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SAMMANDRAG

Den psykiska ohélsan okar i Sverige. Det &r fler och fler som drabbas av utmattningssyndrom
i vart stressade informationssamhalle och det finns fa platser i staden dar man kan koppla av
och komma ifran jaktet. Meditation har visat sig vara en bra metod for att motverka stress och
utmattning och uppsatsen ser pa hur den zenbuddhistiska meditationstradgarden kan verka
som en aterhamtningsmiljo i Sverige. Malet med uppsatsen &r att ta reda pa hur japanska
meditationstradgardar ser ut och vad de kan erbjuda for kvaliteter i aterhdmtningssyfte.

Syftet &r att ta reda pa vad vi i Sverige kan lara av zenbuddhismens meditationstradgardar och
om meditationstradgardar &r en restorativ miljo.

Genom litteraturstudier tar uppsatsen reda pa hur en zenbuddhistisk meditationstradgard
ser ut och redogdr for generella japanska designteorier. Restorativa teorier beskrivs som ar
relevanta i sammanhanget for att kunna bedéma tradgardens atehamtningsmajligheter.

Resultatet visar att de zenbuddhistiska meditationstradgardarna ar en restorativ miljé som
kan fungera i bade forebyggande syfte saval som behandling av utmattning. Dessutom kan de
vara inspiration for landskapsarkitekter i framtida projekt. De sma gardsplansstora
zentradgardarna kan lara oss om hur man inkorporerar naturens element i den urbana miljon. |
dagens diskussion om hallbarhet och att man ska bygga tétt &r det intressant att se hur Japan
hanterat de sma utrymmena och deras formaga att bygga innehallsrika tradgardar pa en liten

yta.



ABSTRACT

The mental illness is increasing in Sweden. There are more and more people affected by
mental fatigue in our stressful information society and there are few places in the urban
environment where you can relax and get away from bustle. Meditation has proved to be a
good way to neutralize stress and fatigue and the paper looks at the Zen Buddhist meditation
garden as a recovery environment in Sweden. The paper examines the Japanese meditation
gardens design and if the gardens can offer recovery. The aim is to find out what we in
Sweden can learn from Zen Buddhist meditation gardens and find out if the meditation garden
can function as a restorative environment.

Through literature studies the paper examines Zen Buddhist meditation garden aesthetics
and describes general Japanese garden design theories. Restorative theories are described that
are relevant in context to assess the garden's restorative benefits.

The result shows that the Zen Buddhist meditation garden is a restorative environment
that can both prevent and treat mental fatigue. In addition, they can be inspiration for
landscape architects in future projects. The small Zen gardens can learn about how to
incorporate natural elements in the urban environment. In the discussion of sustainability
today it can be interesting to see how the Japanese handled small spaces and their ability to
build content-rich gardens in a small area.
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INLEDNING

Bakgrund

Den psykiska ohélsan &r ett vaxande problem i Sverige. Enligt Socialstyrelsen beror 6kningen
av langtidssjukskrivningar sedan 1997 till stor del pa att den psykiska ohélsan 6kat. Omkring
80 procent av langtidssjukskrivningarna ar sjukdomstillstdnd orsakade av stress och kliniska
studier av langtidssjukskrivna visar att den psykiska ohalsan oftast ar arbetsrelaterad. Andrade
livsvillkor och 6kat informationsflode kannetecknar dagens samhalle och det leder ibland till
stress (Socialstyrelsen, 2003, sid. 7). Ett annat problem idag &r att det & manga som bor i
stader och i andra tatbebyggda miljoer och det i sig kan bidra till behovet av aterhamtning
(Hartig, 2005, sid. 268). Det finns alltsa ett stort behov av platser dar man kan aterhamta sig
fran det stressande och kravande liv vi lever.

Pa senare tid kan man marka att intresset for den 6sterlandska kulturen vuxit och till
exempel akupunktur har blivit en accepterad behandling inom sjukvarden. Inom psykoterapin
anvéands mindfulness som rehabilitering. Mindfulness handlar om att vara i nuet och det har
man hort mycket om i medierna den senaste tiden, att det ar viktigt att leva i nuet. De har
tankarna ar delvis tagna och inspirerade av buddhismen (Kabat-Zinn, 1994, sid. 21).
Buddhismen &r i sin enkelhet en metod for att bli fullt nérvarande i varje millisekund av ditt
liv. I Japan anlade zenbuddhister meditationstradgardar vid templena pa medeltiden. Det var
avskalade och enkla tradgardar avsedda for kontemplation bestdende framst av sten och grus.

| vart stressade samhélle dar allt fler manniskor blir utmattade borde det finnas miljoer
som bara ar avsedda for kontemplation i staderna. Det finns parker men dessa &r ofta rika pa
intryck och avsedda for manga olika slags aktiviteter. Det jag vill belysa ar tanken pa att
infora rena meditationstradgardar i Sverige vilket ar en kvalitet som inte finns i offentliga
miljoer idag. Uppsatsen ska ta reda pa hur japanska meditationstradgardar ser ut och vad de
kan erbjuda i aterhamtningssyfte. Den ska se pa vad zenbuddhistiska erfarenheter av
meditativa tradgardar kan bidra med vid anlaggandet av restorativa miljoer i Sverige och vad
vi som landskapsarkitekter kan inspireras och dra lardom av infor framtida projekt. Uppsatsen
ar en kandidatexamen i landskapsarkitektur och &r en introduktion till &mnet. For djupare
studier hé&nvisas till referenserna.



Mal och syfte

Malet med uppsatsen &r att ta reda pa hur japanska meditationstradgardar ser ut och vad de
kan erbjuda for kvaliteter i aterhamtningssyfte. For att kunna avgora aterhamtningsgraden
beskrivs olika restorativa teorier.

Syftet &r att ta reda pa vad vi i Sverige kan ldra av zenbuddhismens meditationstradgardar och
om meditationstradgardar &r en restorativ miljo.

Disposition

Uppsatsen ar upplagd i tva huvuddelar. Forsta delen behandlar zenbuddhismens
tradgardskonst och dess filosofi. Hur ser en meditationstradgard ut och vad de olika
elementen betyder. Forsta delen tar ocksa upp restorativa teorier som kan argumentera for
behovet av meditationstradgardar. Yasuragi spa’s tradgard pa Hasseludden i Stockholm
presenteras som ett exempel pa det narmaste vi kan komma en offentlig meditationstradgard i
Sverige. | del tva fors en diskussion huruvida det japanska konceptet kan anvandas som
aterhamtningsmiljo i Sverige och hur skulle detta kunna se ut.

Metod

Arbetet innefattar litteraturstudier och en intervju. Av litteraturen om zentradgardar ar Keane,
Japanese Garden Design, den uppsatsen framst refererar till. Ytterligare fyra bocker om
japanska tradgardar har studerats i arbetet men de har till storsta delen liknande fakta och
styrker darmed informationen i Japanese Garden Design. Reading Zen in Rocks &r en
filosofisk bok om stenarnas betydelse och har varit med under hela arbetet. De restorativa
teorier som studerats ar paret Kaplans attention restoration theory samt Ottossons avhandling
om sin egen upplevda aterhamtning fran ett trauma. Svensk miljopsykologi och Healing
Gardens har tillfort teorier darutéver. Anders Marsén som arbetar pa arkitektkontoret NOD
har intervjuats om utformandet av Yasuragi spa’s tradgard pa Hasseludden. Denna tradgard
har ett japanskt tema och intervjun tar upp aspekterna av att anvanda japansk design i Sverige.



ZENBUDDHISMENS TRADGARDSKONST

Zenbuddhism

Bodidharma foddes i mitten av 400-talet i Indien och anses vara zenbuddhismens grundare
(Keane, 1996, sid. 51). Han blev kallad till Kina av kejsaren och dar spenderade han nio ar
mediterandes i en grotta. Hans smeknamn dr ’den véggstirrande munken”. Det fanns redan
buddhism i Kina men det radikala i Bodhidharmas undervisning var den ordldsa meditationen
som skulle leda till erfarenhet och insikt. Bodidharma beskrev laran som En lara bortom ord
och begrepp som pekar direkt pa det méanskliga sinnet” (Zenbuddhistiska samfundet, 2010,
[online]). Under 1100-talet hade zen, eller chan som det heter i Kina, fatt ett starkt faste och
overfordes av resande munkar till Japan. | Japan utvecklades tva grenar inom zen, Soto-zen
som hade spridning bland folket och Rinzai-zen som var forankrad i aristokratin och bland
samurajerna (Zenbuddhistiska samfundet, 2010, [online]).

Ordet zen kommer ursprungligen fran sanskritordet “dhyana” som betyder meditation.
Zazen ar grundlaggande inom zen och innebér sittande meditation (Keane, 1996, sid. 51).
Meditationen ar det mest centrala inom zen men det &r ocksa en livshallning som ska
genomsyra hela ens liv och ens handlingar. | zazen sitter man helt stilla och koncentrerar sig
pa sin andning eller en fraga (koan). Genom total uppmarksamhet uppnar man ro och tomhet
vilket Gppnar ens sinne. Ar sinnet oppet och utvidgat kan man komma till insikt om ens sanna
natur, ett slags djupt uppvaknande som kallas for full upplysning eller Nirvana. | det
vardagliga livet for en buddhist innebar zen total uppmarksamhet och nérvaro i varje
ogonblick och medvetenhet om sitt ansvar for varlden och allt levande (Zenbuddhistiska
samfundet, 2010-03-20, [online]).

Meditationstradgardens historia

For att forstd meditationstradgardarnas utformning maste man se pa vad som hande i Japan
under tiden de ursprungligen anlades (Keane, 1996, sid. 47-49). De zenbuddhistiska
tradgardarna uppkom i medeltidens Japan under Kamakuraperioden ar 1185-1333 och
Muromachiperioden ar 1333-1568 (Keane, 1996, sid. 47-49). Anledningen till att en ny slags
estetik uppstod under de har tva perioderna var att det skedde stora forandringar pa den
politiska arenan och att Japan tog till sig influenser fran Kina. Tradgardarna anlades ocksa
nya miljésammanhang (Keane, 1996, sid. 47-49).

Makten skiftades fran aristokratin till militarklassen, samurai, i Kamakuraperioden och
maktcentrum lag i narheten av dagens Tokyo (Keane, 1996, sid. 47-49). Det fanns en klar
uppdelning i klasser med adel, krigare, bonder, hantverkare och kdpmén (Treib, Herman,
2003, sid. 16). Krigarklassen med shogun som hdgste ledare var de som stod for den sociala
och kulturella utvecklingen. Aristokratin uppskattade poesi och nyansrik konst men krigarna
foredrog det enkla och asketiska (Keane, 1996, sid. 47-49). En samurai sag kroppen och
sinnet som en enhet och zenbuddhismen passade vél in i deras kontrollerade livsforing (Treib,
Herman, 2003, sid. 16). Ar 1333 splittrades Kamakurashogunatet och évergick i
Muromachiperioden som centrerades till Kyoto (Keane, 1996, sid. 47-49). Det var langt ifran
en lugn tid och flera falanger brakade om makten och folket drabbades av svilt. Det blev ett
folkuppror och Oninkriget utbrét som néstan ddelade Kyoto (Treib, Herman, 2003, sid. 17).

Meditationstradgardarna foddes under Kamakuraperioden men det var nar maktcentrum
forflyttades till det rika Kyoto som de kunde blomstra. De influenser som det valdsamma
samhallet hade pa tradgardarna var att kriget odlade en eskapism och tradgardarna blev
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inhagnade och avskilda (Keane, 1996, sid. 47-49). Zentemplena blev en bade en verklig och
en spirituell flykt (Treib, Herman, 2003, sid. 19).

Temana i tradgardarna forandrades fran att vara fokus pa narliggande natur till att
inspireras av fjarran lander och den japanska arkipelagen. Malningar av det kinesiska
landskapet var en stor influens och kom fran Kina tillsammans den nya religionen
zenbuddhism (Keane, 1996, sid. 47-49). De Kinesiska tuschmalningarna var ifran den sodra
Sungdynastin daterad tvahundra ar fore Muromachiperioden. Japanerna tog till sig denna
tradition och malade kinesiska landskap trots att de aldrig varit dar, inspirationen kom ifran
poesin eller andra Sungmal-ningar (Keane, 1996, sid. 64) .

Préasterna som anlade tradgardarna kallades for ishi-tate-so som kan dversattas som
’stensédttande/stdende préster”. Att de fick den titeln visar hur stor stenarnas betydelse var i
tradgardarnas design. Under Kamakuraperioden reste de landet runt och utbytte deras tjanster
till rika herrar men under Muromachiperioden blev de bundna till olika zentempel (Keane,
1996, sid. 50).

Husens arkitektur paverkade hur tradgardarna utformades under medeltiden. En ny stil
kom till och den skjutbara dérren introducerades som suddade ut gransen mellan det privata
och publika (Keane, 1996, sid. 54). Man ville komma ifran symmetrin i byggnadskonsten sa
husen byggdes i komplexa oregelbundna former som gjorde att det uppkom mindre ytor i
tradgarden, oftast inhdgnade av murar och vaggar (Borja, 2000, sid. 23). De sma tradgardarna
var inte langre till for att vandra i utan man betraktade dem fran verandan som var inramad av
pelare och taksprang eller inifran byggnaden. Bendamningen blev kontemplationstradgard for
man skulle utforska tradgarden mentalt i stéllet for fysiskt (Keane, 1996, sid. 54).

Figur 2: Landskapsmalning fran Figur 3: Stenarrangemang fran Ryoan-ji som
Sungdynastin i Kina inspirerats av en landskapsmalning.
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Filosofin bakom meditationstradgarden

Forntida religioner

Shintoismen var den ursprungliga religionen i Japan innan buddhismen introducerades. Man
dyrkade naturen men var samtidigt radd for den da det ofta férekom tyfoner och
jordbavningar. Naturen var gudarnas boning och trad, stenar eller vattenfall troddes inneha
sjalar (Borja, 2000, sid. 14). Man forestallde sig att vissa stenar hade en 6vernaturlig kraft och
dessa stenar fick inte flyttas fran sin naturliga plats. Skulle man bygga en tradgard dar en
helig sten fanns lat man den vara en del av tradgarden. Under senare perioder ansdg man inte
langre att stenarna besatt en gud utan att de formedlade livskraften ki. Stenar med speciell
form eller farg namngavs utefter de krafter de troddes formedla (Keane, 1996, sid. 63). En
myt fran Kina beréattar att himlen &r en stor grotta dar berg och fragment av det himmelska
valvet har lossnat och landat pa jorden. Stenarna som fallit ner har laddats med kosmisk
energi (ki) innan de baddat in sig i jorden (Berthier, Parkes, 2000, sid. 89 ). 1100-talets skrift
an Du Wan the Yunlin Shipu (Berthier, Parkes 2000, sid. 92) séger att ”Den renaste energin
fran den himmelska och jordliga varlden forenar sig i stenen. Den hojer sig och bér jorden.
Dess formationer ar fantastiska och underbara... I storleken av en ndve kan skonheten av
tusentals klippor samlas”. Tanken om att makrokosmos &r koncentrerat i mikrokosmos ar en
stor princip inom meditationstradgarden. | meditationstradgarden representerar stenarna stora
berg och landskap (Keane, 1996, sid. 59).

Buddhism

| zenbuddhismen tror man att alla ménniskor har en Buddha-natur som ar en slags livskraft
som genomsyrar allt men manniskan &r i regel omedveten om sin Buddha-natur vilket en
buddhistmunk vill 6verkomma. En buddhistmunk vill komma i kontakt med sin egen natur
och sitt riktiga jag for att uppna upplysning (Berthier, Parkes, 2000, sid. 2 ). Ett satt en
buddhist kan komma i kontakt med sin Buddha-natur ar genom att meditera pa ett
naturfenomen. Darfor skalades meditationstradgardens attribut av till den grad att naturens
vasen uppenbarar sig. Man trodde att om man reducerar alla bestandsdelar tills objektet ar
dess enklaste uttryck kan man se dess essens. Nar man hittat essensen uppenbarar sig
manniskans egna riktiga natur. Tradgardarna som anlades under Muromachiperioden skulle
verka som om de var stillastdende i tid och rum. Darfor reducerades elementen i tradgarden
till sten, sand och ibland mycket langsamt véxande stadsegréna buskar (Berthier, Parkes,
2000, sid. 2-9).

Upplysning kan ocksa ske nar man utfor tradgardsarbete. Meditationstradgarden
anvandes faktiskt mycket sallan i den dagliga meditationen. Den holls istéllet i en svagt
upplyst sal, zendo, for att fa sa lite intryck fran omgivningen som mojligt. Istallet var det nar
tradgarden skulle skotas som munkarna kom i kontakt med den. Renlighet ar viktigt inom
zenbuddhismen och templet och den egna kroppen (som é&r sjélens tempel) ska hallas rena.
Munkarna rensade tradgarden fran 16v och ogras och man battrade pa vagformerna i gruset.
Detta var en meningsfull syssla for man évade sig pa att vara helt i nuet (Keane, 1996, sid.
62). | Dream Dialogues skriver Muso Soseki (Berthier, Parkes, 2000, sid. 3) "He who
distinguishes between the garden and practice cannot be said to have found the true Way”.
Vad han menar &r att arbeta i tradgarden &r att praktisera zen. Det finns alltsa ett nara
sammanhang mellan konsten i dessa tradgardar och sokandet efter sanningen om Buddha-
naturen (Berthier, Parkes, 2000, sid. 3).
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Meditationstradgardarnas utseende

Det har avsnittet behandlar hur meditationstradgardar ser ut genom att beskriva tva mycket
kanda tradgardar i Kyoto. Meditationstradgarden kallas kare-sansui som betyder torrt
landskap. Det ar en bra bendamning da det handlar om tradgardar utan vatten och mycket
sallan véxtlighet. Kare-sansui bestar oftast av ett antal stenar utsatta i en grusyta och miljon ar
Okenlik men utan dess sterilitet (Berthier, Parkes, 2000, sid. 10).

Ryoan-ji ar en av de mest kanda meditationstradgardarna. Den anlades i borjan pa 1500-
talet i Kyoto. En mur omgérdar tradgarden och den kan liknas vid en tredimensionell tavla.
Femton stenar & huvudkompositionen och de ar fordelade i grupper om 7-5-3 satta i grus. Det
ar en mycket sparsmakad tradgard utan ndgon som helst véxtlighet forutom lite mossa
(Berthier, Parkes, 2000, sid. 30-39). Gruset ar krattat i parallella linjer utom runt stenarna dar
linjerna foljer stenens kontur som vattenvirvlar kring stenar i en flod (Cave, 1996, sid. 54).
Men att bara ndmna objekten i tradgarden berattar inte hela upplevelsen som ligger i
kompositionen, objektens forhallande till varandra. Det ar nar man forstar intentionerna
bakom tradgarden som den véxer och det som till en bérjan kandes spartanskt och stramt blir
otroligt innehallsrikt (Treib, Herman, 2003, sid. 3). Det finns inget som avslojar att det &r en
tradgard mer &n att den ar anlagd utomhus. Man far inte betrada Ryoan-ji och det finns inga
trad, bankar eller stigar som vi i vast associerar med en tradgard (Treib, Herman, 2003, sid.
3). Tradgarden betraktas fran en veranda och kompositionen &r arrangerad sa att en av de
femton stenarna alltid ar gomd vart man &n star pa verandan. Manga har forsokt tolka
stenarnas komposition med att de ska efterlikna oar i ett hav eller en tiger som simmar med
sina tigerungar men detta ar onodigt. En kare-sansui ar till for kontemplation och betydelsen
av stenarna ar inte mer komplicerad &n att besokaren ska fullborda landskapet med hjélp av
sin fantasi. Stenarna ar stora berg och dalar och gruset &r ett oandligt hav (Treib, Herman,
2003, sid. 94).

Daisen-in anlades ar 1509 i Kyoto. Tradgarden bestar av stenar, grus och ett fatal val
valda véxter. Inspirationen har varit ifran kinesiska malningar och stenarna ska forestalla ett
vattenfall som borjar i bergen och landar i en flod som flyter ut 1 havet. ”Vattnet” flyter under
broar, runt 6ar, via en damm for att till sist forsvinna under tempelbyggnaden. Tradgarden
upptar en langsmal yta, ca fjorton meter lang och knappt fyra meter bred, mellan templets
veranda och en vit mur med tegeltak (Treib, Herman, 2003, sid. 62). Trots att den bara &r fyra
meter bred inger den ett otroligt djup. Kantiga stenar i norddstra hornet symboliserar hoga
berg, en réafflad sten ar vattenfallet som landar i en damm av grus som sedan flyter under en
bro. Gruset ar krattat sa att man uppfattar en rorelse. Langs vagen till den andra delen av
tradgarden passerar “’vattnet” skoldpaddan och tranan (bendmningar pa 6formationer i
japanska tradgardar). Sedan passerar vattnet annu en bro och flyter vidare under verandan till
den sodra tradgarden som forestallet ett stilla hav. Den sodra tradgarden bestar endast av en
rektangular yta med krattat grus och tva konformade grushdgar. Inneborden av de sma
konformade grushdgarna vet man inte riktigt, troligen har det varit material som blivit ver
som senare dvergatt till att bli en permanent del av tradgarden (Cave, 1996, sid. 49).
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Figur 5: Daisen-in i Kyo
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Japansk tradgardsdesign

Lara av naturen

| japansk tradgardsdesign &r naturen det givna materialet och darfor ar en av de storsta
principerna att man lar av naturen. Viktigt ar att man tolkar naturen och inte kopierar den. Det
star till och med i Japans &ldsta tradgardsbok, Sakuteiki, att man ska minnas scener fran kanda
platser, valja ut vad som tilltalar en och sedan gora sin egen tolkning. Aven om inspirationen
kommer ifran naturen ar japanska tradgardar séllan vilda och naturliga. Naturen ar snarare
abstraherad och forfinad sa att det ar ett idealiserat landskap man ser. Tradgarden &r ett
konstverk som har som uppdrag att visa skonhet eller uttrycka emotionella eller spirituella
varden. Naturen uppskattas for sina lardomar om livet och sétter ens existens i ett perspektiv.
Till exempel beréttar vindpinade tallar om uthallighet, bambu och grés i vinden paminner om
var aterhamtningsformaga och arstiderna om livets flyktighet (Keane, 1996, sid. 118-119).

Vildhet och kontroll

Ett dterkommande tema i japanska tradgardar ar kontrasten mellan det manniskan gjort och
den vilda naturen. Att skapa en pafallande harmonisk balans mellan det vilda och det
kontrollerande &r en vasentlig idé i tradgardskonsten. Eftersom naturen ar oberéknelig i Japan
med tyfoner, dversvdmningar, jordbavningar och tidvatten gor det att man garna vill
kontrollera den. Samtidigt som man vill ha uppsikt 6ver naturen &r man enligt buddhistiska
tankar ett med naturen. Det syns tydligast i behandlingen av tallar och korsbérstrad som ska se
ut som ursprungligen vindpinade och krokiga tradd men &r stiliserade och skapta av en
tradgardsmastare (Keane, 1996, sid. 120-121).

Inhagnad

Den karaktaristiska rumsligheten &r ett kannetecken i Japans tradgardar. Passager och granser
ar ett koncept som ar mycket vanligt for att det ar grundldggande i den sociala strukturen.
Japaner é&r ett folk som &r grupporienterade, de definierar sig efter vilka grupper de tillhoér och
kanslan av att bli medlem i en grupp &r av stor vikt. Detta speglas i tradgardarna som &r
omslutna med tydliga entréer (Keane, 1996, sid. 131). Inhagnaden beror ocksa pa att man vill
stanga ute den urbana miljon runt omkring vilket &r ett koncept sa att stadens skala inte
paverkar tradgarden (Cave, 1996, sid.72). Med muren eller staketet kan man valja vad som
ska ses och till vilken grad omgivningen ska vara med i denna bild man frammanar. Detta ar
tydligt i meditationstradgardarna som ska betraktas som inramade malningar. Om inte ramen
funnits hade de subtila skalférhallandena inom tradgarden stallts infor omgivningen pa ett helt
annat satt (Keane, 1996, sid. 131). Ramen maste vara diskret sa att den inte tar ifran
uppmarksamheten fran tradgarden. Hojden pa ramen ar viktig for att det maste finnas en
balans mellan himmel som &r Yang och jord som ar Yin. Ingendera far lov att dominera
(Cave, 1996, sid. 72).

Rymd

En annan designteknik kallas for Ma och &r ett uttryck for rymden en plats har. Ma &r
mellanrummet som uppstar emellan alla objekt i tradgarden. Mellanrummet ska inte bara raka
uppsta, det ska vara sjalva fokuspunkten. Ma kan vara det fysiska rummet man upplever i
rorelse, det visuella mellanrummet i meditationstradgarden som man bara betraktar eller en
paus i tradgarden som stannar ens rorelse for att forhojer upplevelsen (Keane, 1996, s 132).
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Balans

Balansen i en Japansk tradgard ar asymmetrisk, icke-centrerad och baserad pa tretal. Till
skillnad fran Kina dar symmetri baserad pa byggnader skapade av manniskan kommer Japans
synsatt fran naturens former. | meditationstradgardarna som betraktas genom en ram av
verandans tak ar objekten placerade sa att det inte rader symmetri. Istallet bildar alla formerna
ett arrangemang dar ingen ar direkt dominant trots en hierarki. Blicken ska vandra och inte
stanna vid ett speciellt foremal (Keane, 1996, sid. 134). Icke-centrerat ar att en fokalpunkt i
mitten av en komposition undviks. Centrering forekommer nastan aldrig i den Japanska
kulturen for det anses hdgdraget och odynamiskt. Raka gangar anvands sparsamt i en tradgard
for att man vill undvika raka axlar och de slutar oftast i en hack eller mur sa att ens blickpunkt
hamnar i en atervandsgrand (Keane, 1996, sid.136).

Anvandningen av tretal ar ett satt att uppna stabilitet nar allt &r asymmetriskt och
ocentrerat. Tretal innebar inte bara relaterat till objekt, det &r ocksa den triangulara formen
mellan objekt. Detta &r tydligast i arrangemang av stenar som ofta star tre och tre. Finns det
flera stengrupperingar i en tradgard kan man dra komplexa trianguléra forhallanden dem
emellan. Tretal ar ocksa anvant som en symbol for buddhismen dar den storsta stenen
forestaller Buddha och de tva mindre &r hans foljeslagare. En annan vanlig triad i
stenarrangemang ar samspelet mellan vertikala, horisontala och diagonala element som star
for himmel, jord och méanniska (Keane, 1996, sid. 136).

Tvadimensionellt och volymer

Sattet att forhalla sig till tradgarden som bestaende av tvadimensionella och volymnara
element har sitt ursprung i Kinas Yin och Yang. Yin och Yang ar vatten och berg, vatten ar
plant medan bergen ar volymer vilket ar grunden for denna estetik. Plana element &r den
horisontella ytan av krattad sand och muren som ramar in. Mot denna fond stalls stenar och
Klippta stadsegrona véaxter som kontrasterande volymer. Keane liknar har
meditationstradgarden med kubismen som ocksa sag omvérlden i planer och volymer och att
det ar anledningen till att dessa tradgardar kanns moderna (Keane, 1996, sid. 137).

Symboler

| de japanska tradgardarna satter man en filosofisk, religios eller kulturell pragel pa
tradgarden genom att anvanda symbolik. I och med att symbolik &r en sa vanligt
forekommande del antyder den att tradgardarna ska ses som metaforiska konstverk. Ett
exempel pa religiés symbolik &r den tidigare namnda Buddha och de tva foljeslagarna (Keane,
1996, sid. 138).

Lanat landskap

Lanat landskap, Shakkei, betyder att man inkorporerar ett fjarran landskap i tradgarden.
Shakkei kommer ursprungligen fran byggandet av zentempel under Muromachiperioden. Nar
templena byggdes utsag hogste munken tio landmarken fran naturen runtomkring som hade
ett buddhistiskt budskap och kallade dessa for de tio skedena. Genom att lanka samman
templet med dessa tio faser i omgivningen fick templet en stérre mening och en samhorighet
med naturen. | den senare Edoperioden fick Shakkei betydelsen som en bakgrund eller fond
till tradgarden. Man skulle betrakta tradgarden fran en relativt fixerad punkt dar t.ex. ett berg
eller ett slott 1angt borta ingick i kompositionen (Keane, 1996, sid. 140-141).
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De olika elementens betydelse i meditationstradgarden

Sten

Som tidigare namnts har stenar anvants pa fyra olika satt i de Japanska tradgardarna.
Antingen har de anvants som animistiska element (Shintoism), som religiésa symboler, pa ett
maleriskt vis och skulpturalt. De stenar som troddes inneha en gudssjal under Shintoismen
respekterade man genom att inte flytta pa den och inkorporerades pa sa vis i tradgarden.
Under Nara- och Heianperioderna trodde man inte langre att stenarna besatt en gud men att de
hade en energi (ki) och stenarna fick olika namn beroende pa vilken energi de hade t.ex.
Drakens boning och Sjalens Konung (Keane, 1996, sid. 146).

Zenmunkarna anvande stenarna som symboler for deras filosofi. Det finns manga olika
arrangemang av stenarna som symboliserar allegorier. Ett exempel &r historien om den
legendariska floden med ett mycket kraftfullt vattenfall. Om en fisk var tillrackligt
handlingskraftig och tog sig uppfor vattenfallet skulle fisken forvandlas till en drake. Denna
stenkomposition kallas for ”drakes-port-vattenfall” och bestar av stenar men inget vatten.
Allegorin syftar pa hur man genom meditation nar upplysning (Keane, 1996, sid. 56). Andra
vanliga stenarrangemang ar ’himlen-jorden-méanniskan” som bestar av en stor vertikal
stenkropp flankerad av en medelstor sten och en platt bred sten (Keane, 1996, sid. 136).

Influensen fran Kinesiska malningar resulterade i att stenarna anvandes for att harma
element som fanns i dessa malningar. Det kunde vara berg, broar och batar. Speciellt stenar
som var formade som batar var av vikt framforallt for att det var svart att hitta stenar som
hade det uttrycket. Ofta var faktiskt inte dessa batliknande stenar naturliga utan kom fran
stenbrott. Stenarnas skulpturala kvalitet har alltid uppskattats i alla perioderna och stenarna
har valts for deras mycket tilltalande och saregna form (Keane, 1996, sid. 146-148).

Sand

Sanden som anvénds i Japanska tradgardar &r vit. Den vita sanden var lokalt hamtad fran
Kyoto. Stora delar av bergen dster om Kyoto bestar av en vit granit i sin tur bestdende av vit
faltspat, gra kvarts och svart glimmer. De svarta inslagen i sanden gor att intrycket inte blir
blandande som om man anvant vit marmor. Trots vitheten finns ett slags djup i
helhetsintrycket (Keane, 1996, sid 148). Den vita sanden anvands inte bara som symbol for
vatten, den skapar ocksa en 6ppen yta i sma och morka tradgardar. Sanden eller gruset som
anvands ar ca 3-8 mm i fraktion och ar en kross for annars bestar inte i de krattade ménstrena
(Kawaguchi, 2000, sid. 96).

Vatten

Det var i zentemplena man forst borjade anvanda sand som symbol for vatten. Pa grund av
den lokala tillgangen och att sanden var en mimik pa de vita falten i kinesiska tuschmalningar
ar det troligt att originalsanden var vit. Sanden representerar floder, havet, vattenfall och
backar. Linjerna som ar krattade i sanden star for vagor och rorelser pa vattnet. Vattnets
allegoriska mening ar i buddhismen symbolen en flod som rusar genom en dal och sedan ut i
ett lugnt hav. Floden ar en metafor den manskliga existensen med fodelsen, livet och slutligen
doden. Sanden i en kontemplationstradgard inger inte bara lugn i sig utan ger ocksa en glimt
av lugnet nar man natt upplysningen och slipper aterfodas (Keane, 1996, sid. 148).
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Vaxtlighet

| zenbuddhistiska tradgardar anvandes endast ett fatal vaxter som tallar (Pinus sp.), azaleor
(Rhododendron sp.), kamelior (Camelia sp.) och Iénnar (Acer sp.). Hackar ramade ibland in
tradgarden istéllet for murar och under medeltiden nar tradgardarna blev mindre 6kade
anvandandet av klippta buskar i tita runda former (t.ex. Ligustrum sp. eller Rhododendron
sp.) (Keane, 1996, sid.151). Hackarna var vintergrona och man kan anvanda Thuja sp.,
Ligustrum sp. och Chamaecyparis sp. (Cave, 1996, sid.126).

Murar

Murar och staket anvands framst som inhdgnad och som avskérmare mellan olika delar i
tradgarden. Hojd, placering och grad av genomskinlighet avgér vad som ska avslgjas. Solida
murar &r oftast placerade Iagt i 6gonhojd for att inkludera tillrackligt mycket av omgivningen
men samtidigt inge avskildhet. Murarna &r géarna rikt dekorerade med vackra tak och staketen
varieras med kombinationer av bambu, tré och kvistar (Keane, 1996, sid. 156-158).
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VFlgur 6: 'Nanzen-Jl i Kyoto som ett exempel pa spafsamt ahvandande av vaxter och att héjden ‘
pa muren avgor hur mycket av omgivningen som ska inga tradgarden.
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HASSELUDDEN

Yasuragi spa ligger pa Hasseludden i Stockholm. Ar 2005 utlystes en tavling om att utforma
det yttre rummet runt Yasuragi och det vinnande forslaget var Vandringen och stillhetens
tradgard. Forslaget var ritat av design- och arkitekturbyran NOD i samarbete med konstnaren
Gunilla Bandolin. Yasuragi betyder inre ro och harmoni och tradgarden skulle fungera som en
forlangning av verksamheten det vill saga en plats att koppla av och bara vara sig sjalv pa.
Hasseluddens tradgard &r inte en zenbuddhistisk stentradgard men ar det narmaste en sadan vi
har i Sverige i det offentliga rummet. Inspirationen har varit fran Japan men har anpassats till
den svenska kulturen och naturen (Yasuragi, 2009-06-03).

Japansk design i Sverige

| detta avsnitt redogdrs for intervju med Anders Marsén (2010-03-10) som arbetar pa NOD.
Intervjun vill ta reda pa hur man kan anvanda den Japanska filosofin i Sveriges offentliga rum
och hur de pa NOD tolkat och forhaller sig till begrepp inom den Japanska tradgardskonsten.

I den japanska filosofin har NOD valt att anvanda kontrasterna mellan stillhet och rérelse.
De har ocksa anvant rumsliga koncept som Ma (mellanrummet), yin-yang, Shakkei (lanat
landskap) i utformningen. Ett annat begrepp som NOD applicerat ar Wabi-Sabi som star for
en Japansk estetik som handlar om att acceptera forgangligheten (Keane, 1996). De har ocksa
kompletterat deras idévarld med idéer fran Kinesisk tradgardsfilosofi samt inspirerats av
sentida japanska fritankare som Mirei Shigemori, Terunobu Fujimori, Kengo Kuma med flera.

NOD har inte tagit stod i nagra teorier om restorativa miljoer i arbetet men det har de
gjort i andra projekt. Yasuragi saljer dock sitt enligt Anders sitt koncept pa stillhet i relation
till dagens hetsiga samhélle och de kande att deras utemiljo var daligt utnyttjad. Att géra det
mojligt att komma ut i landskapet och gora det lattillgangligt var en grundlaggande tanke
enligt Anders samt att det skulle vara en stillhetens tradgard. Det fanns alltsa inga
miljopsykologiska teorier bakom utformandet.

Stenarna i tradgarden hamtade NOD fran olika platser i Sverige beroende pa om det
skulle vara en karaktarssten eller i muren. Karaktarsstenarna som anvants i projektet ar till
storsta delen fran platsen men undantag férekommer. Stenarna som anvands i sjalva muren &r
fran Vinga i Skane och kalkkross ar fran Gotland. Annat stenmaterial ar fran olika platser runt
Stockholm.

| den japanska filosofin far man inte placera en ursprungligt horisontell sten vertikalt eller
en vertikal sten horisontellt. Anders har last om detta men undrar om det bara tillhor vissa
inriktningar eller om det ar ett missférstand. Om man tittar pA manga Japanska tradgardar ar
Anders 6vertygad om manga av de stenar som dr upprétta har legat ner nar de hittats. Det
viktigaste enligt honom ar att skapa en vardighet mellan stenarna och naturens principer.
Sedan kan man enligt Anders finna att karaktaren och essensen hos en speciell sten skall vara
liggande och utfér sin uppgift bast som liggande. NOD har anvant de tekniker och koncept
som de forstar och kan gora verksamma i deras djupare forstaelse. Vissa saker har enligt
Anders en universell baring medan andra kan ha med rituella och religiosa forestéliningar att
g6ra som vi som icke-japaner inte har férankring i. Om NOD inte kan forankra idén i den
svenska kulturen har de avstatt fran att anvanda den . Ett exempel Anders ger ar nar japanska
estetiska koncept drivs langt bortom det naturliga som bonzai. Han séger att aven i Japan
finns det flera parallella kulturer och inriktningar dar det férekommer meningsskiljaktigheter
precis som i var kultur.

Det finns en kompositionsteknik och numerologi som NOD har forhallit sig till och
anvant for att skapa balans och spanning pa platsen. De har dock inte bara anvént tretal utan
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placeringen kan ocksa besta av andra tal som 1 och 2. Men 3, 5 och 7 har enligt Anders en
fordel nar man ska skapa asymmetriska kompositioner och trianguléra forhallanden.

Ma har de tolkat som en mgjlighet att skapa ett dynamiskt rumsbegrepp som foréndras i
tid. NOD ér intresserade av tomrummet som ett kompositionselement. Tomrummet kan skapa
en form i ens mentala eller som Anders uttryckte en potentiell mental fortatning. Begreppet
Ma kan anvéndas till att skapa en sensibilitet och narvaro vare sig man tror pa naturens andar
eller om man tror att manniskans ande kan hitta en plats och ndrvaro i naturen. Till sist har
NOD har inte valt att efterlikna naturen. De har snarare velat beblanda sig med naturen pa
Hasseludden och vid tillfallen abstrahera delar av den befintliga naturen.

Lardomen av att anldgga en tradgard med japanskt tema i Sverige ar att det ar fritt fram att
valja vilka designteorier man kénner &r relevanta i sammanhanget. Vissa teorier kanske ar
svara att motivera i var kultur men andra designteorier bidrar till en estetik som bara behdver
upplevas och inte forstas. Japansk tradgardsdesign handlar om att ta det som man uppskattar i
naturen, forfina det och sedan skapa en harmonisk och vél balanserad miljd. Det &r ett
koncept som definitivt kan anvandas i Sverige.
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RESTORATIVA TEORIER

Begreppet restorativ miljo

En restorativ miljo erbjuder bade vila och reflektion (Ottosson, 2007, sid. 15). Det ar en miljo
som framjar en aterhamtning. Aterhamtningsprocesser behover inte bara ske i en viss miljo
men de kan fortskrida snabbare och enklare i vissa miljéer &n andra. En forutséttning for detta
ar att det existerar en miljo dar behovet av aterhamtning uppstar. Alltsa ar det underforstatt att
en restorativ miljo ar kontrast till en krdvande miljé och det &r hur vi manniskor upplever
denna kontrast som Oppnar vagen for aterhamtning (Hartig, 2005, sid. 264).

En restorativ teori ska uppfylla tre huvudkrav dar teorin preciserar vilket tillstand en
person aterhamtar sig ifran, beskriva aterhamtningsprocessen och beskriva de miljoer som
framjar aterhamtningen. | restorativa teorier tittar man pa normal anpassning till en
foranderlig miljo jamfort med teorier inriktade pa en sjukdomsprocess (Hartig, 2005, sid.264).
Fredrick Law Olmsted, mannen bakom Central Park, var tidigt ute pa 1800-talet med tankar
om den restorativa miljon. Enligt honom orsakade det standiga trycket fran yrkeslivets eller
hemmets bekymmer en mentalt och nervost betingad lattretlighet, dysterhet, melankoli eller
hetsighet. Detta ar kanslor som idag passar vél inpa det man idag kallar mental utmattning
eller psykisk stress (Hartig, 2005, sid. 267). Olmsted namnde speciellt en féreteelse som
framjade aterhamtningen och det var imponerande naturscenarier. Andra miljoaspekter var
luftombyte och foréndring i vardagslivet (Hartig, 2005, sid. 267).

Clare Cooper Marcus och Marni Barnes (1999, sid. 4) skriver att en tradgard &r restorativ
pa flera olika satt. Den ska vara estetiskt vacker och locka en ut i naturen. Att vara utomhus
och uppleva solljuset, blommor och fagelsang har en stressreducerande paverkan pa
manniskor. Likasa en miljo som underlattar for aktiviteter sasom att vara ensam eller ta
promenader. En tradgard ar ocksa helande for de som aktivt &r engagerade i underhallet av
den (Barnes, Cooper Marcus, 1999, sid. 4).

Utmattning av koncentrationsférmagan

Parets Kaplans teori om aterhamtning av koncentrationsférmagan baseras pa 30 ars forskning
om miljokognition, miljépreferenser och den psykologiska nyttan av miljoupplevelser. Deras
teori beror formagan att medvetet rikta sin uppmarksamhet som &r en kognitiv resurs och
mycket viktig i vart dagliga liv (Hartig, 2005, sid. 268-271). Stephen Kaplan (1995, sid. 169)
skriver i en artikel att man idag ar ense om att stress ar ett betydelsefullt koncept och att
stressen minskas i en naturmiljo.

Koncentrationsformagan ar central nar man ska fokusera sig pa en uppgift (Kaplan, 1995,
sid. 169-174). For att halla kvar sin koncentration vid nagot maste personen undertrycka
sadant som ar intressantare. Detta kraver anstrangning och det kan bli svart att undertrycka
konkurrerande stimuli under en langre tid (Hartig, 2005, sid. 268-271).
Koncentrationsformagan ar darfor kanslig och mottaglig for utmattning (Kaplan, 1995, sid.
169-174). Ett exempel Kaplan (1995, sid. 170) ger dr att vi alla formodligen upplevt
utmattning nar vi t.ex. arbetat lange och intensivt med ett projekt och man efterat kanner sig
mentalt slut. For en trétt och utmattad person &r det besvarligt att uppratthalla intresse for
nagot ointressant men inte for det som &r intressant. Detta har och gora med tva slags satt att
rikta sin uppmarksamhet pa. Den ena sker utan nagra anstrangningar alls och kallas for
oavsiktlig uppmarksamhet och den andra &r riktad uppmarksamhet (Kaplan & Kaplan, 1989,
sid. 177-179).
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Betydelse av den riktade uppmarksamheten

Utmattning av koncentrationsformagan har betydelse men fragan &r pa vilket satt (Kaplan,
1995, sid. 169-174). Stephen Kaplan (1995, sid. 169-174) delar in konsekvenserna av
utmattning i olika kategorier som urval, hamning, perception, sarbarhet, tankar, kénslor och
beteende. Urval handlar om att kunna valja fritt bland ens inlérda kunskaper, olika
perceptuella mojligheter och eventuella handlingar nar man star infor ett problem. For att 16sa
problemet maste man vilja den ratta kunskapen, vilka perceptioner som ar méjliga och vilka
atgarder som kan goras. Ibland agerar vi pa rutin men néar vi stalls infor nagot okant maste vi
kunna lita pa var formaga att sjalva vélja vart uppmarksamheten ska riktas vilket en utmattad
person inte kan. Darfor ar koncentrationsformagan den felande lanken vid problemlésning
och for ens effektivitet. Riktad uppmarksamhet ar nédvandigt nar man vill skapa en
helhetsbild och for att forstd sammanhang i en situation (Kaplan, 1995, sid. 169-174).

Hamning star for att kontrollera vara impulser. Det finns tillfallen da nar det ar
fordelaktigt att vanta med att agera for att samla pa sig sa mycket information som majligt
forst (Kaplan & Kaplan, 1989, sid. 180-181). Om man inte har tdlamod att utfora nagot
hé&nder det att man agerar kortsiktigt (Kaplan, 1995, sid. 169-174). Utan koncentrations-
formaga blir man obetédnksam, samarbetsovillig och mycket mindre kompetent vilket kan ge
problem i sociala sammanhang (Kaplan & Kaplan, 1989, sid.181). En person som lider av
koncentrationssvarigheter blir oftast lattirriterad. Studier visar att personer som utsatts for
uppmarksamhetskravande uppgifter i en distraherande miljo blir mindre benégna att hjalpa en
manniska i nod. Aggressivitet och lag toleransniva ar andra yttringar (Kaplan & Kaplan,
1989, sid. 181). Konsekvenserna av utmattning ar alltsa lattretlighet, oférmaga att planera,
bristande formaga att kdanna igen interpersonella signaler, nedsatt sjalvkontroll och misstag
vid utforandet av uppgifter (Hartig, 2005, sid. 268-271). Det finns forskning pa att utmattning
kan vara bakgrunden i de olyckor som ger skulden pa ”den ménskliga faktorn” (Kaplan, 1995,
sid. 169-174).

Aterhamtning

Om utmattning beror pa en nedsatt uppmarksamhetsformaga maste aterhamtning vara att vila
denna egenskap. Det kan ske i miljoer dar koncentrationsférmagan far vila men eftersom
aterhamtning fran utmattning kan ske pa flera olika plan beroende pa tid och plats kan en
restorativ miljo variera mycket (Kaplan & Kaplan, 1989, sid.177-182). Paret Kaplan (1989,
sid. 182-195) foreslar tre kvaliteter som leder till aterhdmtning varav den forsta ar kénslan av
att vara nagon annanstans, att komma ifran. Det ar vanligt att manniskor uttrycker ett behov
av att komma bort men fragan ar vad detta betyder. En person kan till exempel vilja komma
ifran distraktioner, ens arbete eller behéver vila fran mentala anstrangningar (Kaplan &
Kaplan, 1989, sid. 182-195). Att vara borta betyder inte att man maste aka langvéga, det
racker att miljon skiljer sig fran den dar ens arbete vanligen utfors. Upplevelsen om att vara
ivag sker lika mycket i det psykiska som det fysiska (Kaplan & Kaplan, 1989, sid. 182-195).
Darfor skulle det kunna réacka med att rikta sin blick ndgon annanstans (Kaplan, 1995, sid.
176-180).

Naturens omfattning ar viktigt for aterhamtningskvaliteten men &r inte bundet till storlek
(Kaplan & Kaplan, 1989, sid. 182-195). Omfattning betyder att en aterhamtningsmiljé kan
erbjuda fortsatt utforskande men att den samtidigt ar sa pass sammanhéngande att man forstar
vad som hander runt omkring (Hartig, 2005, sid. 268-271). Miljon maste ocksa erbjuda
tillrackligt mycket att se, uppleva och tanka pa for att kunna véacka engagemang (Kaplan,
1995, sid. 176-180). Japanska tradgardar ar ett exempel paret Kaplan (1989, sid.191) tar upp
for de kan ge en kénslan av en helt annan varld trots den lilla ytan och de ger intrycket av att
det finns mer att upptacka. Nagot som en restorativ miljo ocksa bor inneha ar fascination.
Fascination &r ett stimuli som inte kraver riktad uppmarksamhet och naturen innehaller den
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sakallade mjuka fascinationen som moln och solnedgangar (Kaplan & Kaplan, 1989, sid.
184). Till sist ska platsen vara likvéardig med det man vill gora och det man gor. Miljons krav
pa aktivitet ska alltsa vara detsamma som ens egna avsikter men det inte behdver vara svarare
an att beteendet som kommer naturligt ar det ratta for platsen (Kaplan, 1995, sid. 176-180).
En distraherande miljo ger for manga irrelevanta méjligheter och tar pa ens koncentration
medan en likvardig miljo kraver mindre sallande och déarfor mindre koncentration (Kaplan,
1995, sid. 176-180). Ett exempel pa dalig kompatibilitet & om man forsoker lasa en svar text
pa ett bibliotek dar alla pratar hogljutt.

Aterhamtning sker allts& som en foljd av att vara borta, fascination, omfattning och
kompatibilitet mellan person och miljo. Detta kan manga miljoer erbjuda men i naturen &r det
mer lattillgangligt. Naturen paminner mer séllan om arbetet och det finns farre manniskor i
naturen som skulle kunna krava ens uppmarksamhet. | naturen finns det ocksa gott om mjuk
fascination (Hartig, 2005, sid. 268-271). Aven om miljon ar i ens nirhet kan den mycket vél
ge erbjuda alla dessa fyra faktorer dock inte lika intensivt. Naturen har ocksa ett Gvertag som
en restorativ miljo da den faktiskt féredras av manniskan jamfort med andra miljoer (Kaplan
& Kaplan, 1989, sid. 182-195).

Aterhamtning fran en traumatisk handelse

Ottosson (1997, sid. 11) var med om en bilolycka och fick en svar hjarnskada. Han var inlagd
pa Orups sjukhus for rehabilitering och dar tog han langa promenader i naturen runt omkring
sjukhuset. Det fanns en risk att inte hitta tillbaka fér hjarnskadan gjorde att orienterings-
formagan var nedsatt men han begav sig danda ut pa dessa promenader. | naturen upptackte
han att stenar och speciellt stenhallen ingav ro och trygghet. Lugnet och harmonin Ottosson
kande fran stenarna trodde han kunde bero pa tidlosheten de utstralade. En sten har varit med
om sa mycket och kunde ge perspektiv pa den egna situationen (Ottosson, 1997, sid. 11-17).
Tréaden och det grona var daremot for intensivt och han upplevde det som en gron massa. Han
klarade inte av intensiteten véxterna ingav och sokte sig hellre till stenarna. Stenarna och
stenhéllen var mindre komplexa (Ottosson, 1997, sid. 18-19).

Ottosson (2007, sid. 54) hade valdigt svart for de sociala relationerna efter skadan. Han
ville allra helst vara ensam med stenarna och stenhallen for annars gick upplevelsen av lugn
forlorad. Ottosson fann senare att Searles forskning tar upp det han sjalv upplevt, att de
sociala motena var svara att hantera i krisen. Ottosson tolkar Searles forskning som en skala
som representerar fyra olika relationsfaser. Fas ett som ar langst ner &r relationen till stenar
och vatten. De doda objekten &r minst krdvande och en person utan handlingskraft foredrar
denna relation. Steg tva ar relationen till vaxtlighet som ar lite mer kravande. Sen kommer
relationen till djur och langst upp i skalan relationen till manniskor som ar den mest
anstrangande fasen (2007, sid. 54). En ménniska behdver inte vara i en fas en langre tid utan
man kan pendla mellan de olika faserna. Man behéver inte heller uppleva faserna i den
ordningen som Ottossons upplevelse gav upphov till.

Miljons betydelse i en kris

Efter att ha skrivit Naturens betydelse i en livskris var det kapitlet om stenarnas betydelse det
som véckt mest uppmarksamhet och igenkannelse fran manniskor (Ottosson, 2007, sid. 33).
Men trots att det var manga som kande igen sig i dessa kanslor var det inget man delade med
sig. En anledning till att man vill halla det for sig sjalv kan vara ens betydelsespelrum.
Betydelsespelrum &r en resurs en manniska har som innebdar att ens kommunikation med den
yttre omgivningen kan vara till den grad att miljon blir en del av personens identitet. Ens jag
har utvidgats i det fysiska rummet vilket ofta hander nar man &r stressad och handlingskraften
ar lag. Da ar kansligheten for kvaliteten pa den fysiska miljon stor och man reagerar starkt pa
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omgivningen (Ottosson, 2007, sid. 46). N&r man &r pressad och ledsen ar man i behov av en
miljé som ger en respons och som bygger upp ens identitet igen (Grahn, 2005, sid. 253).
Betydelsespelrummet har eventuellt ursprung i personens erfarenheter och varderingar och
hur vi kommunicerar med omgivningen har betydelse for vart satt att fungera och Gverleva i
den. Kommunikationen med miljon ar ocksa nagot vi behdver for att kunna utveckla var
identitet, om vi inte har kontakt med omvérlden kan vi inte utvecklas. Men i en kris blir
kommunikationen mellan jaget och omgivningen svar och vart sétt att tinka om hela
omgivningen andras (Ottosson, 2007, sid. 58). Intryck fran omvérlden paverkar vart inre och
var identitet och det har i sin tur paverkan pa rehabiliteringsmajligheterna efter en sjukdom
(Grahn, 2005, sid. 253). Grahn (2005, sid. 254) har ocksa kommit fram till att tradgardar kan
vara en betydelsefull koppling till en stabil omvarld som kan lugna kaotiska ké&nslor och
tankar.

Bergslandskap ar restorativa

Psykoterapeuten Poul Bjerre menar att det ar viktigt for ménniskor i kris att anta en positiv
sinnesstamning sa att man kan influeras av nya perspektiv. Man kan da ta sig igenom krisen.
For att vara mottaglig for forandring maste man vara trygg, glad och nyfiken. Intryck fran
vissa sorters natur som bergslandskap och arkipelager som inger trygghet kan framkalla ett
mottagligt sinnestillstand hos manniskor (Ottosson, 2007, sid. 47).

En studie som lat Parkinson patienter ga pa en veckas vandring i ett berglandskap i tre
foljande ar resulterade i att patienterna fick béttre koordination och rérelsehastighet.
Parkinson patienter var positivt paverkade av en miljo som inte var kravande och hade
patryckande eller 6verhangande intryck, inte var for stimulerande och med intryck fran
naturen. | en gynnsam och positiv miljo kunde de réra sig utan en stérre mental kontroll
medan i en mindre gynnsam miljo blev man mer medveten pa sitt rorelsemonster (Ottosson,
2007, sid. 58).
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MEDITATIONSTRADGARDARS BETYDELSE FOR
ATERHAMTNING | SVERIGE

Arbetsrelaterad stress som leder till psykisk ohalsa &r ett stort samhallsproblem i Sverige.
Sjukdomar som kan misstankas vara relaterade till stress till exempel psykiska sjukdomar,
varktillstand, hjart- och karlsjukdomar star for omkring 80 procent av alla langtids-
sjukskrivningar, oavsett yrke. Att manga bor i staderna dar tillgangen till naturen ar begransad
gor att det inte finns platser for aterhamtning. Enligt restorativa teorier ar aterhamtningen
storst i naturmiljoer. Darfér behdvs det naturlika platser i staden dér den urbana manniskan
kan komma ifran stressen och det hdga tempot i vardagen.

Stress behandlas med meditation

Idag ska man hinna med sa mycket med bade karriar och barn samt uppna sjalvfor-
verkligande. Alla intressen ska hinnas med och det finns ingen tanke pa att ge upp nagot for
att kunna agna mer tid at nagot annat. Det &r inte konstigt att manniskor drabbas av
utmattning idag. Meditation &r en behandling som visat sig fungera i behandling av stress och
utmattning. Behovet av ro och balans ar stort nar man mar daligt och meditation kan vara den
stabila grund man behéver. Meditationen blir en rutin som anvands i vardagen sa att man lar
sig lyssna pa sig sjalv och kroppens signaler. Att bara sitta still och uppleva kroppen &r nagot
vi manniskor sallan gor, man ar oftast langt borta i tankarna om vad som maste goras eller
altar vad som har hént. Tyvarr stannar man inte upp forran kroppen varnat med en fysisk
krampa. Tidiga tecken pa utmattning ar somnproblem, nedstamdhet, trétthet och nar kroppen
sager ifran drabbas man av angest eller uppgivenhet. Om man kan fa dessa manniskor att
stanna upp i tid och erbjuda aterhamtning kan man minska antalet som behover sjukskrivas.
Det &r inte bara bra for personerna ifraga, sjukskrivningar kostar samhéllet mycket pengar i
och med sjukskrivningar for utmattningssyndrom ofta ar langvariga.

Meditationstradgardens betydelse i kris

Meditationstradgardar som ar inspirerade av de zenbuddhistiska motsvarigheterna i Japan kan
erbjuda detta andningshal den urbana méanniskan behover i Sverige. Som Ottosson skrev inger
stenar ro och trygghet for en ménniska i kris. Som Ottosson tolkade Searles klarar en
maéanniska i stor kris inte av de sociala kontakterna och inte heller kontakten med djur och
vaxter. Det mest basala &r umganget med stenar och vatten vilket Zens meditationstradgardar
kan erbjuda. I stort handlar den japanska tradgardskonsten om att skapa en harmoni och
balans i en tradgard. | teorin om betydelsespelrummet kan en upplevd harmonisk miljo
paverka en pa ett positivt satt och inge trygghet. Man behdver inte reagera pa sin omgivning
for den kraver inte att man agerar. En meditationstradgard kraver bara att man betraktar.
Enligt Ottosson behdver man inte vara i kris for att vara langst ned pa Searles skala. Det kan
handa alla att man ibland inte klarar vissa situationer. Det finns dagar da man absolut inte vill
annat an att vara sjalv och inte klarar den sociala kontexten. Man kanske bara vill umgas med
sina husdjur, arbeta i tradgarden eller sitta och titta pa det harmoniska samspelet mellan stenar
och grus i en meditationstradgard.

Meditationstradgardens betydelse for aterhamtning

Meditationstradgarden fungerar ocksa som aterhamtning av koncentrationsférmagan. For att
vara en restorativ miljo ska den enligt paret Kaplan innehalla facination, omfattning, kanslan
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av att vara borta och vara kompatibel. | zenbuddhistiska meditationstradgardar finns en
mangd mjuk fascination som himmel, solnedgang, rasslet av 16v, mossa m.m. Omfattningen
uppnas av att meditationstradgardens komposition associerar till andra platser. Stenarna
forestaller berg och vattenfall som anspelar pa vara forestallningar om andra landskap och
vacker var fantasi. Tradgardarna ar som ett landskap i miniatyr och det finns mycket att
upptacka men den ar fortfarande tillrackligt sammanhangande sa att man upplever en helhet.
Kaplan namner att miljon maste erbjuda tillrackligt mycket att se, uppleva och tanka pa for att
man ska kunna koppla bort sina negativa tankar. De tar till och med upp exemplet japanska
tradgardar som en plats dar man far en kénsla av en helt annan varld trots den lilla ytan.

Meditationstradgarden har kvaliteten att man kan komma ifran distraktioner och den ar
inte associerad med ens vardagliga liv. Den &r kompatibel med det du vill géra, det vill séga
att komma ifran och att koppla av. Tradgarden &r en kontemplativ plats som inte kraver nagot
av besokaren mer &n att bli betraktad. | en studie av Parkinson patienter kom man fram till att
de madde béttre av en icke-kravande miljo och Ottosson skriver att det var darfor han tyckte
om att vistas i naturen, for den inte ar kravde nagot av honom.

Mojliga argument mot en meditationstradgard

Den zenbuddhistiska tradgarden kan upplevas som 6dslig och okenlik av vissa manniskor.
Det &r en mycket speciell tradgard vars utseende inte tilltalar alla. Manga turister besoker
Ryoan-ji varje ar men fa forstar varfor den ar speciell. Det kraver att man kanner till
symboliken bakom meditationstradgardarna for att uppskatta dem till fullo men det utesluter
inte att man kan uppleva platsen som roingivande. Det kan vara svart att motivera
anvandandet i Sverige av symboliken i den zenbuddhistiska meditationstradgarden da den ar
baserad pa en annan kultur och religion. Ander Marsén fran NOD beskriver att de har valt att
endast anvénda de teorier man kan forankra i den svenska kulturen. Men vilka designteorier
som kan forankras och motiveras i Sveriges kultur &r tolkningsbart. Att inte ha med stenarnas
symbolik av berg och hav gor att hela konceptet gar forlorat. Férhallandet mellan stenarna
maste ocksa vara pa ett visst sétt, t.ex. i tretal for att behalla harmonin och balansen i
meditationstradgarden. Arrangemang av stenarna som Buddha och tva foljeslagare ar kanske
inte nagot som man kan krava ska forstas i Sverige men det ar faktiskt ocksa ett satt att
designa tradgardarna. Symboliken har lett till ett antal arrangemang som anvands nar man
anlagger en meditationstradgard. Det leder till ett djup i tradgarden om det finns en
bakomliggande innebord dven om inte alla forstar den. Det finns olika satt att mota sin
omgivning. For vissa manniskor racker det med att uppleva miljon fysiskt medan andra vill
forsta den. Att det finns manga olika satt att bemota en zenbuddhistisk meditationstradgard
kan bidra till paret Kaplans teori om omfattning, att det ska finnas nagot att upptacka sa att
intresset uppehalls.

En fraga ar varfor man ska meditera i en meditationstradgard och inte nagon annanstans.
Meditation kan man utdva i alla miljoer, hemma, pa arbetet, nar man cyklar, men det kan vara
svart att behalla sin narvaro nar det & manga distraktioner runt omkring.
Meditationstradgarden erbjuder den perfekta miljon for meditation dar man mediterar
samtidigt som man betraktar nagot. Den sittande meditationen brukar en zenbuddhist annars
utféra med halvslutna 6gon och det kan vara svart for en som dr ovan att utesluta alla tankar.
Genom att sitta i en intressant meditationstradgard som ar rogivande kan omgivningen fa en i
ratt sinnesstamning for djupare meditation. Enligt paret Kaplan gar aterhamtningen i en
restorativ miljo till sa att man forst rensar ut tankar, sedan reparera man sin
koncentrationsférmaga och till sist reflekterar man 6ver storre fragor som ar av betydelse for
en som person.
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Hur kan en meditationstradgard vara i Sverige

For att erbjuda en forebyggande aterhamtning av koncentrationsformagan kravs det att
tradgarden ar tillganglig. Man ska ha nara till tradgarden for att kunna ta sma
aterhamtningspauser i vardagen. Det skulle kunna vara ett satt att fly undan stressen pa
lunchrasten. En majlighet skulle kunna vara att foretag anlagger en meditationstradgard i
anslutning till deras kontor. Sjukhus kan ha en meditationstradgard for sin personal men &ven
for patienter. Grahn pratar om att om man har tillgang till natur i sitt vardagliga liv ger det en
buffert som &r av betydelse i en kris. Har man en stor tillgang pa naturupplevelser blir man
mindre paverkad av krisen &n en manniska som har fa erfarenheter av naturmiljoer. Att
meditationstradgarden kréaver litet utrymme gor att det inte behGvs en stor yta att anlagga den
pa. De japanska meditationstradgardarna ar anlagda mitt inne i Kyoto och genom
avskarmning i form av murar, hackar eller staket kan man skapa en helt annan vérld innanfor.

En annan aspekt ar om tradgarden ska vara en plats for en manniska i svar kris. Ottosson
uttryckte en svarighet att dela med sig av sin upplevelse med andra och endast nér han var
sjalv i naturen kunde han fa ut mest av den. En meditationstradgard som anlaggs i
rehabiliteringssyfte kan ha restriktioner pa hur manga som far lov att vistas i den samtidigt.
Det kanske till och med ska vara sa att man blir tilldelad en tid man far lov att vara sjélv i
tradgarden. 1 och med den ar i ringa storlek kan tva personer vara en for mycket.
Meditationstradgarden kan vara en plats man far utskrivet pa recept att vistas i. Det ar svart att
kombinera tillgangligheten for manga manniskor med behovet att vara ensam pa platsen och
da kanske en remiss &r den enda losningen.

Buddhistmunkarna anvande séallan meditationstradgarden till sittande meditation. Det var
i skotseln av tradgarden som meditationen skedde. Genom att vara helt narvarande i sitt arbete
kunde de uppna upplysning. Cooper Marcus och Barnes skriver att en helande tradgard &r
restorativ pa flera olika satt. Det ena avseendet ar att vistas utomhus och uppleva vackra
miljoer, det andra ar att vara i en miljé som underléattar for olika aktiviteter som att vara
ensam, promenera eller springa. Den tredje &r att en tradgard ar helande for den som ar aktiv
med att underhalla den. Man kan tanka sig en anvandning av meditationstradgarden dar
deltagande i skotseln &r en del av upplevelsen.

Landskapsarkitektens roll

Som landskapsarkitekt ar ett avseende att utveckla och planera ett uterum som far ménniskor
att ma bra. Det &r menat som inspiration att se hur zenbuddhisiska meditationstradgardar ser
ut i Japan och att det finns mycket i zenfilosofin som kan stimulera framtida
gestaltningsprojekt. Japan har en lang tradition i tradgardskonst och de har ocksa ett
annorlunda synsatt pa naturen. Att luta sig mot koncept och filosofier fran Japan kan vara ett
satt att motivera en design. Det ar dessutom inte manga som kanner till vad en zenbuddhistisk
meditationstradgard ar och det vill denna uppsats éndra pa.

De sma gardsplansstora zentradgardarna kan ocksa lara oss om hur man inkorporera
naturens element i en den urbana miljon. I dagens diskussion om hallbarhet och att man ska
bygga tatt &r det intressant att se hur japanerna hanterat de sma utrymmena och hur man kan
bygga innehallsrika tradgardar pa en liten yta. Vi kanske inte kan anamma allt i zenfilosofin i
Sverige men vél japans erfarenhet av sma meditationstradgardar som dessutom innehaller
restorativa kvaliteter.

27



Slutsatser

Att meditationstradgarden kan vara en restorativ miljo ar nagot som borde undersokas vidare
och uppsatsen har bara skrapat lite pa ytan. For att ta reda pa om mina slutsatser stammer kan
det goras studier pa hur meditationstradgardar paverkar manniskor som vistas i dem.

Det som ar intressant ar att ingen verkar ha dragit parallellen mellan meditationstradgarden
och dess majlighet till aterhamtning forut och darfor finns det mycket att ga vidare med.

| Sverige finns en karlek till skargarden och vem tycker inte om att sitta pa en solvarm
stenhall. Det ar kanske inte sa stor skillnad mellan den japanska natursynen och den svenska
som man kan tro och att en meditationstradgard kan bli en del av den svenska kulturen. Det
skulle i alla fall vara bra for samtliga stressade manniskor dar ute.
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