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Sammanfattning

Det finns likheter 1 miljobeskrivningar fran personer som varit med om “ndra ddoden
upplevelser” (NDU) och de miljokvaliteter som beskrivs som gynnsamma for aterhdmtning 1
den miljopsykologiska litteraturen. Vissa objekt och faktorer aterkommer 1 beréttelserna och
verkar vara miljoer médnniskor forknippar med upplevelser av frid och ro. Syftet med studien
var att sammanstilla och jamfora miljokvaliteter 1 miljobeskrivningarna med de
miljokvaliteter som beskrivs 1 den miljopsykologiska litteraturen. Miljofaktorer som
framhdvs 1 berittelserna dr entréelement, inramning av platsen, vixtlighet, forekomst av
vatten, symbolik, ljusets paverkan och tystnadens betydelse. Kunskapen skall kunna bidra till
att utveckla miljopsykologisk teori om miljopreferens och fungera som inspiration vid
utformning av tradgardar for ro, andrum och en mojlighet till stilla reflektion.

Abstract

There are similarities in environmental descriptions of people who experienced ’near death
experiences” (NDE) and the environmental qualities described as favourable for the recovery
of the environmental psychology literature. Some items and factors recur in the stories and
appear to have a major impact and influence on people's experience of peace and tranquillity.
The aim of the study was to compare and contrast the environmental qualities of the
environment descriptions with the environmental qualities described in the environmental
psychology literature. Environmental factors highlighted in the stories are the importance of
the entrance, setting of the place, vegetation, presence of water, symbolism, and the impact of
light and silence. The knowledge can contribute to the development of environmental
psychology theory about preference of environment and serve as inspiration in the design of
gardens for peace, respite and an opportunity for quiet reflection.



Forord

Overallt i naturen kan man finna harmoni och perfektion. Universum tycks hysa en estetisk
kod, som tilltalar oss genom proportioner och forhallande mellan olika delar i en form. I mitt
arbete som Ma/NO-ldrare har jag kommit att fascineras av den skonhet som kan kopplas och
forklaras med matematik.

For nagra ar sedan, nér jag studerade till tradgardsmaéstare pa Norrviken och skulle skapa en
rabatt, valde jag att 1ata matematiken inspirera mig. Rabatten, kallad ’Spira Mirabilis” (fig.1),
byggdes upp kring symmetri, monster, Fibonaccis talfoljd och gyllene snittet. I samband med
detta kom jag i1 kontakt med “Quiet Garden Movement”, en organisation i England, som
inriktar sig péd att frimja skapandet av tysta tradgardar. De har skapat ett ndtverk for
manniskor och organisationer, som brinner for tradgardar som ger stillhet, aterhdmtning och
spirituell reflektion. Konceptet har spridits och inkluderar idag lugna platser 1 kyrkor, skolor,
sjukhus och fangelser. Dérifran inspirerades jag att ldsa vidare om tradgardsterapi och
miljopsykologi, som jag nu skriver detta examensarbete 1.

Arbetet handlar om hur man, genom inspiration av Nira Déden Upplevelser (NDU), kan
skapa miljéer som framkallar frid och ro i1 sinnet. En onskan é&r att arbetet kan bidra med
inspiration till att det skapas fler stillsamma miljoer, men &ven att verka for att dessa utnyttjas
pa ett sitt som gynnar ménniskors utveckling i de miljoer som finns inom vard, skola och
omsorg.

Ett stort tack till mina handledare, Elisabeth von Essen och Fredrika Martensson for vardefull

hjdlp och handledning. Arbetet dediceras till alla som bidrar till att skapa och bevara grona
platser for ménniskor, som ger ro i sjdlen.

Angelika Hogwall Béstad, 170312

Fig. 1. Blomsterrabatten pa Norrviken, kalla: privat
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1. BAKGRUND

Den hemliga trddgarden, en gomd, fortrollad och fridfull plats, ddr alla vdra
skador kan ldkas, dr en av de mest fantastiska idéerna i var kulturella historia.
Det dr ett ansprdkslost stdille som ger tillflykt och skydd och déir man kan séka sig
indt, mot dolda skatter. Det dr avskilt, men mer dn sd, det dr en plats for andliga
och sjdlfulla samtal, for ensamhet och forr ocksd for akallan efter Gud (Brown,
1999).

1.1 Introduktion

Mainniskor soker och finner ofta ro 1 olika landskap omkring oss - exempelvis tridgardar.
Men ménniskor forsoker ocksa finna ro 1 sin egen forestidllningsvérld - olika inre landskap.
Ett sadant tillfalle kan uppsta nir en person pa grund av sjukdom eller olycka hamnar 1 ett
annorlunda medvetandetillstand och far en s kallad ndra doden upplevelse”, fortsittningsvis
forkortat som NDU. Bland de som haft en NDU finns det en del som beskriver starka
upplevelser med kénslor av frid, ro och forhdjd livsmening. Ibland aterfinns hela landskap
och vildigt specifika karaktdristika pd platser himtade fran deras forestillningsvérld under
sddana sekvenser. Det har slagit mig att vissa typer av upplevelser, platser och objekt vid
NDU ofta dterkommer 1 ménniskors berittelser och hur lika de kan vara de grona och rofyllda
karaktéristika som den miljopsykologiska litteraturen beskriver som dterhdmtande.

1.2 Nara doden upplevelser

I den vetenskapliga litteraturen kring NDU ar det mest fokus pad medvetandet och den
emotionella upplevelsen medan miljobeskrivningar vid NDU aterfinns 1 den
populérvetenskapliga litteraturen. Ofta dr det ménniskor som arbetar inom yrken dar déden &r
ndrvarande, ex. ldkare, som forfattar litteraturen och de skriver bade vetenskapliga rapporter
och populérlitteratur om egna och andras upplevelser. Ett exempel &r neurokirurgen Eben
Alexander som beskriver hur han blev befriad frn sin kroppsliga identitet.

NDU intrdffar bade bland religiosa ménniskor och ateister (Kastenbaum, 1989) men en
persons tro forvintas kunna péaverka tolkningen av deras NDU (Osis och Haraldsson, 1977).
Inte heller kulturell bakgrund verkar vara avgérande (Athappilly et al., 2006). Man kan notera
att inga NDU ir identiska men flera innehaller liknande drag och har gett fenomenet en viss
universalitet 1 litteraturen (Wilde et al., 2009). Ménniskor som haft en NDU rapporterar ofta
om en upplevelse av 0kad andlighet och kontakt med sitt inre jag och vérlden runtomkring
dem (Greyson, 2013).

NDU ér en samling fenomen, som innebér att ndgon tycker sig ldmna sin kropp 1 samband
med att man varit doende (Litteraturen beskriver olika stadier som finns beskrivna 1 bilaga
9.1). I detta tillstind berdttar manniskor om upplevelsen av en annan verklighet, som ar
upplyst av en visiondr intensitet och fullkomlighet. I vissa beréttelser uppfattas doden som en
overgang till en annan dimension 1 tillvaron och till ett annat existenssétt (Osis & Haraldsson,
1989). Man beskriver ocksa upplevelser av en separation fran den fysiska kroppen och att
man befinner sig 1 en stilla tystnad, som kan kidnnas som ett morker. Sinnena blir skarpare.
Man fiardas genom en mork tunnel (fig.2, s.8) eller passage mot ett stralande vitt ljus som
utstralar villkorslds kirlek. Overgéngen kan visa sig som ex. en port, bro, trappa, bergspass
eller back. Man uppger sig ocksd uppleva ndgon form av himmelskt paradis, ett levande
landskap, och man kan se scener som é&r fridfullt pastorala och som paminner om
beskrivningar av Edens lustgérd. Tillstdndet beskrivs som hogst angendmt och en kénsla av
frid och tillfredstillelse kan infinna sig och av att ”vara pa vig hem”. En del ser platser och
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ting som finns 1 den vérld vi lever 1 nu, som bilder av himlen, landskap med intensiv farg,
tradgéirdar, symboliska byggnadsstrukturer, strdlande ljus och annan skonhet, men énnu fler
ser saker som beskrivs som utomvirldsliga (Osis & Haraldsson, 1989). En del personer far en
aterblick over livet och triaffar avlidna vénner eller vigledare medan andra beskriver motet
med ljus och ny kunskap, och ibland beskrivningar av hur man uppfattar sig bli dterdirigerad
till livet (Boldman, 2013).

Efter en upplevelse av NDU beskrivs positiva kinslor med fornimmelser av lugn, glddje,
kérlek och stor frid. Speciellt de som hade visioner som rérde omgivningar, av ex. himlen och
en vacker triddgard, hade positiva kidnsloméssiga reaktioner (Ring, 1991, Osis & Haraldsson,
1989, Moody, 1996). Mdtet med “en annan varld” framkallar en 6kad vélvilja och beskrivs
kunna dndra ménniskors vérden, kdnslor och intressen (Osis & Haraldsson, 1989). Personer
beskriver hur de kdnner sig helade och nu pa riktigt borjar ’leva sitt liv”’ (Kiibler-Ross, 1995)
med livsfordndrade insikter 1 bagaget som ger dem storre intuition och en frinvaro av
dodsréddsla. Transformationen kan innebdra en hogre acceptans mot medménniskor, storre
intresse for meningen med livet, och en ny sjdlvinsikt (Van Lommel et. al., 2001).

Fig. 2. Personer med NDU
beskriver dramatiska
upplevelser som tycks
hamta stoff fran konst och
religion. Har Hieronymus
Boschs illustration
‘Uppstigningen till himlen’
fran 1400-talet som visar
overgangen mellan liven.
kalla: Wikipedia Commons



1.3 Helande tradgardar och tankar om ett paradis

Mainniskors har 1 alla tider onskat na eller aterfa hélsa genom att soka sig till speciella platser.
I trddgarden finns en sddan mojlighet att finna stillhet, reflektion och andlighet. Andligheten,
frikopplad fran religion, som vécks vid naturkontakt kan innebéra att ménniskor fir en insikt
om hur vi alla dr en del av ett storre sammanhang. En stillsam trddgard kan vara en oas och
ett andrum for sjidlen, som kan anvdndas for kontemplation och existentiell utveckling.
Personer som haft en NDU beskriver ibland inre landskap, som kan betecknas som tradgardar
med mer paradisiska och pastorala drag.

Norfolk (2003) beskriver hur det djupt inom manga ménniskor finns en overtygelse om att vi
kan leva ett bekymmersfritt friskt liv om vi kan &terskapa Edens lustgérd. Den perfekta
tillvaron dr drommen om paradiset. I Bibeln berittas att paradiset, 1 form av en tradgard, 1dg 1
ett omrdde som kallades for Eden. Eden ér ett hebreiskt ord som betyder ljuvlighet eller
skonhet, men kan dven forknippas med det babyloniska edinu som betyder slétt. Fran Eden
gick en flod, som bevattnade lustgarden (Bibelfakta, 2015). Mitt i lustgarden vixte livets och
kunskapens trdd. Edens lustgdrd var platsen man kom till efter doden och fick leva ett
fridfullt liv 1 harmoni. Trddgarden var omgiven av en hdg mur och tickt av ddelstenar. Den
rymde gront gris, prunkande blommor, frodiga dignande frukttrdd och det hordes klar musik
(Bibeln, 1982).

I vissa religioner kan platsen man hamnar pé efter livet framstéllas som en underbar tradgard.
I bade datida och nutida trddgardar och konst (fig.3) gors ofta forsok att dterskapa denna
miljo av ro och gronska. Miljon omgérdas av hickar, staket eller plank, som ger insynsskydd
och 14, och beskrivs som avskdrmad mot resten av vérlden. Ofta finns en port eller grind,
gomd bakom vixtlighet som vilkomnar. Véxter, hoga trdd, buskar, orter och djur finns i
mangfald. Olika tradgérdselement som exempelvis trdd planteras som symboler for livet.
Solbelysta omraden som dngar 6ppnar upp morkret och det tillslutna i skogen, samtidigt som
det ar dar flora och fauna moéts, och dir sinnena far stimulans. Grdsmattor ar en
forbindelselank mellan ytorna. Blommor stir for doft, fagring och symbolik. Stilla eller
porlande vatten rinner som symbol for det livgivande (Toéringe, 2013).

. o o &
Fig. 3. | konst och vid NDU héamtar
miljdbeskrivningar ofta drag av paradisiska
karaktaristiska. Har med Brueghels malning
av Paradiset, kalla: Wikipedia commons
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2. SYFTE, FRAGESTALLNINGAR OCH AVGRANSNINGAR

I ménniskors beréttelser frdn nidra doden upplevelser aterfinns “paradisiska” miljokvaliteter,
som de ofta associerar med optimala upplevelser av ro, andrum och stilla reflektion. En
utgangspunkt for studien dr att sddana miljobeskrivningar kan ge kunskap som &r anvandbar
vid utformning av aterhdmtande tradgérdar. Syftet med studien &r att undersdka vilka
miljokvaliteter 1 miljobeskrivningarna som forekommer 1 ménniskors beskrivningar av inre
landskap vid NDU och jimfora dessa med de miljoer som beskrivs i den miljépsykologiska
litteraturen om aterhdmtande milj6er. I studien har fokus varit pa beskrivningar av det som
uppfattas som en fysisk miljo fran ”en annan vérld” och inte pa den sjélsliga upplevelsen.
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3. TEORETISK REFERENSRAM

Den miljopsykologiska litteraturen beskriver hur vistelse 1 natur- och gronomraden ger
mental aterhdmtning och pdverkar ménniskors forméga att &terhdmta sig fran stress.
Forklaringsmodellerna ligger pd en fysiologisk nivd, men handlar ocksd om mdtet med
naturen som &r laddat med forvéantningar och mening. I denna litteratur finns ocksé bestdmda
idéer om vilken typ av natur — miljder, landskap och tradgérdar — som &r verksamma och som
minniskan har preferens for.

3.1 Naturvistelsens funktion for manniskan

Inom litteraturen menar man, att ndr vi vistas i gréna miljéer i natur och tradgérd forebyggs
ohélsa, bade fysisk och psykisk. Nar médnniskan interagerar med miljon reagerar kropp och
sjdl positivt. Hjarnan fér vila, vi laddar batterierna och aterhdmtar oss. En milj6 priglad av
stimulans, aktivitet, attraktion och spanning ger ett vilbefinnande. Naturen gor det mgjligt att
varsebli och njuta av upplevelser, som inte stidller de vanliga kraven pa koncentration,
uppmarksamhet och prestation (Grahn & Ottosson, 2010).

Den miljopsykologiska litteraturen beskriver hur exponering av gronska sanker aktiviteten i
det sympatiska nervsystemet och utsondringen av kortisol (Annerstedt & Wéhrborg, 2011),
och hur solljuset haller hormonerna pé ritt nivaer, som okar halten av D-vitamin som i sin tur
motverkar depression (Grahn & Stigsdotter, 2003). De fysiologiska stressreaktionerna
minskar och halten av oxytocin 6kar (Uvnds & Moberg, 2000). Néar detta sker kan en kénsla
av ro infinna sig, som skapar lugn och avslappning. Den kéinsla som utemiljon framkallar gor
att vi dterhdmtar oss snabbare.

Idag péverkas ménniskor av hog stress och vardagsmiljoerna har stor betydelse for
stressnivder och hélsa (Abramsson & Tenngart, 2003). Ju oftare en person anvénder sig av
stadens gronomraden desto mindre stressad upplever man sig vara (Grahn & Stigsdotter,
2003). Ulrich (1984) kom fram till att bara genom att patienter hade utsikt mot ett
gronomréde med trdd pdverkades vardtiden. Naturen reducerade stress, minskade smirta och
vardtid. I en restorativ miljé ges minniskor en mojlighet att aterhédmta sig ifrén stress. Genom
att miljon ar fri frdn stérande moment upplevs den som avkopplande.

I naturen far vi en lagom mingd stimuli och information fran omgivningen. Den spontana
uppmarksamheten, fascinationen, registrerar naturens intryck utan att trétta hjarnan, sisom att
titta pa naturfenomen som eld och vatten. Koncentrationsformégan forbéttras av att vi vistas i
naturliga miljéer (Kaplan et al., 1989). Kaplans har kommit fram till att for att en milj6 ska
upplevas som restorativ ska den ge en kénsla av att vara i en annan virld dn vardagens
kravfyllda. Den skall vara lagom stor, tilldtande, vicka nyfikenhet och intresse och ge lust till
aktivitet. Nér kraven av riktad koncentration forsvinner, vicks fascinationen av den spontana
uppmarksamheten. (Kaplan & Kaplan, 1989). En stabil omgivning med kravlosa relationer,
sdsom med stenar och vatten, och senare med véxter och djur, gor att man enklare kan
komma tillbaka efter en kris (Ottosson, 2007).

Naturen erbjuder ocksd manga minniskor mening. Howell et al. (2011) hdvdar att
naturkontakten hjdlper ménniskan att kdnna sig som en meningsfull del 1 ndgot som é&r storre
och bidrar till sjdlvstidndighet, personlig utveckling (Howell et al. 2011) och trést (Andersson
& Cocq, 2014). Vi har ett behov av att finnas 1 ett ssmmanhang, dér vi utan tvidng frdn annat
och andra kan vara oss sjidlva och uppleva att hora hemma, och kdnna oss bekvidma och
obesvirade (Berglund-Lake, 2014). Det vackra i1 naturen, det fridfulla och det magiska ger
aven upphov till religiosa reflektioner och en “’skaparkontakt” (Andersson & Cocq, 2014).
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3.2 Miljopreferens

Preferensbedomningar ger ett matt som kopplar samman estetisk virdering med méanniskans
sdtt att fungera och anpassa sig till miljon. Det finns flera forklaringsmodeller till vilka
miljoer vi foredrar och har preferens for. Det kan bl.a. handla om naturens utseende, dess
biologiska/kulturella paverkan pé oss, upplevelsen av det fysiska landskapet, landskapstypers
paverkan pé fantasin, informationsbehov och fraktal geometri (Hagerhill, 2005).

Minniskan har god sensorisk kapacitet att utlisa nyanser i1 naturmiljoer. I dessa miljoer
kdnner vi oss hemma och vi behover inte ldgga energi pa skyddande atgédrder. Sorte (2005)
beskriver varfor parker och grona element 1 den urbana miljon dr en upplevelseméssig resurs.
Han behandlar atta olika faktorer som beskriver upplevelsen av den visuella omgivningen.
Naturelementen skapar trivsamhet, som ger oss positiva kénslor. Komplexiteten ger en
upplevelse av omvixling och variation. Genom sinnesstimulansen lockas vi att utforska
omgivningen 1 var egen takt. Nar man ser hur allt samspelar och hinger samman skapas en
kdnsla av helhet. 1 miljon finns en rumslighet som ger utrymme for bade 6ppna och slutna
rum. Det dr balans mellan ldsbarhet och mystik, och mellan kraftfullhet och skirhet. En
vilskott och vilvdrdad miljo markerar social status. Nir man kénner igen och har
fortrogenhet for platsen finns det ett affektionsvérde. Originalitet gor att platsen ger en kénsla
av man kommer bort fran vardagen (Sorte, 2005).

Patrik Grahn (2012) har genom studier kommit fram till atta baskaraktdrer i miljon som ar
typiska for upplevelsen av gronomréaden i urbana omraden. Dessa ér:

1. Rofylld; lugn, naturljud (vind, faglar, vatten), franvaro av buller, tyst, tryggt

2. Vild; opaverkat av manniskan, mystik, uraldrigt, sjdlvsadda vixter, gamla stigar, kravlos

3. Artrik; mangfald av djur och véxter, olika biotoper

4. Rymlig; komma in 1 en annan vérld, helhet, inga skarpa grinser, sammanhéillen, inga
skyltar

5. Oppen; allminning, stor, gron och central plats, dng, dppet, utsikt, vy, frihet

6. Privat; lustgérd, umgas 1 trygghet, omgérdad, omsluten, vacker, eget revir

7. Social; centrum, fest, aktiviteter, manniskomdten, samvaro, umginge

8. Kulturell; historia, kultur, gamla byggnader, gamla trdd, symbolladdat, tiden stér stilla

Speciellt karaktdrerna rofylld, rymlig, artrik och vild tilltalar oss, och dr viktiga for de mest
stressade och sarbara ménniskorna. Dessa miljokaraktdrer har utsikt, skydd, wvatten,
vegetation och kdnns sdkra (Adevi & Grahn, 2012).

Kaplans preferensmatris ar en annan modell framtagen for att analysera grona miljders
utformning. Information &r centralt for modellen. Att forstd sin omvérld och att vilja utforska
den dr grundliggande behov. Den information vi far fran vir omgivning &r viktig for hur vi
relaterar till den. Platsens sammanhang (variation), komplexitet, ldsbarhet och
hemlighetsfullhet dr avgorande for hur trivsam en plats upplevs. Sammanhang och ldsbarhet
har med vér forstdelse av platsen att gora. Komplexitet och hemlighetsfullhet lockar till
vidare utforskning. Sammanhang och komplexitet kan oftast uppfattas omedelbart nir man
ser miljon medan ldsbarhet och hemlighetsfullhet kraver att man lever sig in 1 miljon (Kaplan,
1998).

En annan forklaringsnivd &r litteraturen om naturens specifika karaktdr och dess funktion for
maéanniskan pé en fysiologisk niva. Naturen innehéller fraktala sjalvupprepande monster, som
ar rika pa detaljer 1 olika storlekar med &terkommande former i en ordning. Fraktal dr en
bendmning pé en bild eller en mdngd som é&r starkt sonderbruten och kombinerar komplexitet
och ordning. Det upplevda informationsinnehéllet 6kar nér vi riktar uppmérksamheten pa en
liten del av helheten. Naturens fraktaler paverkas av slumpen, vilket gor att de inte ar helt
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identiska, och en tillricklig variation 1 kombination med en fOrutsdgbarhet gor oss
avslappnade (Héagerhidll, 2012). Naturliga fraktaler har inget odndligt djup. Den fraktala
strukturen forsvinner om vi betraktar detaljerna 1 smé skalor, och de &r inte s likformiga. En
medelhdg fraktaldimension 1,3 - 1,5 uppfattas som mest naturlik, och ménniskor verkar
foredra dessa (Héagerhill, 2005). Preferensen for fraktaler verkar vara frikopplad fran kultur
och kon. Virdet ar ett matt pa vilken grad detaljer lika sig sjdlva upprepas i olika skalor av
monstret (Hagerhdll, 2012). Virdet varierar mellan 1-2, dér en rét linje har dimensionen 1.
Som jamforelse har en kustlinje ca 1,2, moln 1,3 och en sjéanemon 1,6. Ju mer komplicerad
struktur desto hogre vérde (Taylor et al., 2011). Estetiska virden kan hirledas ur matematik
med dess fraktaler, monster, gyllene snitt och symmetri som observeras i naturen.

3.3 Den helande tradgardens kvaliteter

I litteraturen finns forutom olika modeller for rekreativa naturupplevelser ocksa en
beskrivning av trddgarden som specifik plats dd denna milj6 anses kunna anvédndas pa ett sétt
som bidrar till att lindra symptom, mildra stress, och bidra till kdnslor av vdlméende och
hopp, ocksd genom att trdna olika sociala formagor med okad sjdlvkontroll som resultat.
Barnes & Cooper, (1999) beskriver ett antal vasentliga karaktiristika for den “helande
traddgirden” som sammanfattas har:

Storst betydelse vid utformningen av miljéer har den biologiska méingfalden med grona
vaxter och djur, som skapar komplexitet och fascination. Naturmiljén distraherar och
blockerar tankar och kan locka till skratt, vilket &r en framgangsfaktor. Arstidernas vixlingar
skapar en stindig fordandring. Trdd star for en trygghet och bestindighet dar de stér tryggt
forankrade 1 jorden och skapar skydd och skugga. En parkliknande miljé med skuggande trad
med gras under dr positivt. Blommor fangar oss med sin fiagring. Djur paminner oss om att
vara ndrvarande 1 nuet, och lockar fram lekfullhet och skratt. Djuren skall helst vara icke
hotande som ex. faglar. Behagfulla ljud, naturljud sdsom rasslet av gris, fagelsdng, vind och
stilla rinnande vatten vicker sinnena, men maskerar dven onaturliga ljud. Oljud, som ex.
trafik och roster, stor healingprocessen, medans tystnad okar effekten. Vatten i miljon gor
platsen mer tilltalande, speciellt ldngsamt rinnande. Vatten har en spirituell och symbolisk
aspekt. Stilla vatten dr en bra plats for meditation, medans ljudet och &synen av rorligt vatten
ar lugnande och restorativt. Nér ljuset faller mellan traddkronorna ger det energi och vérme.
En vacker vy och dofter stimulerar sinnena. Frisk luft dr viktigt, liksom solljus som forbattrar
humoret. Roklukt har en negativ inverkan. Objekt som drar blicken uppat sdsom trdd, berg
eller uppresta stenar framkallar en kénsla av kraft och mystik. Om det vid ingdngen till
platsen finns ex. en portal eller tunnel av trdd skapas en forvantan. Féreméal som forankrar oss
1 tid och rum ger en kinsla av bestdndighet och forankring. Tridgarden bor vara vilplanerad
och strukturerad, och kan utgé ifran en fastlagd axel, men dndéd informell och oregelbunden
snarare an strikt och tuktad. Grdnsen mellan formell och vild kan skapas med hjilp av
symmetri som ger balans, och ordning och reda. Att hélla tradgarden vélskott ar viktigt. En
harmoni i1 kompositionen skapas med mjuka végformer och ddmpade toner med mycket
gront. Klattervéxter bryter stelheten.

De beskriver ocksa hur platsen méste kdnnas siker, trygg och komfortabel utan att ge avkall
pa nyfikenhet och forvintan. En kénsla av kontroll och sékerhet reducerar stress och péaverkar
personers forméga att hantera stressen. Belysning skapar trygghet, liksom om platsen &r
omgdrdad av ex. en mur. Platsen ska vara littillgédnglig och det skall vara enkelt att orientera
sig 1 miljon. Orienterbarhet skapas med information (skyltning) och orienteringspunkter.
Mojligheten att kunna fly tillfélligt och vara privat spelar en stor roll. T.o.m. vetskapen om att
det finns en mojlighet att komma undan har effekt. Det &r viktigt att man kénner att man kan
gora aktiva val och paverka situationen 1 miljon.
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Men dven den sociala miljon beskrivs som viktigt. Speciellt urbana traddgardar ar effektiva for
att skapa sociala interaktioner, dd& de uppmuntrar kontakt mellan ménniskor. Da ar det bra
med en centralt och 6ppen placerad samlingsplats och sittplatser - bankar - pé olika stéllen.
Med en variation av stora och sma rum erbjuds dven avskildhet i ensamhet. Hela tradgarden
bor vara privat och ge mdjlighet for vila och lugn. Det dr bra om platsen lockar till fysisk
aktivitet, rorelse och lek. Genom att anldgga slingrande promenadslingor och géngvigar, med
intressanta foremal ldngs vdgen, kommer f6tterna att folja med dit blicken géar. Marktexturen
bor man vélja med omtanke.

3.4 Quiet garden design

Ett annat koncept for miljoutformning &r The Quiet garden”. Kristina Fitzsimmons (2012),
som designat tradgérdar 1 6ver 20 &r, har undersokt vad som 4r hemligheten med att skapa en
fungerande Quiet Garden (se bilaga 9.2). Hon har tillbringat mycket tid 1 tradgardar dér hon
pratat med dgare och besokare for att finna vilka kvaliteter bra trddgardar innehar.

Hon beskriver hur hon tystnade, slappnade av och tonade in platsen genom att se, lyssna, rora
och lukta. Nar hon var lugn drogs uppmérksamheten till tradgdrden av ex. fagelsang, en
spindel som spann ett nét, lukten av jord och vindpusten som fick graset att rora sig. Vérlden
forsvann och hon dterkopplade med nagonting storre. Det hiande ldttast pa vissa platser, som
befann sig borta ur husets synvinkel 1 en gdmd horna. Det fanns en sittplats med nagot bakom
som gav trygghet och den var omgirdad, trdd fanns 1 ndrheten och man hade utsikt ut i
tradgard eller landskap. I narheten fanns alltid nagot att fokusera pd sdsom véxter, vatten eller
sten. En vacker omgivning underlattar kontakten.

Tradgardens dgare dr viktig och man kan inte separera platsen och ménniskan, menar hon.
Manga foredrar att ga till ndgon annans tradgard for att komma ifran sin vardag for ett tag
och ménga besoker dessutom regelbundet samma tradgérd. Minnen av tidigare hidndelser och
upplevelser skapar ett 6ppet tillstind redan fore ankomsten, s att dterkopplingen blir littare.
Att veta att tradgarden finns kan var tillrackligt.

En perfekt trddgird dr ofta avskrdckande. For mycket kontroll av den ménskliga handen
skapar en barridr till den naturliga vérlden. Perfektion och symmetri kan vara irriterande, da
Ogat ofta soker sig till det avvikande. De flesta tridgardar hon besokte var informella, dvs.
vardagliga. Designens uppgift ar att f4 oss att stanna upp och titta, genom att sakta ner oss
och dra uppmirksamheten till allt som vécker intresse, glddje och hédnrycka oss. Det
trddgirdarna gor ar att hjdlpa manniskor att hitta nagot som alltid varit dir. Designtips ar ex.
att skapa inhédgnad, 6ppna vyer, anvinda ljuset, plantera viaxter som ger rorelse och lukt,
locka det vilda livet med en damm, sudda ut grinserna och dra besdkaren mot en vidare
naturlig virld genom ex. vilda blommor vid kanter och lata griset vixa hogt (Fitzsimmons,
2012).
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4. METOD

4.1 Litteraturstudier och analys

Som grund for denna litteraturstudie av miljobeskrivningar vid NDU-upplevelser ligger
lasningen av ett stort antal populdrvetenskapliga bocker och vetenskapliga artiklar.
Urvalsmetoder for litteraturval har utgjorts av @ndamaélsenligt urval och snobollsurval. Fokus
har legat pa beskrivningar av det som uppfattats som positiva miljoupplevelser himtade frdn
”en annan vérld”. Negativa upplevelser ddr morkret och vilsenheten skrdammer kan
forekomma vilket leder till att rddslan framkallar tankar som blockerar den fortsatta
upplevelsen. Bland de som skriver vetenskapliga artiklar ligger fokus pa medvetandet och
vilken pdverkan NDU har pa ménniskors liv, vilket inte var fokus 1 denna studie. Ur ett urval
av berittelser och miljobeskrivningar frin personer med erfarenhet av NDU sorterades
information fram som konkret beskrev denna typ av upplevelser.

Ofta ar det ldkare eller psykologer som forskat kring NDU, som forfattat texterna for att géra
vetskapen tillgénglig for allménheten. De texter med ménniskors berittelser som framforallt
behandlats i analysdelen av uppsatsen dr foljande: Moodys “Frdagor vid livets grdns” dér
méanniskor som Gverskridit griansen mellan liv och dod, men atervént, berdttar om sina
upplevelser 1 grianslandet. I Morses “Forvandlad av ljuset” och “Ndrmare ljuset” beréttas
sarskilt om ljusets betydelse. I Kent & Fotherbys "Glimtar av ndsta liv”’ berittar 25 personer
om sina ndra-doden-upplevelser och 1 Betty Eadies "Omsluten av ljuset” delar hon med sig
av sin egen NDU. Eben Alexander beskriver och betraktar 1 “Till himlen och tillbaka — En
hjdrnkirurgs ndra-doéden-upplevelse” och "Vigvisaren till himlen” sin egen NDU sedd ur ett
intressant perspektiv. Hans fall presenteras som ett inledande exempel pd en NDU da
upplevelsen dr hel och sammanhingande 1 motsats till de flesta andras fragmenterade
berittelser.

Litteraturen genomsoktes efter dterkommande likartade miljobeskrivningar mellan olika fall
och illustrerande citat till dessa for att bidra till nyanser och forstaelse av hur miljéerna
uppfattades.  Informationen sorterades in 1 olika kategorier, didr liknande
beskrivningar/upplevelser sammanfordes. Fokus var pd de stadier under NDU som har en
tydligare koppling till fysisk milj6 i sina beskrivningar vilket resulterade i tre teman:
”gvergangen”, ’en annan varld” och olika “’sinnesintryck™ som beskrivs inom ramen for de
tva forsta temana. Baserat pd de samband som upptickts lyfts faktorer och objekt fram i
analys och diskussion, som bedomdes kunna vara betydelsefulla ndr man utformar en stillsam
tradgard med inspiration av NDU och dér det finns anknytningar till den miljopsykologiska
litteraturen.

4.2 Metoddiskussion

Studien bygger av praktiska skél till storsta del pa litteraturstudier. Da méanniskors berittelser
har mer fokus pd det andliga innehdllet 1 upplevelsen har arbetet inneburit ett tidsddande
finkammande av litteraturen for att hitta beskrivningar av miljoer. Syftet har varit att exakt
aterge de beskrivna upplevelserna och miljéerna. Utifrdn beskrivningarna kan man se
monster, da vissa typer av objekt och miljéupplevelser aterkommer. Det hade varit 6nskvért
att ta del av och djupdyka 1 fler informanters beréttelser, och gidrna genomféra kvalitativa
intervjuer med dem, men det har inte varit mojligt. Nyfikenheten och intresset har drivit
arbetet framét hela tiden. Jag har forsokt halla mig neutral och dppen i sinnet for vad som
skulle kunna dyka upp.

Citaten ur berittelserna som presenteras dr valda for deras koppling till natur och tradgard.
Beskrivningarna handlar till stor del om ménniskors upplevelser av frid och ro och den insikt
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de far med sig efter upplevelsen. Att dterkalla minnet frdn en NDU som &gt rum en tid
tillbaka &r inte enkelt, vilket bidrar till att detaljer gar forlorade. Miljoer ar komplexa och det
ar svért att isolera faktorer, eftersom kontexten ar betydelsefull men kan tas for given.

Kéllornas trovirdighet kan var och en ifrdgasittas 1 sin trovirdighet som faktiska
beskrivningar av NDU men ofta har flera kéllor beréttat om liknande upplevelser. Enligt
forskning forekommer NDU bland alla kulturer och dr frikopplat fran religion, men efter en
NDU kan dock en 6kad andlighet uppstd som 1 sin tur skulle kunna leda till att ménniskor
soker sig till religiosa samfund. Tron forvintas kunna péverka tolkningen av NDU:n. NDU ér
unika forlopp som inte gar att upprepa och validera och troligen préglade av individens
tankar, kénslor och forviantningar. Da var tro formas och forverkligas genom det vi tinker sa
fargas troligen upplevelserna 1 sinnet. Ménniskor péverkas av sina erfarenheter och
upplevelser och formodligen &r preferensen for vad som ar fridfullt olika fran person till
person. Oavsett hur man tdnker sig att NDU hinger samman med forestdllningsvérldar och
var verklighet sa ser jag det som en nyckel till att forstd djupt liggande ldngtan och behov.
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5. RESULTAT DEL 1 — NARA DODEN UPPLEVELSER OCH LANDSKAP

Platsers kvaliteter vid NDU beskrivs hiar genom en fallbeskrivning, som ger ett exempel pa
hur miljon kan uppfattas 1 sin helhet och dérefter tematiserat utifrdn ett antal
miljokaraktéristiska som &r vanligt forekommande 1 litteraturen.

5.1 Fallbeskrivhing — Eben Alexanders NDU

Beskrivningarna dr hdmtade frdn Alexander, 2014 och Alexander & Tomkins, 2014.
Hjarnkirurgen Eben Alexander drabbades 2008 av en svédr hjdrnhinneinflammation och
hamnade 1 koma 1 sju dagar. Hans hjarna var ur funktion och helt nedsldckt. Han upplevde en
ndra doden upplevelse, som tog honom till en annan virld och han kinde sig befriad fran sin
kroppsliga identitet. Han hade inget minne av vem han var pé jorden i sitt tidigare liv.

I sin berittelse beskriver Eben hur han inledningsvis kdnde sig nersénkt 1 jord eller lera i en
dunkel sankmark. Han upplevde det som att vara i en enorm livmoder med rotter/blodkarl
som glodde, réda och smutsiga. Det var dock ett morker som det andé gick att se 1. Ljudet av
ett rytmiskt dunkande, likt ett hjartslag, gick rakt igenom honom. Lukten upplevdes som
organisk och dod, och sfiaren kéndes motbjudande. I detta primitiva ursprungliga
medvetandestadium forlorades kénslan av tid. Eben bendmner denna plats som “Den
underjordiska virlden” eller ”Grodperspektivets rike”.

Négot framtrddde ur morkret, som var raka motsatsen till morkret. Det roterade l&ngsamt och
sdnde ut strdlar av vitt, gyllene ljus som skingrade morkret, en ljusgestalt. Det mekaniska,
monotona dunkande ljudet forsvann och ersattes av en komplex och underbar melodi,
himmelsk musik. Ljuset hade en litt guldton hdr och dir och glidnsande silverstoft som
gyllene ljusstralar. I ljusets mitt framtrddde en Gppning. Eben rérde sig uppét, genom en
portal, ett susande ljud hordes och blixtsnabbt for han igenom 6ppningen.

Intrangandet 1 de hogre sfarerna beskriver han som en procedur som sker gradvis. Tiden
uppforde sig inte ur vart perspektiv pa ett vanligt sitt, och rymd, tid och rérelse férsvann.
Han beskriver hur han tvangs sldppa banden till nuvarande nivd for att komma vidare eller
hogre och djupare. Genom att tdnka rérde han sig i riktning mot det han tinkte pid. Han
forflyttade sig mellan platserna tillsammans med en skyddséngel péd en fjirilsvinge. Denna
skyddsédngel identifierade han senare i livet pa ett fotografi, som sin di bortgdngna syster han
aldrig fick triffa.

Nér han kom igenom porten befann han sig i en vacker dal full av frodig och underbar
gronska, pd en plats som pdminde om jorden. Vattenfall strommade ner i kristallklara
dammar, fargrika moln bdljade och musik 1j6d. Héipnadsvdckande vackra bldsvarta
sammetshimlar 6versédllades av gnistrande varelser/anglar som skimrade av guld. Han var i en
ny vérld, som var vackrare och markligare dn ndgonting han hittills hade skadat. Det var som
en verklig och ljuvlig drémvérld, som strilade, vibrerade och gjorde honom extatisk. Rymden
och vyerna var patagliga. Han flog 6ver skogsdungar, filt, floder, vattenfall, blomsteridngar,
trdd, akrar, dimmor, en by, hundar och andra djur. Ménniskorna hade enkla vackra klader.
Han omgavs av miljontals fjarilar, som en flod av liv och farg, som rérde sig genom luften.
Férger 1 duvbld, indigo och gulrosa observerades. Det kiindes som att han hade hoért hemma
hir och som om han hade inre minnen frdn platsen. Han kdnde en glddje Gver att vara
tillbaka.

Han steg sedan uppét mitt bland stora fluffiga vitrosa moln, som kontrasterade skarpt mot den
blavita himlen. Hogt ovanfér molnen rorde sig flockar av genomskinliga kroppar/visen som
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skimrade och limnade langa spér efter sig. Det hordes en stark och ljudlig sdng, som var
pataglig och néstan fysisk, som ett regn man kdnner mot huden, men inte blir blét av. Syn och
horsel var inte separata sinnen ldngre och han kunde hora de silverfargade kropparnas
skonhet och se den glddjefulla fullindningen 1 deras sang. Det gick inte att se eller lyssna pa
nagot 1 denna virld utan att bli en del av det. Allt var tydligt och individuellt men samtidigt
en del av allt annat. En varm vind blaste, som en flikt av det gudomliga. Vérlden fordndrades
genom en forflyttning till en hogre oktav, en hogre vibration.

Han kom till ett tomrum, 1 ett fullstindigt mdrker som pa samma gang flodade Gver av ljus.
Han var 1 en odndlig rymd 1 kédrnans heliga morker 1 kontakt med kéllan. Kérnan var det
heligaste 1 gudomligheten. I en oédndlig djup svérta, stort och tryggt som i1 en livmoder,
svimmades han over av en obeskrivlig och villkorslos kérlek. Eben stéllde frdgor och fick
svar genom en explosion av ljus, fiarg, kirlek och skonhet som skoljde rakt igenom honom
som en flodvag. Kunskapen och insikterna kom direkt och préglades in 1 honom. Han
tillignade sig kunskap och visdom tillsammans med skaparen djupt inne 1 kérnan, 1 en
odndligt kirleksfull ndrvaro. Han upplevde att kirleken var okrossbar som en sten, starkare
an en symfoniorkester, livligare dn en storm och lika intensiv som tusen solar. Eben beskriver
“hur det inte gick att se eller lyssna pa ndgot i denna virld utan att bli en del av det. Allt var
tydligt och individuellt, men samtidigt en del av allt annat’. Vid kontakt med helheten
uppstod en forbindelse som dr helande. Ingenting &r isolerat, frimmande eller 16sryckt, allt &r
ett. Vid avslutningen stingdes himlens portar och han kom tillbaka till livet.

Efter hans aterkomst var det som om hans fornuft och sjél hade forvandlats till de formlosa
delarna av en fjérilspuppa. Han kunde inte atervdnda till det han varit, men inte heller
fortsdtta framat. Under ett besok 1 kyrkan vaknade alltsamman upp igen. Den pulserande
bastonen 1 en av psalmerna var som en aterklang av grodperspektivets rike. Fonstret med
malat glas, moln och dnglar fick Eben att tinka pd portens himmelska skonhet. En malning pé
Jesus och han ldrjungar forde honom tillbaka till gemenskapen 1 kidrnan. Eben kinde sig lugn
nér han 1 vardagliga livet sdg saker som pdminde honom om livet ’pa andra sidan”.

5.2 Miljobeskrivningar i litteraturen

Efter en NDU beskriver manniskor platser och ting som finns 1 den vérld vi lever 1 nu, men
flera ser dven objekt som genom bildspréket beskrivs som utomvérldsliga. Bilder av himlen,
traddgéirdar och landskap med intensiv farg, stralande ljus och skonhet dr andra syner.

Manga beskrivningar handlar om dvergangen, tunneln och motet med ljuset och ljud 1 form
av musik och korséng.

Experiences commonly noted by people with an NDE are:...entering a tunnel-like
(pathway); perception of light, perception of heavenly or hellish landscape; ... beings of
light, different temporal perception, perception of sound or music (Agrillo, 2011, p.2).

I den foljande sammanfattningen frdn litteraturen beskrivs olika miljGparametrar och
sinnesintryck under det som beskrivs som “0vergangen” och det som beskrivs som
tillvaron 1 en annan vérld”.

5.2.1 Overgangen

Tystnad

Nar sjdlen ldmnar kroppen upplever ménga ett morker, tystnad och en tomhet. Manniskor kan
beskriva det som att de fridfullt sjunker ner in 1 déden och att det blir morkt runtomkring dem
(Kent & Fotherby, 2006). I Morse (1994) beskrivs det som att vara i en dimma. I detta

18



tillstdnd 1 frid och tystnad vill man stanna kvar.

Jag var omgiven av tystnad, men var inte rddd. Jag ville stanna ddr for evigt. Jag har
aldrig sedan dess upplevt en sadan kéinsla av frid (Morse, 1991, s.160).

Jag var i en tunnel och det var totalt morkt (Morse, 1994, s.169).

Morker bérjade omge min varelse []. ... men inuti denna svarta massa fick jag en
behaglig kéinsla av odndligt vilbehag och lugn (Eadie, 1992, s.52-53).

Entréelement
Det beskrivs sedan hur det kéinns, som om man aker igenom en mork tunnel 1 riktning mot ett
glidnsande ljussken 1 slutet, som okar alltmer 1 styrka ju ndrmare man kommer det.

Den svarta massan omkring mig borjade alltmer anta formen av en tunnel, och jag kdnde
mig fardas genom den i dnnu storre fart mot ljuset (Eadie, 1992, s.55).

Plotsligt befann jag mig i ett langt mérkt ror med ndgot slags frimmande och
annorlunda musik. Det var en kontinuerlig rytm som paminner om ljudet man kan hora
ndr man sdtter orat intill mynningen pd ett langt ror. Jag for igenom tunneln mot ett ljus
(Morse, 1991, s.168).

She then found herself leaving the hospital and flying peacefully along a tunnel towards
a blue light. She saw a hand descending out of the light and reaching towards her (Wilde
et al., 2009, p.230).

Vid 6vergéngen fradn nuvarande liv till “andra sidan” passerar man i minga fall igenom en
barridr, exempelvis 1 form av en tunnel, port, portal, grind, dorr, bro, trappa, bick eller
bergspass, innan man méts av ’en annan varld”. Om barridren korsas kan det upplevas som
att det inte dr mojligt att atervinda till livet.

Vid slutet av tunneln fanns ndgonting som sdg ut som en portal, en dorr med rund
ovandel (Morse, 1991, 5.169).

Ndr jag kommit fram till portalen till ljuset och precis var redo att kliva ut kinde jag en
kombination av ldttnad, glddje och vilbehag (Morse, 1991, s.164).

Det verkade finnas en grdns, ndgonting som liknade vattenbrynet vid stranden som skilde
mig fran det verkliga ljuset. Jag visste att om jag gick in i ljuset skulle jag inte dtervinda
till min kropp (Morse, 1991, s.172).

Ljuset

Nér man kommer fram till det intensiva ljuset uppfylls man av kérlek och ofta kidnner man
ndrvaron av en “ljusvarelse” som blir en vigledare. Moten med avlidna élskade personer kan
upplevas, ex. en “kdr vin”, “en granne fran staden’ eller “en vacker man i en skinande
skrud” (Boldman, 2013). Kéirleken man mots av 1 ljuset ger kinnedom om vem man ér, vart
man kommer ifran och vart man ar pd viag. Ljuset star for en social samvaro och genom ljuset
upplevs man kommunicera med anden.

En varelse fanns vid min sida, en ljusvarelse. Men det var inte som ett [jus som man ser
utan snarare som att jag fornam och forstod det. Det rérde vid mig och hela kroppen
fylldes av dess ljus. Ljuset exploderade ut ur mig. Jag fornam en rost som talade om for
mig att jag inte fick komma ner i den ddr underbara dalen, att mina barn fortfarande
behdvde mig (Morse, 1991, s.162).
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Jag sdg att ljuset ndrmast mannen var gyllene, som om hela hans kropp hade en gyllene
gloria omkring sig... []. Det var den mest villkorslosa kdrlek jag ndgonsin har kdnt [].
Jag dr dntligen hemma (Eadie, 1992, 5.56).

Att beskriva ljuset dr svart, som ett klart ljus av ovillkorlig kirlek (Morse, 1991, s.133).

5.2.2 En annan varld

Tradgard/landskap

Nér man kommer fram till ljuset beskrivs hur det plotsligt kinns som om man befinner sig
nagon annanstans (Moody, 1978). Omgivningarna i NDU beskrivs som &versinnligt vackra
och stilla platser, och det verkar som om sinnesupplevelserna dr mycket starkare an i
jordelivet. Platsen &r borta fran vardagen men verkar dnda bekant. Man kanner sig trygg och
avslappnad 1 miljon och platsen kinns rofylld och stilla. Det verkar som om det inte finns
tillrackligt med adjektiv for att beskriva platsen, men ord som anvinds dr bl.a. fridfull,
vacker, sagolik, ljus och varm (Moody, 1978, Kent & Fotherby, 2006). Ménga méanniskor
beskriver en paradisisk miljé6 dér det finns kérlek, glddje och harmoni. Det réder tystnad,
stillhet och frid. Det naturskona landskapet ar 6versinnligt vackert och det finns en renhet och
klarhet.

... det dr en plats... Den dr verkligen vacker, men man kan inte beskriva den. ... Det dr
sd lugnt pd andra sidan stranden och sa fridfullt. Man kéinner det som en vila. Ddr var
intet morker (Moody, 1978, 5.28).

Ddr rddde en kdnsla av frid och innerlig kirlek (Moody, 1978, s.27).

Miljon beskrivs som lantlig (Moody, 1978), och landskapet beskrivs bestd av bl.a. berg och
imponerande dalar, floder och béckar, félt och dkrar, en underbart gron, vacker och vid éng
med blommor, skog och strinder med trdd. Kullar ndmns ofta och hojder verkar vara
betydelsefulla. Efter intrddet i den nya virlden kan man mdtas av en vacker och underbar
tradgérd pé en lugn och avskild plats, som omsluts av ett vitt ljus.

Sedan blev jag tagen vid handen och ford in i en underbar tridgard. Vi gick genom en
vdlvd port som var dvervixt med kaprifol och jag sdg blommor i sa praktfulla fdrger, att
de dr omdjliga att beskriva. Trddgdrden var inte sdrskilt stor. Den var liten och kompakt,
som om den skulle ha anlagts just for mig. ... Jag vandrade genom denna trddgard, tills
jag kom till en smidd jdarnport som fanns i den bortre delen (Kent & Fotherby, 2006,
5.64-65).

....fick jag se ndgot som sdg ut som en forbdttrad version av jorden. Denna nya jord var
betdckt med gront gris och hade samma ljus och utstralning som Gud. Genom filten flot
en kristallklar flod. Dér var grona kullar, berg och en bld himmel éver mig och pa min
vdnstra sida dngar med blommor och trid. Det sdg ut som Edens lustgard (Kent &
Fotherby, 2006, s.17-18).

Det viktigaste i upplevelsen intriffade nér han var pd det hogsta berget av dem alla, och
under mig ldg hela vdrlden. Ett starkt ljus omgav alltsammans (Morse, 1991, 5.142).

Inramning
Platsen ramas in och omgérdas ofta av en mur, eller kullar som &r belysta bakifran (Morse,

1994), men ocksé av trdd och vixter.

....8dg jag framfér mig en oerhord mur, som tycktes vara odndligt ldang och hog i alla
riktningar (Moody, 1978, s.62).
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Lustgarden var fylld med trid och blommor och vixter som pd ndgot vis gjorde att
inramningen verkade oundviklig...(Eadie, 1992, 5.93).

Komfort, tillgéiinglighet och ménskliga konstruktioner

Végar och stigar omndmns, som beréttas vara beklddda med ddelstenar, silver och guld. Det
beskrivs hur man gér pa en gyllene vig, en 2 meter bred stig med triddgard pa bada sidor om
vagen (Sigmunds, 2012). De himmelska boningarna ar utformade i1 enlighet med var
verklighet. Byggnaderna dr hoga och vackra, med pelare och valvportar. Varenda linje, vinkel
och detalj dr skapad i perfekt harmoni med den omgivande strukturen och ger en kinsla av
helhet (Eadie, 1992). Muren som omger platsen beskrivs vara full av ddelstenar och portarna 1
guld &r stora och hoga. Innanfér muren finns en stad, som ndgon ndmnde 1 ljus eller kristall.
Byggnadsverk som omnidmns &r hus, slott, tempel, vackert palats, silverpalats, kristallpalats,
katedral, skola i tvd byggnader och bibliotek i en stor byggnad med en enorm valvport. De
tva sistndmnda ar platser dir man kan tilldgna sig kunskap. Objekt som beskrivs finnas ar
grindar, trappor, valvportar, pelare, broar, bankar i smidesjirn eller guld. Det beskrivs finnas
bankar i1 en park och en rosentrddgard med en sittgrupp 1 mitten (Sigmunds, 2012).

Jag skulle tro att «en stad av [jus« vore det rdtta uttrycket (Moody, 1978, s.27).

Verserna ur uppenbarelseboken 21 ldter oss ana denna stads storlek. Staden dr omgiven
av en mur gjord av solid jaspis, genombruten av tolv portar. Murarna dr lika héga som
de dr langa och de tolv portarna bestar av massiva pdrlor. Varje port dr gjord av en
pdrla som dr gigantiskt stor. Viggarna var mycket tjiocka, men trots detta foll ingen
skugga vare sig pd insidan eller utsidan. Pd murens fundament sdg jag ddelstenar och
halvidelstenar som rubiner, onyx, beryll, ametist, smaragd och manga andra. Jag sdg
dven tolv pelare, som var prydda med samma slags stenar. Staden var liksom i tre plan
och det tycktes finnas milliontals kilometer av gator som var av rent, massivt guld men
dndd var de genomskinliga. Det var det mest dkta, renaste och lysande guld som man
kan forestdlla sig (Kent & Fotherby, 2006, s.78-79).

Men hdr var en stad, ddr murar, hus och gator tycktes utstrdala ljus (Kent & Fotherby,
2006, s. 144).

Direfter sdg jag himmelens portar. De bestod av tolv ofantligt stora pdrlor och gatorna
glimmade av renaste guld. Murarna var av ddelstenar och alla firger var extremt
lysande och glittrande (Kent & Fotherby, 2006, s. 113).

Luft och vatten
Luft och vatten dr tvad andra viktiga parametrar 1 deras miljobeskrivningar. Himmel och moln
g0r det oversinnligt vackert (Sabom, 1982).

Over mig var den ocindliga himlen i djupaste och renaste blditt (Kent & Fotherby, 2006, 5.26).

Vatten omndmns ofta, sdsom ett vattendrag med en stilla strom som flyter forbi (Sabom,
1982), en stilla flod med rent vatten, vattenfall, kristallklar flod (livets flod), béck, klart
vatten, kélla och en stilla vattenspegel. Det berittas om ndgot som liknar en sjo av glas (Kent
& Fotherby, 2006) och en sj6 som kénns levande med helig botten som ser ut som
juveler/sand (Sigmunds, 2012). Det ndmns fyra floder varav en mynnar ut i en sjo. Fonténer
ar ett aterkommande inslag.

En vacker flod rann genom trdadgarden... []. Jag sdg att floden fylldes pa av ett stort
brusande vattenfall med renaste vatten och lingre fram mynnade floden ut i en damm
ddr vattnet glittrade av klarhet och liv (Eadie, 1992, 5.94).
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Ndr man kommer till andra sidan dr ddr en flod []. Den hade en lugn yta, alldeles som
kristall... (Moody, 1978, 5.28).

Diar fanns sprudlande vatten, fontiner... (Moody, 1978, s.27).

Vixter

Olika vixter beskrivs, bl.a. orter, rosor, d&ppelblom och blommor som droppar av ljus. Hela
falt med blommor, som stralar 1 rott, gult och blatt gor platsen vacker och underbar (Morse,
1994). Griaset ar vackert, gront, boljande och frodigt och trdden stora och vackra. Det
beskrivs ett “diamanttrdd” dér varje 16v dr som en droppe 1 en ljuskrona 1 kristall och lter
som ett klockspel” (Sigmunds, 2012).

Jag éppnade ogonen och stod pa ett filt, omgiven av vidstrdckta ytor med grént gris.
Varje stra glittrade, som om det dterspeglade sma lampor. Till vinster om mig utbredde

sig ett stort omrdde med vajande blommor i fdarger, som jag dittills inte hade sett. (Kent
& Fotherby, 2006, 5.26).

Vi befann oss i en trdadgdrd ddir griset var alldeles ofattbart gront och blommorna sd
prunkande, som jag aldrig hade sett pd jorden. Overallt stod frodiga, dignande frukttrid

vilkas frukter genast dterskapades, sd snart ndgon plockade dem (Kent & Fotherby,
2006, s.113).

Runt omkring mig var en trdadgdrd ddr det sken om alla vixterna (Morse, 1994, s. 92).

Djur
Djur som ofta nimns ar faglar, fjérilar, far, hundar och vita histar, skimlar (Morse, 1991,
Kent & Fotherby, 2006).

...faglar som var mycket vackra fladdrade omkring bland buskarna (Morse,1994, 5.102).
Och det fanns dom mest fantastiska hdstar jag ndgonsin sett (Morse, 1994, s.72).

Till vinster om mig sdg jag en skimmel i full galopp (Kent & Fotherby, 2006, s.120).

5.2.3 Sinnesintryck
De sinnesintryck som ar mest framtrddande ar ljus, ljud och lukt. Det beskrivs att vi har fler

an fem sinnen ”pa andra sidan” och att sinnesintrycken blir starkare nir man befinner sig 1 sin
andliga kropp (Kent & Fotherby, 2006).

Lukt
Doften beskrivs som ljuvlig och det beréttas att manniskors boner skapar dofter.

En annan sak som jag forundrades over var vildoften, en parfym som var sa fullkomligt
himmelsk... (Kent & Fotherby, 2006, s.52).

Ljud
Det hors skon musik, sdng och figelsang. Ljudet av musikens skonhet berittas vara av
flytande karaktdr, och beskrivs som varm, lugnande och stilla. Buller verkar inte finnas.

Dessutom kunde man ddr hora musik som dr omdjlig att beskriva []. En del av denna
musik hade jag aldrig tidigare hort pa jorden, sa klar och fullkomlig var den (Kent &
Fotherby, 2006, s.113).
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En av de saker som jag tyckte bdst om i himlen var musikens skénhet []. ... den
himmelska musiken varken i klanger eller i former liknar den jordiska. Dddruppe har
musiken en underbar flytande karaktdr... (Kent & Fotherby, 2006, s.52).

Det hordes inget ljud fran motorerna och inga andra storningar eller dissonanser heller.
Inga andra ljud dn fagelsangen och ljuden (ja-ljuden) fran blommorna (Morse, 1994,
s.102).

En melodi av majestitisk skénhet bars ut frdn vattenfallet och fyllde lustgarden. Till slut
smdlte den samman med andra melodier... Musiken kom fran sjdlva vattnet... och varje
droppe framkallade sin egen ton och melodi som samspelade med alla andra ljud och
toner runtomkring. Helhetseffekten tycktes i skonhet dvertrdffa alla jordiska
kompositorers verk (Eadie, 1992, 5.94-95).

Ljus

Ljuset beskrivs som en klar och stark ljuskilla, som ett starkt och underbart solsken som lyser
upp (Sabom, 1982), som éar vitt/vittgult 1 fargen och kérleksfullt gott. Tingen verkar
sjdlvlysande och ljuset beskrivs komma inifran. Allting &r upplyst av en skugglos lyster som
genomtrianger allt (Morse, 1994). Ljuset ar gott, formedlar kdrlek och ger en grianslos insikt
och medkénsla.

Ndr ljuset rorde vid mig, kinde jag en underbar frid inom mig... Detta var den
fullstindiga, livsbejakande friden, som jag alltid hade sékt och som ocksad tycktes bli
kvar, ndr ljuset ldmnande mig (Kent & Fotherby, 2006, s.16).

De som upplever ljuset sdger att det dr mer dn enbart ett ljus. Det har ndgon slags
substans som ’sveper in’ dem i en virme och omsorg som de aldrig tidigare kint (Morse,

1991, 5.133).

... och nu kom detta klara ljus. Det blev allt klarare, och jag tyckte mig gd igenom det [].
Dar lyste ett gyllene ljus overallt. Skont! Jag kunde inte finna en ljuskdlla nagonstddes.
Ljuset var bara runt omkring, éverallt och kom fran alla hall. []. Runtomkring mig lyste
det skonaste, mest stralande ljus []. Allt lyste med foérunderligt ljus... (Moody, 1978,
5.26-28).

Féargerna ar klara och intensiva, och beskrivs som regnbagsfarger, och speciellt duvbla,
indigo och rosa nimns. Fargerna beskrivs som underbara och det berittas finnas fler farger
(Morse, 1994) och ménga fler nyanser dn pé jorden (Eadie, 1992). Det verkar kunna gé att se
alla farger samtidigt, men de ar dndd uppdelade. Ljusets reflekteras i vattendroppar och
skapar regnbagar, och en regnbagsbro ndmns (Morse, 1994).

Alla firger pa blommor, trdd, himlen och andra ting dr sa mycket klarare dn vad de dr
pd jorden. Nagot som var sdrskilt effektfullt, var att man ibland kunde se alla féirger
samtidigt, och dndd sdg man dem alla var for sig. Allt dr helt enkelt mycket vackrare dn
det vi kdnner till hir nere (Kent & Fotherby, 2006, s.53).

Inte bara firgerna var otroliga, utan allt blinkte som om det skulle ha begjutits med
dagg och blommorna liksom droppade av ljus. Att se denna plats sd fylld av frid var en
fantastisk syn (Kent & Fotherby, 2006, s.65).

Ljusupplevelsen ger en kdnsla av djup samhdrighet och ger en insikt om att alla &r en del av
helheten. Det beskrivs som att allt dr tydligt och individuellt men samtidigt en del av allt
annat, och att de kinner sig hora samman med helheten. (Alexander & Tompkins, 2014).

Jag kinde rosens nédrvaro omkring mig, som om jag verkligen befann mig inuti den och
var en del av blomman. Jag upplevde det som om jag var blomman. ... Jag kan aldrig
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glomma den ros jag var... i att vara ett med allting annat... (Eadie, 1992, s. 96).

Jag kan alltidmt kdnna min overgivenhet ndr jag erinrar mig hur mitt begrdnsade,
dunkla jagmedvetande modosamt vinde sig om i tunneln for att ta ett fortviviat farvdl av
«ljuset«, det totala medvetandet... []. Jag hade tidigare inte uppfattat ljuset eftersom jag
var ett med ljuset, alltet och den totala kunskapen, men ndr jag skilts fran det sdg jag
dess storslagenhet (Morse, 1994, s.31).

5.3 Sammanfattande miljobeskrivningar av NDU-studier

Minniskor som har varit med om en NDU beskriver vid detta medvetandetillstind platser
som har manga likheter med hur den miljopsykologiska litteraturen beskriver dterhdmtande
miljoer. Efter fairden genom en mork tunnel kommer man till en plats som &r stilla och
vacker. Det rader tystnad, stillhet och frid. Ljuset &r starkt och formedlar kérlek. Fargerna ar
klara och intensiva i regnbagens alla farger, varav bldlila och rosa nyanser ndmns. Ofta
omndmns &ddelstenar, guld, silver, diamant och kristall. Det hors skon musik. Det finns
himmel och moln. Man kommer igenom en port/portal till en vacker och underbar tradgérd.
Rymden och vyerna dr fascinerande. Platsen dr omgéirdad av en mur eller kullar. Det finns
aven filt, akrar, skog, berg och dng med blommor. Gréset dr gront och frodigt. Det finns stora
och vackra trdd, och véxter sdsom dpple och rosor. Djur som nimns ofta ér faglar, far, histar,
hundar och fjérilar. Vatten ér ofta férekommande och dé 1 form av vattenfall och en stilla flod
med rent vatten. Fyra floder nimns varav en mynnar ut i en vattensamling. Fonténer ir ett
inslag. Det finns sittplatser, ofta i form av bédnkar i guld och smidesjirn. Objekt som
omndmns &r bl.a. stigar, portar, grindar, trappor, valvportar, pelare och broar. Det finns dven
vackra byggnader.
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6. RESULTAT DEL 2 — EN ANALYS AV REFERENSER TILL ATERHAMTANDE
DIMENSIONER | LANDSKAP VID NARA DODEN UPPLEVELSER

Minniskor som har varit med om en NDU beskriver en rofylld och fridfull milj6 dér man kan
urskilja manga likartade drag med de kvaliteter som beskrivs 1 litteraturen om dterhimtande
miljéer. Det upplevda landskapet vid ndra doden upplevelsen (NDU) kopplas ihop med den
miljopsykologiska litteraturen (MP) och skillnaderna 1 de dimensioner som tangerar varandra
beskrivs och nyanseras.

6.1 Overgangen till ett fridfullt tridgardsrum

Under overgangen 1 NDU beskrivs ofta hur man &ker igenom en tunnel. Nir man &ker
igenom tunneln och gér igenom porten, kan man ldgga det gamla bakom sig och ar 6ppen for
fordndring. I trddgardar kan tunneln symboliseras av trddgardsportalen, som kan liknas vid en
kort tunnel. I NDU symboliseras granselementet av olika objekt, sdsom en port, grind, dorr,
portal, bro, trappa, back eller bergspass. Grianselementet dr det forsta vi mots av och
representerar en overgdng och fordndring. Det skapas en forvintan om det vid ingangen till
platsen finns ex. en portal eller grind. I trddgardar utgors granselementet oftast av en grind.
Att stdnga en grind in till tridgarden dr ett sétt att stinga ute den omgivande vérlden och fi en
mojlighet att vara sig sjilv innanfor (Tenngart & Grahn, 2010). Vil inne genom grinden kan
det kdnnas som om man gar fran en virld till en annan nidr man méts av en vacker och
underbar tradgérd.

Det beskrivs rada tystnad, stillhet och frid 1 NDU. I den miljopsykologiska litteraturen ar det
inte fokus pa tystnaden 1 sig sjidlv. Det beskrivs diremot av Hygge (2005) hur
naturupplevelser stors av ljud som inte hor till den ordrda naturen. Viktigast for att forebygga
stress dr att det ar bullerfritt, dd oonskade ljud framkallar stress som trottar hjarnan. Enligt
Kaplan och Kaplans (1989) teori om uppmaérksamhet trottas inte var hjdrna av den spontana
uppmarksamheten utan den bidrar till aterhdmtning. I en gron miljé behdver vi inte anstranga
oss och tolka omgivningen. Den spontana uppmérksamheten, fascinationen, registrerar
naturens intryck utan att trotta hjarnan. Nar kraven av riktad koncentration forsvinner vicks
fascinationen av den spontana uppmérksamheten . Naturens kommunikation gar rakt in utan
brus och naturljud kan dven hjdlpa till att maskera andra ljud. Nér det &r tyst runtomkring,
och vi far kontroll 6ver informationsflodet, minskar bruset och det blir littare att finna
stillhet, som 1 sin tur skapar ett lugn 1 det inre.

6.2 En annan varld som ar rofylld och rymlig

Omgivningarna som beskrivs 1 NDU ger en kénsla av att komma in i en egen vérld. Den
“andra sidan” kan upplevas som en fristad fran livet pd jorden. Det miljopsykologiska
begreppet Being away, att vara borta (Hartig et al., 1997), innebér att man kommer in i en
annan virld och bort frdn vardagen. Ett hogt virde pd Being away skapar en upplevelse av
frid och ro, och &r viktigast for att platsen ska upplevas som restorativ. Platsen med dess
omgivningar och objekt pd ”andra sidan” dr fascinerande. Det man méter fangar intresset och
skapar en nyfikenhet. Det verkar som om allting pa “andra sidan” &r en del av allt annat, och
ger kdnsla av mening och sammanhang. Saker passar ihop och allt befinner sig pa sin rétta
plats. Platsens omfattning ger en frihet med spelrum for hindelser att d4ga rum och det finns
inte nagra hammande grinser. Det kan dock vara svért att fi grepp om en plats man upplever
som ny och att se hur den dr organiserad. Platser som &r litta att tolka och forstd, dvs. ar
utformade och organiserade pa ett tydligt och sammanhingande sitt, ger en stérre avspanning
och dirmed ndrmre naturkontakt. Vid forsta asynen dr det bra om platsen ser enkel ut, men
ndr man ldr kdnna den ser man komplexiteten. Forstdelsen av platsen beror pa sammanhanget
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och ldsbarheten. Sammanhanget kan vara otydligt till en forsta borjan, men efter ett tag inser
maénniskor att de hor hemma har. Da miljon verkar paminna om miljon vi upplever pa jorden,
speciellt 1 natur och tradgard, upplevs den inte som helt frimmande. Da platsen kdnns ny kan
det skapa en begransning i vad man kan tdnkas gora. Man vet inte vad man kan och vill gora i
en ny miljo. Man kan réra sig fritt pd platsen och tanken kan styra vart man ror sig.
Forviantningarna som skapas verkar infrias och ménniskor verkar fi den upplevelse de har
behov for, vilket innebdr att det finns mojlighet for bade aktivitet och vila. Miljon ar
kompatibel med olika behov och det finns spelrum for valfrihet. Att platsen &r tillgénglig och
orienterbar &r viktigt, men det dr dock svért att veta hur detta forhéller sig 1 en NDU.

De éatta baskaraktdrer som Grahn (2012) anser viktiga for att skapa aterhdmtning aterfinns
daven 1 miljobeskrivningar frd&n NDU, speciellt rofylld och rymlig. Dessa miljokaraktéirer
kdnns sdkra och omges av vegetation med utsikt och vatten. Rymd, med stora och 6ppna fria
ytor, och vyer utloser enligt Ulrich (1983) ett reflexmaéssigt svar som ger ldgre puls och
muskelspdnning. Rymden och vyerna ar fascinerande pa andra sidan. Hojder sdsom berg och
kullar skapar rymd, vy och utsikt, och gbr att man ser ldngt. Méanniskor beskrivs ha fatt
speciella upplevelser pa berg och héga hojder, och hoga objekt framkallar en kénsla av kraft
och mystik enligt Barnes & Cooper (1999). Vyer fungerar avledande, skapar en forvdntan
och inger mystik. Enligt Kaplan (1998) behover vi dock inte enorma vidder, utan vi kan
forestdlla oss en annan virld mentalt, precis som Fitzsimmons (2012) beskrivning av en dldre
kvinnas forestillning av tridgarden for sin inre syn. Aven artrikedom och vildhet, som oftast
finns 1 naturlika omraden, anses som viktiga karaktirer for dterhamtning, speciellt for de mest
sarbara manniskorna (Adevi & Grahn, 2012). Platsen far girna vara artrik och med inslag av
mystik. Efter utforskning av platsen upplever man en komplexitet 1 utformningen med dess
artrikedom och sinnesintryck. Ménniskor foredrar miljéer med lagom stor komplexitet. En
hog komplexitet kan inge en kdnsla av risktagande och en lag komplexitet kan leda till
tristess (Ulrich, 1983). Naturmiljon, speciellt den vilda, har en biologisk méangfald som
fascinerar tillsammans med ljus och ljud. I NDU é&terfinns dven andra baskaraktdrer som
Grahn (2012) ndmner 1 sina studier sdsom den privata med den trygga omgérdade lustgarden
med sin skonhet. Angar och gront gris kan kopplas till den dppna karaktiren, symbolspréiket
till den kulturella och méten med ménniskor till den sociala baskaraktéiren.

Om miljon som upplevs 1 NDU ar skapad av medvetandet utifrin méanniskors enskilda
preferenser, kan man anta att det som beskrivs 1 beréttelserna ar faktorer som &r viktiga for
upplevelsen av en restorativ miljé. De platser vi upplevt under livet skulle kunna paverka
upplevelsen, men ndgon kénd studie géllande kopplingen mellan platsanknytning och NDU
har inte pétréaffats 1 litteraturen. Kaplan (1989) menar att det finns en hog korrelation mellan
de miljéer ménniskor foredrar och de som &r restorativa. Ulrich (1983) menar att tidigare
minnen om miljon péverkar upplevelsens intensitet och beror pa om platsens stimuli 1 sig
vicker starka kénslor. Starka upplevelser kan for en stund tringa bort de tankar och kénslor
som ger upphov till stress. Det &r troligen en kombination av faktorer som avgor vilka miljoer
vi har preferens for. Den preferens méanniskor har 1 jordelivet, for ex. farg och form, verkar
farga upplevelsen pé andra sidan. Den andra sidan kan upplevas olika beroende pa vem du ar
och vilka forvintningar du har. De mentala konstruktioner vi skapar har sitt ursprung i
fantasin och tankarna vi har paverkar och utformar upplevelsen.

6.3 Naturmiljons helande kvaliteter

I NDU omgirdas miljon oftast av en mur, kullar eller vixtlighet och i den miljépsykologiska
litteraturen bestdr omgéirdningen oftast av en mur, hick eller staket. Omgéirdningen skapar
ostord avskildhet med skydd i ryggen, dir man kan gdmma sig med bibehallen kontroll. Att
inte bli sedd 1 ett mindre avskilt rum, som &ar skyddat och slutet, kdnns bra. Kénslan av
kontroll finns och man kdnner sig sidker och trygg. Tydliga avgrinsningar av omréadet ger en
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bittre forstdelse for sammanhanget. Nar man kommer 6ver pd “andra sidan” 1 NDU kan det
liknas vid att komma in i en omgérdad trddgard och man upplever sig kdnna sidkerhet och
trygghet. Grinsen mellan tradgard och det som finns utanfor ger en kénsla av att befinna sig i
en trygg omgivning och fa distans till det offentliga livet (Stigsdotter & Grahn, 2002). En
tradgard kénns tryggare dn en vild plats. En plats som kédnns trygg, vilket en inramning
skapar nidr man dr bortom den offentliga miljon, 6ppnar upp sinnena och héller nere stressen.

Stigar och vigar nimns i bdde NDU och miljopsykologisk litteratur. Onskan att utforska
miljon underléttas av stigar och vdgar, som dven uppmanar till rorelse. Nér vi gér eller ar 1
rorelse 1 en kravlos milj6 far hjarnan vila och tankarna kan vandra fritt. En marktextur som &r
mjuk och lagom hard for fotterna ger dimpning och dr tyst att g& pa och ger dessutom
ordning och djup. De omndmnda vackra byggnaderna i NDU sasom portar, tempel, pelare
och broar dr forknippat med minsklig aktivitet och kultur. I trddgardar kan man finna
arkitektoniska verk sdsom trddgardspaviljonger och broar. Sittplatser, ofta bénkar av
smidesjarn 1 NDU, har ett indirekt socialt syfte. I beréttelserna beskrivs en nédrvaro av bl.a.
ljusguider, som fungerar som vigledare. Genom att befinna sig i ett socialt sammanhang
kdnner man sig sidker och trygg. Nirvaron av en socialt stéttande omgivning med andra
manniskor ger trygghet och stdd och kan skapa ett lugn 1 det vardagliga livet.

Nérvaron av synlig himmel och frisk luft beskrivs 1 naturupplevelser och dven 1 NDU. Vatten
ar ett ofta forekommande element bade 1 NDU och 1 dterhdmtande miljer och gor att platsen
kdnns estetiskt tilltalande. Vatten &r kéllan till allt liv och skapar ett lugn. Stillsamt vatten
sdsom en vattenspegel och en kélla bidrar till ett meditativt tillstind, medans ljudet och
asynen av rorligt vatten dr lugnande (Barnes & Cooper, 1999). Fonténer, som aterkommer 1
berittelserna, forenar mansklig aktivitet med naturen.

Det viktigaste 1 miljon dr véxtligheten skriver Barnes & Cooper (1999), och véxter beskrivs 1
NDU. Organiska former och lummighet skapas av vixter, som ménniskor ska kunna komma
ndra utan storre anstrangning (Grahn, 2005). Gront grds ndmns ofta. Gront ar den farg vi har
flest receptorer for 1 6gat och nér tapparna samverkar i 6gat dr de som mest kénsliga for ljus
med vaglingden 555 nanometer, dvs. gront ljus. Trad &r speciellt viktiga 1 naturmiljon. Trad
fascinerar och skapar en kénsla av sdkerhet och stabilitet (Tenngart & Grahn, 2010). De
jordar individen och har ocksd en symbolisk innebdrd. Symbolik, som talar till det
undermedvetna, dr en viktig aspekt som forstiarker upplevelsen. Vi kan kdnna igen oss 1 var
egen utveckling 1 trddet. Rotterna stér stadigt 1 jorden och forankrar oss 1 tillvaron. Stammen
star for kropp och livskénsla och kronan personligheten och hur vi uttrycker oss. I triadet kan
vi se livets védxlingar vilket ger oss hopp (Eklund & Leufstadius, 2010).

Av de djur som ndmns 1 NDU aterfinner man ofta husdjur sdsom hundar, far och hdstar, som
ar djur som manga ménniskor omger sig med dagligen. Djuren 4r precis som 1 den
miljopsykologiska litteraturen icke hotande (Barnes & Cooper, 1999). Flygande djur sasom
faglar, fjdrilar och trollslandor ndmns ocksa. Flygande djur binder samman elementen och
skapar kontakt mellan jord och luft. Eben (Alexander, 2014) beréttar om fjirilar i samband
med sin NDU-upplevelse. Fjarilens forvandling frén larv till fjiril pAminner oss symboliskt
om forvandling och transformation. Separationen frin kroppen kan ses som en befrielse, nér
sjdlen slapps fri. Nér vi befrias fran det jordiska livet kan man likna det vid att en fjéril blir
befriad fran puppan. Symbolik dr en aspekt som ofta kan kopplas till vixter och djur och fa
stor betydelse d& de vicker insikter och kan leda till en utveckling.
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6.4 Sinnesintryck av intensiv karaktar

Varseblivningen av omgivningen uppfattas 1 var tredimensionella virld genom vara fem
fysiska sinnen. Motsatser och kontraster hjdlper oss att uppticka och se virlden som den dr,
och dr nddvéndiga for upplevelsens vérde och for att kunna vérdera den. Sinnesstimulansen 1
NDU har en starkare intensitet dn 1 vér vérld. Sinnena verkar kunna urskilja fler nyanser och
ar inte klart avgriansade, och sinnesupplevelserna tycks samspela pa ett annorlunda och intimt
sdtt. I en vérld med mojligen fler dimensioner upplevs formodligen ljus, ljud och farg pa ett
annat vis, niar vagor och energi samspelar.

Genom kénseln frisitts oxytocin som ddmpar stress och stimulerar ldkande processer (Uvnés
Moberg, 2000). Vixter och djur som lockar till berdring fungerar som utldsare. I NDU ér det
icke hotfulla djur som omndamns, som vi brukar omge oss med i1 vardagen sasom hund, hést
och far som ar klappvénliga, men dven féglar och fjarilar. Dofter 1 NDU beskrivs som
ljuvliga och verkar ha fler funktioner &n 1 var vérld. Lukter nar hjarnan utan att behdva blanda
in intellektet, och dr ndra sammankopplade med kénslor och minnen (Rickard Axel, Linda B
Buch, Nobelpriset 2004). Den omedvetna paverkan de har pd oss kan skapa och framkalla
minnen.

Mainniskor kan uppleva vacker och skon musik, liksom figelsdng under NDU. Naturens
naturliga bakgrundsljud, sdsom porlande bickar, vindsus och fégelkvitter dr lugnande och
horseln ger oss hela tiden information om vad som hédnder runt omkring oss, vilket gor oss
trygga. Akustiken 1 naturen gor det mgjligt att lyssna och hora utan en speciell anstrangning.
Ljudet kommer till oss 1 form av direktljud och ljudreflexer. I naturen fungerar horseln bést,
da konsonanterna forstirks och vokalerna ddmpas, vilket innebér att taluppfattbarheten
forstarks. De hoga frekvenserna (4000 Hz) forstirks av trdd och grenar medans de laga
frekvenserna (125 Hz) absorberas. Himlen reflekterar inget ljud och det finns inga plana ytor
som reflekterar ljudet, utan det slas sonder av hirda material sdsom stenar och buskar. I en
skog ar det latt att uppfatta vad folk sdger eftersom efterklangstiden i skogen ar kort (Naturen
ar bast for horseln, 2013).

Ljusupplevelsen ér enligt Morse (1994) hojdpunkten 1 NDU och det element i upplevelsen
som leder till en forvandling. I berdttelserna uttrycks att det starka ljuset, som formedlar
karlek, har stor padverkan och betydelse for upplevelsen. I MP-litteratur ndmns att ljus skapar
ett kdnslomissigt stimningsldge och att naturligt solljus forstirker energin och ger kraft.
Naturligt ljus utomhus, som innehéller alla vigldngder, kan inte erséttas av andra ljuskéllor
enligt Kiiller (2005). Fargerna 1 NDU ér klarare och intensivare, och bl4, lila och rosa nyanser
ndmns ofta 1 berédttelserna. Enligt Kiiller (2005) &r de kalla fargerna mer lugnande f6r hjdrnan
och enligt Sivik (2005) ar ocksé blatt den fiarg som har hogst preferens. Kalla farger, ex. blatt,
indigo, violett och gront, dr behagliga att se pa och lugnande, medans starka och varma farger
(rod, orange, gult) dr stimulerande och aktiverar hjdrnan (Kiiller, 2005). Den fdrg som har
hogst preferens hos ménniskor dr 1 fallande ordning blatt, rott, gront, violett, orange och gult
(Sivik, 2005). I dterhdmtande miljoer anvénds gérna bla, lila och rosa fargnyanser, di det
upplevs skapa ett lugn hos manniskor. Blatt ljus skapar ocksé en vakenhet. Ljusforskningen
ar 1 ett utvecklingsskede dir man forsoker se kopplingen mellan fdrg och hilsa. Det har
framkommit att ljus har stor betydelse och att vaglingderna paverkar hormonnivderna pa
olika sitt. I inledningsskedet kan lugnare farger minimera intryck, men effekten av starkare
farger kan vara positiv. Ljus och dven ljud, med sina vibrerande frekvenser av energi,
anvéinds inom alternativmedicin for att Iika genom den resonans de skapar i kroppen.

NDU:are beskriver att allt var tydligt och individuellt men samtidigt en del av allt annat, och

att de kint sig hora samman med helheten. Kérleken de méter i ljuset ger en kénsla av djup
samhorighet och ger insikten att alla 4r en del av helheten. Den sjdlvkdnnedom som erhélls
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ger en frid och ro 1 sinnet. Vackra miljoer lockar till sig vdra blickar och paminner om kéllan
(Alexander & Tompkins, 2014). Naturupplevelser kan pd ett omedvetet plan framkalla
kénslor, som gor att ménniskor kénner en efthet med hela livet och far kontakt med helheten.
Naturen fir minniskor att kénna sig som en del av jordens liv, vilket kan beskrivas som att
kidnna sig som en del i ett sammanhang. Den litenhet manniskor upplever med naturens
krafter kan kopplas till dess trostande egenskaper. Naturen innebdr lugn och ro och
avsaknaden av andra minniskor lyfts fram som en befrielse. Den ger ocksé trést och blir som
ett slags vdsen som man kan dela sina kidnslor med. Naturen ar storre @n individen och att
forstd sig sjalv som en del av detta kan ge trost. Det vackra 1 naturen, det fridfulla och det
magiska ger upphov till en ”skaparkontakt” (Andersson & Cocq, 2014).

Den samhorighet ménniskor upplever sig kédnna kan tdnkas ha ett samband med
ljusupplevelsen och dven en koppling till fraktaler. Overallt i naturen finner vi harmoni och
speciella proportioner, vilket tilltalar oss. Undermedvetet paverkas vi positivt enligt
Héagerhéll (2012) av naturens fraktala sjdlvupprepande mdnster, som med sin variation och
forutsdgbarhet gor oss avslappnade. Helheten kan innehalla mindre information d&n summan
av delarna och nér vi riktar uppmairksamheten pé en liten del av helheten 6kar det upplevda
informationsinnehallet, och den symmetri och enkelhet som var inbyggd i strukturen forloras.
Ljus som reflekteras frdn fysisk materia till vira 6gon formedlar information om
omgivningen dér fraktaler bar information som avspeglar ett storre sammanhang.
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7. DISKUSSION

Minniskor med NDU beskriver en rofylld och fridfull milj6 med karaktir av natur och
tradgard, diar det finns ménga likheter 1 miljon mellan berittelserna och den
miljopsykologiska litteraturen - men mer “forfinade” och intensifierade pa grund av sin
andliga karaktir. Men det finns ocksd ett antal designfaktorer, som aterkommer i
berittelserna och som det inte 1dggs sé stor vikt vid i den miljopsykologiska litteraturen.

Mojligen kan NDU ldra oss att lagga storre fokus pé att entrén till trddgarden blir tydlig och
inbjudande, sd att det kéinns som att man gar fran en virld till en annan. Man kan anvénda sig
av tanken att man gér frén jordelivet till vilan pa “andra sidan”. Genom att vandringen in i
tradgarden fordrdjs fOrsdtts man innan intrddet 1 den nya miljon 1 ett meditativt
sinnestillstind. Upplevelsen av att gd igenom en tunnelformad passage, déar det &r tyst och
lugnt och man kan glimta ljuset i andra &nden som 1 NDU, skapar en forvéntan.

I berittelserna beskrivs sinnesintrycken som influerade av varandra, intensivare och mer
nyanserade, vilket géller framforallt farger. Det kan inverka pd upplevelsen pa vilket sdtt man
kombinerar olika sinnesintryck i en tradgérd. Genom att anvinda och kombinera ljus och ljud
pa nya kreativa vis, genom ex. reflektion och forstarkning 1 olika objekt, kan man framkalla
nya upplevelser. Musik forsétter snabbt ménniskor i en annan sinnesstimning och skulle
kunna utnyttjas oftare. Musik har en forméga att knyta samman ménniskor och nér vi delar
upplevelser med andra kénner vi oss mindre ensamma.

Mest betydelsefullt dr det starka och intensiva ljuset, som 1 berittelserna beskrivs vara
kérleksfullt och leda till djupa insikter och medkénsla. Ljuset star for en social samvaro, och
genom ljuset upplevs ménniskor kommunicera med ndgonting. De beskriver hur det ger
kinnedlom om vem man &ar, vart man kommer ifrdn och vart man &r pa véig.
”Skaparkontakten” som ménniskor beskriver (Andersson & Cocq, 2014) avspeglas 1 sjdlen
frén en kraftfull kélla. En upplevelse av ovillkorlig kdrlek och samhorighet beskrivs starta en
lakningsprocess som leder till kinslor av frid och ro.

Den samhorighet man upplevs kénna 1 naturen med hela universum beskrivs som kopplade
till upplevelser av ljus. Naturens estetiska kod tilltalar oss med fraktaler som registreras
omedvetet och skapar ett tillstdnd av fascination och nyfikenhet, nér vi tar del av naturens
variationsrikedom och I6sningar. Ett kédnt arkitekturiskt byggnadsverk, som utnyttjar
repetitiva symmetriska monster, dr palatset Alhambra 1 Spanien, som man forsokt skapa
utifran en vision om paradiset. Genom att anvinda helig geometri, dvs. monster som
framkallar rytm och tomhet, finns det en idé om att det a&r mojligt att forsdtta medvetandet 1
kontakt med helheten. Matematik har for ménniskan ofta provats som ldnk mellan
medvetande, kropp och sjél, och for att forsoka forstd livet och vér plats pa jorden. Den
materiella vérlden &r dven full av symboler som tolkas av vart undermedvetna. Genom fraktal
geometri, siffror och symboler tycks ménniskor leta efter samhorighet med universum dér
framforallt symboler verkar védcka insikter och leda till utveckling. Elisabeth Kiibler-Ross
(1995), som var en psykiater som forskat kring NDU och doden, upptickte fjarilar ritade pa
viaggarna 1 Nazitysklands dodsldger. Fjarilen som dven adterkommer i méanniskors beréttelser
frdn NDU symboliserade hur sjdlen ldmnar kroppen, likt en fjéril ldmnar puppan, for att bli
nagonting annat. Hon menade dven att all rddsla har sin rot i rddslan for déden, som troligen
ar orsak till manga av véra sorger. Evans-Wentz (1974) som skrivit den Tibetanska
dodsboken beskriver hur rddslor kan forsvara dodsforloppet. Boken forklarar konsten att do
och hur man genom att vara medvetet uppmirksam med fokus pa det positiva skapar en
positiv verklighet. Det vi tdnker antas kunna realiseras och forma vér verklighet.
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Tystnad, framforallt frin onaturliga ljud, underléttar for att finna stillhet. Den yttre tystnaden
stillar ens inre sinne och tankar. I tystnaden, och 1 mellanrummen mellan tankarna, ges en
mojlighet att hitta sig sjdlv och finna frid och ro. Miljon 1 en stillsam tradgard skapar ett
rofyllt tillstdnd, som kan leda till en sjilslig utveckling. Sjdlen behover stillhet och tysta
platser, och det kan behova inforas samma tysta outtalade regel om tystnad i en stilla tradgard
som i en kyrka eller ett bibliotek. En trddgard &r en plats for aterhdmtning, dir naturen kan
visa végen till stillhet, och med stillheten kommer en inre frid.

Det finns behov av tysta och kontemplativa tradgérdar ndra ménniskor. I stadsplanerat
omrade dir ytorna dr farre blir trddgardarna mindre vilket troligen inte har betydelse da
utformningen ar viktigare 4n storleken. Det dr dock av storre vikt att kvaliteterna 1 miljon da
hojer vardet. Genom att skapa mindre trddgardar, som har en hog preferens, kan man erbjuda
fler ménniskor en mgjlighet till aterhdmtning 1 en restorativ miljo ndra hemmet. I en tid nér
allt fler har behov av tystnad och stillhet med den 6kade stressen, sa kan en avskild och tyst
tradgird ge rum for aterhdmtning och reflektion. Miljon ger stod for processen och kan dka
upplevelsen av ro och frid.

Det hade varit intressant att utveckla undersokningen med en intervjustudie, ddr man samlar
in forstahandsinformation fran manniskors NDU med fokus pa miljobeskrivningar. Det hade
dven varit spannande att utarbeta ett konkret forslag 1 samverkan med Nara Déden Upplevare
for att undersdka om det dr mojligt att designa en plats som paminner om den som aterfinns i
berittelserna. Manniskors nira doden upplevelser och forestillningsvérldar kan vara en kélla
till inspiration dé de ofta innehaller positiva karaktéristika som framkallar kénslor av frid och
10.
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BILAGA 9.1 — Stadier under Nara Doden Upplevelsen (hiamtat ur: Boldman, 2013)

1. Separation fran den fysiska kroppen

Separationen fran den fysiska kroppen handlar om att man far en upplevelse av att svdva ut ur
sin kropp, men dndd vara medveten om vad som hédnder runt omkring. De grévre sinnena
faller bort. Det sker en avskalning av det som doljer vart eviga sjdlv, for att kunna smélta
samman med helheten. Det kan jimforas med en fjéril som ldmnar sin kokong, som &r en
uraldrig symbol for alkemisk transformation. Man kanner sig fysiskt aterstélld, och upplever
att man har en mental kropp.

2. Den heliga tomheten

Det kan upplevas som att man befinner sig i en kraftfull tystnad, som pa samma géng é&r stilla.
Rédsla kan vidckas di det kan kdnnas som ett ogenomtrangligt morker. Tystnaden é&r
nddvéndig for att kunna smélta samman med kéllan. Om man inte kan 6verldmna sig under
detta stadium upplever man det som en kort stund av somn eller tomhet. Man kan se at alla
hall och forflytta sig med tankens hastighet, flygande och flytande. Hér finns det absoluta
medvetandet och man kédnner en total medvetenhet.

3. Att intrdda i ljuset

Nar tomheten ger efter gryr ett ljus. Man ser en mork tunnel eller passage med ett ljus i andra
dnden och 1 tunnelns bdrjan kan man hora ett brus eller ddn. Man fardas genom en tunnel mot
ett stralande vitt ljus, som kan skifta 1 silver och guld. Ljuset beskrivs som vitare dn vitt och
ljusare dn ljus. Ljuset utstralar villkorslos kirlek, som man kédnns insvept i. En kénsla av frid
infinner sig och av att “vara pa vig hem”. Man kinner sann och ren kirlek. Overgingen kan
ocksa representeras av en port, portal, bro, trappa, bergspass eller back.

4. Motet med ljusvarelsen

Det personifierade ljuset, kommunicerar och ger tillgdng till kunskap. En ledsagare moter
upp. Man kénner sig dlskad och accepterad och en kénsla av intensiv forbehéllslos kérlek
infinner sig. Ndgon upplever att det dr som att bli duschad med en osynlig ndd. Man kan {4 en
aterblick over livet och ser en mening med allt och det som skett. Bakom porten upplever
man ett himmelskt paradis, ett levande landskap/dal, och ser scener som ér fridfullt pastorala,
som paminner om beskrivningar av Edens lustgard. Musik kan trdnga igenom kroppen
(Boldman, 2013). Méanga ser platser och ting som finns 1 den vérld vi lever 1 nu, men dnnu
fler ser dven saker som genom bildspraket beskrivs som utomvérldsliga. Man ser bilder av
himlen, landskap med intensiv farg, tridgardar, symboliska byggnadsstrukturer, strdlande ljus
och skonhet (Osis & Haraldsson, 1989).

5. Mote med avlidna eller dnglavarelser

Man traffar skyddsdnglar. Dessa andliga vigledare kan man mota pé alla stadier. De antar
den form som vért psyke dr bekant med och uppstér 1 en dterspegling ur sinnets djup. De kan
komma 1 form av dnglar och 6rnar som dr véktare for sjélen.

6. En livsaterblick
Man far en dterblick pa viktiga skeenden genom livet och en reflektion 6ver sitt livsverk;
genomgang av livet av tankar, ord, handlingar, val och hur man péverkat andra ménniskor.

7. Aterkomsten

Gréinsen mellan liv och dod kan upplevas som en mork flod, tdt dimma eller bottenlos
avgrund, som man tar sig dver via en bro/bat. Man kinner sig attraherad av det som ligger
bortom gransen. Det kan upplevas som ett band av energi, som skiljer oss fran doden, ett
vibrationsmaéssigt skifte. Man dirigeras att atervinda da livet pa jorden dnnu inte dr avslutat.
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BILAGA 9.2 — Quiet Garden

Quiet Garden Movement &r en icke vinstdrivande organisation, som frimjar skapandet av
tysta tradgirdar, dir manniskor erbjuds kontemplation, stillhet, aterhdmtning och spirituell
reflektion. Organisationen fungerar som koordinator och &r en resurs for de anslutna
medlemmarna. De anslutna trddgirdarnas dgare bestimmer sjdlv nir tradgirden har Oppet,
och de dr Oppna for alla ménniskor, oberoende av religion, for stillhet och reflektion. Nir en
person/plats kopplas till organisationen bestimmer de sjilva vad trddgarden ska erbjuda. Det
ar ofta speciella dagar nér nadgon héller en kort tal eller meditation och dda ménniskor gar ut en
stund fOr att vara 1 tystnad. Vissa dr 6ppna for att individer ska kunna komma och vila. Vissa
ar bara Oppna pa specifika dagar under aret. Det finns inga regler for hur trddgarden ska se ut,
men man kan fa forslag pd vad som kan finnas i den. Det viktigaste &r att det finns mgjlighet
att ga at sidan for stillhet och reflektion (Quiet Garden, 2015).

Pristen Philip Roderick var mannen som initierade det hela. Det startade med en vision han
hade som 14-aring, nir han var pd semester med familjen vid havet. En kvéll gick han ensam
pa kvillspromenad, nir han pl6tsligt blev medveten om en annan verklighet. Han fann ett
djup 1 saker han tidigare hade varit omedveten om. Upplevelsen varade 1 en halvtimme.
Efterdt dtervinde han inombords transformerad. Senare fick han reda pd att pa platsen dér
upplevelsen hade dgt rum hade det tidigare legat ett kloster. Han kom att arbeta med
utbildning 1 teologi och under en kurs han ledde blev det uppenbart for honom att det inte
behovdes dyra lokaler for att finna mening och Gud. Att fa dra sig tillbaka pa en tyst plats
och tillbringa tid 1 stillhet och ensamhet ar tillrdckligt. I tradgérden, det enkla, som var vacker
1 stillheten, kunde man finna det man sokte. For en 14g kostnad kan man skapa tridgéardar och
det kan goras Overallt 1 vérlden. Den forsta Quiet Garden Oppnades i Stoke Poges i
Buckinghamshire 1 England 1992. Idag finns det ca 300 anslutna Quiet Gardens i 18 linder,
som dr av olika kategorier. Lokala kyrkor och retreat-center, som drivs av kristna, har vackra
och fridfulla trddgardar, som alla ménniskor &r vdlkomna till. I privata hem och tradgérdar
finns oaser for besokare, ddr de kan f& spirituell aterhdmtning och reflektion 1 stillhet.
Konceptet har spridits och inkluderar lugna platser i sjukhus, skolor och fiangelser 1 den
offentliga sektorn, som inte nddvéndigtvis behdver ha en religids koppling. Organisationen
uppmuntrar lokala platser, diar det finns en mdgjlighet att ga at sidan, vila och be. De
vilkomnar samarbete med andra som delar inre s6kande efter helhet och stillhet.

Under RHS Malvern springfestival 1 maj 2014, England,
skapades en utstdllningstradgard (fig. 4) som vann
bronsmedalj och utsdgs till folkets val. Trddgarden blev |
populidr och uppskattades av alla dldrar. Angie Turner och &
Kristina Fitzsimmons stod for designen. Tradgirden hade
formen av en cirkel. Man kom in genom en labyrint, som
kravde koncentration under vandringen pa stigen, dd man var e
tvungen att se var man trampade. Vigen till sittplatsen Fig. 4. Utstall
verkade lang, och vl framme var det skont att sitta sig pd  kalla: Fitzsimmons
vilostenen omgiven av viaxter. [ bakgrunden var man

omgirdad av pelare, valv och hiickar, som gav trygghet bakifran. Ogat foljde linjerna i den
cirkuldra designen, som fick 6gat och fokus att atervinda mot centrum, bort frdn utsidans
vérld. Fontdnen holl kvar uppméarksamheten, dé vattnets ljud var tillrdckligt hogt for att fa dig
att lyssna och bullret 1 bakgrunden forsvann. Mjuka farger pd véxterna och de dansande
skuggorna av bjorkens 16v skapade rofylldhet. Vixtvalet var livligare vid ingdngen och
lugnare vid centrum dir vixterna talade till hjértat. I hjartat av trddgarden fanns det en plats
for stillhet, reflektion och meditation. Bes6karna fann det litt att sitta i trddgarden trots
ménniskor som tittade in (Fitzsimmons, 2014).

£ozancke ot
ningstradgard
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