrycken en mening och ett
sammanhang. De fem sinnena som vi i dagligt tal brukar prata om ir syn, hdrsel, smak, lukt och kénsel, men man har
kommit fram till att det finns yteerligare sinnen till exempel rumsuppfastning, berirings- och hudsinnet, balans- och rorels-
esinnet samt led- och muskelsinner. Sinnesimpulserna passerar genom hjarnstammen och lillhjirnan, som bland annat
styr uppmirksamheten, koordinationen och det autonoma systemet (puls, hjirta). Slutligen hamnar informationen i
den del av hjirnan som styr kinslorna, minnet och de kognitiva funktionerna (medvetna tankeprocesser). Antingen
reagerar vi positivt eller negativt pa sinnesimpulserna.

Syn och horsel anvinds for ate vi ska kiinna oss sikra och trygga i den miljo vi befinner oss i, samt att den stdr upp
till de krav som vi forestiller oss av den. Naturens starka eller laga ljud lugnar eller vicker oss genom horseln, det
siger oss ocksd varifrdn ljudet kommer. Vackra synintryck, morker och ljus, samt varifran ljuset kommer stimulerar

20 STILLHETENS TRADGARD
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oss genom synsinnet. Balanssinnet (som dven uppfattar acceleration) stimuleras av de varierande markstrukturer som
vi trampar pa. Det kinestetiska sinnet uppfattar den egna kroppen genom leder och musklerna. Luktsinnet och smak-
sinnet stimuleras av de dofter respektive smaker som vi méter i naturen. Kroppens kontakt med olika naturféremal
stimulerar det taktila sinnet (uppfattar tryck, tyngd och beréring), vi fir en kinsla nir vi rér vid nagot.

Minniskan kan slappna av nir det inte finns nigra pifrestande och hotande faktorer i den omgivande miljén och
kan istillet fascineras av sina upplevelser genom sinnena. Enligt Kaplan och Kaplan ger naturen en lagom mingd
stimuli, som tas emot av vir spontana uppmirksamhet. D4 far den riktade koncentrationen vila och det paverkar oss
positivt. (Abramsson, Tenngart, 2003 ) Det viscerala sinnet (kroppens inre organ) kopplat till det autonoma nervsys-
temet (till exempel blodtryck) aktiverar kroppens dmnen till dterhimtning/restoration. I naturen finns det mycket
stora mojligheter att positivt stimulera sinnena. En restorativ miljé 4r i vilken man férnyar eller dterhdmrar de fysiska,

psykiska och/eller sociala krafter som man har forbrukat (Holmstréom, 2006).
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22 STILLHETENS TRADGARD



Natur och krishantering
Johan Ottosson (2007) har studerat personer, inklusive sig sjilv, som har hamnat
i ett kristillstdnd, hur de har paverkats av att vara i naturen. Vid kris férsimras det
logiska tinkandet och tankeprocesserna styrs i stor utstrickning av kinslorna. Ottos-
son himtar mycket inspiration fran forskaren Harold Searles, som menar att naturup-
plevelser kan fungera som en link mellan det medvetna och det omedvetna.
Ottosson och Patrik Grahn i sin tur menar att di en person vistas i en stimulerande
miljo samarbetar sinnena, kinslorna och det logiska tinkandet pa ett sitt som kan
leda till en ny bild av sig sjilv och sina resurser. Ottosson skriver om egna erfarenheter
av att vistas i naturen efter att ha drabbats av kris. Speciellt stenar, sandstrand och
vattenvagor gav honom starka kinslor av lugn, trygghet, tidloshet och harmoni. En-
ligt hans studier har naturupplevelser en betydligt storre paverkan pa dem som drab-
bats av en allvarligare kris, medan de som mér bittre ocksd behover positiva sociala
relationer for att klara av sina kriser. Trots detta 16per de personer som har manga
erfarenheter av naturupplevelser mindre risk att paverkas mycket negativt av kriser

in de som inte gor det (Ottosson, 2007).
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Restorativa miljoer

En tridgird dr ett rum avskilt frin omgivningarna, som
stimulerar minniskors sinnen och ger kiinsla av trygghert,
ro och kraft. En tridgard symboliserar livet och livscykeln.
(Stigsdotter & Grahn, 2002)

Det har genom forskningen fastslagits att grona miljoer
har en positiv hilsoeffekt pd méinniskor. Under de senaste
aren har det forskats i amnet for att klarligga precis hur
och varfor tridgardar och andra gréna miljéer har denna
restorativa effekt pA minniskor. Det har uppstitt tre gre-
nar inom forskningsomradet, vilka ir The Horticultural
Therapy School; The Instorative School; The Healing
Garden School.

The Horticultural Therapy School

Hilsoeffekterna kommer huvudsakligen fran aktiviteter
i tradgérden (till exempel odling), eftersom de ger uts-
varen en kinsla av meningsfullhet. Det ir naturligt for
minniskan att vara aktiv och genom tridgirdsarbetet
uppstir en kinsla av beloning. I detta sammanhang ta-
lar man ocksd om flow-upplevelser, dir det uppstar ett
harmoniskt sammanhang mellan anvindarens kapacitet
och aktivitetens utmaning (ibid). Det finns en teori inom
denna skola som menar att tridgérden i sig sjilv dr hele
underordnad och att det dr tridgirdsarbetet som 4r det

centrala (Persson, 2006).

The Instorative School
Hilsoeffekterna uppkommer genom ett samspel mel-

lan anvindarens upplevelse av tridgirden och personens



bakgrund och personlighet. Upplevelsen av tridgarden
padminner personen om tidigare positiva upplevelser och
stirker personen i sin identitet. (Stigsdotter & Grahn
2002) Hir kombinerar man tridgirdsaktiviteter med
personens individuella upplevelse av tridgirden. (Pers-
son 2006). Denna teori anvinds vanligtvis i samband

med idldres upplevelser i utemiljoer kring virdhem.

The Healing Garden School

Hilsoeffekterna uppstir genom upplevelsen av trid-
garden i sig sjilv. Hir har design och innehdll en
avgorande betydelse. Enligt beteendeforskaren Roger
Ulrich slappnar minniskan av i naturen och i grona
miljoer, eftersom de pdminner om de miljoer som min-
niskan ursprungligen var anpassad till att leva och 6ver-
leva i. Hir kan minniskan slappna av och lita pa sina
instinkter. I motsats till detta fungerar typiska stads-
miljéer onaturligt f6r henne, och hon miste hela tiden
koncentrera sig pa att sortera och ordna den information
hon upplever. Enligt Kaplan och Kaplan anvinder min-
niskan i dessa situationer, vad de kallar den riktade kon-
centrationen. Denna typ av uppmirksamhet kan 6ver-
anvindas och endast en spontan uppmirksamhet kan
terladda den. Den spontana uppmirksamheten uppstar
genom fascination och ir helt kravlés. I naturen anvin-
der man vanligtvis den spontana uppmirksamheten,
och just dirfor kan ménniskor dterhimta sig i naturen
och gronskan (Stigsdotter & Grahn, 2002).
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Huvudbyggnad med kon-

tor, matsal och vardparets
bostad sett fr&n nordvast.
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Samspelet mellan manniskan och miljon

En av tankarna bakom tridgérds- eller naturterapi dr att minniskan
soker sig till och mér bra i olika miljéer beroende pa hennes men-
tala krafter. Enligt Grahn och Anna Bengtsson (2005) sker det en
kontinuerlig kommunikation mellan minniskan och hennes om-
givning. Sivil den sociala som den fysiska miljén sinder minnis-
kan olika intryck som hon ska svara p4, antingen reflexmissigt eller
kognitivt (Grahn & Bengtsson 2005). Olika miljéer ger naturligtvis
olika krivande och olika manga intryck. For att kunna “kommu-
nicera tillbaka” dr det nédvindigt att orka tolka och forstd det som
miljon forsoker siga en. Ulrika Stigsdotter och Grahn menar att
minniskans upplevelser av en miljo varierar beroende pa hur myck-
et intryck frin densamma hon ir kapabel att ta emot och bearbeta
(Stigsdotter & Grahn 2002). En person med goda mentala krafter



forstar littare de olika intrycken och kan dirmed kom-
municera med sin omvirld utan problem (Grahn 2005
b), medan en person med simre mentala krafter ir my-
cket kinslig for intryck frin omgivningen och behover
darfor en miljo som inte kriver sd mycket (Stigsdotter &
Grahn, 2002). Hur en persons kinslighet mot omgivnin-
gen varierar illustreras av Grahn (2005 b) i en pyramid
dir personen kan forflytta sig mellan olika nivier allt eft-
ersom hans mentala krafter forstirks eller forsvagas.

« Di kommunikationsférmigan saknas nistan helt och

personen visar tecken for apati, ligger man under pyra-

miden.

« S4 sminingom bérjar man kommunicera med sig
sjilv. D4 har man nétt det nedersta steget av pyramiden
och klarar av aktiviteten som kallas indtriktat engage-
mang. Man ir alltsd mentalt aktiv, dock dr man mycket
kanslig for intryck frin omgivningen och har stort be-
hov av enkla intryck som inte stér de inre intryck man

redan bearbetar.

« Nista aktivitetsnivd kallas emotionellt deltagande.
Intresset vicks for nya intryck men man vill ta emot
dem passivt, genom att betrakta andras aktivitet.

« Tredje aktivitetsnivin ir aktivt deltagande. Man vill
girna gora nigot tillsammans med andra, men utan
krav att producera. Behovet av de allra enklaste intry-

cken frin omgivningen har minskat.
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De aktiviteter man orkar med beror pé stress-
niva och kénslighet for intryck fran omgivnin-
gen. Kansligheten minskar successivt mot top-
pen av pyramiden (Grahn, 2005,b).

Den hir pyramiden kan tillimpas i praktiskt plane-
ringsarbete pa sd sdtt att man ritar och formar en utemiljo
eller park, pa vilken man férestiller sig att pyramiden lig-
ger ovanpd omradet. En del av parken anpassas da till
personer som endast klarar av enkla intrycken. Frin
denna del som representerar botten av pyramiden 6kar
man successivt intryck pa de foljande omridena, sa att
de mest komplicerade intrycken finns i andra dndan av
omridet, det vill siga i toppen av pyramiden. Detta gor
det mojligt for besokarna att vilja vilken miljo de helst

vill vistas i. (Stigsdotter & Grahn, 2002).
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Behovet av naturmiljoer

Vad ir det for naturmiljoer som minniskan har behov
av? Det beror pa i vilket socialt och psykiskt tillstind hon
befinner sigi. Till exempel ndmner Stigsdotter och Grahn
(2002) de forskningsresultat som bade Searles redan pa
6o-talet i USA och Ottosson senare i Sverige har kommit
fram till. Dessa forskare menar att minst krivande intry-
ck sinder de miljéer som domineras av stenar och vatten,
nigot mer krivande ér vild natur och 4nnu mer krivande
ar tridgdrdar som ska skotas om. Direfter kommer husd-
jur som ocksd pikallar mycket uppmirksamhet och allra
mest krivande ir miljéer dir man kommer i kontakt med
andra minniskor (Stigsdotter & Grahn, 2002)

Ett annat exempel kan ges med hjilp av dcta karaktirer
som méinniskor anser har sirskilt virdefulla egenskaper
i natur- och parkmiljéer, som ger minga olika intryck
och som kommunicerar pi olika sitt med minniskor. De
ar: 1. Rofylld - lugn plats utan nagra storande moment.
2. Vild - gammal, orérd, nigot mystisk miljo. 3. Artrik
- synlig biologisk mingfald. 4. Rymlig - en plats som er-
bjuder en annan virld och flyke frin vardagen. 5. Oppen —
en plats dir man har 6verblick och kontroll. 6. Privar — en
plats som ir trygg och Yegen”. 7. Social - plats f6r moten
och aktiviteter. 8. Kulturell - en plats som ger uttryck for
kultur, symbolik och historia (Grahn, 2005 a).

Givetvis varierar vikten av dessa karaktirer efter min-
niskans varierande behov av olika krivande intryck frin
omvirlden. Enligt Grahn har de som befinner sig pd det

nedersta steget i pyramiden sirskilt stort behov av i tryck



(Bild motstaende sida)
Naturlig vdgledning. Moss-
kogen norr om Mundekulla
kursgard ger enkla

intryck som inte kraver
mycket mentala krafter av
besdkaren.

Vatten kan gora en plats
rofylld eller vild.

frin naturomraden som karakteriseras som rofylld, artrik, vild och rymlig. De som klarar
av mer komplicerad kommunikation frin omgivningen det vill siga bdde betrakta och
sjilv vara aktiv, tilltalas dven av miljoer som kan beskrivas som éppen, kulturell eller
privat. Social 4r en karaktir som minniskor med olika stressrelaterade besvir upplever

pé olika sitt (Grahn, 2005 a.)
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En social plats med
yogadack och grasplan.

(Bild motstédende sida) Hu-
set pa kullen &r ett tydligt
landmarke att orientera sig
efter.

30 STILLHETENS TRADGARD

T e
L i e e O LR

Lynchs teori

Kevin Lynch (1988) har utvecklat en teori om minniskans sitc att kate-
gorisera och organisera stadens element. Denna organisering anvinds for att snabbt
orientera sig i en ny miljo men ocksd for att skapa mentala kartor 6ver sina vard-
agsmiljoer. Metoden kan dven anvindas pi andra miljéer som ett sitt att urskilja ele-
ment i ett landskap. Det handlar helt enkelt om vilka tydliga fysiska objekt som ger
staden dess sirskilda prigel (Lynch, 1988).



Lynch definierar alltsd fem fysiska baselement som

man ofta finner i en stadsmiljo, dessa ar foljande:

1. Paths/strdk. Olika strak lings vilka minniskor f6rflyt-
tar sig i en stad, vilket gor dem till de mest dominerande
element och som ofta bestimmer hur andra element
kommer att organiseras.

2. Edges/barridr. Linjira element som inte ir strak, dessa
kan antingen bryta sammanhanget i ett omride eller
knyta ihop tva angrinsande omriden. Edges kan dven
upplevas som barriirer.

3. Districts/distrike. Storre, tydligt identifierbara om-
ridden, dock kan dessa i sin tur delas in i mer eller min-

dre tydliga omriden.

4. Nodes/knutpunkter. Viktiga punkter for bland annat
transporter och andra strik. De kan dven vara koncen-
trationer av omradets olika funktioner, vilka i sin tur
kan utgora kirnor i och symboler till omridet i fraga.

5. Landmarks/landmdrken. Orienteringspunkter men i
motsats till noder dr dessa helt oberoende av strik e.t.c.
De ir fristiende, fysiska objekt som ofta bidrar till plats-
ens identitet antingen pa lokal eller storre skala (Lynch
1988).
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Nordhs nycklingsverktyg

Landskapsarkitekt Helena Nordh har utifrin Grahns 4tta baskaraktirer utarbetat en
metod sd att man praktiskt ska kunna anvinda sig av parkkaraktirerna vid planering,
utveckling och gestaltning av grona miljéer. Metoden bestdr av en inventeringslista med
vars hjilp man faststiller vilka egenskaper som gér att finna i ett omrade. Ldge i staden,
rumsligher, topografi, vegetation, vigar/stigar, vatten, djur, objekt i parken, skitsel samt kinsla/
upplevelse ir de rubriker man utgar frin hir. Direfter anvinder man ett sa kallat nyck-
lingsverktyg for att slutligen komma fram till en naturkaraktir genom att vilja mellan
olika egenskapsalternativ. Nordh har dock vid sin analys av de atta olika karaktirerna
kommit fram till att endast sju av dessa dr anvindbara, och som hon delvis dven gett nya
namn; artrik, allmianningen, festlig prydnadskaraktir, rymd, lustgarden, kulturhistoria
och vild. Karaktiren rofylld finns inte med i Nordhs definition av parkomrdden. Hon
menar att det inte dr en tydlig karaktir for parkomraden, utan att den istillet ingar som
en del i de ovriga karaktirerna (Nordh, 2006).

Nebelongs sinnliga upplevelse av platsen

Den danska landskaparkitekten Helle Nebelong har specialiserat sig pa att utveckla
sinnestridgérdar, frimst fér barn och handikappade. Hon anvinder sig i praktiken av
en enkel metod speciellt anvindbar vid planeringen av dessa tridgirdar. Genom att
forsoka uppleva platsen sjilv med sina sinnen; hdrsel, doft, kinsel, smak och syn, kan man
uppticka vilka som stimuleras redan frin bérjan, vilka som behover stimuleras dnnu
mer och vilka som kanske inte ska stimuleras alls just i detta sammanhang. Nebelong
siger att sinnena tilltalas av de lekande, skapande och inspirerande krafterna i naturen

(Nebelongs, 2007).
| en anlagd park kan man
koncentrera naturupplev-
elsen. Bild fran "Sansehaven”
i Feellesparken i Képenhamn,
ritad av landskapsarkitekten
Helle Nebelong.
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Retreathuset under upp-
byggnad. En ordentlig
platsanalys kraver vissa
anstrangningar av obser-

vatoren.

metod

Projektets undersdkande arbete och genomférande krivde varierande metoder, si-
som litteraturstudier, platsanalyser, intervjuer och fotografering. Projektgruppen besokte
Mundekulla kurs- och retreatgird under tvé dagar i slutet av november och blev da
bland annat guidade runt dir. Med olika infallsvinklar nirmade sig gruppen frigestill-

ningarna.

Platsananlys

Infér sjilva platsanalysmomentet genomfordes fyra analyser av den fysiska utemiljon.
En for kartliggning av omrddets struktur, en for virdering av omrddet utifran de dita baskara-
kidrerna i natur och gronomraden, en generell beskrivning av det geografiska omrdidet, samt
en analys dar gruppen urgick ifrdn sina egna sinnesupplevelser.

Lynch teori anvindes som utgingspunke for att fysiskt férstd omridet i Mundekul-
la. Oavsett landskapstyp innehaller teorin element som minniskan anvinder pa ett
naturligt sitt for att orientera sig. Lynch metod anvindes inte for att analysera hur
Mundekulla limpar sig som en restorativ omgivning, men verktyget ansigs virdefullt
for att f4 fram anvindbara planer f6r en Stillhetens tridgard.

For att hitta de befintliga naturkaraktirerna utifrin Grahns modell anvindes Nordhs

nycklingsverktyg. Detta verktyg giller i forsta hand for parker i stider och innefattar

STILLHETENS TRADGARD 35



sju karaktirer, men kindes dnda relevant for gruppen att
utgd ifrin. De dtta karaktdrsnamn som anvindes for att
definiera omridena var dock utifrdn Grahns teori frin
2005 (se s. 28-29). Den i Nordhs metod saknade karak-
tiren rofylld, 4r emellertid en speciellt viktig karaktir for
ett projekt som handlar om att gestalta en miljo som ska
hjilpa minniskor att stanna upp i ett hektiskt liv. Dir-
for valde gruppen att karaktirsbestimma omradena med
Grahns 4tta bendmningar.

Den sistnimnda metoden ir framstilld av Nebelong,
speciellt anvindbar vid planeringen av si kallade sin-

nestridgérdar.

Intervjuer

Vi samlade in information genom intervjuer. De per-
soner som intervjuades var kursgirdens dgare och verks-
amhetsledare, for att fi information om den fysiska om-
givningen och dess forutsittningar, samt for att fi veta
mer om de exakta planerna angiende maélgrupper och
aktiviteter.

Fotografering

For att kunna beskriva Mundekulla och forklara dess an-
vindning fotograferades omradet noggrannt. Fotografi-
erna har sedan anvinds som grund for att beskriva olika

karraktirer samt i presentation och rapport.
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Saval naturliga som anlag-
da linjer i landskapet ar en
bra stod for platsanalyser.
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resultat

Retreqﬂoi(_'

I resultatet ingér en beskrivning av omridet, tre analyser

och direfter en intervjusammanstillning av kursgirdens
verksamhetsledare.

Beskrivning av omradet

Omradet ligger i ett smikuperat landskap omgivet av
skog. Mundekulla ir ett gammalt kulturlandskap och ir
tydligt priglat av detta. Resterna av en gammal allé stir
bland annat i bakgrunden och markerar en gammal vig,
och overallt 4r omradet uppdelat med stengirdsgirdar
i olika falt. Girdsgirdarna varierar i storlek och dr mer
eller mindre vilbevarade. Ménga av stenarna ir tickta
av mossor ir dirfér alldeles grona under hést och vinter.
Forutom stengirdsgirdarna finns stingsel for att inhidgna
betande histar under sommarhalvéret.

38 STILLHETENS TRADGARD

Konferenslokaler

Privat boninghus

I sodra delen av Mundekulla stir bostadshuset, som ir
ett rote trihus med grd trikarmar. Ingingen till tomten
markeras av tva stora l6vtrid. Vister om huset ligger
ett ligre omrade med en liten sjo och en bastu med gris
pé taket, hirifrin syns granngirden. Tomten avgrinsas
i soder av stora lovtrid och enstaka barrtrid. Oster om
bostadshuset ligger ocksd ett ligre grisomride med en
overtickt triscen i bakgrunden. Omradet avgrinsas av
barrtrid mot soder och oster. En bred vig gér forbi hu-
set i Ost-vistlig riktning. P4 den motsatta sidan av vigen
finns tvd gamla ladugdrdsbyggnader och en byggnad som
innu inte ir klar, de ir réda trihus.

Norr om byggnaderna ligger ett 6ppet omride med
enstaka enar och utspridda stenar som ir tickta av mos-

sa och lav. En hjirtformad sj6 dominerar omradet, och



Panoramabild av

Mundekulla kursgard
och det gamla jordbruk-
slandskapet,

sett frén vast.

en tribro forbinder det norra omridet vid sjon med det sédra. Nordost om sjon finns
en liten forhojning i landskapet. Hojden domineras av lovtrid och sten som bildar en
ojimn terring, mellan tva av triden finns en hingmatta.

I den norra delen av Mundekulla finns granskog dir marken ir tickt av mossor och
lavar, omradet ligger utanfor egendomen. De ovriga skogsplanteringarna bestar av
blandskog, dir marken ticks av blad, kvistar och mull. Déda och omkullblasta trid som
ir tickta av mossa och lav ir bevarade. Inom hela omridet finns dven mindre grup-
planteringar och enskilda trid. Bestdndet domineras av bjork, ek, gran, hassel och enar i
mycket varierande storlekar. Ortvegetationen évervigs pa varen av liljekonvalj, vitsippa
och dngsvegetation, t.ex. liten blaklocka. Senare pryds vissa delar av omridet dven av
smultron och lingon.

I det 6stra skogsomridet finns tva glintor. I den ena glintan finns en sten i centrum
och en bink av trd och i den andra stdr en portal av vissna blad och blommor, och en
gren ir uppsatt pa ett trid for att likna ete kors.

I det nordvistra hérnet av Mundekulla ligger ett stort trihus som héller pé att fardig-
stallas. I anknytning till byggnaden ligger ett férhallandevis plant grisomrade. Lings
den vistra grinsen av Mundekulla ligger ett storre 6ppet omride som ir odlad mark,
denna del 4r dock mer sluttande.

Stigar och grusvigar 16per genom hela omridet och pd ménga stillen lings stigarna
finns skyltar som berittar en historia eller ger allmin information. Skyltarna ir uppsatta
av bide lansstyrelsen och av markigarna. Forutom den hjirtformade sjon finns det tre
vatomraden som 4r igenvixta med bland annat bjoérkris. Det finns dven en liten vatten-
killa med anknytning till ett av vitomridena, den rinner ut genom det dstra stengirdet
ut i skogen. I ett av omradena finns en killa som bildar en vattenspegel. Landskapet ér
smikuperat, mot vist finns en sluttning med en gra tristuga pa toppen. Hirifrin har

man utsikt 6ver en stor del av omridet (se panoramabild s. 28-29).
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Platsanalys enligt Lynch

Signatur-  \
forklaring:

- m Mundekullas

avgrdnsning

Fysisk barricr
— = Visuell barriér

Strék,
bilar

= = Strdk,
gdende

Knutpunkt,

stor

A Knutpunkt,
liten

ﬁ Landmdarke

Omréaden

40 STILLHETENS TRADGARD



Platsanalys enligt Lynch

D4 projektgruppen kom till Mundekulla var det angeliget att anvinda Lynch teori for
att fa ett helhetsgrepp over omridet. Detta dels for att sedan kunna anvinda sig av
Nordhs metod utifrin Grahns teori om parkkaraktirerna for att se de olika delomrade-
na, dels for att med malgruppens 6gon fa en forstaelse f6r hur omridet kan upplevas d

man kommer hit for att f nya krafter och aterhimta sig.

Paths/strék: 1 omridet har gdng- och bilstrik markerats. Rakt genom girden gar huvud-
striket som fungerar som en genomfartsvig i socknen. P4 Mundekullas egendom finns
ytterligare en framkomlig vig foér bilar som leder upp till den blivande retreatbygg-
naden och in i skogen, det fungerar dven som gingstrak. Utover detta strik finns det

upptrampade stigar bdde inne pd omridet och utanfor.

Edges/barridgrer: Barridrena har blivit uppdelade i fysiska och visuella. En stark fysisk
barridr ir den anlagda sj6 som ligger i anslutning till girden. Likasi fasaderna pa husen
ir starka barriirer bade fysiskt och visuellt. Bide inom och utanfor omréidet utgér plan-
teringarna starka visuella och i vissa fall fysiska barridrer. Ddrutover ér alla stengirden

fysiska barriirer.

Districts/omrdden: Omridet har blivit indelat i mindre omriden utefter vilken typ av
naturkaraktir det sirskilda omridet har. De omriden som har samma firg pa kartan

representerar samma karaktir.

Nodes/knutpunkter: Den storsta knutpunkten finns pa girdsplanen vid bostadshuset med
matsalen, byggnaderna f6r konferensverksamhet, gastrum m.m. Utéver denna knut-
punkt finns det fyra mindre som ér platser dir olika strak mots i omridet.

Landmarks/landmdrken: Omradet ir till vissa delar ganska kuperat med vegetation som
gor att det endast finns tva riktiga landmirken, vilka ir bostadshuset beliget nere i
topografin och stugan uppe pa toppen av kullen.
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Platsanalys enligt Grahn och Nordh

Efter teoretiska studier av malgruppen och dess behov
av restorativa miljéer, gjordes en analys specifik for
projektomradet och dess limplighet fér mélgruppen.
Mundekullas stora omride delades in i tjugo mindre, vil-
ka i stort sett redan fanns ganska naturligt dir (se karta
s. 42, motstdende sida). Karaktirer som dominerade pi
vart och ett av dessa bestimdes direfter utifrin Nordhs
nycklingsverktyg. P4 det sittet kunde vi se vilka av kara-
ktirerna som redan fanns, vilka som behévde forstirkas
eller kombineras, samt om det eventuellt blir nodvindigt
att skapa ndgra av karaktirerna helt frin borjan.

Kartan visar var delomridena ir beligna och hir
beskrivs varje omrdde var for sig, med ett arbetsnamn
och vilka karaktirer som framkom. I och med att det ar
friga om ett gammalt jordbrukslandskap, ir det viktigt
att komma i hig atc alla omriden egentligen priglas av
karaktiren kulturell, om man tolkar begreppet i en vidare
bemirkelse. Vi har hir forsoke ate urskilja de karaktirer
pé varje omrade som dominerar eller som ir speciellt ut-

vecklingsbara just dir.

1 Bostadshuset

Karaktdir: Social, kulturell

Hir finns virdparets bostadshus samt deras mer eller
mindre privata tridgard. I huset finns ocksi ett kontor
och en gemensam matsal for kursgardens gister. Det in-
nebir att aktiviteter i grupper och nédvindiga sociala

moten mellan minga minniskor dger rum hir.

2 Scenen

Karakt: Oppen, social, kulturell

En stor, 6ppen grasmatta, hir man har plats for konsert-
er och andra kulturevenemang med storre folksamlingar,
med andra ord sociala aktiviteter. Den scen som stir i

kanten av omridet forstirker dessa karaktirer.

3 Sociala platsen

Karaktir: Kulturell, social

Grusvdg och grusplaner. Det hir omradet passerar
besokaren allra forst vid sin ankomst till kursgarden.
Omradet bestar av tre hus for gistboende, kursverksam-
het, egen matlagning samt en liten butik, vilket leder till
méanga moten. Tvd av husen ir renoverade fore detta stall
och ekonomibyggnader samt ett nybyggt hus i gammal
stil, ndgot som ger platsen en kulturhistorisk pragel.

4 Sjon

Karaktir: Rymlig, dppen

En stor grisplan som ir beligen bakom byggnaderna
med en anlagd hjirtformad sjo mitt i. Underlaget dr my-
cket mjuke, bestdende av bide mossor och gris. Omradet
ir omgivet av ett gammalt stengirde och innanfor detta
ir det enhetligt och sammanhéllet och man kommer bort
frin vardagen. Man har dven en bra 6verblick 6ver detta
Oppna omrade som med fordel kan anvindas for pick-
nickar och dylikt.
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5 Lilla dngen

Karaktdr: Rymlig

Lilla d4ngen ir egentligen en fortsittning av omride 4,
niamligen ett ssmmanhallet 6ppet grisomride som utgor
en Yegen virld”. Dock verkar det vara mindre till arealen,
mindre parklikt och mindre omskétt 4n det andra omra-
det, och alltsd inte limpligt fér aktiviteter som behover
en grisplan. Underlaget ir ojimnt, hir finns flera spar av

djur, enstaka enar och dessutom en liten indianbastu.

6 Hingmattan

Karaktdr: Privat, kulturell, artrik, rofylld

Detta omrade dr en mera sluten ”6” inom de tv4 tidigare
oppna omridena. Hir har man troligtvis enligt gamla
brukartraditioner dumpat stenar frin &krarna och latit
trid vixa omkring. Det har sedan bildats ett litet och
tryggt rum som kan kidnnas privat och som bevis pa detta
har nigon hingt upp en hingmatta inne i *6n”. Hir ar
dven rofyllt d4 man inte ar i direkt kontakt med andra
minniskor. Man kan gott gi igenom ”6n” lings en liten
stig. Med fler vixter jimfért med grisomridena 4 och 5

ir det hir omradet dven artrikt.

7 Angskyrkan

Karaktdr: Rofylld

Omridet bestér av en liten glinta omgiven av tall, gran
och stengirden. En av tridstammarna har med en ditsatt
tridgren konstruerats som ett kors. Det dr en lugn och
andlig plats skyddad frin omgivningen.
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8 Skogskyrkan

Karaktdr: Rofylld

Det hir dr en ”plétslig” och liten 6ppning i granskogen.
Precis mitt i den cirkelformade glintan ligger en storre
sten som later fantasin flyga ivig. Stenen och 6ppningen
mot himlen som omges av miktiga grantoppar, liknar en
kyrka med hogt tak och gor detta till en helig plats Hir
ir man dven skyddad och kan sitta pd en bank och ha ro

till sina tankar.

9 Skogen

Karaktir: Kulturell, vild, rofylld

Piminner om omrade 6 for hir finns liknande stenho-
gar med omgivande vixtlighet som buskar och trid, men
den hir ”on” ir storre till arealen. Platsen dr dessutom
mer omsluten och det finns inga stigar hir. Egenskaper-
na simre framkomlighet och vildare vixtlighet, tilliter
trots kulturstenarna dven definitionen vild. Hir finns
inte heller nigot folk eller nigon rérelse, vilket gor att

omrédet ir rofyllt.

10 Mosskogen

Karaktdr: Rofylld

Detta ir en tit granskog av nistan bara gran som verkar
vara nigot gallrad, vilket gér att den inte ir vild. Man ser
mycket av underlaget som ir helt gront av olika mossor,
dessutom gir hir bade viltstigar och andra stigar. Hir ér
det tyst och granarna star lugnt pé sina platser och vak-
tar, vilket ger platsen en rofylld karaktir.



11 Vitomrade 1

Karakidr: Vild, artrik

Ett mindre kirromréde, precis norr om det omrade som ir
avsett att bli den egentliga ”stillhetens tridgard”. I kirret
vixer ett sndr med 16vtrid som har tunna stammar. Hir
finns synliga smi dammar av stilla vatten. Det 4r fuktigt
och hir vixter flera arter 4n pd de torra omridena. Det
finns ingen stig eller bro som leder in i omridet, man kan

bara ga runt det, viket gor att det ir vilt.

12 Retreathuset

Karaktdr: Rofylld, dppen

Aterigen ett 6ppet grisomride med tydliga stigar. Hir
héller man pa att bygga ett avskilt hus avsett for retreat-

gister, alltsd en lugn plats en bit frin 6vriga byggnader.

13 Toppen

Karaktir: Motsvarar ingen onskvérd karaktdr, kulturell pa ent
negativt sitt

Den hir geografiska toppen ir socknens hogsta plats,
som innehaller mycket natur med mossor och blandskog,
men dven stenhdgar. Det dr ndgot skripigt och risigt hir
pé ett storande sitt.

14 Amfiteatern

Karaktir: Motsvarar ingen onskvérd karaktdr, kulturell pa ent
negativt sitt

En fore detta grustike, allesd ett stort hél i marken som
inte ir lika djup pa varje sida, ett tydligt spar av minnis-

kans verksambhet eller kultur.

Grahns atta parkkaraktarer

1. Rofylld - lugn plats utan stérande moment.
2. Vild - gammal, ordrd, nagot mystisk milj6
3. Artrik - synlig biologisk mangfald.

4. Rymlig - en plats, en annan varld.

5. Oppen - en plats med dverblick och kontroll.

6. Privat - en plats som ar trygg och “egen”.

7. Social - plats for moten och aktiviteter.

8. Kulturell - kultur, symbolik och historia
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15 Odlingen

Karaktdrer: Kulturell, rymlig

En stor dker med sid, detta ir ett tydligt odlingsomrade
och alltsd inte avsett for aktiviteter pad oppna platser.
Omgirdat av ett gammalt stengirde, som det vixer my-
cket vacker gron mossa pd, viket ger kinslan av ett gam-
malt odlingslandskap frin tiden fére massindustrialis-

men. Detta leder tankarna bort frin vardagen.

16 Utsikesplatsen

Karaktérer: Kulturell, rofylld

Den hir platsen ligger pa en héjd varifrin man har utsike
over hela girden. Man ser tydligt helheten som bestér av
gamla byggnader och stengirdsgirdar. Kulturlandskapet
som karaktiriseras av dingar med enstaka enar, hamlade
trid samt stenhdgar, kan ge anledning till fascination for
den som har kirlek for forna levnadssitt. Eftersom man
befinner sig ovanfor alla andra, dr man inte féremal for
iaketagelser. Liv och rorelse sker bortom detta omrade,

hir kan man ta det lugnt.

17 Vitomrade 2

Karaktdirer: Vild, artrik

Liksom p& omrade 11 finns det hir ett litet kirromride
med sndr i och hir finns dven spar av gammal skog med
stora trid och stora stenar med mycket mossa pa. Fuk-
tigheten i omridet bidrar till ett bra vixtunderlag f6r

ménga olika vixter.



18 Stora dngen

Karaktir: Oppen

Det hir omrédet ir en stor 6ppen ing som ligger nira
grusvigen, sommartid anvinds den som gistparkering

vid musikfestivalen.

19 Vitomrade 3

Karaktdrer: Artrik, social

Den hir platsen utgor en fortsittning av omréide 17. Det
ir beldget bakom ett av husen pi omride 3, det kan alltsa
bli livligt. Hir finns gamla trid, bade 16v och barr, och
mossiga stenar som 6verallt annars pd garden. En liten
stig i granskanten leder runt omradet och hir finns man-
ga olika vixtarter. Aterigen ir det ett sankt omrade med
synligt vatten. Hir dr det dock inte s& snirigt som pa de
andra vitomridena, vilket kan vara anledningen till att

hir vixer tuvor med olika arter av mossa, gris och starr.

20 Bastun

Karaktdrer: Social, kulturell

Hir stir en vedeldad bastu med en mindre damm i
anslutning, som man kan svalka sig i. Gris dominerar
landskapet, omgivet av enar och 16vtrid. En bit bort frin
bastun finns en liten odling. Det hir ir en plats for aktiv-

iteter som man gor tillsammans med andra minniskor.

(Bild motstdende sida) Odlingsomrade.

(Bild ovan) Vedeldad bastu.
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Smak av Lingon.
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Sinnlig upplevelse utifran Nebelongs metod

Gruppen gjorde en personlig platsanalys av Mundekulla
istort genom att registrera omradet med sinnena, for att
pé sé site klarldgga vilka potentialer omrddet redan har

for sinnesstimulering i samband med dterhimtning.

Horsel

Ljudet av tystnaden upplevs endast langt frin staden
och trafiken. Det tita bestindet av tridd och buskar drar
till sig figlar som sjunger och skapar naturliga ljud. Vat-
tenkillan som rinner ut mot skogen i éster porlar. Vin-

dens susande ljud hors genom grenarna.

Lukt
I regnvider doftar mossorna av fukt och mull. Virblom-

mor som liljekonvalj och de andra vixternas naturliga

doft.

Kinsel

Variation mellan 6ppenhet och slutenhet skapar kinslan
av rumslighet. Sol och skugga skapar temperaturforin-
dringar som kan kdnnas mot huden.

Luftens fuktighet kinns mot kinden. Det kuperade
landskapet ger varierande kinsla under fotterna. Forin-
dringar i ytorna skapar olika taktila upplevelser, den
mjuka mossan och de hirda stenarna. Bladens, barkens,
lavarnas struktur liksom vattnet ger varierande upplev-

elser nir fingrarna tar pa dem.

Smak
En s6t smak av smultron och en sur smak av lingon ska-

par kontraster. Vattendropparna ger smak av friskhet.

Syn

Variationen mellan rummen ger olika upplevelser
genom Ogonen. Stammarna pa de vita slanka bjorkarna
lyser upp i den skuggiga skogen. De grona mossorna ly-
ser upp de gria stenarna och de vilande triden under

vintern. Lugna firger och naturligt ljus ger ro.

Bofinkens sang.
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Intervju med Anne och Peter
Anne och Peter intervjuades om verksamheten pé
garden, framtiden och utemiljéns anvindning. Nedan
foljer en sammanstillning av deras verksamhets-
beskrivning och planer for kursgarden.

Mundekulla kurs- och retreatgérd ir idag uppdelad
i en konferens-, retrat- och kursdel. Dirutover arrang-
eras drligen en musikfestival med flera hundra deltagare
varje sommar. Idag erbjuder kursgirden olika kurser,
bland annat retreater med stillhet och tystnad, olika
temaveckor, sisom yoga- eller kreativitet, kurser inom
sdng och méilning. Som koncept f6r Mundekulla gors
egna handlingsprogram utifrin varje deltagare eller
grupp. Man arbetar med en grupp i taget, men kommer
i framtiden att hitta former for att kunna kombinera

olika typer av grupper samtidigt.

Utemiljo och verksamheten

Peter och Anne anvinder sina olika kompetenser i utbu-
det. Kreativitet ingar i de flesta aktiviteterna och fram-
for allt har musik och sing en viktig roll. Man dansar,

spelar musik, sjunger och mélar bide inne och ute.

PROGRAM
8.00 avslappning, medita- 13.00 Lunch.
tion eller yoga.

14.30 Fortsattning
9.00 Frukost. pa temat.

10.00 Kursens tema. Ofta Kaffe- och tepaus
samling i naturen dar man

delar med sig av sina tankar 18.30 Kvallsmat
kring temat



Utemiljon anvinds idag bara i viss mén for till exempel
yoga, det finns ett yogadick pd baksidan av ladugéirden
med utsikt 6ver sjon. Kreativa aktiviteter som att mila
gors ocksd utomhus och avslappningsovningar. Gener-
ellt utfor de girna aktiviteterna utomhus vid vackert
vider. Den lilla on utnyttjas ofta i dessa sammanhang.
Naturvandringar sker naturligtvis ute, men ett problem
ir att gisterna verkar vara néjda med den gemensamma
vandringen och inte tar sig ut i den omgivande naturen
pd egen hand. Dirfor dr det ett viktigt mal att bearbeta
utemiljén s att den kidnns mer trygg och blir mer inbju-
dande for manniskor, samt att det blir littare att anvinda
naturen for enskild meditation och egna naturupplev-
elser. De platser gisterna verkligen promenerar sjilva till
ligger runtomkring grden, till skogskyrkan, till sjon eller
mosskogen.

Retreatkurserna har mycket egen tid inlagd i sina pro-
gram, och dir domineras dagarna av meditation och avs-

lappning morgon, middag och kvill.

Verksamheten i framtiden
Anne och Peter har arbetat med en grupp sjukskrivna
kvinnor med symtom fér utmattningssyndrom med
gott resultat. Darfor dr en av framtidsplanerna att ut-
veckla den hir typen av verksamhet. Man bygger dven
ett nytt retreathus dir dessa gister kan bo.
Retreatdeltagarna ir personer som pi eget initiativ
utifrdn sin livssituation onskar dterhimtning med hjilp

av det som erbjuds i Mundekulla.

Anne Nilsdotter Elmberg (motstaende sida)
driver kursgarden tillsammans med Peter Elmberg




Minga har gitr igenom négot slags kris i livet, men

redan kommit 6ver den mest kritiska perioden och
forsoker nu hitta verktyg for att hantera sin livvsitua-
tion. De soker tystnad och lugn och ro. Just detta ir en
av grundtankarna bakom girden. Ett av kursgirdens
mal dr att minniskor fir mojligheten ate sjilva uppleva
naturen och dess kraft i stillhet och pd si sdte kunna
stanna upp. En rod trdd i verksamhet dr att ge min-
niskor perspektiv pé sin livssituation, ge mojlighet att
forandra sitt liv i positiv riktning och hitta langsiktig
balans i livet.

Ett annat mal 4r ate fi den gamla girdskaraktiren
tillbaka, frin den tiden di det drevs ett aktivt jordbruk
hir. Ndgra minnen fran den tiden 4r hagmarker, hamlade
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trid och ortagird. Anne och Peter vill girna odla mera i
framtiden, eventuellt bli sjilvforsorjande. Blommor och
frukttrid ir nagot som skulle kunna bidra till att skapa
en liten oas pa girden. En tanke ir att retreatdeltagarna
skulle kunna delta i odlingsaktiviteter pd nigot sitt, men
det finns ingen klar plan 6ver det 4n.

Ett omrade (se karta s. 10) ir planerat att bli Still-
hetens tridgird, som idag inte utnyttjas, samtidigt som
det innehaller ménga intressanta karaktirer virda att
lyfta fram. Det finns vatten som man kan gora nigot
spannande med, gamla ekar och andra trid, en gammal
stenmur frdn 1700-talet och en liten killa. Dessutom
ska omradet héllas oppet, d4 kan man gestalta det pa ete

fint sitt. Det finns sly och skrip som ska rensas bort. I



nuliget gar det att promenera runt omradet men, Anne
och Peter har en tanke att man dven skulle kunna ta sig
in i omradet och sitta sig ner dir.

Tridgarden behover inte begrinsas till det ursprungligt
utsedda omridet, man kan girna anvinda andra delar av
omridet dir det finns viktiga karaktirer. Det ska helst
vara si liteskott som méjligt, bland annat pd grund av
att det gar histar pa girden och betar vilka man inte vill
begrinsa alltfor mycket. Eventuellt skulle man kunna
avgrinsa ett omrade vid retreathuset och odlingen till
att vara ett omride for tystnad och kreativitet. Sa som i
slyomradet dr det onskvirt att det skulle finnas flera
sittplatser 6verallt pA omradet. Man ska verkligen kun-
na stanna upp och kinna naturen med alla sina sinnen,
vilket dr en viktig del av meditation och nirvaro.

En drivkraft f6r Anne och Peter ir en vilja ge nigot
unikt till minniskor. Gérden ska vara naturnira och
ekologisk. Anne pratar om permakultur, som bland an-
nat baseras pd idén om att ta vara pd det naturliga och
forstirka det. Det kan man gora med hjilp av drstids-
vixlingar och forstd hur allting hinger samman. Det ir
viktigt att odla och leva sitt liv i samverkan med naturen
och hitta det som naturen sjilv gor. P4 frigan om verk-
samheten ir baserad pa nidgon ideologi eller virdegrund
ir svaret att den inte dr det, men som Peter avslutar in-
tervjun dr naturen nira bide Annes och Peters hjirtan:
“..naturlighet. Alla mina singer handlar om det, Annes

malningar handlar om det, en tro pi minniskan.”

Grusplanen mellan bostadshuset (till hoger, inte med i

bilden) och dvriga byggnader p& omradet "social”. (Bild pa
motsadende sida.)

Hamlade trad pdminner om Mundekulla histoira (ovan)
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diskussion

Stillhetens tradgard

Projektgruppen har utifrin sina studier av teorier, genomférda analyser, intervjuer och re-
sultat kommit fram till en vision for Stillhetens tridgird. Ett stycke naturomrade med kul-
turell prigel som fér malgruppen med symptom av utmattningssyndrom ska utvecklas till
en restorativ utemiljo. Planen bygger pa de mél som presenterades i inledningen: att utgd
frin befintliga naturtyper i Mundekulla, integrera verksamheten och utomhusmiljon, samt
att utgd frin malgruppens behov av dterhimtning. Metoderna kompletterade varandra och
gav en bra inblick i verksamheten forhallanden samt en helhetsbild av det geografiska om-
rddet med dess innehall. Gruppen anvinde sig i sitt arbete av att utifran flera aspekter och
tillvigagangssitt soka svar pa hur man bittre kan integrera verksamheten med utemiljon,
samt hur man skapar enrestorativ miljé.

For att kunna utveckla den tilltdnkta Stillhetens tridgird i Mundekulla, utgick gruppen
frin sina egna sinnliga upplevelser av omridet. Detta 6r att kunna f6rstd omradet utifrin
maélgruppens behov av restorativa miljéer. Gruppen forsokte uppleva omradet i stort med
alla sina sinnen och antecknade sedan ner det som fingats upp. Tillvigagingssittet utgick
frin vilka ljud som hordes, vilka dofter som fanns, om dir var nagot att dta och smaka pa,
vilket som var det dominerande synintrycket och vad man kunde rora vid.

Mundekulla kurs-och retreatgrd anser vi har en stor potential fér vara en hilsotradgard
med restorativ karaktir. Hir finns tystnad, vacker natur med variation som fascinerar,
flera rum med blandade karaktirer som kan ge ro och vila. Med viss foradling av konceptet

som vi i projektgruppen foreslar, kommer dessa dterhimtande virden att ka dinnu mer
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s& att omradet och verksamheten ges méjligheter till nya
upplevelser samt aktiviteter och utveckling i utemiljon.
Olika atgirder behover vidtas hir for att ge det en karak-
tir som ska frimja malgruppens behov. Dessa beskrivs

nedan i natur, integration och dterhimtning.

Natur

Alla de &tta baskaraktirerna finns redan pa omradet.
Eftersom Anne och Peter énskar att tridgarden ska bli
s lateskote som mojlige, dr det viktigt att i den framtida
planeringen utgd ifrin den potential som finns i landska-
pet istillet for att skapa nigot helt nytt.

P4 grund av snar av doda trid, ojimn mark och vitom-
rdden ir vissa delar svértillgingliga, vilket kan vara orsak-
en till att manga av gisterna idag inte promenerar sjilva
i naturen. Dirutéver ger minga skyltar de besokande
information i s& stor miangd vilket kan stora personer
med utmattningssymtom. Skyltarna ger manga intryck
som miste bearbetas med den riktade koncentrationen.
Det finns endast tvd landmirken, men enligt Lynch ir
sddana speciellt viktiga foér att underlitta orienteringen.
Flera landmirken skulle minska behovet av skyltar och
forenkla omgivningen till rena naturupplevelser och pa

s sitt ta hinsyn till malgruppens kinslighet f6r intryck.

Integration
Mundekullas verksamhet har ett varierat utbud av ak-
tiviteter, som med enkla medel kan forflyttas utomhus

och integreras i I dag ir den lilla ”6n” med hingmattan



en plats som anvinds for aktiviteter i utemiljon for att
den ir en lugn och skyddad plats. Aktiviteterna sker
emellertid i grupp, vilket inte passar ihop med de ned-
ersta stegen i Grahns pyramid. Darfor dr det viktigt att
skapa flera liknande platser som riktar sig endast till
personer som vill vara ensamma eller bara iaketa andras
aktiviteter. Personerna i malgruppen befinner sig tro-
ligtvis pa olika nivder i pyramiden och har dirfér olika
behov av aktiviteter och social samvaro. Platser som
skyddar frin regn och kyla kan goras mer attraktiva for
att utfora aktiviteter utomhus. D3 Stillhetens tridgard i
forsta hand utifrin verksamhetens 6nskemal 4r avsedd
for tystnad, kan man tinka sig att det inte limpar sig
med négra aktiviteter dir. Aktiviteter har emellertid
olika form och det finns de som inte kriver samtal och
dirmed sker i tystnad. Eventuella instruktioner kan ges
utanfér tridgirden eller s dr det bara ledaren som pra-
tar i lag ton vid behov. Metoden méste anpassas av le-
daren med hinsyn till aktivitet och deltagare.

Tysta aktiviteter som ér passande fér malgruppen ir
forslagsvis; avspinning for ate fi kontakt med och bli
medveten om sin kropp, yoga, massage och tysta van-
dringar dir man trinar medveten nirvaro. For att fa
flow-upplevelser kan frigérande dans/rorelser, skriva
loggbok eller skapa poesi, samt méla, teckna eller ska-
pa med hinderna vara limpliga sysselsittningar. Pas-
siva aktiviteter som att bara vara” eller meditation av
nigot slag dr ocksa viktiga inslag av aktiviteter som ska

utféras utomhus.

,&terhémtning

Av de atta baskaraktirerna ska vild, rofylld, artrik och
rymlig finnas i Stillhetens tridgird, di dessa har en
positiv paverkan pd mélgruppen. De finns redan i den
nordliga delen av Mundekulla dir retreathuset byggs,
vilket gor att den ér en ideal plats for tridgirden. Om
man utgdr frin pyramiden dir Grahn har kategoriserat
limpliga milj6er efter personens mentala tillstind, finns
vattnet lingst ner i den, vilket tilltalar de mest stressade.
Ottosson menar att vattnet ir bland de mest lugnande
elementen i naturen. Vatten 6ppnar manga olika sin-
nen genom dess skimrande och porlande, genom att det
kinns pi olika sitt och har dirmed en positiv pdverkan
p& minniskan. Vattnet som ett kretsloppselement kan
ge besokaren en kinsla av sammanhang. Som Ottosson
och Grahn skriver kan naturen hjilpa minniskan att se

sig sjilv i ett nytt ljus, vilket r ett av mélen med retret-

verksamheten pa garden.

STILLHETENS TRADGARD 57



Vision

Avgransningen till Stillhetens tradgard
Utifran resultatet av analyserna och registreringar-
na har vi genom uteslutning kommit fram till en ny
avgrinsning som passar bist for mélgruppen. Som
nimnts tidigare har gruppen inte utgict frin kurs-
gardens direkta onskemil for Szllhetens tridgdrd. Ut-
gangspunkten for vir avgrinsning har varit att behélla
de befintliga naturtyperna i Mundekulla, for att undvi-
ka ingrepp i naturlandskapet. Istillet ska de kulturella
upplevelserna i girdens gamla lantbrukskaraktir bev-

aras.

Avgransning utifran karaktarsbestamningen

Vid skapandet av Stillhetens tridgdrd ir det baskaraktirerna artrik, vild, rofylld och rymd
som har hégsta prioritet, eftersom dessa ir de bista for méilgruppens behov av en re-
storativ milj6. 13 av omradena inneholl dessa och for att avgrinsa omridet yteerligare
har vi sett p& de karaktdrer som har varit mindre restorativa. De omraden som defini-
erats som social karaktir har uteslutits automatiskt (omrade 1, 2, 3,19, 20), d& de
kraver mycket av deltagarna. Dirutover sig vi att det Oppna omradet (4) som ligger
i direkt kontakt med de sociala ocksd upplevs som ett omradde med mycket aktivitet.

Allra sist uteslots de omraden som inte fick ndgon speciell karaktir vid analysen som

gjorts (13,14).
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Omradesavgransning efter

steg ett: de gréd omrédena
har uteslutits.



Signatur-
férklaring:

Mundekullas
avgrénsning

Artrik
Vild
O Rymd
> Rofyld
> Social
> Privat
-

Oppen

Ingen
karaktar

Uteslutet
-omrade

Retreathus
— Fysisk barriar
— = Visuell barridi

Path, bilar

Path,
gdende

> Omrade

Omradesavgransning
efter steg tva: sex om-
raden markerade med
vitt ar den nya platsen
for Stillhetens tradgard.

Avgransning utifran naturliga barridrer

For att avgrinsa omradet 4nnu mer utgick vi sedan frin omradets naturliga bar-
ridrer. Resultatet av analysen med Lynchs metod gjorde att fler omriden kunde
tas bort i planen. Forst och frimst pa grund av att nigra av omridena lag utanfor
Mundekullas egentliga egendom (7, 8, 10), direfter for att det gar en storre stig
genom egendomen som blir en naturlig avgrinsning (15, 16). Till sist avgrin-
sades omradet av en visuell och fysisk barriir som dven den utgér en naturlig
avgrinsning (18).

Frin boérjan utgick vi frin de tjugo omridena i analyserna och med uteslut-
ningsmetoden blev det kvar sex olika omraden som ska ge liv &t Stillhetens tridgdrd
(5, 6, 9, 11, 12, 17). Ett av omradena (6) har tvd av de prioriterade karaktirerna,
och idr dessutom privat. Vi ser omridet som en 6vergingszon mellan Stillhetens
tridgard och den 6vriga verksamhetens, da det i vissa fall kan anvindas dven av

andra grupper.
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Pyramiden
Vi ville anpassa omridets aktiviteter sa att det ir mojligt

att tillimpa Grahns pyramid, som beskriver vilket en-
gagemang deltagaren orkar med utifrdn sitt tillstdnd.
Gruppen kom fram till att vissa justeringar jamfoért med
den ursprungliga modellen av pyramiden behovdes goras
for att bittre kunna dskadliggéra omridenas lige i forhal-
lande till nivierna i pyramiden. Den placerades ovanpa
en karta 6ver tridgirden, si att toppen av pyramiden (i
nordvist) dr pi den plats dir deltagarna kan vara mest
sociala, medan botten av pyramiden (i 6ster) dr i den del
av tridgarden dir man kan f4 vara helt ensam.

Plattformar

Med tanke pd de verksamhetsaktiviteter som ska vara
mojliga att utévas pa omradet, har vi planerat s.k. platt-
formar pd olika stillen. Dessa kan utnyttjas av bade
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grupper och enskilda for olika dandamél som medita-
tion, samtal eller kreativa aktiviteter. De kan framfér
allt hjilpa besokaren att konkret stanna upp och bara
vara pd platsen. Plattformarna limpar sig alltsd mycket
vil for passiva aktiviteter, som vi bl.a. upplever med sin-
nena, och den spontana uppmirksamheten utan krav an-
vinds. Hir passar det bra med sittplatser dir man kan
sitta och fokusera blicken pa nigot i omgivningen, kan-
ske en vattenkilla. Besokaren ska kunna vara hir si linge
hon kinner for det och da krivs det ndgot att sitta eller
ligga pa., tex. ett virmande lammskinn. Det fungerar
som en symbol for det kravlosa forhallandet som minni-
skan har med djur och genom hudkontakten stimuleras

hon positivt.




Signatur- Vattnet framhavs
férklaring: Det vatten som finns behéver framhivas och spe-
Mundekullas ciellt en liten killa ska iordningstillas. Vattnet

avgransnin . . o ..
° e ska ha en riktning sa att den hjilper besokaren

Omréde . . .
att orientera sig. Genom att drinera och om-
.h Hidrtsion forma vattnet blir vitomraden mera tillgingliga
och det skapas ett enklare uttryck av omradet.
Retreathus . . .
Vatten ér ett av de visentligaste naturelementen
é Pyramid som finns i en restorativ miljo och det dr viktigt
Platiform att man tydligt kan fokusera pd det nir man
befinner sig i tridgarden.
= Fysisk baridr lllustrationer pd motstdende
— = Visuell barriar sida. . .
| Tilmont Grah Naturliga landmarken och barriarer
; , lttampning av brahns pyra- - e . L
Path, bilar _ . Landmirken och barridrer i omradet ska forstir-
mid. Plattformerna ar mark- kas 5 d derls N )
as si att de underlittar mélgruppens orienter-
thehr}de erade med rosa. grupp
Ny vivel 2 Olika sitt att férstarka och ing. Tydliga interna landmirken och kanter
barricr f5rtydliga naturen hjilper besokaren att skapa sin egen mentala
—> Vatten karta. Element som tillfors kan vara exempel pi
-férlopp
> Gvergdng landmirken, kanterna skapar en tydlig avgrinsn-

ing. Markerade entréer in till Stillhetens tridgéird
ir bra som riktmirken, samt att de visar var det
tysta och stilla omridet finns bade for malgrup-

Skiss dver lank mellan pen liksom 6vriga besokare. P4 samma sitt som

omradena (s. 43)

vattnet ir stenar ett viktigt naturelement for
att f nya krafter till dterhimtning. Vissa rum i
omridet ramas idag in med stengirdsgardar och
overlag finns det mingder av sten som kan an-

viandas for att forstirka landmirken och kanter
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Stigar

I detta sammanhang ir promenader viktiga d4 de sin-
ker stressnivin hos malgruppen. Stigarna ska finnas for
att man ska kinna sig trygg i omradet och veta att stigen
leder tillbaka, man ska inte stillas infoér oroande vigval
utan istillet kinna att man har kontroll. De stigar som
ska leda besokaren fram genom tridgarden ska vara ans-
prakslosa, omirkligt naturliga si att de nistan forsvin-
ner i underlaget. Minniskor och djur har trampat upp
stigarna under ling tid tillbaka, s& de som gir dir kan
kinna att de dr en del av historien och kan se sig sjilva i
ett ssmmanhang. Det tidlésa och bestindiga i naturen
ger trygghet. Den fria rorelsen i omriden hindras av
stengirdsgirdar vilket gor at man behéver skapa linkar

mellan omradena (se skiss s. 41).

Naturen forstarks

Naturen och det naturliga pd omridet behover forstirkas
pé olika sitt sd att man fir en naturmiljé att slappna av
i enligt terapimetoden Healing Gardens School. Vi vill
bland annat forstirka karaktirerna rofylld, vild, artrik
och rymlig. Samtidigt som vissa karaktirer ska framhi-
vas, behdver man striva efter en viss férenkling av alla
signaler och all information som finns i omridet. Detta
innebir bland annat tydliga karaktirer, tydlig avgrinsn-
ing av omridet, firre skyltar etc. De fysiska avgrinsnin-
garna ska markeras med hjilp av naturmaterial, vegeta-
tion eller girdsgirdar istillet for staket av trdd. Omréidets
karaktir ska forfinas, det handlar mer om att ta bort ele-

ment 4n att ligga dll.
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Nya namn pa

de sex omraden
som tillsammans
bildar Stillhetens
tradgard.

innu mer.

Omradena i Stillhetens tradgard

Stillhetens tridgard bestar av sex mindre omraden som
tillsammans innehéller de viktiga baskaraktirerna ar-
trik, vild, rofylld och rymlig, som vi tidigare nimnt 4r de
bast limpade vid dterhimtning. Miljén ir meditativ,
men ger dven mojligheter for gemensamma planerade
aktiviteter, till exempel vigledande samtal och grup-
pverksamhet Omridena har fitt nya namn som betonar

deras innehall.

Hangmattan

Det hir omradet upplevs som avgrinsat, och det finns
en stark visuell barriir mot sjon som vi énskar bibe-
hélla. Omridet maste réjas upp, sd det blir littare att
ta sig fram och far ett enklare och renare uttryck. Detta
tillgodoser behoven hos personer som befinner sig i den
nedersta delen av pyramiden. Hingmattan som i dag
hinger vid ”6n”, flyttas hit och det monteras fler hing-
mattor och hingstolar, vilket inbjuder till uppehill och
paus i ensamhet. Hingmattorna har ett starkt symbol-

iskt virde och understryker ro, hir finns det mojlighet
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Paviljongen

Tradgarden

Bjorkskogen

"Hangmattan” placeras i

botten av pyramiden.



att dra sig undan frén allt annat. Nir man ligger hir hor
man tridkronornas brus och kan se molnen sviva f6rbi.
Stengirdet i norr och barriiren i séder omringar omra-
det och skapar en privat och trygg plats. Hir finns inga
storande moment utan det ir rofylle. Omridet ir inte
s& omskott som omgivningen och dir finns inga stigar,

det upplevs vilt.

Bjorkskogen

I dag karaktiriseras omradet av bjork blandat med an-
dra I6vinslag. Karaktiren forstirks och uttrycket féren-
klas genom inplantering av mer bjork och gallring av de
ovriga lovtriden. Bjorkens vita tridstammar kommer
att lysa upp och skapa en positiv upplevelse. Bjork ir
ett typiskt nordiskt trid som méinga svenskar kopplar
samman med sin bakgrund och ljusa minnen (The In-
storative School). Forstirkningen av de vita stammarna
skapas mot en bakgrund av stidsegrona trid, till exem-
pel gran. Samtidig utgor det en avgrinsning av Szill-
hetens tridgdrd mot resten av Mundekulla. Nédr man gér
in i Bjorkskogen ska man fi kinslan av att komma in
i en annan virld, en rymlig karakedr. Hir placeras ut
sma plattformar for aktiviteter dir det finns mojlighet
att méla eller spela musik. Plattformens storlek ska ha
utrymme for en person och omradet blir ett stille dir
man kan vara mentalt aktiv i ensamhet. Ljudet av kil-
lan som rinner forbi omradet stimulerar sinnena. De
vita stammarna ir ett vackert inslag, figlarnas sing i
tridkronorna inger lugn och hir kan man plocka lingon

och smultron.

Bjork kan lyfta upp bade
landskapet och sin-
nesstamningen. Bjork-
skogen pé andra nivan
(underifrén) i pyramiden
forstarks.

STILLHETENS TRADGARD 65



Hangmattan
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Skyddande granar omkring
paviljongen ar ytterligare
en lugnande upplevelse.
Paviljongen placeras pa
tredje nivan (underifran)

i pyramiden.
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Paviljongen

Paviljongen priglas av doda trid, sly och vitmark. Vi vill roja
upp i omridet och placera en overticke aktivitetsplattform i
tri, en paviljong. Med en liten sping leds man 6ver till den
och hirifrin kommer det att bli fin utsikt 6ver granskogen
med all mossa som finns dir. Genom att plantera in gra-
nar glest i sjilva omradet bildas en mer balanserad éverging
fran skogen och dessutom kommer granarna att ge skydd
omkring paviljongen. Den ger mojligheter for aktiviteter
av mer social karaktir. Hir kan man samtala, ha avspin-
ning med mera eller bara iaktta andras aktiviteter. Taket gor
att man kan uppehalla sig hir dven vid regnvider, ljudet av
regn kan upplevas kraftfulle. Paviljongen och retreathuset
ska férbindas med en 6vergang vid stengirdet. Tridstings-
let byts ut med en girdsgérd av tri, som redan finns pa flera
stillen pé garden. Platsen skall dven anvindas att i ensamhet
sitta och fokusera pa sina tankar eller pa nigot i den omgi-

vande naturen till exempel vattnet.

Forslag till

paviljong.




Tradgarden

I tridgirden ér retreatgirden placerad. Hir ska omra-
det fi en mer odlad karaktir. Blommande frukteridd ska
planteras samt doftande rosor, kaprifol, liksom vilsma-
kande bjornbir som klinger upp i trid och over girds-
gardar. En dng kommer att etableras i den sodra delen,
dir gangar och rum kan formas di man slir griset. Nir
dngen stér i full blom kan man gémma sig i den och ligga
omgiven av surrande bin och doftande blommor, medan
man kinner jorden mot sin rygg. Tillsammans med den
ovriga vixtligheten star dngen som en ljus kontrast till
den mer morka granskogen. Vixtligheten skapar des-
sutom variation 6ver dret och kan framhiva naturens
kretslopp. Den varierande vixtligheten ger omridet en
artrik karakedr. En tillbyggnad av retreatgarden i form
av en vintertradgird byggs med utsikt 6ver omgivnin-
gen och ger mojlighet till kontakt med naturen aret
runt. Hir kan man under hela dret ha cirkeldans, mila,
sjunga, spela musik och utféra yoga och avspinnings-
6vningar. Aktiviteterna i den hir delen av Stillhetens
tridgard sker vanligtvis tillsammans med andra min-
niskor och det uppstar sociala moten. Man kan dock
plocka blommor i ensamhet, och hir finns mojlighet att
ufora tridgirdsarbete. Det finns plats for en ligereld,
som kan ge tillfille for samtal, matlagning och andra so-
ciala goromal, vilket kan sinka stressnivin. Aktiviteter-
na i tridgirden kan ge deltagaren en kinsla av mening
(The Horticultural School).

Terapiverksamheten i en

befintlig rehabiliterings-
tradgard.

| toppen , den mest sociala
delen av pyramiden, kan
man sa och njuta av blom-
mor i gemenskap med
andra.
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Endunge ar en naturlig

men effektiv kant och

visuell barriar.
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Overgangszon

Hagen

Hir fir man kinslan av att komma in i en annan virld.
Hagen bildar en 6verging mellan olika delar av Still-
hetens tridgird, men dven mellan hela omradet i sig
och det omkringliggande landskapet, vi kallar omradet
for en 6vergidngszon. Den befintliga vixtligheten av en,
som stir som en slags vigg, ska forstirkas genom in-
plantering av dnnu fler enar sa att det skapas en dnnu
starkare visuell barriir mot Mundekulla. Hagen ska
inte vara speciellt utformat fér uppehall och pauser,
utan istillet ingd i ett promenadstrak. Sinnena stimul-
eras genom ojimnheterna i marken som kinns mot
foétterna och man ser enarna som star statligt och ger
skydd i rummet.

On

Den lilla kullen #r i dag omgirdad av trid, och hiri-
frin har man en inramad utsikt 6ver sjon. En del av
verksamhetens utomhusaktiviteter i dag sker pa denna
lilla 6 som bland annat innehaller en hingmatta. Vixt-
ligheten skapar en visuell grins som delar av omradet
mot soder och norr. Pé s site kan det fungera som en
overgingszon mellan Stillhetens tridgdrd och det om-
kringliggande landskapet. Genom att plangéra kullens
nigot ojimna underlag, forbittras villkoren betydligt
for yoga och andra avslappningsovningar dir man sit-
ter eller ligger pA marken. Omridet upplevs som privat
och tryggt genom att vixtligheten skapar en beskyd-

dande ram runt omkring.



Avslutande kommentarer

Projektgruppen har valt en av Mundekullas mélgrup-
per for att kunna begrinsa arbetet. Tridgirden édr dirfor
planerad for personer med symptom av utmattningssynd-
rom och inte for andra gister pa kursgarden.

Vissa brister finns i arbetet med bestimningarna av
karaktirerna, di Nordhs nycklingsverktyg ir direke
utformat f6r parkomriden och andra grona miljder i
stider. Det passar inte helt f6r Mundekulla, di det lig-
ger i ett naturlandskap. Fastin omridet har minsklig
paverkan genom det gamla kulturlandskapet sd gir det
inte att jimfora med en park. Vissa delar av inventerings-
formuliret dr dirfor inte helt tillimpliga, fragestillnin-
gar eller begrepp kunde ha uteslutits. De borde istillet
ha varit formulerade pd ett annat sitt utifrin element
i naturmiljoer, for att verkligen f& fram de ricca karak-
tarerna. Gruppen valde inda att anvinda metoden, f6r
att férenkla, di omradet bestod av tjugo mindre delar.
Tidsmissigt besparade metoden mycket arbete och gav
imd3 en bra bild av karaktdrerna. Nackdelen ér att i re-
sultatet saknar nigra omraden en karakdir, vilket egentli-
gen i praktiken ir omojligt da alla typer av omriden har
en egenart.

Idag ar rehabiliteringsverksamheten inte fullt utveck-
lad vilket har begrinsat var verksamhetsbeskrivning. Vir
beskrivning har utgatt ifrin de aktiviteter som verksam-
heten har idag och som limpar sig f6r malgruppen. Vi har
heller inte kunnat f4 en tydlig bild av den framtida verk-
samheten da det inte finns nigon firdig hand-lingsplan
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innu. Detta framgick tidigigt i projektet och vi planerade
dirfor en intervju med en fackkunnig inom tridgird-
srehabilitering for att ta del av tidigare erfarenheter. Vi
tror att det hade givit projektet mer tyngd. Tyvirr fanns
det inte mojlighet att genomféra en intervju enligt vara
planer.

Di Mundekulla kurs-och retreatgérd planerar att i fram-
tiden ha verksamhet for olika typer av grupper samtidigt,
miste det finnas tydliga riktlinjer for Stillhetens tridgard.
Den ir i allra forsta hand planerad for en malgrupp med
symptom av utmattningssyndrom, men ir dven anvind-
bar for andra gister. Om bada grupperna befinner sig pa
Mundekulla vid samma tillfille miste tridgirden vara
oppen for projektets mélgrupp och stingd for de andra.
Hur man praktiskt l6ser detta vixelverk mellan 6ppen
och stingd 4r viktigt att ta stillning till for kursgirden.

Skyltarna i omradet ska reduceras avsevirt si att det blir
ett enkelt helhetsintryck som verkar stressreducerande.
Det betyder att man bor fundera éver hur den informa-
tionen som man fir genom skyltarna blir tillginglig pd
ett annat sitt till exemplel en broschyr. Det ir dven vik-
tigt att se over de symboler och konstelement som finns
i utemiljon d& de kan sinda olika signaler till deltagaren,
de bor vara ganska neutrala for att inte stora koncentra-
tionen. Denna typ av restorativ miljo passar férmodligen
bist f6r minniskor som har erfarenhet av nordisk natur,
for andra kan det kinnas frimmande och otryggt.

En annan forutsittning for aterhdmtning ar ocksi att

den individuella personen i malgruppen méts med den
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ritta kompetensen kring just de behov som den personen
ska tillgodoses med.

Slutord

Att starta ett omfattande verksamhetsprojekt sa-
som Stillhetens tridgard innefattar alltid manga skilda
moment och frigestillningar som ska ses ur olika
perspektiv. Det kriver planering, resurser och nya
kunskaper for dem som vill pibérja ett sidant pro-
jekt.

Vi i projektgruppen anser att detta inte 4r nagot
problem i Mundekulla. Dir finns bra forutsittnin-
gar med mycket vackra omgivningar med utveck-
lingspotential, som vintar pi besokare. Verksam-
heten ir redan en bit pé vig och nu finns det genom
detta arbete verktyg for att integrera den ytterligare
med utemiljon med inriktning pi mailgruppen med
symptom av utmattningssyndrom.

En vintertradgard gor det
mojligt att ha kontakt med
naturen aret runt.
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