RESTORATIVA ANDRUM | STADEN, 30HP

Restorativ breathing-spaces in the city
Forfattare: Ida Kolaas Wachtmeister da Silva

SLU, Sveriges lantbruksuniversitet, Alnarp
Fakulteten for landskapsplanering, tradgéards- och jordbruksvetenskap

SLU

Examensarbete « 30 hp « Avancerad niva E, Landskapsarkitektprogrammet

o Serienamn: Sjdlvstdndigt arbete vid LT]-fakulteten, SLUe Anarp, 2010







TITELSIDA:

Titel: Restorativa andrum I staden

Restorativ breathing-spaces in the city

Forfattare: Ida Kolaas Wachtmeister da Silva
Handledare:Ann Bergsj6, Universitetslektor, SLU, Alnarp
Examninator: Carola Wingren, professor SLU, Alnarp
Bitrddande examinator: Par Gustafsson, Professor, SLU,
Alnarp

Omfattning: 30hp

Niva och foérdjupning: Avancerad E

Kurstitel: Examensarbete inom landskapsarkitektprogram-
met, 30Hp

Kurskod: EX0258

Program/utbildning: Landskapsarkitektprogrammet
Utgivningsort: Alnarp

Utgivningsar: 2010

Omslagsbild: Ida Kolaas Wachtmeister da Silva
Serienamn: Sjélvstdndigt arbete vid LT]-fakulteten, SLU
Elektronisk publiceriing: http://stud.epsilon.slu.se
Nyckelord:Restorativa andrum, aterhdmtning av energi,
pocket park, miljopsykologi, samhéllsplanering.

SLU, Sveriges lantbruksuniversitet, Alnarp
Fakulteten for landskapsplanering, tradgérds- och jord-

bruksvetenskap

SLU



Title: Restorativ breathing-spaces in the city
Date of seminar: 12-12-2008
Place: Alnarp, Sweden

Course: Degree thesis in Landscape architecture, 30 Swedish
credits.

Course code: EX0258

Level: Advanced E

Author: Ida Kolaas Wachtmeister da Silva
Advisor: Ann Bergsjo

Examiner: Carola Wingren

Key words: Restorativ breathing-spaces, restoring of energy,
pocket park, environmental psychology, social planning.

The purpose of this study is to illustrate the needs of a
developed and improved language concerning outdoor
spaces in the city. Using a developed language would make
it easier for landscape architects to strengthen the outdoor-
spaces role in urban environments. By focusing on one type
of space character, the restorative breathing-spaces, I hope
to get closer to understand the complexity and importance
of the improved language, and maybe encourage others

to take an active part in the development of the language
concerning outdoor spaces.

By reading literature and visiting places in different cities
and comparing those, hopefully I will se good and bad
qualities that I can learn from and use in the restorative
breathing-spaces. By defining the restorative breathing-
space I also give myself the right to namesake it. As a final
part in the study I will make an outline plan for a restorative
breathing-space in Stockholm downtown area.

This thesis has helped me developing my thoughts
concerning language use in relation to outdoor-spaces,
but also the importance of restorative breathing-space for
people working and living in the city.
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Syftet med denna studie har varit att belysa behovet av

ett utvecklat och forbattrat sprik gillande utemiljoer i
staden. Genom att anvidnda ett utvecklat sprak skulle

det vara enklare for landskapsarkitekter att starka rollen

for utemiljoer i stadsplaneringssammanhang. Genom

att fokusera pa en typ av platskaraktir, det restorativa
andrummet, hoppas jag na ndrmre i att forsta den
komplexitet och vikt av ett forbattrat sprakbruk, och kanske
dven uppmuntra till att andra tar aktivt del i utvecklingen av
spraket betraffande utemiljoer.

Genom litteraturldsning, platsbesok i olika stader

och jamforelser mellan dessa platser, kommer jag
forhoppningsvis att se bra och daliga egenskaper som jag
kan ldra av och anvidnda i det restorativa andrummet.
Genom att definiera det restorativa andrummet ger jag

mig sjélv ritten att namnge det. Som en avslutande del pa
arbetet kommer jag att gora en planskiss pa ett restorativt
andrum i Stockholm city.

Det hidr arbetet har hjélpt mig att utveckla mina tankar
angaende sprakbruk i relation till utemiljoer, men dven
vikten av restorativa andrum for manniskor som jobbar och
bor i staden.
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1. Inledning:

I det inledande kapitlet redogor jag for den problematik
som ligger till grund f6r denna studie. Forst presenteras
bakgrunden till det valda &mnesomradet samt en kort
definition av centrala begrepp. Detta foljs av syfte/mal och
slutligen fragestéllningen.

1.1 Bakgrund:

I stadens exploatering handlar det ofta om den ekonomiska
vinningen. I byggnader ér det ldttare att se en snabb tydlig
ekonomisk vinning. Inom landskapsarkitekturen &r den
ekonomiska aspekten mer diffus och ldngsiktig. Det hand-
lar ofta om miljon, ménniskans psykiska och fysiska hilsa
samt turism.

Niér jag berittar for ménniskor runt omkring mig att jag
arbetar som landskapsarkitekt far jag ofta olika reaktioner,
néstan alla reagerar mycket positivt. En mycket vanlig
kommentar &r:

— Ja ha, dé ritar du parker och triddgardar och sant.

Denna fréga tycker jag visar pé att ménniskor i allménhet
inte har tillrackligt vokabulédr om platser for att kunna for-
klara vad de tror att vi landskapsarkitekter gor eller sa tyder
det pa att de faktiskt inte vet vad vi gér forutom parker och

tradgéardar.
En annan mycket vanlig kommentar ar:
— Vad roligt, men vad dr det egentligen ni gor da?

Pa denna fraga forsoker jag ofta svara sa kort jag kan sa att
personen i fraga skall orka lyssna pa det jag har att sdga. I
manga fall svara jag att vi ritar utemiljoer, t.ex. torg, gatu-
rum och parker. Nar jag sdger detta 6nskar jag att jag hade
ett storre ordforrad att réra mig med for att beskriva andra
typer av platser. For oss som arbetar i samma bransch ar
detta kanske inget storre problem da vi forstar och ofta vet
vad vi arbetar med for typ av plats. Vi anvander som i alla
andra yrken facktermer.

Jag har valt att definiera en typ av plats, for att atminstone
6ka min egen medvetenhet.

Jag kommer att skriva om det restorativa andrummet, en
plats att aterhdmta sig fran stadens stress och brus, om sa
bara ett par minuter.

1.2 Inledande begreppsdefinition:

Miljopsykologi- Ett tvirvetenskapligt amne som handlar
om hur vi manniskor paverkas av var omgivning och hur vi
genom vart sitt att leva paverkar den

(Kiiller M. J., 2005, s. 13).



Restore (ENG)- dterldmna, aterstilla, dteruppritta (Boh-
man, 1989, s. 431)

Restaurera - Aterstilla i ursprungligt skick (Ann-Marie
Lund, 2002)

Restorativa andrum - Sma platser i staden for avslapp-
ning och aterhdmtning av energi (min definition). I boken
Svensk miljopsykologi skriver Terry Harting om restorativa
miljoer. Texten har dversatts fran engelska. Inom miljopsy-
kologi anvédnds ordet restorativ som fackterm men enligt
Nationalencyklopedin dr restorativ ett ord som finns i det
svenska spriket. Det verkar som om ordet harstammar fran
det engelska ordet restore, den svenska motsvarigheten till
restaurera .

Eftersom restorativ har anvénts tidigare i bl.a. Svensk miljo-
psykologi finns det en risk med att anvinda detta begrepp
da det genast hamnar i facket miljopsykologi. Jag har darfor
valt att skriva samman tva ord som kan komplettera var-
andra genom att uppfattas pa olika sitt, resultatet av detta
blev restorativa andrum. Definitionen av ordet andrum ar
enligt Nordstedts ordbok + uppslagsbok foljande: ”(extra)
tid for samling eller vila (efter och) infor (ny) pafrestning”
(Sven-Goran Malmgren (RED.), 1999, s. 28). Anledningen
till att jag inte enbart har anvant ordet andrum ér att det
redan existerar i ett antal olika sammanhang och enkelt
kan missforstas. En google sokning pa andrum gav 186000
traffar och flerparten av dessa handlade om behandling av

psykiskohalsa, religion, tro, yoga, spiritualitet och massage.
Det jag har valt att kalla det restorativ andrummet skulle
kunna ha andra bendmningar. Jag har valt att kalla det sa
darfor att jag vill bendmna det pa ett sdtt som gor att man
inte automatiskt placerar det i ett sdrskilt fack. Till att borja
med kallade jag dessa platser for restorativa platser, det jag
da upplevde var att termen kindes for inriktad pa miljopsy-
kologi. Den hamnade i ett fack endast med fokus pa man-
niskans ldkeprocess. Det jag ville komma at var ett begrepp
som beskrev platser for d&terhamtning fran vardagens stress.
Alla kdnner i dag till begreppet vardagsmotion, ett maste
for att ma bra. Alla vet dessutom att om man aldrig ror sig
sa sker saker sakta men siakert som paverkar hur vi mar och
ser ut. Om vi dnda struntar i vardagsmotionen kanske vi
kommer till en punkt nar mer drastiska atgérder krévs for
att vi skall komma tillbaka till ett halsosamt liv. Samma sak
giller med vart psyke, om vi inte dagligen tar hand om oss
och later hjarnan vila emellanat sa kommer det krivas mer
drastiska atgarder for att vi ater skall kunna fungera och leva
som normalt.



1.3 Ratten till ord:

I vart samhadlle upplever jag att ménniskor i allmanhet inte
vagar sitta egna ord pa saker. Redan som barn fick inpréantat
att ord bara ér pa riktigt om de finns med i Svenska Akade-
mins ordlista. Ord skrivs in i SAOL da de anses vara en del
av det svenska spraket. Svenskan har vildigt mycket farre
ord dn t.ex. engelskan, vilket ibland kan upplevas nir man
skall 6versdtt en engelsk text. Jag anser att manniskor borde
vaga sitta ord pa saker och platser, da vi troligtvis i lingden
skulle fa ett bredare och battre sprak. Sjalvklart finns det
risker att utvecklingen borjar ga for snabbt och att rétten
till ord missbrukas men for att utveckla vart sprak maste vi
vaga sdtta namn pa saker som dnnu har tveksamma bendam-
ningar.

I ett samtal med Johan Paju (Johan Paju, Paju arkitektur och
landskap AB, samtal 18september 2008). talade han om hur
viktigt det dr for landskapsarkitekter att sitt namn pa platser
i t.ex. tavlingar. En plats som har ett bra namn blir littare att
minnas.

Nir en plats 4r namngiven av nagon kan det ibland verka
som om personen har ritten till platsen. Med detta finns det
sa klart bade risker och fordelar. En av fordelarna tror jag

ar att platser som tagits i besittning av nagon ocksa vardas

battre och far ett hogre virde i staden. Jag tror dven att nér
en plats har ett namn ar det enklare for fler personer att
identifiera sig med den. En av nackdelarna dr att ndgon kan
anse sig dga ratten till platsen och darmed stdnga ut andra
fran platsen.

Nér vi talar om begrepp for utemiljoer kan det bli mycket
komplext da de i méanga fall upplevs som mangtydiga.

Ann Bergsjo och Kjell Nilsson skriver i rapport 13 for stad
och land 1983, om begrepp for utemiljoer. I denna rapport
beskrivs en undersokning som gjordes sommaren 1982 i
Malmo som undersokte vad méanniskor i dagligt tal kall-

lar friytor vars funktion, utseende eller karaktar kan vara
mangtydig. Pa sidan 15 skriver forfattarna foljande:
“Undersokningen tyder pa att det i allmdnt sprakbruk inte
finns ndgot paraplybegrepp som dr tillimpligt pa all mark an-
vindbar for utevistelse och lek. Ordet friyta dterfinns bland de
mer svarforstdeliga orden och forekommer i undersokningen
endast som bendmning pa oskotta platser med oklar funktion.
Nr det giller platser med gronska dr ordet park det sérklas-
sigt mest anvinda. Begreppen gronyta och gronomrdde viiljs
ndstan lika ofta som park ur en forteckning med givna ord
men som spontan bendmning forekommer det betydligt mer
sdllan.”

Vidare skriver forfattarna foljande:

”Begrepp som anvdnds for att beteckna mark med en oklar
funktion upplevs av mdnga som svarbegripliga, t ex impe-



diment, restyta, skyddsblte, smdyta, trafikgronyta. Det dr
ocksa mdanga som inte forstar skitselbegreppen extensiv och
intensiv gronyta.” (Ann Bergsjo, 1983, ss. 14,15)

Denna undersokning tycker jag dr mycket intressant nar
man skall skapa nya begrepp inom landskapsarkitekturen.
Minniskor i allmadnhet har ett helt annat vokabulér gillande
utemiljoer dn utbildade landskapsarkitekter.

Detta dr egentligen inte speciellt kontigt, inom alla yrkes-
omraden anvands facksprak. Det som ér viktigt ar att vi pa
ett enkelt satt kan ge (eller fa) insikt om vad vara ord egent-
ligen innebdr. Det kan jamforas med lakarens facksprak som
standigt maste Gversdttas for att patienterna skall forstd vad
de lider av. Vi méste pa samma sétt kunna Gversatta vara
ord till vardagssprak for att fa méanniskor att forsta vad vi
arbetar med och varfor det ér sa viktigt.

1.4, Syfte/Ma3l:

Jag tycker det dr viktigt att samla olika argument f6r hur vi
okar stadens kvaliteter genom att forbattra utemiljoerna.
Utemilj6erna bor fa ett tydligare fokus och inte behandlas
som en enda stor homogen massa. Varje plats skall ha sin
karaktdr och sin uppgift, med det menar jag inte att allt
behover styras med jarnhand, men om en plats skall vara en
tom plats dar det viktigt att det gors ett aktivt val. Med aktiva

val dr det lattare att argumentera for landskapsarkitekturen.
Genom att beskriva en typ av plats som jag tror ér viktig for
en forbattrad stadsmiljo hoppas jag 6ka mina egna aktiva
val i framtiden och ddrmed bli battre pa att argumentera
for olika typer av utemiljoer. Férhoppningsvis kan personer
som ldser mitt arbete paverkas och borjar fundera pa sitt
eget sdtt att motivera utemiljon i staden.

1.4.1 Fragestdllningar:

Hur utformar man sma platser for avslappning och dterhdmt-
ning av energi i staden?

Vilka ytor i staden finns tillgingliga for utveckling av sadana
platser?

Varfor behovs dessa platser?



2. Metod

I kapitel tva beskriver jag mitt tillvigagangssatt och min da-
tainsamling, vidare beskriver jag ndrmare mitt val av dmne.

2.1 Datainsamling:

Under en ldngre tid har jag besokt olika stader och strosat
runt dels pa mafa men ocksa sokt upp platser som jag har
blivit rekommenderad. Fordelarna med att strosa runt pa
mafa dr att man har ett mer Oppet sinne, man letar inte efter
en sdrskild plats, vilket gor att det dr enklare att se saker
under tiden man vandrar runt. Att ha specifika mal ar bra
dérfor att man oftast far uppleva nagot speciellt eller extra
lyckade exempel. Jag har kombinerat detta och hittat platser
som jag sedan anvant i mitt arbete.

Genom att studera litteratur om rumslighet, miljopsyko-
logi, enkdtundersokningar inom dmnet och sjélv studera
maénniskor pa olika platser och dra egna slutsatser har jag
torsokt besvara mina fragestéllningar. Mitt arbete bygger till
stor del pa mina egna slutsatser efter platsbesok, samtal med
olika personer och litteratur inom rumslighet och miljopsy-
kologi. Jag har haft vastvirldens syn pa stader som ut-
gangspunkt, men framforallt har jag arbetat utifran svenska
stader i férhéllande till stora stdder runt om i vérlden.

2.2 Val avamne:

Det som har slagit mig nir jag har rest runt och lést i olika
turistguider och bocker dr att det sillan stdr nagot om
platser utomhus som inte ar torg eller parker. Om det star
ndgot ar det ofta om platsen ligger i relation till en kdnd
byggnad. Kanske beror det pa att det finns ett alldeles for
litet utbud av begrepp som beskriver platser av dessa slag.
Det kan handla om en yta som ér for liten eller for urban for
att kallas park eller for betydelselos och med for lite akti-
vitet for att kallas torg. Jag upplever att nir jag skall skriva
om utemiljoer i staden har jag svart att formulera mig sa att
alla forstar vilken typ av plats jag menar. Man kan fraga sig
om detta verkligen dr intressant och viktigt om man inte ar
landskapsarkitekt. Jag har kommit fram till att det ar valdigt
viktigt i det hanseendet att nér vi landskapsarkitekter skall
forespraka eller presentera en ny plats maste vi kunna be-
skriva f6r méanniskor vad det dr for slags plats och vad den
har for funktioner. Vi méste kunna fa investerare pa samma
satt som for en byggnad. For att lyckas med detta maste vi
forst och framst kunna sitta namn pa det vi gor. Ingen vill
kopa nagot som de inte ens vet vad det ar for nagot. Jag
inser att begreppsbyggande dr en lang process. Platsbendm-
ningarna maste fungera vil tillsammans med platsens funk-
tioner och innehall. Dessutom bor man fundera 6ver vem



platsen dr till for. Jag har begrinsat mig till att arbeta med
endast en typ av plats som fokuserar pé att ge manniskorna i
staden mojlighet att aterhdmta sig fran vardagens stress och
masten. Jag inspireras av terapitradgarden pd Alnarp men
maste dock podngtera att det finns stora skillnader, da jag
avser platser som inte har som syfte att rehabilitera man-
niskor som redan &r utbranda eller lider av utmattnings-
depression. Det jag vill arbeta med &r att skapa platser som
tillsammans med resten av stadens komponenter skapar en
mer harmonisk stadsmiljo. Jag tror pa att bygga kompakta
och hallbara stader med fokus pa méanniskans fysiska och
psykiska hilsa. Det handlar om att skapa platser som kan
hjalpa till att férebygga mot sjukdomar men ocksa gora
vardagen mer attraktiv for manniskorna i ndrmiljon. Jag har
aven inspirerats av det amerikanska begreppet pocket park,
men jag tycker att begreppet dr lite slitet och jag skulle vilja
utveckla det och skapa ytterligare forgreningar. Jag kommer
inte att fokusera pa att namnge dessa forgreningar da detta
ar tidskravande arbete i sig och som skulle krava atskilligt
mycket mer tid 4n ett examensarbete.

Jag kommer att arbeta med att fa fram vilka komponenter
som kravs for att ge ménniskorna i staden en offentlig plats
som kan ge dem lugn och fa dem att stressa ner. Platsen bor
vara liten da jag kommer att utga ifran att man skall halla
staden kompakt. En kompakt stad ar mer 6verblickbar for
t.ex. turister och med korta avstand gynnas miljon da man

kan ga och cykla i stallet for att aka bil och buss. Stadens
parker kommer fortfarande ha sin viktiga roll, det restora-
tiva andrummet &r ett komplement och inte nagot som skall
ersdtta ovrig gronska.

2.3 Kallkritik:

Att soka litteratur inom detta @&mnesomrédde har i vissa fall
varit mycket komplicerat. Det finns en hel del litteratur
inom miljopsykologin men mycket av den litteratur jag har
haft nytta av har varit av det lite dldre slaget, vilket medfor
att vissa forutsattningar kan ha dndrats. For att kunna hitta
fakta inom d@mnet “restorativa andrum i staden” har jag varit
tvungen att hitta liknande litteratur som jag har kunnat
applicera pa mitt damnesomrade. I vissa fall har jag anvént
mig av kéllor fran internet. Internet kéllor kan anses vara
mindre trovdrdiga och jag har dérfor anvént kallor jag kin-
ner till sedan tidigare eller i vissa fall gjort research artikelns
forfattare och dennes bakgrund. I definitonen av Pocket
parks har jag anvant mig av Wikipedia som i vissa fall kan
anses vara en mindre trovardig kalla. I detta fallet anser

jag att definitionen dr korrekt och stimmer bra dveres med
de pocket parks jag besokt. Jag hoppas dérfor pa ett visst
overseende om nagon anser att definitionen ér felaktig eller
felformulerad.



3. Pocket Parks & Restorativa andrum

I den hiér delen av uppsatsen beskriver jag pocket parks och
dess likheter och skillnader med det restorativa andrum-
met, dérefter f6ljer tvd avsnitt med ekonomiska respektive
miljopsykologiska perspektiv.

Eftersom “pocketparks” kan liknas vid ” restorativa andrum”
vill jag borja med att beskriva dessa.

3.1. Definitionen av pocket parks:

Definitionen pa en pocketpark enligt Wikipedia:

“A pocket park or mini-park is a small park accessible to the
general public. In some areas they are called miniparks or
vestpocket parks.

Pocket parks are frequently created on a single vacant buil-
ding lot or on small, irregular pieces of land. They also may
be created as a component of the public space requirement of
large building projects.

Pocket parks can be urban, suburban or rural, and can be on
public or private land.

Although they are too small for physical activities, pocket
parks provide residents with greenery, a place to sit outdoors,
and, sometimes, a children’s play area. They may be created
around a monument, historic marker or art project.

In highly urbanized areas, particularly downtowns where
land is very expensive, pocket parks are the only option for
creating new public spaces without large-scale redevelopment.
In inner-city areas, pocket parks are often part of urban rege-
neration plans and provide areas where wild life such as birds
can establish a foothold. Unlike larger parks, pocket parks are
sometimes designed to be fenced and locked when not in use”.

3. 2. Historiskt fran New York:

I maj 1963 ordnade The park association of New York till-
sammans med Robert Zion och Harold Breens landskaps-
arkitektfirma en utstillning dar man ville visa hur viktiga
pocket parks var for stadens centrum. Den visade ett antal
idéer for sma innerstadsparker. Mélet var att det skulle fin-
nas en sadan park i varje kvarter i stadens centrala delar.
Det skulle fungera som ett skyddat utomhusrum i ménsklig
skala och utan trafikens buller. Utstdllningsforslaget fick
mycket kritik av bland andra New Yorks trafikndmnd. De
tyckte att forslaget var alltfor kostsamt och opraktiskt, man
undrade var alla bilar skulle ta vagen. The park association
of New York fortsatte att std pa sig och propagera for denna
typ av parker. Ett starkt argument var att det fanns mang-
der av bostdder och foretag utan tillgangliga parker inom
gangavstand. Efter manga diskussioner erbjod sig Willian

Bild 1, till hoger: stadsliv i New York
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Paley Foundation att hjdlpa till. Pa 53:e gatan mellan Fifth
Avenue och Madison Avenues byggdes Paley park. Parkens
design var mycket lik en av utstallningsparkerna fran 1963.
(Seymour, 1969, ss. 2-3)

Under den hir perioden var detta ett &mne som ofta disku-
terades i stora stdder som New York. For oss i Sverige har
det diskuterats fran och till men det kdinns som utveckling-
en har stagnerat en smula, vi kommer inte ldngre. Kanske
beror det pd att det dr forst nu som vi i Sverige borjar fa
stdder som dr sa pass stora och téta att dmnet ér relevant. I
mindre stdder har néstan alla en mojlighet att na olika typer
av parker och natur genom att gé eller cykla. Det ar dérfor
sé viktigt at vi stter igdng en diskussion och belyser amnet.

3.3. Vad skiljer restorativa andrum fran Pocket
parks?

Skillnaden mellan en pocket park och det restorativa an-
drum 4r inte sa stor. Restorativa andrum ar ytterligare
forgreningar av pocket parks. De har pocket parkernas
egenskaper men dven ytterligare egenskaper som &r anpas-
sade till deras syfte. Detta syfte handlar om att de har som
funktion att ge energi, ofta genom att lugna och ge avkopp-
ling fran stadens stress. Lugnet kan uppnas pa olika sdtt for
olika ménniskor, en del vill aktivera sig genom t.ex. gympa,

konst, basket, yoga eller en café- eller restaurangbesok, an-
dra vill bara ha det tyst och lugnt och sitta stilla. Da ménnis-
kor har olika bakgrund, minnen och forutsattningar sa har
man ocksa olika krav pa vad man anser &r avslappnande.

I boken small urban spaces skriver Robert L. Zilon om Mid-
town parker och deras huvudfunktion, att vila. Han skriver
att dessa parker ar till for vuxna, arbetande, konsumenter,
turister och forbigaende (Zion, Parks Where the People
Are- The small Midtown Park, 1969, s. 75). Alla dessa
kriterier stimmer vl in pa mina tankar om det restorativa
andrummet men man behdver inte nddvandigtvis vila i den
bemairkelsen att man sitter still och tar det lugnt. I alla de
restorativa andrummen kommer grundstommen vara de
samma men med mojligheter att skapa sin egen avslapp-
ning. Varje restorativt andrum kommer att ha vissa patagligt
lugnande faktorer men det skall finnas utrymme for olika
individer att sysselsdtta sig med det som for dem é&r av-
kopplande. For att detta skall fungera kréivs det att det finns
tillrackligt manga restorativa andrum att tillga i staden. Da
kan ménniskor g till ett restorativt andrum som passar just
deras behov.Flera aktiviteter kan sjélvklart fortga pa samma
yta sa lange de inte stor varandra utan i stillet fungerar bra
tillsammans. Vissa manniskor vill helst aktivera sig och
andra vill hellre se ndgon annan aktivera sig.



4. Ekonomiskt perspektiv:

I alltfér manga fall kan man se hur stader byggs ut med helt
nya omraden och ddr det som blir mellan tva nya omraden
blir en lucka som sedan kallas rekreationsomridde. Omradet
blir i manga fall ett gronomrade, och har man tur sa blir
det en attraktiv och lyckad plats. Problemet aterstar dock,
vi maste ta storre ansvar for stadsutvecklingens helhet. Som
jag tidigare har ndmnt sa tycker jag att vi maste planera
bittre for helheten och inte alltid lata det ekonomiska ga
fore. Staden har ett ansvar gentemot sina invénare. Det skall
inte behdva bli s att en privatperson eller ett foretag maste
géd in och betala for att man skall lyckas skapa ett restora-
tivt andrum i centrum, utan ménniskans vilmaende méste
prioriteras i stadsplaneringsammanhang. Jag ar 6vertygad
om att alla kommer att finna det l16nsamt pa sikt. Om den
ekonomiska vinningen skriver Robert L. Zion i Small urban
spaces:

” The great tensions of life today demand a release from work.
Furthermore the office worker who returns to his desk refres-
hed is a more productive worker. The shopper who can pause
to rest will return to shop, whereas those who cannot will pro-
bably go home. The tourist who enjoys himself will spread the
word. Midtown parks, therefore, make good economic sense.”
(Zion, Parks Where the People Are- The Small Midtown
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Park, 1969, s. 74)

Turism dr nagot som jag tycker att vi som landskapsarkitek-
ter borde anvidnda ytterligare som argumentation vid stads-
planering. Turism framjar ett lands utveckling och bidrar till
forbattrad ekonomi. I Sverige dr vi bortskimda med vacker
natur vilket gor att det 4r ett ganska popldrt turistresemal.
Det vi behover bli battre pé ér att utveckla dven vara stiader
sa att de blir konkurrenskraftiga gentemot andra stader i
Europa. Eftersom Sverige ér kant for sin vackra natur kan-
ske vi kan bygga vidare pé det och dven bli kinda for vara
vackra stdder och vart stora utbud av olika typer av platser.
Vad giller det restorativa andrummet sé kan det vara
fantastiskt bra om privatpersoner och foretag vill ga in och
sponsra for denna typ av platser men det skall i sa fall vara
en bonus. I férsta hand skall det vara staden som betalar for
att 6ka sin egen framgang inom bade hélsa och tursim. Bra
och avslappnande platser ger ett 6kat vilméaende, firre sjuk-
skrivningar och bittre produktivitet vilket i sin tur medfor
okad effektivitet pa arbetsplatser. Ett annat komplement
som har anvénts en del i pocket parks i USA &r att man som
besokare kan lamna ett litet bidrag till parken. Detta ér ett
alternativ som jag anser alltid bor vara frivilligt da parken éar
till for alla manniskor oavsett om de har pengar eller inte. Pa
offentliga platser skall alla vara vilkomna och ha tilltrade.



5. Miljopsykologiskt perspektiv:
5.1. Olika typer av aktiviteter vid stresshantering:

Minniskor har olika behov vad giller avslappning och
stresshantering. Det som for vissa dr avslappnande &r for
andra stressande och tvartom. Vad som gor att vissa man-
niskor blir avslappnade av att aktivera sig, och att andra
bist stressar av med fagelsdng kan bero pa deras psykiska
utgangspunkt.

Patrik Grahn har konstruerat en modell av ménniskors
kanslighet for fysisk- social omvirld i form av en pyramid.
Enligt denna modell har manniskor med lag psykisk kraft
en storre kdnslighet for omvérlden. En person med lag psy-
kisk kraft dr narmst apatisk, ndgot hogre upp i pyramiden
klarar man ett inatriktat engagemang men man vill helst
vara for sig sjélv. I denna situation behéver man en natur
som inte stéller krav. Langt ner i pyramiden behdver man
enkla, tydliga och positiva intryck och den fysiska aktivite-
ten vill man gora ostort. Lite hogre upp i pyramiden borjar
man intressera sig for sin sociala omvérld men man kanske
inte orkar delta i olika typer av aktiviteter, utan hellre sitter
och tittar pa. Ytterligare hogre upp i pyramiden orkar man
delta i aktivteter. Har finns &ven utrymme for egen kreativi-
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tet. (Grahn, Om tradgardsterapi och terapeutiska tradgar-
dar, 2005, ss. 249-250)

Jag tycker att denna pyramidmodell ar bra att ha i atanke
ndr man utformar det restorativa andrummet. Med hjalp av
dessa fakta dr det lattare att forsoka tillgodose behoven for
olika méinniskor.

Jag vagar pasta att stresshantering ér valdigt individuellt, det
viktigaste dr nog att gora ndgot som ger en positiv kdnsla.

De sma restorativa andrummen har ocksa en viktig roll som
sociala transformatorer. Har skall finnas utrymme att fa
kontakt med framlingar och védnner. Jag tror att méanniskor
behover social kontakt for att ma bra och att detta ar en av
livets essentiella fragor. Vidare tror jag att man enkelt kan
paverkas psykiskt och tappa verklighetsuppfattningen utan
interaktion med andra ménniskor. I dagens samhélle beho-
ver vi vildigt sallan prata med framlingar. Vill vi hitta vagen
till nagot behover vi inte fraga utan kan kolla var GPS eller
pé internet. Vi kan handla pé nitet, traffa vinner pa nitet
och behdver i princip inte ha kontakt med andra om vi inte
vill. I staden dr det enkelt att bara fokusera pé sina mal, kon-
toret, affiren eller hemmet. For att fa manniskor att stanna
upp och interagera tror jag att vi behover ett antal restora-
tiva andrum i staden dér vi kan stanna upp och bli mindre
malinriktade for en stund. En plats ddr man inte bara kan
utan ocksa vill ta sig tid att ta det lugnt och prata med andra



manniskor eller bara sitta still for en stund.

Aven om stresshantering kan vara olika beroende p& vem
man dr och var man kommer ifran sa visar forskning pa att
gronska, parker och natur har positiva effekter pa méannis-
kans hilsa. Ulrichs forskning fran 1984 visar pa att man-
niskors som opererats tillfrisknar snabbare om de ar pa ett
sjukhus med visuell kontakt mot parkmiljoer, Kaplan och
Kaplan 30ariga forskning visar bland annat pa att trotta
manniskor snabbare kan aterhdamta sig i naturmiljéer och
Grahn och Ottosson fann 1998 att senildementa fungerar
béttre nér de vistas i det grona (Ottosson, 1998).

5.2. Fargsattningspaverkan:

I en undersokning (firgforskning vid laboratoriet i Lund)
byggde man upp olika sma rum med olika typer av viggar
och golv. Har fick forsokspersoner arbeta samtidigt som
man mitte deras hjarnaktivitet via elektroder som man
hade placerat pa huvudet och éverkroppen. Aven andra
matmetoder som psykologiska tester, urinprover och hor-
monanalys utfordes. I en annan undersékning hade man tva
olika rum med samma ljussdttning men med olika fargsatt-
ning, ett med kalla firger och ett med varma. Bada rummen
hade vitt tak och grétt golv. Genom att méta alfarytmen (ett
matt pa avslappning) i de olika rummen fann man att den
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var betydligt svagare i det varmfargade rummet dn i det
kallfargade. Da man mitte deltarytmen (matt pa dasighet
och somnighet) fann man att denna var betydligt ldgre i det
varmfirgade rummet. Vad man kom fram till var alltsa att
de varma firgerna bidrog till att stimulera hjarnan och oka
aktiviteten. Kalla ddremot tycks minska aktiviteten (Kiiller
R., 2005, ss. 93-95).

I en annan undersokning testade man hur denna vetenskap
kan anvindas for att paverka aktiveringen i olika miljoer.
Detta gjordes for att se hur det fungerar i verklighetsnara
situationer och miljoer. Forsokspersoner fick arbeta med
datorer i kontorsrum som var firgsatta med antingen varma
eller kalla farger. I arbetsuppgifterna ingick korrekturldsning
och uppsatsskrivning. Forsokspersonerna fick dven bedoma
sin egen sinnestdmning. Resultatet visade att firgerna inte
hade en generell inverkan men att de personer som redan
innan madde psykiskt simre blev ytterligare stressade i de
varmfirgade miljoerna. Detta visade sig genom att korrek-
turldsningen gick snabbare men med fler fel och att uppsat-
serna blev lingre. Okad produktivitet och fler misstag ér ett
valkant utryck for stress. (Kiiller R. , 2005, ss. 93-95)

Utifran de har forskningarna drar jag den slutsatsen att man
kan applicera resultaten dven pa utomhusmiljoer. Exem-
pelvis kan man genom fargsattning paverka méanniskors
sinnestimning. Nar ménniskor uppehaller sig i "det resto-
rativa andrummet” kan man tanka sig att de behover flera



kalla farger, i konstrast till stadens alla farger och strukturer,
for att kunna slappna av och stressa ner. Eventuellt kan vissa
ménniskor behdva nagon varm accentfirg, i kontrast till
homogena kontorslokaler, for att vicka hjarnas aktivitet.
Markbeldggning, viaggar, mobler och vaxter bor viljas med
stor omsorg for att man skall lyckas skapa den kinslan man
ar ute efter.

5.3. Ljussattning:

Tidigare har ljussattning mest handlat om att ge mojlighet
att se och orientera sig i nairmiljén. Genom forskning inom
miljopsykologin har man vidgat detta perspektiv. Ljus kan
dven bidra till att skapa en speciell stimning, eller ge betrak-
taren ett speciellt stimningsldge. Naturligtvis paverkar dven
det som vi ser hur vi upplever négot och inte endast ljuset.
En tavla med dystra farger kommer att upplevas som dyster
aven i ett mycket ljust rum (Kiiller R., 2005, s. 85).

Ljuset har dven flera biologiska effekter pa oss manniskor.
Det som vi ofta kallar den biologiska klockan (eller det kro-
nobiologiska systemet) gor att vi blir trétta pa natten nar det
ar morkt och pigga pa dagen av ljuset. I norden har vi brist
pa ljus under vinterhalvéret, vilket kan medféra rubbningar
i det kronobiologiska systemet. Detta i sin tur kan bidra till
nedstamdhet och trotthet (Kiiller R. , 2005, s. 85).
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Ljuset i naturen kommer normalt fran uppifran vilket med-
for att marken dr morkare an himlen. Detta dr nagot som
manniskans visuella system har anpassat sig till. Darfor ar
det bra att planera sa att taket dr ljusast, sedan vagarna och
golvet r slutligen det morkaste. Golvet bor dock inte vara
allt for morkt da det absorberar upp allt ljus som kommer
frdn ovan (Kuller R. , 2005, s. 97).

Jag tror att dessa fakta dr nagot som vi landskapsarkitekter
bor utnyttja mer nér vi planerar nya platser. Om vi skall
oversitta beskrivningen av tavlan ovan tolkar jag det sa att
vi forst maste skapa platsen och den kénsla vi vill ha dér och
sedan kan vi forstarka denna kinsla genom att belysa pa ratt
satt. Jag tror att det dr svart att skapa en harmonisk upple-
velse med hjdlp av endast ritt ljus, hela platsen méste vara
noga planerad. Om platsen dr noga planerad kan ljuset vi
valjer ha stor effekt pa platsens besokare.

5.4. Ljud:

Aven ljud har stor inverkan pa oss minniskor, béde positivt
och negativt. Musik ar nagot som de flesta uppfattar som
positivt men manga av oss har sikert nagon gang retat sig
pa allt f6r hog musik pa en restaurang nar man foérsoker
prata eller att grannen pa taget spelar sa hogt pa sin ipod
att man inte kan undga att hora exakt vad personen lyssnar



pa. De flesta médnniskor vill sjélva vélja vad de ska lyssna

pa, hur hogt och nér. Detta dr nagot man har utnyttjat inom
tortyr i flera delar av vérlden. I nittidningen The Guardian
skriver forfattaren och advokaten Clive Stafford Smith en
artikel om hur man anviander musik och ljud som tortyr pa
fangar vid bland annat Guantanamo Bay. Aven IRA anvinde
ljud som tortyrmetod redan under 70talet. Fingen bryts ner
psykiskt av musik eller av andra ljud. (Smith, 2008). Med
det har vill jag papeka hur stort inflytande ljud faktiskt har
pé oss médnniskor, vi kanske inte ens alltid 4r medvetna om
hur det paverkar oss.

I en rapport Good acoustic environment...more than just
freedom from noise ” fran 2007 skriver naturvardsverket
om hur ljud paverkar oss. Vi talar ofta om bristen pa tystnad
men det som ménniskor ofta ser som tystnad bestér ofta

av sma ljud som vi kanske associerar med lugn. Dessa ljud
kan komma av vinden, eller prasslande 16v, regn som faller
eller fagelsang. Nar det ar totaltystnad blir médnniskans egna
andetag och hjdrtslag betydligt mer uppenbara vilket for
vissa kan upplevas som lite storande. Det finns olika typer
av tystnad och hur vi upplever tystnad. Ofta beror upplevel-
sen av tystnad pa vilka férvantningar vi har. Ute i ett natur-
reservat forvantar vi oss total tystnad och ér darfor mycket
mer kénsliga for ljud dn i en stadspark dér stadens ljud blir
som ett standigt bakgrundsbrus (Naturvardsverket, 2007,
ss. 7-9, 14). Ljudpsykologi dr nagot som verkar vara under
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utveckling, ndr reklambranschen inte langre kan né oss via
bild satsar de allt mer pé vara andra sinnen som horsel och
doft. Att avskdrma sig frdn dessa kan nog vara desto svarare
men kan ocksa utnyttjas for en positiv effekt. I Paley park i
New York har man t.ex. anvént ljudet fran ett vattenfall for
att dolja stadens kanske mer stressande ljud.

5.5. Terapitradgardar:

Som en naturlig del av detta arbete om restorativa andrum
i staden vill jag framfora lite av den inspiration som jag
funnit i Alnarps terapitradgardar. De som méanniskor som
idag lider av utmattningssydrom kan fa hjdlp pa Alnarps
terapitradgardar. Hér ér inte bara trddgarden en estetisk
tilldragande plats att betrakta utan en tradgéard att verkligen
vara i. Genom tradgardens vatten, trid, vata jord, vindar,
varma solsken, surrande insekter, dofter av olika blommor
kan man aktivera alla sina sinnen; syn, horsel, doft, smak,
temperatur, muskelposition, balans och berdring (Grahn,
Om tradgardsterapi och terapeutiska tradgardar, 2005, ss.
248-248).

Patrik Grahn (Patrik Grahn, Professor Landskapsarkitekt,
AgrD Biolog, samtal den 12maj 2008) menar att dagsljus,
utomhusluft och aktivitet i kombination med tydlig me-



ningsfull sysselsittning har en positiv effekt pa ménniskan. pa ett samband mellan trddgérd och hilsa (Grahn, Om
Att se en vixt vixa kan ge en kinsla av sammanhang och tradgardsterapi och terapeutiska tradgardar, 2005, s. 245).
mening i livet.

Forskarna Steven och Rachel Kaplan har skrivit en teori om

tva typer av uppmarksamhet: Riktad och Spontan. Hjarnan

sorterar den information som kommer in och den vikti-

gaste informationen gér till den riktade uppmiérksamheten.

Denna typ av uppmairksamhet dr mer kravande och om

man inte far tillfille att aterhdmta sig kan man drabbas av

mental utmattning som kan medféra egenskaper som samre

minne och mindre empatism. Den spontana uppmarksam-

heten kraver inte sa mycket av manniskan och kan jamforas

med “vila”.

I stadsplanerings sammanhang tror jag att det kan vara vik-

tigt att planera med denna kunskap om ménniskans riktade

och spontana uppmarksamhet. Stadens “restorativa an-

drum” far som uppgift att ge méanniskor kraft att aterhdmta

sig fran all riktad uppmérksamhet som staden kraver. Dessa

platser bor finnas kontinuerligt runt om i staden, med ndra

anknytning till platser som kan upplevas som mer pressade.

Om man ser pa terapitradgardar ur ett historiskt perspek-
tiv upptdcker man att “naturens” likande krafter inte ér ett
nytt fenomen utan har funnits sedan lang tillbaka. Romarna
anlade sina faltsjukhus i naturskona omgivningar for att re-
habiliteringen skulle fungera bra, och dven perserna trodde
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6. Ovriga Perspektiv:

6.1. Klimat:

I Sverige har vi ett tempererat klimat med fyra arstider.
Detta innebdr att vi ndr vi planerar platser utomhus maste ta
stillning till om de skall fungera under alla fyra arstiderna
eller om de bara skall anvandas under vissa arstider. Under
hosten och vintern kan vadret vara ganska kallt och blasigt

i Sverige, da ér det extra viktigt att planera in vind- och
regnskydd.

I boken “The concise townscape” skriver Gordon Cullen:

“The desire to carry on the normal activities of living in a
natural environment is romantic: picnics, camping out and
open-air dancing.....”

“..few English people realize the chasm that exists between
their own in-looking cities and the outward-looking ones of
Europe, where it is the privilege of the man-in-the-street to sit
and contemplate it- in which is contained almost all we mean
by the magic word continental.” (Cullen, 1996, ss. 162,163)
Jag tror att samma sak giller for oss svenskar, vi vill sa garna
och sé ofta leva med den romantiska bilden av utomhusmil-
jon att vi i var planering ibland inte latsas om att klimatet
faktiskt ar av en helt annan sort i norden an i sodra Europa.
I stallet for att se det som ett problem bor vi anvander oss
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av det och utnyttjar det. Vi far inte lata bli att planera for
hosten och vinterns utomhusaktiviteter.

6.2. Stadens storlek:

Jag tror att i stora stader som blir allt tatare dr det annu
viktigare dn i mindre stdder att skapa restorativa andrum.

I en liten svensk stad &r det ganska enkelt att ta cykeln och
na ndrliggande “naturomraden” ddr man kan aterhamta sig
fran stadens alla ljud, lampor, reklamskyltar och andra saker
som stdller krav pa hjarnans aktivitet. I storre stader ar det
inte alltid lika latt att nd “naturomraden” da avstanden na-
turligtvis oftast dr langre, trafiken &r titare och ddrmed tar
det lingre tid att forflytta sig. Som jag tidigare skrev dr dven
markpriserna hogre vilket medfor att man bygger hogre
och tdtare. I dessa stdder maste man noggrant tinka igenom
vilka ytor som skall sdttas av for anvindning av restorativa
andrum. For att man skall ha s stor ekonomisk liksom hil-
sosam vinning pa dessa platser bor de ligga i omraden dér
manga manniskor uppehaller sig eller fardas. Platser som
enkelt kan nas av manga.



7. Bra och mindre bra referensplatser:

Nedan kommer jag att beskriva ett antal platser jag har
besokt i olika stdder. De stader jag valt ar New York, Tokyo,
Kyoto, Képenhamn, Stockholm och Lund.

New York kidndes som ett naturligt val da det &r en stor
stad som &r kdnd for sina pocket- parks, Tokyo som &r en
av varldens storsta stader kdndes dven mycket intressant att
studera som en kontrast till vastvdrldens New York. De tva
stiderna hade dessutom ungefar lika manga antal invénare
under ar 2000, dvs. om man tittar pa de bada staderna ex-
klusive fororterna. Kyoto har ungefar lika stor befolknings-
méngd som Stockholm, vilket gor det intressant att studera
och jamfora platser i dessa tva stader (Nationalencyklope-
din, 2008). Jag har dven studerat en plats i Képenhamn som
ar Skandinaviens nast storsta stad och for att fa ytterligare
perspektiv har jag dven studerat en plats i Lund som &r en
liten stad men med mycket liv och rorelse da det ar en uni-
versitetsstad med manga unga méanniskor.
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7.1. Goda referensplatser
7.1.1. Inspiration fran Paley park i New York?

Enligt Gehl beror upplevelsen av en plats pa hur aktivitet,
klimat och arkitektoniska kvalitéer kompletterar varandra.
Om dessa komponenter kompletterar varandra bra skapar
det ett oforglomligt helhetsintryck och ger en kinsla av
valbehag fysiskt och psykiskt (Gehl, 2006, s. 181). Detta

ar ndgot man enligt honom ofta kan uppleva pa sma torg i
italienska byar, dar de gamla husen ramar in torget och ger
ett fantastiskt uttryck.

Om man i stéllet tittar pa en stor stad som New York dar
byggnaderna oftast ar mycket hoga och utrymmet ér trangre
ser man att dven hér finns utrymme for platser som ger en
kansla av vilbehag. Ett exempel pa sddan plats ar Paley Park
pé 53e gatan mellan Madison and Fifth Avenue.

Jag hade fatt tips om platsen innan jag reste till USA och
hade ganska stora férvantningar. En dag nér jag gick runt
utan specifikt mél hamnade jag i Paley park av en slump.
Den stora shoppinggatan (5th Avenue) som jag gick pa
korsades av en mindre gata (E 53rd street). Utan att svinga
av pa den mindre gatan kunde jag se en 6ppning mellan tva
hus och en ensam murgréna som slingrat sig ut pa viggen.
Detta var det enda som avslojade denna fantastiska gréna



oas. Trots detta lockades jag dit, kanske i brist pd annan
gronska. Jag stannade utanfor 6ppningen och sag hur en
fantastisk nastan magisk plats 6ppnade sig for mig. Platsen
ligger tva trappsteg dver gatuniva. I fonden finns ett under-
bart vattenfall som ddmpar stadens alla ljud. Hér finns gott
om flyttbara sittplatser, tridskugga, mojlighet att dricka vat-
ten och gronskande viggar.

Den hir dagen var det regn i luften och inte sarskilt manga
manniskor ute. Jag satte mig pa en stol for att studera
forbipasserande. Jag insdg snabbt att detta var en plats som
lockade ménniskor av alla slag att stanna till och titta in pa
platsen. Nastan alla sken upp nér de sag den grona lilla oa-
sen. Manga gick in och satte sig men dnnu fler gick in dnda
fram till vattenfallet, stillde sig och tittade ett par minuter
och fortsatte sedan vidare ut i staden.

For att gora parken réttvisa atervande jag tva dagar senare
nér solen stod som hogst och staden var full av liv och
rorelse. Aven den hir gdngen uppfylldes jag av ett lugn, trots
att platsen var fylld av ménniskor. Det satt méanniskor dver
allt och de ca 60 sittplatserna var sa gott som fyllda. Manga
hade flyttat in sina stolar under traden for att fa skydd av
tradskuggan, andra hade dragit sig ut i varsolen. De som
inte fick plats att sitta pa stolarna hade slagit sig ner pa sten-
block som l6per runt platsen mot omgivande husfasader.
Manga satt och at glass, pratade eller laste tidningar. Flera
barn lekte i och vid vattenfallet men deras rop och skratt

18

dovades av vattnet och platsens lugn bibeholls.

Jag funderade mycket pa vad som var sa fantastiskt med den
hér platsen, den etsade sig fast pd min nithinna langt efter
att jag lamnat den och gett mig ut i stadens brus. Det var
som om jag bar med mig lite av det lugn som den gett mig,
kanske ett tecken pa hur viktiga sadana har platser ar for
manniskorna i staden. Med dem i vér ndrhet har vi alltid en
plats att fly till om staden blir for intensiv for oss.

Nedan foljer nagra faktorer som jag tror har bidragit till att
Paley park dr en s& populdr plats:

1. Platsen ligger ndra ett aktivt strdk/gata, vilket medfor att
det ligger latt tillgdngligt och att ménniskor enkelt lockas in.

2. Platsen &r skyddad med tre omgivande véggar, ger en
kénsla av trygghet samtidigt som man har oversikt 6ver
platsen.

3. Mycket gronska som kontrast till stadens hardgjorda ytor.
Minniskor behéver variation for att kidnna sig tillfredstallda.
Enligt en édldre undersokning, 1978, av Joardar, S. D och
J.W. Neill dar tio stadstorg i Vancouver studerades, kom
man fram till att manniskor foredrar visuellt varierade och
komplexa platser. I forsta hand lagger man marke till ve-
getation, trad, buskar och blommor. Nir méanniskan fatt



ordning pa de priméra faktorerna sa som orientering och
riktning 6kar mojligheten att ta in andra faktorer sa som
ljus, farg, ljud, doft och textur. Nar man vl uppehéller sig
pa en plats behover man mer komplexitet for att vilja stanna
(Clare Cooper Marcus, 1990, ss. 36,37)

4. Det finns gott om flyttbara stolar och bord, vilket ger en
kansla av kontroll dver var man vill sitta. Manga stolar och
bord ger en kidnsla av att platsen ar offentlig fastén att den &r
ganska liten. Edvard T. Hall skriver i sin bok ”The Hidden
Dimension” om ett antal olika sociala avstand som normalt
toljs i vast véarlden:

. Intimt avstand, 0-45cm avstand, ett avstand for
starka kanslor som karlek, dmhet eller stark ilska.

. Personligt avstand, 0.45-1.3m, ar ett konversations-
avstand mellan ndra vanner och familj.

. Socialt avstind, 1.3-3.75m, ar avstandet vid normal
konversation mellan t.ex. vinner och arbetskollegor.

. Offentliga avstand, mer &n 3,75m, anvands i mer

formella situationer som t.ex. féreldsningar (Gehl, 2006, s.
69)

Eftersom stolarna ar flyttbara kan man beroende pa vad
man vill ha for relation till sin omvirld flytta sig ohindrat
inom pocket parkens gréinser. Jag skulle uppskatta att det ar
mojligt att tala i en normal samtalston och sitta pa ett per-
sonligt avstand. For att tala pa ett mer socialt avstand kravs
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aningens hogre samtalston, men utan storre anstrangning.
5. Tradskugga for varma sommardagar.

6. Vattenfallet langst in pa platsen verkar ha en dragnings-
kraft som gor att méanniskor blir nyfikna och vill ga in och
titta. Dessutom dampar det ljud fran staden och gor sa att
man kan ha en ganska personlig konversation ndr man
endast hor de som sitter ndrmast.

Manga av de faktorerna som gor Paley park bra kan man
aterfinna i andra Vest pocket parks i New York, d&ven om
utformningen inte dr helt den samma. Ofta finns det dven
mojlighet att kopa nagot att éta eller dricka for en prisvard
summa, vilket medfor att manga sitter hér och ater sin
lunch.

Bild 2: Barn vid vattenfallet i Paley
park, New York
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7.1.2. Trump tower, public gardens:

Pa 725 5th Avenue ligger Trump tower. En skrapa full av
lyxiga butiker och restauranger. I denna byggnad finns dven
ett antal public gardens. Dessa tradgardar ligger pd terrasser
hogt upp i huset. Under mitt besok i New York var tradgar-
darna stingda for upprustning men vad jag kunde forsta
var de vildigt populéra da jag absolut inte var ensam om att
forsoka ta mig ut till dem. Valdigt manga méanniskor stod
och tittade ut mot tradgdrdarna genom de stora glaspartier-
na och med tanke pa hur hogt upp man ér sa kan jag forsta
att man far en viss langtan ut efter ett par timmars shopping
eller arbete i denna hoga skrapa. Tradgardarna ser ganska
urbana ut och det ar inte sd vildigt manga sittplatser, utsik-
ten kan jag tdnka mig ar fantastisk en solig dag men som
sagt s fick jag inte se hur trddgardarna fungerade en nor-
mal dag. Jag tycker i alla fall att de verkar vara bra exempel
pd hur man kan gora i stora kopcentrum och kontorslokaler
for att 6ka antalet restorativa andrum.
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Bild 5: Trump tower




Bild 6: Trump towers planterigar




7.1.3. En lugn plats mitt i Kyoto:

Under hosten 2007 tillbringade jag tillsammans med nagra
andra landskapsarkitekter tre veckor i Japan. Japan ar ett
land fullt av kontraster. A ena sidan ar det otroligt mycket
ljud, manniskor, trafik och blinkande skyltar, men & andra
sidan kan man mitt i detta virrvarr plotsligt stota pa ett tem-
pel dér allting &r helt tyst och harmoniskt. Landets kontras-
ter kanns valdigt spannande och exotiskt for oss nordbor, i
alla fall for mig. Kontrasterna gor att man upplever de olika
platserna dnnu starkare. Under en vandring pa en av Kyotos
mest stressade gator fann jag en liten fin och lugn plats med
direkt anknytning till gatan. Det som gjorde att jag 6ver
huvudtaget upptackte platsen var ett antal stora speglar pa
vaggen. Vil inne pa platsen fanns en hel del sittméjligheter
och méngder av gronskande bambu. Manga satt och laste el-
ler at lunch pa denna mycket lugna plats. I Kyoto bor det ca
1,5miljoner ménniskor (Nationalencyklopedin, 2008) och
om man jamfér med Tokyos ca 8,7miljoner (Nationalency-
klopedin, 2008) sa ér det en forhallandevis liten stad, un-
gefdr samma storlek som Stockholm. Runt omkring Kyoto
finns flera tempeltradgardar och fantastiska och harmoniska
parker men trots detta upplevde jag vid flera tillféllet att

jag saknade avkopplande platser i stadens centrum. Nar
denna lilla plats dok upp sa kindes det fantastiskt att vistas
dar. Kanske just darfor att det var sa ovéntat. Tyvérr vet jag
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fortfarande inte vad denna lilla grona oas kallades eller vem
som har ritat den.

Forfattarinnan Terry Harting skriver i boken Svensk miljo-
psykologi om teorier om “restorativa miljoer”, miljoer for
resurs aterhamtning. Harting skriver f6ljande:
“Aterhidmtning kan inte ske om det inte finns forutsittningar
for aterhdmtning. Det vill sdga, innan en dterhdmtning kan
dga rum hos ndgon mdste denna person ha forbrukat en
uppsdttning resurser. Med “resurser” avser jag de formdgor
som en person har majlighet att utnyttja for att bibehalla eller
forbdttra anpassningen till miljon.” (Harting, 2005, s. 264)
”For att en aterhamtning skall kunna dga rum maste ndgon
slags brist ha uppstatt nagonstans.” (Harting, 2005, s. 268)
Med dessa citat kan man ana att utan Japans alla blinkande
lampor, hoga hus och intensiva platser, hade man inte hel-
ler kunnat uppfatta lugnet och harmonin lika tydligt. Utan
stressen kan man inte heller samla nya krafter, da det inte
heller behovs. Kanske lampar sig ddrfor dessa restorativa an-
drum bést i storre stider, ddr kontrasterna dr mer patagliga.
Men éven i stdder ddr det finns en saknad av den méanskliga
skalan kan de restorativa platserna fungera bra. Utan den
manskliga skalan kan det vara svért att koppla av och kidnna
sig trygg. Dé kan det vara behagligt att smita in pa en min-
dre plats som utformats for manniskor och inte for bilar.

Bild 7: Oas i Kyoto med speglar.
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7.1.4. Happy terrace i Kyoto:

Kyoto Station Complex ér en av Japans storsta tagstationer,
hér finns tolv vdningar med olika affirer och restauranger.
Ett stort antal manniskor vistas och arbetar i omradet varje
dag. Hogst upp pa taket har man skapat en gron takterrass
som kallas Happy terrace och ér ganska liten och gemytlig.
Hér har man rullat ut konstgras, planterat trad och andra
vaxter. Trots att parken ligger hogt upp pa ett tak far man
en kénsla av att man ar tryggt omsluten av dess glasvéaggar,
vilka ocksa gor att man far en fantastisk utsikt 6ver Kyoto.
Flera av byggnadens vaningsplan dr halvéppna sa att nér
man star uppe pa Happy terrace kan man se ner pé alla
maénniskor som &r ute och handlar. Happy terrace ér ett ut-
markt exempel pa ett restorativt andrum i en annars ganska
hektiskt miljo. Ytan ger utrymme for olika anvandningsom-
raden. Hér finns mojlighet att dta sin lunch, sitta pa en bank,
beundra utsikten, leka, socialisera, promenera runt en liten
svang och for den som dr lite ldngre ner i Grahns pyramid
kan det kanske vara perfekt att se pa nér andra aktiverar sig.
Ljudnivén dr ganska lag, ytan r forhéllandevis liten, sikten
ar mycket lang och platsen kidnns ndstan lite hemlig trots att
den ar sé offentlig. Dessa faktorer tror jag bidrar till att plat-
sen dr valdigt lyckad som ett restorativt andrum i staden.
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| Bild 9: Happy terrace i Kyoto




Bild 10: Utsikt éver Kyoto fran Happy
terrace.




Bild 12: Happy terrace, happy people.

Bild 11: Rod accent firg i Happy

terrace.




Bild 13: Spontana sittplatser




7.1.5. Sky Forest utanfor Tokyo:

En bit utanfér Tokyos centrum finns tigstationen Saitama
dédr man har utnyttjat taket pa ett annat sétt 4n i Happy ter-
rass, pa taket har man planterat 220 Zelkova trad. Platsen
heter Saitama plaza men kallas Sky forest och har ritats av
Yoji Sasaki och Peter Walker & partners (Sasaki, 2004, ss.
10-15). Traden har planterats i ett rutnit 6ver hela ytan och
bildar en miniskog i den hirdgjorda ytan. Man har dven
anvént sig av vatten som dampar ljudet fran tagen. Platsen
har en ndstan magisk kinsla dd man omges av tradstammar
och fantastiskt takkronor. Da vissa byggnader vid taket ar
hogre an taket upplever man att man att platsen dr omgiven
av vaggar pa vissa sidor, andra sidor ger tydlig utblick 6ver
omradet. Har sitter manniskor i en mycket avslappnad miljé
och véntar pa tagen eller bara vandrar 6ver ytan for att ta
sig till omkring liggande omraden som till stor del bestar av
kontor och andra verksamheter. Oavsett om man stannar el-
ler fortsatter till andra platser tror jag att man slappnar av da
platsen ger en mycket harmoniska kiansla som kommer av
det vackra ljuset som bildas under tradkronorna och av vat-
tenangorna som drivs runt av vinden. Mitt pa platsen finns
en stor gummimatta for lek, den ér inte sarskilt speciell eller
kreativ men verkar vara vilanvand dnda. Kanske beror det
pa att platsen i sig upplevs som magisk och annorlunda.
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Bild 14: Sky forest,Saitama station,
Japan.
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Bild 15: Skyforest, fran Kopcenter
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Bild 17: Vattendngan skapar en
magisk kdnsla. Trdadkronorna dr som
ett gronskande tak.




7.1.6. Stockholm, ”Stranden” vid Rosenlundsparken:

Bredvid Rosenlundsparken har man placerat ut ett antal
gula solstolar och parasoller pa en annars hardgjord yta.
Platsen kallas Stranden och ir ritad av Bernstrand & CO.
Stolarna dr fastsatta i en betongplatta och dr dirmed inte
flyttbara. ”Stranden” ligger som en parallellgata till den gan-
ska aktiva Gotgatan (Samuelsson, 2008). Stolarnas gula farg
lyser upp den annars ganska graa ytan och ger en positiv
kdnsla. Parasollerna dr sa pass stora att de inte bara fungerar
som solskydd utan dven fungerar som skydd mot regn. Pa
den hir platsen tror jag att det mycket handlar om att det
hénder nagot nytt och annorlunda, man blir férvanad 6ver
att se dessa solstolar mitt i staden och sdrskilt i nordens lite
kallare klimat. En perfekt plats att sitta och vila f6r den som
tréttnat pa den gra vardagen eller for den som vill bort fran
den ganska intensiva Gotgatan. Da platsen ligger i anknyt-
ning till en lekplats fungerar den éven bra for féraldrar med
lite dldre barn som kan leka sjilva i narheten.

Jag besokt platsen vid ett antal tillféllen och mest besokare
ar det naturligtvis nir solen skiner men @ven en regning
dag har jag sett besokare kurra ihop sig under parasollerna.
Kvillstid har jag sett besokare sitta och ha picknick och
dagtid ménga lekande barn och fordldrar. Jag tycke att ytan
verkar fungera mycket bra da den nar flera olika malgrup-
per. Trots att platsen ligger s ndra Gotgatans aktivitet kanns
dar valdigt avslappnat och lugnt.
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Bild 18: "Stranden” en vinterdag.
fotograf Karin Ingeltun.




Bild 19: “stranden” mitt i stan.
fotograf Karin Ingeltun.
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7.1.7. Gemensamma faktorer for de bra referensplatserna:

Aterhimtningsforskning har visat att naturliga miljder med
gronska, vatten och trad ger en snabbare aterhdmtning dn
miljoer med bebyggelse (Hygge, 2005, s. 46). Pé referens-
platserna ovan har man anvint sig av gronska i form av an-
tingen trad, gronskande végare, gris eller/ och planteringar.
I Paley park och Skyforest har man dven anvint sig av vatten
pa olika sitt, vilket ddmpar icke 6nskvirda ljud.

I Rosenlundsparken och Happy terrace har man arbetat
med gula firgaccenter, vilket verkar ge manniskorna en
positiv kdnsla. Iden lilla grona oasen i Kyoto anvidnder man
speglar vid ingangen till platsen. Dessa speglar gor att det
ser ut som om det dr dubbelt sa manga trdd vilket dr en god
idé om man vill ge kdnslan av en gronskande plats som inte
har tillrackligt med rymd. Speglarna gor att man far ungefir
samma magiska kdnsla som man fick av Sky forest, detta
trots att platsernas storlek skiljer sig atskilligt. En annan
faktor som kan paverka ar att alla platserna ar ganska sma
och att det &r latt att f4 en 6verblick. Nar man kommer till
platsen dr det enkelt att ldsa av vilka som befinner sig dar
och om platsen kdnns trygg. Sky forests yta ar nagot storre
men eftersom platsen dr mycket luftig och tridden har plan-
terats med ganska stort avstind kan man fortfarande ganska
latt lasa av den. Alla platserna har manga sittmojligheter,
ljudnivén ar férhallandevis lag och varje plats sticker ut och
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bryter omgivningens ménster. Genom att bryta ett mono-
tomt monstret som praglar det omkring liggande omradet
tror jag att man skapar spanning och stimulerar manniskor-
nas nyfikenhet. Vixtligheten varierar men éven har verkar
det vara bra att anvinda sig av andra arter dn vad som finns
i omkringliggande omraden. Alla platserna dr pa nagot vis
omgirdade sa att de bara kan nas fran nagra fa hall, dvs. de
har antingen véggar eller hus kring sig. Sittplatserna dr an-
tingen flyttbara som i Paley park eller sa har de placerats ut
med ett avstand som gor att man kan sitta och fora en privat
konversation utan att de som sitter omkring hor allt man sa-
ger men dnda sa pass ndra att man kan socialisera med om-
kringsittande utan att skrika. Man har alltsd i de flesta fall
anvént det Socialt avstandet pa 1.3-3.75m som jag ndmnde
tidigare i uppsatsen (Gehl, 2006, s. 69). I Rosenlundspar-
ken, Happy terrace, Paley park och Sky forest finns det goda
mojligheter att sitta passiv och titta ndr andra aktiverar sig
eller att sjdlv aktivera sig. Det ar framforallt storst mojlig-
het for barn att rora sig pa dessa platser da de ar ganska
sma. Happy terrace, Public gardens och Sky forest har alla
fantastiska siktlinjer som kanske for vissa kan upplevas som
harmoniska. Den faktor som jag tror dr absolut viktigast och
som bidrar till att dessa platser &r sa lyckade tror jag ar laget,
nérheten till aktiva strak och omraden runtomkring.



7.2 Referensplatser som fungerar
mindre bra:

7.2.1. Lund- Bytaregingen

Nir centralstationen i Lund ligger kvarter Bytarebacken
med parkpassagen Bytaregangen. Det dr en passage mel-
lan Knut den stores torg och Clemenstorget. Passagen har
mycket frodig och fin gronska men har dnda blivit ett av
Lunds storsta problemomréden. Jag skall forsoka reda ut
vad det dr som skiljer denna plats fran en lyckad Pocket
park sa som Paley Park.

Vilka kvalitéer har de tva platserna gemensamt?
Gronska

Nirhet till aktivtstrak

Mindre yta

Vatten

Sittplatser

Omgiven av byggnader

SANR AN

Varfor blev det inte en lyckad plats?

1. Gronskan bestdr till stor del av buskar som skymmer
sikten. Platsen kidnns otrygg dd man inte ser vad som véntar
runt nésta kron. Siktlinjer saknas.

2. Det aktiva straket vid stationen ar ett strak som ofta
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passeras av resendrer vilket innebdr att de ofta ror sig i det
hir omradet malmedvetet pa vag nagonstans. Knut den
stores torg har blivit en samlingspunkt for uteliggare och
missbrukare. Ingangen till Bytaregangen fran Knut den sto-
res torg kdnns mycket ogéstvanlig da det ar ganska morkt,
luktar illa, ar stokig och att man inte ser den vackra gron-
skan fran torget.

3. Bytaregéngen &r en ganska liten parkyta men den
kanns inte sa liten att den upplevs som 6verskadlig. Om den
hade varit lika liten som Paley park hade det varit enklare
att ha oversikt och kédnna sig trygg. I dag har man helt stingt
ingangen fran Knut den stores torg, fragan dr om det inte
hade fungerat att ha den stingd endast nattetid om den var
mer Overskadlig och entrén var mer vilkomnande.

4, Narmst Clemenstorget finns en liten vacker fontén,
platsen omringas av ett plank och har vixer massor av fina
rhododendron. Planket 4r en aning slitet och det ar ofta
nerklottrat. I och vid den fonténen ligger det ofta tomma
olburkar och annat skrdp som avsldjar att det ar ett tillhall
for missbrukare.

5. I Bytaregingen finns en del bankar att sitt pa, inbad-
dad i frodig gronska. Problemet ér att dessa sittplatser ofta
ockuperas av missbrukare och uteliggare. Andra méanniskor
undviker att sétta sig hir och dven att overhuvudtaget ga
igenom platsen.

6. Platsen dr omgiven av byggnader pa tva sidor vilket



skapar en fin dynamik. Problemet dr att man kan ga rakt
igenom platsen, vilket gor att den kdnns o6verskadlig. Det
ar enkelt att fly fran platsen (pa gott och ont), samtidigt
kanns lite for gomd for att det skall kdnnas behagligt att
vistas dar.

7. Platsens daliga rykte gor att de flesta manniskor
undviker att vistas pa den hér platsen.

Hur upplevs platsen & vad hander med den?

Nér jag var ny i Lund kom jag en dag fran taget, nyfiken pa
staden jag flyttat till. Vid Knut den stores torg sag jag passa-
gen in i Bytaregangen och kdnde mig nyfiken pa platsen dar
inne. Jag undvek att ga in nér jag kinde doften av urin, sag
flera 6lburkar och flaskor ligga runtom kring och sag nagra
uteliggare sta och grila i passagen.

Vid ett senare tillfille kom jag gaende vid Clemenstorget,
staden var dnnu ny for mig och jag hade inte insett att Byta-
regdngen fortsatte dnda till Clemenstorget. Nér jag sag den
lilla fontdnen, gatstenen och de vackra buskarna gick jag in
i passagen. Det var alldeles rofyllt och stadens ljud forsvann
bakom mig och ersattes av figelsang. Jag gick en bra bit in

i parken innan jag upptickte en rad missbrukare som satt
pa nagra bankar langre fram. Jag upplevde stimningen som
hotfull och skyndade vidare igenom parken. I efterhand in-
ser jag att missbrukarna blev lika férvanade &ver att se mig
som jag blev over att se dem. Det &r ju aldrig ndgon som gar
dér. Lunds kommun har nu planerat att stinga stora delar
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av parken for allméanheten och dverlata omradet till fastig-
heterna runtomkring. Endast den lilla delen med fontanen
kommer att forbli offentlig park.

I dag har kommunen beslutat att stinga platsen da det har
blivit ett alltfor stort problemomrade med manga dverfall
och mycket kriminalitet. Det finns olika forslag pa hur man
skall bygga om platsen for att kringga dess problematik. Ett
forslag dr att géra om platsen till kvartersmark och ta bort
passagen genom omradet (Stadsbyggnadskontoret, 2006)
Jag tycker att det vore synd om man tog bort denna gréna
oas, man borde i stillet fokusera pa att géra om den for att
oka antalet anvandare. Kanske kunde man lasa den pa nat-
ten.
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entrén fran Clemenstorget.




Bild 21: Forsta motet med

Bytaregdngen.




. Bild 22: Mycket gronska och
fantastisk blommning pd viren.
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Bild 24: Hir finns stor potential men
vad gick fel?!
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7.2.2. Osterbro i Képenhamn

I Osterbro i Képenhamn i korsningen mellan Sankt Hans
gade och Ravnsborggade ligger en multifunktionellplats.
Platsen togs i bruk och invigdes &r 2006. Boende i omradet
kontaktade en arkitektstudent som bodde i omridet som
hjalpte dem att skapa den multifunktionella platsen. Har
finns en stor asfaltsyta for bollspel, basketkorgar, en liten
skateboardramp och sittplatser. Jag besokte platsen en son-
dagseftermiddag, vilket kan ha paverkat min upplevelse av
platsen. Ndr jag var dér var det ingen som anvinde platsen
utan den var helt 6de.

Vilka goda kvalitéer har platsen?

Platsen dr 6ppen men skyddas av viggar pa tva sidor vil-
ket gor att den kidnns trygg. Tanken var att det skulle finna
utrymme for flera olika aktiviteter vilket man ser pa ytan
som har disponerats for bade basket, skateboard, grafhiti
och askéddare. Ytan dr lagom stor och lagom liten for att
kannas trevlig. En boll har fatt ligga kvar pa platsen vilket
var imponerande(att ingen har tagit den), dvs. om det var
meningen att den skulle vara dér.

Varfor blev det inte en lyckad plats?
Platsen ligger lite 1angt ifran ndgot huvudstrak i Képen-
hamn. Klotterviggarna tar for mycket plats viket gor att

47

platsen kédnns lite nedgangen och rorig. Det ér for lite
gronska vilket gor att platsen kdnns en smula hard. Det
vore bdttre att ersitta en av klottervaggarna med nidgon
klattervaxt, pa sa vis hade man kunnat reglera klottret en
smula utan att ta bort mojligheten att klottra. Den multi-
funktionella ytan ar mest anpassad for olika typer av sport
s som basket och fotboll. Att t.ex. dansa pa den hérda ytan
skulle skada benhinnorna. Biankarna har placerats pa ett
sadant sétt att man maste sitta med ryggen antingen mot
gatan eller mot sjélva platsen, vilket medfor att man inte har
nagot skydd i ryggen alls. Utan att vara skatare sjdlv sa ser
skateytan for liten ut for att den skall kunna ge nagon storre
upplevelse.



Bild 25: Multifunktionell plats i
Képenhamn.
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7.3. Vilka ytor i staden finns tillgangliga for att
anvanda for platser relaterade till vardagsstress-
hantering?

Nir det giller ytor i staden for den hér typen av pausrum

ar det viktigt att inte bara tdnka ekonomiskt utan ocksa
tanka pa vilken nytta den skulle ge ett visst omréde. Finns
det mycket aktivitet runt omkring platsen, finns det manga
fotgiangare och cyklister eller ar det bara bilister? Platsen
maste kinnas tillganglig och det maste finas utrymme for
en viss sikt ut mot mer aktiva strak. Ofta handlar det om

att ta till vara pa platser i staden som dnda inte utnyttjas
optimalt. I Stockholm finns en hel del sma ytor mellan lite
storre offentliga byggnader och det ar kanske framforallt
dér jag tycker att man skall anldgga det restorativa andrum-
met. Man kan dven tinkas anvinda takytor sd som man

gor i New York och andra storstdder, men problemet med
takytor &r att de inte blir lika lattillgdngliga da man forst
maste in i ett hus for att ta sig till platsen. Daremot dr det
perfekt att anvdnda takterrasser i kopcentra ddr manga
maénniskor dnda uppehaller sig och arbetar. Stora byggnader
med fasader utan fonster kan anvindas inte bara for vertikal
gronska utan kanske som en slags trappande park med vissa
viloplan att sitta pa. En fordel vore i s fall om dessa trap-
pande parker kunde ligga i direkt anknytning till en aktiv
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shopping gata. Det viktigaste av allt tror jag dr att det finns
aktiva strak néra platsen sa att det dr enkelt att bara stanna
till ndr man dr pa vag nagonstans. Det skall inte vara ett
stort projekt att nd restorativa andrum utan det skall vara ett
enkelt stopp pa vdgen, en del av firden genom staden.



8. Enkatundersokning :

I en enkit av Ulla Berglund som genomférdes 1990 i En-
koping och Visteras stilldes fragan "Finns det nagon plats
utomhus i staden som har sdrskild betydelse for just Dig
(tillfallen till aktiviteter, tillfdllen till moten, forknippad med
minnen, speciell utsmyckning osv.)?” Meningen var att ta
reda pa vilka platser i staden som ménniskorna brydde sig
extra mycket om. Resultatet blev en stor dvervikt av "grona”
miljoer med parker och frilufsomréden (Berglund, 1996, s.
94),

Jag undrar: Hur kom det sig att det blev sa stor dvervikt pa
“grona’ miljoer?

Ulla Berglund skriver att fragan om “platser i staden” var
formulerad sd att den inte automatiskt skulle styra tanken
till "grona” platser och parker mer én till torg och gaturum.
Jag tror dock att fragan kan ha uppfattats sa da fragan var
formulerad som ” nagon plats utomhus i staden”. Kanske
hade det varit battre att formulera endast “nagon plats i
staden” Aven om man da skulle f& manga platser inomhus
ocksa, sa kanske utslaget hade blivit mer sanningsenligt och
inte lika homogent. Jag skrev i min inledning att jag tror att
vi har for fa ord att rora oss med nér det giller utomhusmil-
joer i staden. Nér man séger “utomhus i staden’, tror jag att
manga automatiskt associerar till park och “grona platser”
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darfor att de inte kan komma pé sa manga alternativ. Denna
tanke bygger jag pa att ndr man till exempel talar om att
man dr landskapsarkitekt, fragar manga om det innebér att
man gor parker och tradgardar. Jag tycker att detta sager
ganska mycket om hur litet utbud det finns for olika bendm-
ningar av utemiljoer hos médnniskor i allménhet. Nar man
talar om stad, tanker det flesta pa byggnaderna och kanske
parkerna. Hur gor vi da for att skapa ett bredare perspektiv
pa staden, dér utemiljon fd en mer framtradande roll? Forst
och framst tror jag att vi som arbetar inom dmnet bor lara
oss att anvanda en utokat sprak, darefter blir det enklare for
oss att beskriva for olika investerare vad vi har for visioner
och varfor de dr viktiga. Nér detta har blivit en naturlig del

i stadsplaneringen, tror jag att det &ven kommer att paverka
helhetssynen pa staden och hur manniskorna i staden upp-
fattar sin utomhusmiljo.

Ur Ulla Berglunds underséknings underlaget fick man fram
ca 60 platser som sedan delades in i olika kategorier enligt
kommunernas egna beteckningar: parker, torg, gaturum,
frilufsomraden, bebyggelsemiljoer och omraden for sport
och idrott (Berglund, 1996, s. 95).

Négra av de skdl ménniskorna i enkidten gav for sina val av
platser var f6ljande: vackert, vacker utsikt, rofyllt, promena-
der, hundpromenader, naturoas, dar méts nutid och his-
toriska tid, sommarunderhallning, pulkaakning, svivande
kansla, stor grasyta, dnderna, trevligt, métesplats, torghan-



del, lugnt, naturupplevelse, motionsspar, vacker skog, orort,
frisk luft, avskildhet, grillplatser, faglar, mysigt, fint, gront,
lummigt, aktiviteter, folkliv, servering, nara bostaden, lattill-
gangligt, skidakning, bad, gemenskapgamla hus, fornlam-
ningar, teater, kafé, gronomréde, tyst, avstressande, vatten,
ytor for lek, barnvinligt, lagom cykelavstand, fiske, sol Mf.
Av de ovanstdende parametrarna var det vissa som dterkom
flera ganger 4n de andra, dessa var foljande: vackert, frisk
luft, gront, natur, utsikt, vatten, lugnt, avskildhet, promena-
der och andra aktiviteter. Eftersom dessa faktorer upprepa-
des pa flera olika typer av platser antar jag att dessa kanske
har en viss storre betydelse dn de 6vriga ndr man skall skapa
en attraktiv plats for manniskorna i staden.

Om man som i mitt fall skall skapa en plats f6r lugn och ro
kan det vara mojligt att anvdnda sig av flera av de ovansta-
ende parametrarna.

”Lugn och ro” dr ett begrepp som kan tolkas vildigt olika
beroende pa vem man dr och vad man har fér bakgrund.
(Vissa manniskor blir lugna av att aktivera sig, andra vill se
maénniskor aktivera sig och en tredje vill bara ha det tyst och
lugnt.)
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9. Utformning av en restorativ plats:

I den hir delen av arbetet kommer jag att skissa pa ett
forslag till ett restorativt andrum. Mélet dr att skapa en plats
for aterhamtning vid vardagsstress. Platsen jag valt dr for
méanniskor som ror sig, bor och arbetar i Stockholm city-
omradet kring Hotorget.

Till en borjan ville jag gora ritningar for en installation som
sedan skulle testas pa platsen. Tanken var att en installa-
tion dr enklare att fa godkdnd an ett bestaende projekt. Da
arstiden for att 6ppna en ny installation inte dr den bésta
och tidsramarna for examensarbetet inte ricker till, har jag
skissat,pa ett mer bestdende restorativt andrum. Att gora en
installation far bli ett framtida projekt och fungerar detta
val kanske man kan behélla installationen och utveckla den
enligt min plan.
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9.1. Val av plats- Stockholm:

I Stockholm finns flera fina grona parker och dven en hel
del grona element som kan ge en positiv inverkan pa man-
niskorna. P4 Sodermalm, Ostermalm, Kungsholmen och i
Vasatan finns flera attraktiva platser och omraden att ater-
hédmta sig pa. Det som kan saknas dr “restorativa andrum”
mitt i city. Stockholm city dr ganska storskaligt och fokus
ligger pd konsumtion, vilket medfor att ett stort antal ar-
betsplatser ligger i detta omrade. Det kan tyckas omotiverat
att ge utrymme for “restorativa platser” ddar markpriserna ar
hért pressade. Genom att ge dessa platser mer fokus i city
skulle man kunna 6ka den psykiska och fysiska hilsan for
ett stort antal ménniskor som arbetar och bor i staden. Jag
har darfor valt att arbeta med en mycket central plats ndra
Hotorget. Platsen jag valt att arbeta med kallas Hotorgs-
gangen och ligger mellan Hotorgsskraporna med Sveavigen
pd ena sidan och Sergelgatan pa andra. I omradet ligger
dven de stora shoppingstraken Drottninggatan och Kungs-
gatan. Hotorgsgangen dr omgiven av hus pa tva sidor och
halvt 6ppen mot de andra tva sidorna. Inne pa platsen ligger
en tunnelbanenedgang, en entré till ett kontor, en entré till
ett kopcenter och en bankomat vilket medfér en ganska na-
turlig rorelse till och frén platsen. Ett par vaningar upp finns
takterrasser som var menade att vara 6ppna for allménheten
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da det i omradet ar brist pa parker och gronomraden. Tak-
terrasserna var mattligt besokta och da platsen utsattes for
vandalism och férsumning beslutade man stanga platsen.
Tanken &r att takterrasserna skall vara kvar och anviandas av
kontor och restauranger (Littke, 1998).

I dag kdnns platsen outnyttjad, detta trots att ganska manga
manniskor passerar den varje dag. Nér jag valde plats tittade
jag pé olika kvalitéer sa som ldge i staden, ldge i férhéllande
till aktiva strak, vindfoérhallanden, ljus, méjlighet for lugn,
eventuella anvidndbara vaggar, storlek och majlighet till
forbattring och forandring. Hotorgsgangen stimde in pa
alla mina kriterier samtidigt som den representerar ett stort
antal outnyttjade platser i Stockholm.

Det finns dven en del svarigheter med platsen som ar typis-
ka i titbebyggda omraden. Exempel pa dessa svarigheter ar
att det finns manga entréer, hissar och trappor att ta hansyn
till. Bjalklaget i omradet dr fran 60talet och &r inte anpas-
sat att plantera pa, vilket medfor att alla planteringar maste
ske mesta dels ovan mark. Plattorna daremot kan bytas ut
mot annat underlag utan storre problem (Anders Berglund,
exploateringskontoret i Stockholm, telefonsamtal den 18
november 2008).

Fordelen med att vilja en plats som Hotorgsgéngen ar att
den har samma problem som flera andra oanvinda platser i
city. Ett utformningsforslag pa den hir platsen skulle kunna
vara ett bra exempel pa hur liknande ytor kan nyttjas.
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Ovan bild 29: Sergelgatan en torsdag eftermiddag. Ovan bild 30: Entrén till Hotorgsgdngen fran Sergelgatan.

Nedan bild 31: Sveavigen samma dag och tid, bilarnas landskap. Nedan bild 32: Sikt in mot Hotorgsgdngen frdn Sveavigen.




Ovan bild 33: Hotorgsgdgen i nordostlig riktning.

Nedan bild 35: Hotorgsgangens tobak & glass.

Ovan bild 34: Hotorgsgdngen i nordvdstlig riktning.
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Nedan bild 36: Planen nedan visar hur platsen ligger mellan
den stora bilanpassade Sveavigen och Sergelgatan som dr mer
anpassade till den miinskliga skalan. Platsen ligger skyddad

men fullt synlig for mdnniskor som ror sig i omrddet.

TECKENFORKLARING:
o I HUVUDSAK BILTRAFIK
° GANGSTRAK/ SHOPPING

(o) GANGSTRAK MOT T-BANA & MELLAN
SVEAVAGEN OCH SERGELGATAN.







9.2. Tankar under skissprocessen:

Forsta delen av skissprocessen var relativt lattarbetad efter-
som jag hade samlat en hel del konkret kunskap som jag
kunde anvdnda mig av. Sociala och privata avstand, ljud, ljus
och ldge dr exempel pa sadan kunskap.

Under sjdlva skissande kom jag fram till att trots denna kun-
skap sé var valen oédndliga gillande utformningen. Eftersom
manniskor dr sa olika finns det ocksa ett andlost antal val att
ta stallnig till.

Det var framfor allt tvd inriktningar jag valde mellan:

. Det forsta alternativet var att arbeta med alla sdkra
och sjélvklara komponenter som forskare har testat och fun-
nit att de har en positiv inverkan vid stress.

I detta fallet tinkte jag kalla platsen ”Back to nature” och
endast anvdanda naturliga material sa som sten, trd, vat-

ten, flis och viéxter. Jag ville gora en vacker klassiskt vacker
plats med en touch av "back to nature”. Vixterna skulle vara
svenska t.ex. blabdr, lingon och ljung och gronskan skulle
vara 6verdadig.

. Det andra alternativet som dok upp efter ett tag var
det jag valt att kalla “Energikicken”. Den hir typen av res-
torativt andrum &r en stérre chansning och har en mindre
malgrupp.

“Energikicken” har mer extrem fargsattning och blir mer
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artificiell. I det har restorativa andrummet har jag arbetat
med att fokusera pa att bryta stadsdelens monster. City har
mycket kalla och graa firger och jag tankte att kanske ar det
“Energikicken” som skulle fungera bést i det har omradet.

9.3 “Ennergikicken”- koncept:

Efter manga om och men valde jag att skissa pa "Energi-
kicken”

“Energikicken” blir som en c-vitaminkur, en oas, en plats
att smita fran vardagens grda kontorslandskap och 6verfulla
butiker.

Den gula markbeldggningen star for stadens stdndiga ro-
relse, ett flode som aldrig upphor att forflytta sig, en flytande
massa. [ denna flytande massa finns ett antal fasta element
som atersamlar stadens férbrukade energi och transforme-
rar den till ny energi. Da man sitter pa dessa fasta element
strommar energin upp genom marken och laddar upp den
energi man forlorat under dagen, ungefar som ett upplad-
ningsbart batteri. I”Energikicken” kan du ladda batterierna
sa kort eller sa lange som du behover. Du lamnar platsen
med positiv kinsla och ny energi.

Alla har vi hort uttrycket:” Ett skratt forlinger livet”.



Bild 38: Gronskande omgivning och natur far
mdnniskor att varva ner, men gdr det att skapa en
avstressande miljé med andra metoder?
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endast naturliga material sa som trflis, sten, vixter
och vatten.
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64 Bild 40: Konceptskiss pa ” Energikicken”. Fanga
upp stadens rorelseenergi och dtersamla energin i

sittbatterier”.



9.4 Utformning:

Med hjdlp av den kunskap jag fatt genom att skriva min rap-
port har jag gestaltat ett restorativt andrum med inriktning
pa trotta konsumenter, boende och lunchande kontorsar-
betare. Manniskor som behéver piggas upp och bryta sina
moster for att aterfd sin vardagsenergi.

Genom att franga citys mer traditionella farsdttning och
materialanvindning hoppas jag pa att ge platsen den upp-
marksamhet som behovs for att skapa ett vilanvént stads-
rum.

I det restorativa andrummet skall man kunna sitta ner for
en liten stund, andas ut och éterfa lite vardagsenergi.

Hér ska man kunna smita in och laddas med positiv energi,
vandra runt pa den stora gula mattan, sitta pa en ” batteri
bank” och dta en glass i solen eller socialisera med andra
besokare.

For den lite mer forsiktiga kan det kanske vara lagom att
sdtta sig i ett horn med grona viaggar och marmorkross och
endast beskada den gula mattan pa lite hall. Totalt finns det
mellan 50 och 60 sittplatser.

Marken har en ldtt topografi som béljar fram och represen-
terarar stadens flode. Da materialet som kallas surplay ér
mjukt att ga pa, bryter det av ordentligt mot stadens i 6vrigt
ganska harda material.
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[ gangen fran Sergelgatan flodar ljus fran taket. Ljuset ger
en trygghetskinsla och viacker uppmiérksamhet som lockar
ménniskor till platsen.

Surplay mattans ljuddmpande effekt blir pataglig och na-
gonstanns langt borta hor man mycket diskret fagelsang
(ljudinstallation).

Nérmare gdngens slut ser man tvd upphdjda lysande sittbat-
terier bredvid ett porlande vatten. Har ar det perfekt att sitta
och vinta pd en vdn en regning hostdag. Skyddad fran regn
och vind, men fortfarade ute.

Passagen fran Sveaviagen blommar med vackra vita Wiste-
ria sinensis "alba’blommor. Vixterna ar planterade i plan-
teringsytor vid husets vaggar och slingrar sig ldngs vajrar
upp och vidare ut som ett tak 6ver passagen. For att skydda
jorden sa att den inte fryser under vintern kan man isolera
plantytan med tex 15-20cm frigolit.

I passagen har Agnes & Lisas blomsterhandel satt ut mas-
sor av blommor som ger platsen en en gemytlig kdnsla. Nar
solen skiner dr det perkfekt att sitta med en glass och ladda
batterierna i solskenet.

Energikickens” mittpunkt ar en 6ppen overskadlig plats.
“Sittbatterierna” dr placerade med ett minimum avstand pa
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1,3m, ett lagom avstand f6r den som vill ha en person-
lig konversation utan att brevidsittande hor.

Aven den som vill socialisera kan gora det utan att hdja

rosten allt f6r mycket.

En skymmande sommarkvill blir platsen ro-

fylld med alla gronskande véxter,
den gula surplaymattan, den
knastrande marmorkrossen och
det porlande vattnet.

Pa vintern lyser "Sittbatterierna” §as
upp den morka eftermiddagen ;. '

och skapar en magisk kénsla, en
liten verklighetsflykt.
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Bild 41: Illustrationsplan skala 1:200 (A4)
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Entré mot "Energikicken”
fran Sergelgatan.

Bild 42: Sektion A, skala 1:100.
Visar hela passagen frin Sergelgatan till

0000000

Svevigen. Marken béljande topografi

bryter av mot Svevigen och Sergelgatans

storskalighet. Det blir tydligt att man

kommer till en annan typ av plats.

0000

Den gula surplay mattan
klattrar vidare upp pé

“sittkuberna” under taket.
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00 00000

En ramp med lutning
1:12 gor ytan tillganglig
for alla.

00000000

Den finkorniga och
packade marmorkrossen
ar mojligt att kora pa med
rullstol.

Den gula markisen
forstarker rumsligheten
och skyddar mot stark sol
och regn.




0000000
00000000
00000000

“Sittbatterier” for T-banan skapar ett naturligt Vid entrén fran
aterhamtning av energi. flode till och fran platsen. Sveavigen mots man av
ett gronskande tak som
forstirker kdnslan av den
mannskliga skalan och
rumsligheten.




Bild 43: Illustration, Hotorgsgdngen med porlande
vatten, gronska, den gula sureplaymattan, den ljusa
marmorkrossen och sittbatterierna’.



Bild 44: Alternativa “tak”losningar som gor platsen
mer anpassad for den mdnsskliga skalan och som

forstirker dess rumslighet. Det kan vara exempelvis
vara ett trd, en gr;nskande pergola, en markis eller

parasoll.



9.5 Material beskrivning :

. Den gula mattan som kallas Sureplay dr en mjuk
stotddimpande gummimatta som gér att fa i flera farger och
former (finns att kopa hos lekplatskonsulten, http://www.
lekplatskonsulten.se/).

Den blandas och ldggs ut pa plats antingen pa ett avjaimnat
bérlagergrus eller direkt pa betong eller asfalt.

Mattan sldpper igenom vatten, dr ljudddmpande och tal
kyla.

Lite underhall, mattan dr mojlig att tvdtta (H Nilsson, Lek-
platskonsulten AB, telefonsamtal den 20 november 2008).

. Marmorkross ger en klassisk kinsla pa den lite min-
dre upphdjda ytan i hornet av det restorativa andrummet.
For att inte krosset skall flyttas runt pd oonskade platser
hélls det pa plats av ett kantstod (platsgjuten betong). Frak-
tionerna bor vara ganska sma sa att ytan blir mer handi-
kappanpassad. Dé platsen dr betydande for stadsménniskor-
nas hilsa dr kostnaden for underhallet liten i jamforelse.

. “Sittbatterierna” ar gjorda av platsgjuten betong med
targade glasfasader. Bakom glaset finns amatur som gor att
kuben ser sjilvlysande ut. Sittytan dr av jarnvitriol behandlat
trd. I mitten av kuben finns en plantering som gor att man
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upplever skydd i ryggen. Varje sittkvadrat ar 140x140cm
och hojden ér 45cm. Plantytan ar 60x60cm stor.

. Vixtvalet bygger pa vintergront, snabb tillvixt, ljusa
blomfarger och frodighetskansla: Humle, Murgrona, vitt
Blaregn och Ormbunkar.

. Ovanfor den lilla marmorplatsen skall det finnas en
stor och uttagbar markis av plast som skyddar mot béde sol
och regn. Besokare skall sjdlva kunna ta ut och in den.

. I gangen ut mot Sergelgatan skall det vara ordentligt
upplyst. Hela det restorativa andrummet skall belysas or-
dentligt dagtid under vinterhalvaret men dven sommarkval-
lar.

. Léas & grindar kan eventuellt sittas upp i bada 6pp-
ningarna ut mot Sergelgatan och Sveavigen for att bevara
platsen i fint skick. Grindarna bor dock lasas forst nér tun-
nelbanan stanger.



Bild 45: Modellbild pa det restorativa
ar_ad_r_ur_rz_met. quell skala 1:50




10. Reflektioner:

Genom litteraturldsning och egna platsstudier har jag okat
min egen insikt och forstaelse f6r hur komplext det &r att
skapa en plats for ett specifikt andamal. Jag har dven insett
att det ar annu mer komplicerat att skapa en multifunktio-
nell yta for en blandad malgrupp. I ménga fall blir platsen
for ospecificerad for att det skall locka nagon 6ver huvudta-
get. Vi minniskor behdver gronska, trdd och vatten i stads-
miljon for att mé bra men vi behéver dven en diversitet och
en mangfald som stimulerar vara sinnen. Denna mangfald
av aktiviteter och upplevelser behéver nodvandigtvis inte
forega pa en enda yta utan kan ligga i ndra anknytning till
varandra. Det viktigaste av allt dr att vi planerar for dessa
platser och later dem bli en del av staden. I mindre stider
dédr man har ndrmre ut i naturen &r dessa platser inte lika
viktiga som i de stora staiderna med mycket manniskor och
ldngre avstand.

Nir jag arbetade med den sista delen av arbetet, utformning
av en plats i Stockholm, har jag insett att det restorativa and-
rummet kan ha vildigt ménga olika sortes utformning bero-
ende pa vem man vénder sig till. Det viktigaste dr att platsen
skall ge médnniskor energi och mojlighet fo6r dterhamtning.
Jag har under arbetets gang kommit fram till att denna
energi dr ocksa det som skiljer Pocketparks och restorativa
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andrum at. Det restorativa andrummet 4r en typ av pocket
park med ett sdrskillt fokus pa energi och aterhdmtning fran
vardagstress.

En intressant aspekt dr att jag tror att mitt arbete kunde haft
en helt annat utgangspunkt och dnda resulterat i samma
kunskap. Efter att ha last valdigt mycket litteratur och haft
manga dialoger med bland andra Ann Bergsjo har jag insett
att det restorativa andrummet inte bara kan jaimféras med
pocket parks utan dven med nagot som gar mycket langre
tillbaka i tiden, hortus conclusus (enclosed garden). Hortus
conclusus har sitt ursprung i Hoga visan i gamla testamentet
(och dven dnnu langre tillbaka i tiden) (Blennow, 2002, ss.
81-83).

Anna-Maria Blennow skriver foljade om hogavisan:

"Hoga visan bestdr av en mdangd doftande trdadgardsbeskriv-
ningar, fyllda av de hdrligaste vixter, och paradisanknyt-
ningen dr tydlig. Ett paradis som flodar av friskt vatten, vin,
honung och mjolk- hdr dr parallellen till Koranen slaende”

Hortus conclusus blev en modell f6r den romantiska medel-
tida tradgarden, Marias tradgard, en blomstrande inhdgnad
paradislik tradgard som stod for jungfrulikhet. En omslu-
ten skyddad plats avskild fran omgivningen. Inhdgnanden
kunde besta av tegelmurar, tiata hackar, pank eller vatten-
gravar. Planteringarna var ofta upphdjda med rektanguldra



eller kvadratiska former. Rosor, kaprifol och vin fick vixa pé
spaljéer och pergolor och fast sand eller plattor anvéindes i
gangarna (Blennow, 2002, ss. 81-85).

Jag ser flera likheter i denna beskrivning med platser som
t.ex. Paley park i New York dir tre viggar omgérdar platsen,
klattervaxter far rama in och vattenfallet blir vattengravens
motsvarighet.

Denna typ av omgardande av platser och trddgardar har
foljt med i utvecklingen och kanske kan det restorativa an-
drummet jamforas med ett omgardat paradis mitt i staden,
en oas for aterhdmtning av kraft. Var tids paradisstravan.

Jag hade en férhoppning om att kunna komma med mer
spektakuldra egenskaper for det restorativa andrummet
men jag har under arbetets gang insett att det ar de enkla
och kanske mest sjalvklara egenskaperna hos dessa platser
som maste gora sig paminda. Det handlar i férsta hand om
att anvinda ett sunt fornuft inom stadsplanering. Att tinka
sjalvstandigt med fokus pa manniskans behov och inte

lita sig enbart sldpas i vdg av var tids mode och syn pa hur
framtiden skall se ut. Nar man ér inriktad pa ett speciellt
amne som t.ex. arkitektur eller landskapsarkitektur &r det
latt att paverkas av sin nisch och glomma vad omvirlden
egentligen behover. Det kan dven vara litt att glomma vad
vi arbetar for ndr processer blir langa och nér vi hela tiden
maste overtyga for att fa ekonomiska mojligheter.
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Jag tror att det restorativa andrummet och andra val definie-
rade platser kommer att bli mer betydelsefulla i stider som
har en allt hogre utveckligkurva. Det viktigaste av allt tycker
jag dr att komma ihag att vart arbete bygger pa att se man-
niskors behov och 6nskemal, tinka kreativt och utvecklas
utifran detta.

Vi far inte heller glomma att 4ven om vi ofta arbetar med
det visuella sa dr orden och ritten till ord ett av vara mest
framgangsrika medel for att vi skall gora oss forstadda. Det
faller sig helt naturligt for mig att anvanda ordet restorativa
andrum &ven i fortsittning da det nu ar ett véil-definerat
begrepp for mig. Jag ar saker pa att jag kommer fortsétta
att soka efter ytterligare begrepp for att beskriva utemiljoer
aven i framtiden och jag hoppas att dven andra gor det.

Det dr lttare att veta vart man dr pd vig om man kan sitta
ord pé det.
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