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Sammandrag

Lugn i staden
-vad kan det innebara, hur kan det uttryckas?

Uppsatsen behandlar lugn vilken ar en subjektiv upplevelse, paverkad av savil
inre som yttre faktorer. Malet dr att presentera lugn och dess betydelse utifrin
olika infallsvinklar och foérs6ka se pa vilket sitt vi midnniskor har behov av att
finna lugnet i staden. Samt att analyserna skall leda till enkla sammanfattande
illustrationer. Utgangspunkten har varit stadsbons tankar och upplevelser av
lugn, savil 1 allmdnhet som specifikt 1 staden, var det finns och vad det skapas
av. Korta strukturerade intervjuer har genomférts med personer i Malmé och
kopplats till forskning och teorier rérande dmnet.

Stadsbons hilsa paverkas positivt av lugna platser, dessa minskar kdnslan av
stress och far oss att koppla av. Vilket styrker argumentationen for skapandet
av sidana milj6er. Forskning och intervjuer har analyserats och sammanfattats
1 aspekter vilka paverkar kinslan av lugn. Flera sma illustrationer av aspekterna
har gjorts. Vilka tillsammans kan starka syftet med uppsatsen, att
uppmirksamma behovet av lugn och belysa vikten av att ta hinsyn till det
redan i planering och utformning av platser och omraden i staden.

Abstract

Calm in the city

-what can it imply, how can it be expressed?

This thesis discuss calm which is a subjective experience, affected both of
inner as well as external factors. The purpose is to address calmness, its
meaning from different point of views and in what way we as human beings
have a need to find calm in the urban area. Also that the analyses will lead to
small resuming illustrations. The starting point is the city dwellers' views and
experiences of calm, both generally and specifically in the city, where calmness
can be felt and how it is created. Short structured interviews were made with
people in Malmé and connected to research and theories regarding the
subject.

The city dwellers' health is positively affected of calmness, they increase the
feeling of stress and helps us to relax. Which is an argument in creating calm
environments. Research and interviews have been analyzed and summarized in
different aspects who affect the feeling of calm. Several small illustrations of
the aspects have been done. These findings can strengthen the intention with
this thesis, to observe the need of calmness and elucidate the importance of it
and to considerate it in planning and designing places and areas in the city.
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Bakgrund och fragestallningar

Vad fir minniskor att vilja anvinda sig av och vistas pa en plats? Ar det speciella element, estetik,
tillgdng, aktivitet, popularitet, mode, férhallanden si som vider eller lige i staden? Manga av dessa
komponenter i samverkan eller i olika delar av ett omrade, komponerade med eftertanke och omsorg
Okar anvindbarheten och uppskattningen (Berggren-Barring, A-M. Grahn, P. 1995 1: Stigsdotter U.A.
2005). Kunskapen om vad som gor en plats till just njut- och anvindbar medfor att dessa kvaliteter
ocksa kan virnas och/eller utvecklas av de som designar, planerar och skéter stadens rum.

Stidernas befolkning 6kar (SCB 2010) och tempot dr hégt. Vi pumpas dagligen med information vilken
trottar ut oss (Kaplan, R. Kaplan, S. 1998 sid. 16-17). Dirfér ar det ocksa viktigt att som
landskapsarkitekt forsta platsers funktion, virde eller potential. Det ricker inte heller att endast sjilv
forsta platsers funktioner i stadsrummet, utan att ocksa inse vikten av att férmedla och argumentera for
dem.

Fler och fler lever i stadens allt mer urbaniserade vardag dar attraktionsvirden si som ”hog puls”,
Zaktiv stad” dr vanligt forekommande. Majoriteten av méinniskor, bosatta i en storre stad, har inte
tillgang till tradgard, egen uteplats eller balkong (Madsen, T.S. Foreldsning 2012-04-20). Men var i
staden finns plats for dagens och framtidens stadsbo att finna utrymmen som erbjuder lugn? Vad ar
lugn och vad ir det som krivs av en plats for att den skall upplevas som lugn? Med det i atanke baserar
jag min uppsats pa foljande fragestillningar:

— Hur kan lugn beskrivas?
— Pa vilket satt har stadsbon behov av lugn?
— Vad karaktariserar en plats, vilken upplevs som lugn/lugnande?

Mal och syfte

Mailet med min uppsats ér att identifiera och beskriva lugn och ta reda pa vad lugn kan innebira i en
urban kontext. Samt att analysen av forstaelsen for lugn ocksa skall leda till olika aspekter av lugn 1 form
av enkla illustrationer.

Syftet dr att uppmirksamma behovet och visa pa vikten av lugn i staden. Att detta maste finnas med
och beaktas redan i planeringsfasen for en stad eller en plats.



Material och metod

Utifran vad minniskor anser, och utifrin parametrar, karaktirer och element som kan férstirka kinslan
av lugn pa platser har lugn analyserats. Illustrationer presenteras rorande faktorerna for lugn som
framkommit analyserna, de kan ses som sma guider f6r lugn stadens rum. Dessa presenteras i
anknytning till reflektionen i de olika kapitlen 1 uppsatsens sista del: ”Planeringsaspekter for lugn”. De
summeras dven i reflektionsdelen. I studien av faktorer och i skapandet av de figurartade
illustrationerna har framst tre teorier anvants: ”ART-teorin” framtagen av forskarna Kaplan och
Kaplan, (Kaplan, R. Kaplan, S. 1989) ”Preference Model” av Kaplan, Kaplan och Ryan, (Kaplan, R.
Kaplan, S. 1989; Kaplan, R. Kaplan, S. Ryan, R.L. 1998; Bell, P.A. 2001) och de ”Atta grundliggande
karaktirerna” av Grahn och Berggren-Barring (Berggren-Birring, A-M. Grahn, P. 1995 i: Stigsdotter,
U.A. 2005). (Dessa beskrivs 1 ett separat stycke.)

Exempel figurartad illustration
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De figurartade illustrationerna som tagits fram kan ses som en sammanfattning och hjilp till att forsta
vad lugn kan innebira i staden. Inspiration till illustrationerna har himtats fran karaktirsbilderna i
Grahns och Berggren-Birrings studie dér de tagit fram ”Atta grundliggande karaktirer”.

For att kunna forsta vad som kan inverka och frimja lugna miljéer, maste lugn och dess betydelse forst
ringas in och definieras. Jag intresserar mig fraimst av att, genom ett hermeneutiskt synsatt, f6rsta vad
personer 1 staden upplever som lugn. Genom den hermeneutiska utgangspunkten belyses vikten av
olika individers uppfattning av urbana miljéer 1 dagens samhille, (hiar Malmo)(Patel, R. Davidson, B.
2003 sid. 29-32). Jag har valt att anvinda mig av korta strukturerade intervjuer. I valet av intervju har jag
inspirerats av Steinar Kvales bok Den kvalitativa forskningsinteryjun. 1 dessa intervjuer tillits personen se
till egna intryck och reflektioner. Den kvalitativa intervjun kan nirma sig subjektiviteten (Kvale, S. 1997
sid. 65-66). ”Aven om det inte gir att upprepa en enskild intervju, kan olika intervjuare om de féljer
liknande procedurer [...] fa ganska likartade intervjuer [...]. 7 Kvale Steinar (1997 sid. 65-66). I studien
har nio korta strukturerade intervjuer genomférts, i denna uppsats fungerar svaren som belysande
exempel och som hjalp till att forsta olika upplevelser av lugn, dessa dterfinns dven i bilaga 1. Bade vad
det giller lugn och vad det dr som gor att vissa platser skapar en upplevelse av lugn. Férhoppningen ar
att da fa en storre inblick 1 vad som krivs av staden och av en plats, 1 bemirkelsen att den skall fungera
som en lugn/lugnande miljo.



Intervjuerna har skett utan att personen som intervjuas har getts nagon information rérande uppsatsen.
De intervjuade har svarat pa tre fragor:

— Nimn 4 ord du férknippar med lugn.
— Nimn en plats eller kategori av plats, utomhus 1 staden, vilken du tycker ar lugn.

— Vad finns/finns inte, pa platsen (i kategorin av plats) som gor att den upplevs/inte upplevs
lugn?

Intervju svaren ber6rs frimst i en mer subjektiv del i inledningen av respektive berort stycke, dessa
kursiveras och ges ett eget typsnitt. Utvalda delar av intervjuer kommer dven att tydliggéras och
presenteras med sma illustrationer av “gubbar”. De intervjuade bestar av personer jag tillfragat runt om
1 Malmo, frimst 1 norra Malmo dar utbudet av parker inte ar stort och 1 vistra Malmé dér nérheten till
till exempel Kungsparken, Pildamsparken och stadsdelen Viastra hamnen kan paverka. For att skapa en
vidd dr de tillfrigade i blandade aldrar, kén och etnicitet. Urvalet av personer kan innebira vissa
problem, da endast personer vilka redan vistas ute blivit tillfragade. Risken med ett sidant
tillvigagangssitt dr ocksd att urvalsgruppen anda blir homogen och dven med lag representation ifrin
olika delar av staden. Studien dr ocksa specifik utifran stad, region och land, bland annat genom:
historia, dagens situation och min interaktion som person. Dirfor maste férandringar i tid och rum
beaktas och virderas for att applicera dessa tankar pa andra platser.

Exempel ”gubbe”

Genom bécker, vetenskapliga artiklar, tidskrifter och avhandlingar har jag skapat mig en forstaelse for
vad som i litteratur och teorier identifierar lugn. Aven behovet av lugn ur en hilsoaspekt och vikten av
att finna moijlighet att aterhdmta sig studeras hir. Detta for att skapa en grund for starkare
argumentation f6r lugn som en aspekt vid planerande och byggande. Den forskning och de teorier som
tas upp har varit en viktig del f6r min tolkning och vidare tanke rérande intervjuer och reflektioner. Det
har ocksa hjilpt mig 1 arbetet att belysa olika aspekter av lugn som inte nimnts eller som bara berorts
men som dnda dr bevisad i litteratur.

Genom att anvinda mig av svaren 1 intervjuerna har naturligt olika vikt pa aspekterna sallats fram detta
har ocksa lett till att olika delar fatt olika stort utrymme. Genom dessa infallsvinklar har jag f6rsokt
komma nirmare en betydelse av detta multidisciplindra och subjektiva amne som lugn ar. P detta sitt
har ocksa litteratur kunnat sallas och kopplas till uppsatsen. Exempel pa databaser jag anvint mig av i
mitt s6kande dr: Google Scholar, Web of Knowledge genom Primo och Libris, samt genom sékmotorn
Google. Att finna relevant, eller alls ndgon information, genom sékord kring till lugn och lugna platser
gav fa resultat. Genom en “omvind sokning”, 1 detta fallet att leta efter amnen vilka kan kopplas till
lugn och framférallt ord som ses som dess motsats (stress, oljud med fler), framkom en bredd av
litteratur.



Avgransning

Lugn ur ett historiskt perspektiv kommer inte nirmare att redogoras for, utan endast kort beskrivas
utifrin nagra exempel. Detta for att ge en inblick i hur lugn tidigare har presenterats och vad det kan ha
inneburit genom historien.

I detta arbete har inte ambitionen varit att, pa den begrinsade tiden detta kandidatarbete innebir, skapa
hel6vergripande eller helomfattande foérslag och skisser pa hut lugnande platser “’skall” /kan se ut.
Utmaningen ir allt f6r mangfacetterad och multidisciplinir for att jag med den kunskap och erfarenhet
jag hittills erhallit skall kunna arbeta fram néagot sidant. Daremot har enkla figurartade illustrationer
gjorts vilka kan ge en sammanfattande fingervisning kring faktorer och element, grundliggande fo6r
skapandet av kinslan av lugn pa en plats.

For arbetet rorande aspekter som paverkar lugn har jag begrinsat mig till att tillsammans med de korta
strukturerade intervjuerna ha fraimst tre teorier som utgangspunkt. Niamligen “Attention Restoration
Theory”, ”Preference Model”, och ”Atta grundliggande karaktirer”. Till dessa kopplas dven annan
forskning for att stodja och/eller argumentera. Avsikten ar inte att jaimfora dessa teorier utan att ha dem

som verktyg for att se pa och utforska lugn.

Lasanvisning

Huvuddelarna

Uppsatsens forsta del, ”Vad innebir lugn”, ar till £6r belysa lugn och dess betydelse ur olika synvinklar.
Inledningsvis ges korta historiska nedslag kring synen pa lugn och lugna miljers paverkan pa
minniskan. Direfter presenteras nagra av de grundldggande teorier och forskare vilka varit relevanta
for uppsatsen, da de har varit banbrytande inom respektive omrade och deras teorier arbetas med 4n
idag. Dessa sammanfattas redan hir for att ldsaren skall fa en introduktion, de kommer sedan refereras
till 16pande i uppsatsen. Aven andra studier, andra forskare och annan litteratur kommer att dterfinnas,
och da ytterligare presenteras i uppsatsen. Fortsittningsvis beskrivs ordet lugn utifran ordbokens
definition och utifran hur lugn har beskrivits i de nio korta strukturerade intervjuerna. I del tvd, ”Lugn
en hilsoaspekt”, fokuseras pa hur lugn kan argumenteras f6r rérande paverkan pa stadsbons halsa.
Stress och buller dr de som direkt kopplats till att férsimra hélsan medan aktivitet och tillflykt f6rstas
kunna stirka vart hilsotillstand. I sista delen ”Planeringsaspekter f6r lugn” analyseras intervjuer, teorier
och litteratur och reflekteras over i text.

Kapitlen

Huvuddelarna presenteras med en kortare beskrivning av vad de kommer innehélla och varfor. Varje
huvuddel dr indelad i kapitel, vardera fokuserar pa en aspekt av lugn. De mer subjektiva delarna
(sammanvivt med intervjuerna) kommer dessa ha ett gemensamt typsnitt, vara kursiverade och finnas
forst 1 varje kapitel, detta for att sirskilja dem fran de objektiva delarna. Intervjuer kommer ocksa att
illustreras med sma “gubbar”. Direfter presenteras forskning och teori. Egna reflektioner knyts an sist 1
varje kapitel. Figurartade illustrationer presenteras i samband till varje aspekt.
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Vad innebar lugn

Lugn — nedslag i tid och teori
...itid

Jag tinker inleda med en blick bakit i tiden rérande lugn pa olika sitt och vad det kunnat innebira
fram tills idag. Lugn kan forknippas med manga olika discipliner och beror oss alla 1 var vardag, Efter
detta stycke kommer jag att kort introducera de huvudsakliga teorierna som tas upp 1 uppsatsen.

I Sverige har parken haft en stor roll f6r kontemplation. Det blev under 1700-talet vanligare att inom de
hogre standen att fara pa retreat och for borgarna vanligare under slutet av 1800-talet(Jakobsson, A.
2004). Hir fanns allt ifran karusell, danspaviljong och stora gronomriaden. Ronneby brunnspark, ett av
Sveriges tidigaste exempel pa brunnsparker kan bestkas dn idag, hir finns fortfarande delar bevarade
fran dess “glansperiod”. Som namnet antyder, sa var det just naturens egen medicin, killan med vattnet,
som ansags vederkvickande. Detta 1 anknytning till vila och vistelse 1 en lugnande milj6 1 naturen ansags
stirkande (Jakobsson, A. 2004).

Under sent 1700-tal fram till tidigt 1900-tal anlades urbana gronomraden ur ett hélsoperspektiv. Staden
skulle bli halsosammare och mer sammanhingande genom nya parker och promenader (Svedberg, O.
1988 sid. 95-96). Inom psykiatrin i Sverige var "ljus frisk luft och gronska” tongivande och parker
anlades i dess anda (Schmidtbauer, P. m.fl. 2005 sid. 36). Nirmare bestimt byggdes 14 mentalsjukhus i
Sverige mellan daren 1836 och 1900. Bara i parken kring Lunds hospital, S:t Lars, planterades 37 000
buskar och trad. For patienterna tjanade parken savil f6r lugn och avskdrmning som f6r hilsosam
sysselsittning (Schmidtbauer, P. m.fl. 2005 sid. 36-37). S:t Lars har salts och idag ar inte parken vad den
en gang var (Schmidtbauer, P. m.fl. 2005 sid. 37 ). Fortfarande idag finns méjlighet f6r Lunds invanare
att vistas och njuta av den uppvuxna parken. Fér allmidnheten i Malmé dréjde det till ar 1891 innan den
forsta parken i Sverige, 6ppnades for folket; Folkets park 1 Malmé (Malmo folketspark [online] 2012-05-
07). Aven arbetarna i staden fick en gron arena i staden.

Aven andra férindringar har skett och sker i och med den teknogiska utvecklingen. Arbetsplatsen och
arbetssituationen har férandrats f6r manga. Sedan 40 timmar arbetsvecka fastslogs 1 Sverige, ar 1971,
och framat har svenskarna, generellt sett, haft mer fritid 4n tidigare generationer. Som Jan Gehl skriver
forindrar detta livsmonster och behov aterigen (Gehl, J. 2010 sid. 50). Detta har i sin tur lett till att;
”More people have more time, and at the same time a number of social and creative needs must be
satisfied through outlets other than the traditional workplace.” (Gehl, J. 2010 sid. 50) Darav kan forstas
att det ocksa stills nya krav pa staden da den blir till en mer frekvent anvind arena for sina invanare.

Utan att forsta minniskan som lever i staden finns det inte méjlighet att skapa miljéer som ir till
uppskattning och aterhimtning,. Inte heller utan stod 1 forskning, andras och egna erfarenheter skulle
landskapsarkitekter kunna skapa goda miljéer. Jag vill darfor citera Ulrika Stigsdotter som en inledning
av denna studie.

I wish to emphasize here that the landscape architecture is both a research discipline
and a practical profession aimed at shaping outdoor environments based on people's
needs. When its goal is to design health-promoting environments, I view landscape
architecture as an applied art, thus as art that is given shape in relation to the needs
and expectations of users.

(Ulrika, A. Stigsdotter 2005 sid. 16)
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...och teori

Uppsatsen kommer att behandla olika teorier och ingangar till lugn. Hir presenteras tre teorier vanligen
férekommande i litteratur och allmint erkinda inom miljépsykologi, landskapsarkitektur och planering;
Dessa kommer dven att kortare presenteras eller refereras till 1 samband med vad som kommit upp 1
intervjuerna. Andra, mindre kinda, teorier, forskningsresultat och tankar kommer endast att aterfinnas 1
de stycken dir de kopplats till intervjuer eller parametrar funna i litteratur. Darfor far de stérre
utrymme dir. Dessa anses inte av mindre virde f6r uppsatsens helhet utan presenteras pa detta stt i
strdvan efter att underlitta lisningen.

Attention Restoration Theory (ART)

Rachel Kaplan och Stephen Kaplans teori fran ar 1989 grundar sig i att naturen har en aterhimtande
effekt. Paret Kaplan arbetar bada som professorer vid University of Michigan. De har sedan 1970-talet
bedrivit forskning kring naturens paverkan pa minniskan. Kaplan och Kaplan menar att det finns olika
slags uppmirksamhet, den riktade och den fascinerade uppmirksamheten. Den riktade
uppmirksamheten ér styrd och det krivs mental kraftanstringning for att orka fokusera. Detta for att
uttrycka kinsla eller handling eller f6r att koppla bort on6dig information. Till exempel att 16sa
problem eller salla bort ljud for att koncentrera sig pa ett samtal. Den riktade uppmirksamheten ar
begrinsad, vare sig uppgiften ar uppskattad eller ej. Trottheten som uppstar kallar férfattarna “direct
attention fatigue”. Kaplan och Kaplan ger exempel pa kinslan av utmattning studenter kan uppleva 1
slutet av en termin. Vi maste pa nagot sitt aterhimta oss fran tillstindet och aterfa mental ork. Det
hjilper da inte enbart med somn utan maste ske genom en icke styrd, kravlos eller obestimd
uppmirksamhet. Denna kallas for; fascinerad eller spontan uppmairksamhet och kriver inte ndgon
kraftanstringning. Naturen ses som en killa till fascination och spontan uppmirksamhet. Hir finns stor
variation av soft fascination”, till exempel: havets skiftande, moln eller vindens sus.

(Kaplan, R. Kaplan, S. 1989; Kaplan, R. Kaplan, S. Ryan, R.L. 1998; Bell, P.A. 2001)

Preference Model

Rachel Kaplan och Stephen Kaplan, tillsammans med Robert, L. Ryan, landskapsarkitekt och forskare
vid University of Massachusetts, stir bakom de fyra olika kategorierna i en modell f6r vad som féredras
av manniskan i naturen. I studien har personer tillfragats efter férbestimda kategorier vad de tycker om
bilder pa olika landskap. Ytterligare undersékningar lades till om vilka element i bilderna som var
avgorande for deras kinsla for bilden. De menar att vi manniskor dras till platser som stédjer oss som
minniskor, platser dir vi kan kidnna oss trygga och 6verleva. Manniskan dr underligsen vad det giller
snabbhet, vi rOr oss sakta 1 vatten och kan inte flyga, diremot dr vi bra pa att processa och komma ihag
information. Utsikt och skydd foredras da det finns maojlighet till Gverskadlighet men samtidigt plats for
att kunna gdmma sig for fara. I undersékningen kom ocksa fram att vil definierade platser féredrogs,
dar det dr latt att forsta hur man kan ta sig fram, inte for 6ppna eller f6r stingda. Inte heller skall platser
vara for enkla eller f6r komplicerade utan ga att forsta. Utifran detta har de skapat de fyra olika
kategorierna 1 modellen.

Sammanhang: (Coherence) Sammanhanget i landskapet eller miljon. Desto mer sammanhingande och
lattforstaelig desto mer uppskattat.

Lislighet: (Legibility) Bestims av hur distinkt platsen upplevs, alltsa hur litt miljon dr att forsta
tillsammans med mojligheten att kategorisera dess innehall. Desto storre lisbarhet desto bittre.
12



Komplexitet: (Complexity) Syftar till midngden element/objekt i landskapet. Desto fler desto mer
uppskattat (atminstone da det giller natur).

Mystik: (Mystery) Mangden gémd information som lockar en att séka sig vidare in i landskapet (till
exempel en vig som forsvinner i horisonten). Desto mer mystik miljon erbjuder desto intressantare
upplevs den.

(Kaplan, R. Kaplan, S. 1989; Kaplan, R. Kaplan, S. Ryan, R.L. 1998; Bell, P.A. 2001)

Atta grundlaggande karaktarsdrag

Dessa atta karaktirer togs fram ar 1995 1 en studie kring hur utemiljén anvindes 1 tre svenska stiders
parkutbud. De som stod bakom studien var Patrik Grahn (landskapsarkitekt, AgrD i biologi, professor
vid Sveriges Lantbruksuniversitet och chef for Alnarp Rehabtridgard) tillsammans med forskare Ann-
Margreth Berggren-Barring. I studien framkom att desto fler av dessa karaktirer och rumsliga kvaliteter
som gar att aterfinna pa en ”gronmarkerad” plats pa en stadskarta desto mer uppskattad édr ytan. En yta
dir flera av dessa finns besoks alltsd oftare dn en yta med endast en eller ett fatal av kategorierna.

Rofylld: (Serene) Platsen skall vara, lugn och tyst. Hir kan man hora ljud fran vind, vatten, faglar och
insekter. Hir finns inte ndgra ménniskor som stor.

Vild/otdmjd: (Wild) Vegetationen verkar sjilvsadd, man fascineras av naturen, dess egen kraft och
alder.

Artrik: (Rich in Spieces) Manga olika arter av bade djur och vaxter.
Rymd: (Space) En plats med rymd och sammanhingande helhet, som att kliva in 1 en annan virld.
Allméinningen: (The common) Den 6ppna platsen som erbjuder utblick.

Lusttridgarden: (The Pleasure Garden) En mer sluten plats som inger trygghet och avskildhet.

Festlig: (Festive) En motesplats for aktivitet och noje.

Kultur: (Culture) En historisk plats ddr man kan fascineras over tidens gang,

(Berggren-Birring, A-M. Grahn, P. 1995 1: Stigsdotter, U.A. 2005)

(For skapandet av lugn har jag genom forskarnas fortsatta arbete kring karaktirerna, annan forskning

och tillsammans med mina intervjuer sett att vissa av karaktirerna spelar storre roll 4n andra. Detta
framkommer senare i uppsatsen.)
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Definitioner av lugn

I och med att vi som individer upplever var omvirld pa olika sitt kinns det som ett vedertaget
antagande att vi da ocksd anvinder oss av olika satt for att beskriva lugn och lugna platser. Lugn, ett
ord, ett dmne, ett naturtillstind, ett sinnestillstind eller en upplevelse? Det har, som tidigare nimnts
varit till hjalp f6r mig att gora en slags omvind s6kning, att férsoka hitta lugnet kamouflerat i andra
imnen eller genom dmnen som skulle kunna koppla till lugn. Att utnyttja mig av dikotomier/motsatser
for att forsta vad lugn inte ar har varit en grundliggande del som har fort mig framat i arbetet med att
avtdcka och ringa in lugn.

En enkel sokning av synonymer till ordet lugn gav hela fyrtioen ord (Synonymer.se [online] 2012-04-
16). Kirt barn har manga namn, kan snabbt konstateras. Att i princip alla orden har en positiv klang ser
jag som att det faktiskt kan ses som kart.

...iordlista

Slas ordet ”lugn” upp i en ordbok serveras ett antal olika beskrivningar utav lugn i relation till framst
natur- och sinnesupplevelser (Svenska akademiens ordbok [online] 2012-04-106).

Lugn som substantiv:
tillstind som dr fritt fran stérande férhéllanden 1. hindelser 1. fran storre férindringar
1. vixlingar, lugna férhallanden, ostérdhet, stillhet, fred o. ro, frid; sirsk. i friga om
stat, samhille, samfund o. d.: tillstind som icke stéres av krig, uppror, stridigheter o.
d., normala, stadgade f6érhallanden; [...] sinnestillstind som icke dr paverkat av ngt
som oroar (ss. smirtor, bekymmer, farhagor o. d.) 1. av affekter, (sinnes)ro,
sinnesjamvikt, fattning, sjalvbehirskning; trygghet

Lugn som adjektiv:
om tillstind, tidsrum, lokalitet, samhille o. d.: fri frin allt som kan st6ra 1. oroa, frin
storre viaxlingar 1. frin sensationer, stilla, sorgfri, fridfull; sdrsk.: fri fran krigisk oro 1.
uppror L. stridigheter o. d. Fredlig;|...] som dr fri frdn affekter, farhagor, dngslan, tvivel,
sorger o. dyl. L. icke oroas av smirtor, obekymrad, icke upprérd 1. oroad 1. nervés 1.
otdlig; behirskad, sansad, 1 sinnesjamvikt, besinningsfull; dv. 6vergaende i bet.: sorglos;
trygg; stundom narmande sig dels bet.: kall(sinnig), dels bet.: flegmatisk trankil,
langsam, dels bet: stillsam, diskret

Det dr just hiar mellan de olika tolkningarna eller som en sammanfogning av de olika tolkningarna vi
forst kan fa en helhetssyn 6ver hur staden skulle kunna upplevas utifran lugn. Som Paicone (2003)
skriver att planerare och designers maste forsta stadens kvalitativa milj6 f6r manniskans vilbefinnande.
Dirfér maste vi ha med oss bade det objektiva och det subjektiva ”[...]the city on the ground and the
city in the mind..”. (Paicone, M. 2003 sid. 20)
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...genom intervjuer

For att na individers upplevelser av lugn, inte den definitionen som finns att sla upp i stora verk, har jag
valt att anvianda mig av korta strukturerade intervjuer. I denna del behandlas ordet, betydelsen och
upplevelsen av lugn. Hir tas de huvudsakliga aspekterna av lugn upp vilka uppkom under intervjuerna.
Den forsta fragan jag stillde, utan att forst presentera mitt syfte eller imnet f6r min uppsats var:

- Ndmn fyra ord du férknippar med lugn.

-Hmm...va? - Gult, havet &
Lugn sa du? mig Sjélv.

Vidden av begreppet mirktes tydligt i de korta intervjuer jag genomfort. Da jag bad om fyra exempel
pa saker personerna férknippade med ordet lugn var det manga som tyckte det var svart att forst forsta
och ville att jag skulle precisera fragan. Vilket jag déd inte kunde gbra eftersom min inblandning hade
paverkat deras svar. Trots att svaren skiljde sig at hade de dnda en kirna av beskrivningsord som kan
liknas vid varandra. Sa som ord kopplade till naturen: vind, havet, landet, naturen, park, tit barrskog,
djur och gris. Eller ord rérande miljéer: tysta och avskilda utan brak, skrik, ovisen och trafik.

Reflektion

Nir mina tankar kretsat kring staden; hur den ér att leva i, kan jag utifran savil intervjuer och litteratur
dra slutsatsen att staden, och lugnet i staden, dr nagot som upplevs av envar. Utifran vem man ir,
utifrin var man befinner sig och utifran olika attribut, vilka alla paverkar och viver samman
helhetsintrycket. Detta uttrycker aven Michael Pacione i Urban environmental quality and human wellbeing — a
social geograpihical perspective, dir olika ingangar till och nyckelfaktorer f6r ”vilmaende” undersoks
(Pacione, M. 2003 sid. 19). Hir papekas ocksa att livskvalitet” ér ett vil anvint ord med manga
betydelser.
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Lugn en halsoaspekt

Andelen minniskor bosatta 1 stider 6kar, idag bor fler 4n étta av tio i Sverige i titorter, (SCB, 2010).
Samtidigt minskar andelen gronyta i stiderna (Grahn, P. Stigsdotter, U.A. 2011) och detta medfér en
brist pa lugn, eftersom manga minniskor férknippar och finner lugn i grona miljéer (Grahn, P. &
Stigsdotter, A.U. 2003; Kaplan, R. Kaplan, S. 1989 m.fl.).Vikten av att ”finna lugnet” blir alltmer ett
faktum da lugnet i staderna, klyschigt nog, kan anses utrotningshotat. Att ha tillgang till lugna platser i
staden dr viktigt ur ett hilsoperspektiv da forskning visar pa att depression, angest och stressrelaterade
problem férekommer oftare bland minniskor bosatta i stiderna (Lederbogen, F. m.fl. 2011; Grahn, P.
Stigsdotter, UK. 2011).

Buller i relation till halsa

I boken “Ljudmiljé, hélsa och stadsbyggnad”, skriver Cerwén, landskapsarkitekt och
forskare inom ljud, att "Buller har gett ljud ett daligt namn.” (Cerwén, G. 2011 sid. 8). Ljud
paverkar oss pa olika sétt, savél positivt som negativt. Kan vi vélja var instéllning till ljudet
omkring oss och hur det paverkar oss? Hér du skillnad pa havets brus eller motorvédgens
dan i fjdrran?

-Man slipper trafik -Lag ljudniva!
och ovésen déar

V[, Jmusike och l[jud dr vad vi kanner att vi hor, eller vad vi vill hora, eller vad vi viljer att hira.” Rasmusson, L.
(1995 sid. 32), vidare menar han att lyssnandet 1 hogre grad dn andra sinnen dr subjektivt och selektivt,
bade vad det giller musik och buller. Ur texten Ljud som lyssnandets konst forstas att ett av problemen
ligger i att lyssnandet eller h6randet inte ar frivilligt, vare sig du vill eller inte kraver ljuden din
uppmirksamhet (Stockfelt, T, 1995 sid. 76). ”Lika litet som en minniska kan vilja bort nagot av det
minskliga inom sig, kan hon vilja bort att vara en lyssnare.” (Stockfelt, T, 1995 sid. 76) Ytterligare ett
dilemma 4r att definitionen av buller till stor del bestims av den som stors (Westerlund, S. 1995 sid. 44-
53). Detta skrivs ocksa om i Environmental Psychology ”Noise can come from anything that makes sound,
judged as unwanted.” (Bell, P.A. m.fl. 2001 sid. 1406)

I bade sokresultat i min forstudie till detta arbete och i intervjuerna framkom trafiklarmet som en given
parameter och storande faktor f6r upplevelsen av lugn. Gordon Cullen skriver om hur intringet av den
motordrivna trafiken forstor staden i sin bok The Concise Townscape:

Headed by the fire engine and ambulance, the motor-car has penetrated every crack
and crevice of our cities, lanes, yards and courts. All the richness and variety of the
floor has been submerges in the traffic flood and inhabitants of buildings venture out
at their peril, making their way by means of islands, refuges, safety zones and beacons.

(Cullen, G. 1961 sid. 121)
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Cullens uttalanden om trafiken dr inte pd ndgot sitt smickrande. Cullen ser har frimst till trafikens
paverkan pa stadens varierade golv, vilket istallet ersatts av en asfaltsflod med trafikens framkomlighet i
fokus. Men buller och héga ljudnivaer stor ocksa var allmanhilsa. Enligt, Virldshalsoorganisationen
WHO (2009 sid. 46-55) kan man redan vid 35 dB uppticka 6kad puls (dock utan bevisad hilsoeffekt).
Somnsvarigheter orsakas redan vid ljudnivaer pa 40 dB (utanfér bostaden) och vid 55 dB ses tydliga
kopplingar till hilsoproblem med 6kad risk for hjirt-kirlsjukdomar och angestkinslor. Pa Trafikverkets
hemsida gir att ldsa att en god ljudmilj6 skall vara fri fran halsovadligt buller, de 4r dock vaga vad det
giller definition av buller (o6nskat ljud). Trafikverket skriver att arbetet emot buller inte kommer att
leda till tystnad utan att det:

[...]istdllet handlar det om att skapa goda eller godtagbara ljudmiljer. En god
ljudmilj6 ér fri fran hilsovadligt buller. [...Jen god ljudmiljé ska man kunna sova ostort
och fora ett samtal pad ett bekvimt sitt. I orrda fjillomraden dr varje samhillsljud
storande, medan ett modernt stadslandskap knappast dr tinkbart utan bakgrundsljud.
En stadspark med god utformning uppfattar de flesta som tyst trots att
vigtrafikljuden finns i bakgrunden.

(Tratikverket [online] 2012-04-18)

Hir tas en relevant aspekt upp om upplevelsen av ljudlandskapet vi vistas i; att omgivningarna vi
befinner oss 1 spelar stor roll f6r uppfattningen av ljudet. Maste vi i ’det moderna stadslandskapet”
vanja oss vid en viss niva av ljud? Som ett omedvetet men dnda godkant villkor for att bo i staden.
Stromberg och Johnsson skriver ar 1995 att det saknas kompetens for att bygga stider i ljudhdnseende.
Vidare menar de att problem uppstar frimst da grinsvirden i form av siffror (55dB) inf6rs (1995 sid.
94). De menar att gransvirden inte blir ett incitament att sinka nivan pa ljud utan att oljud och buller
oftare ligger 1 zonen kring den Gversta tillitna grinsen(Strémberg, M. Johnsson, H. 1995 sid. 94).

Idag forskas det kring atgirderna att maskera och avleda uppmarksamheten av oonskade ljud genom
akustiskdesign. Att maskera trafikbruset och tillféra auditiva kvaliteter ar tva effekter man vill uppna
med hjilp av att ligga till ljud, vilket studeras 1 projektet: Akustiska Designartefakter och metoder for urbana
Yudlandskap. som bland andra Bjorn Hellstrom, professor vid Konstfack, arkitekt SAR/MSA och
teknisk doktor, forskar kring. Per Hedfors, landskapsarkitekt och forskarassistent vid SLU Ultuna,
menar att detta dr en ny metod som undersoks for att kunna foérbattra det urbana ljudlandskapet,
stadens parker och torg. Han menar ocksa att buller och bullerbekdmpning har spelat ut sin roll
(Hedfors, P. 2011 sid. 57). En annan tidigare teori skriver Mikael Strémberg och Héakan Johnsson om,
nimligen att angripa problemet genom ett tankesitt ifran ekologin, en 6biogeografisk teori dar det
handlar om att hitta goda ljudrum, 6ar, i staden och férbinda dem till varandra genom korridorer
(Stromberg, m. Johnsson, H 1995 sid. 94-105).

Reflektion

Vare sig det handlar om naturens egna och avslappnande ljud sa som fagelkvitter, sus fran traden, brus
fran en bick eller om det handlar om tréttande ljud, sd som trafikbuller si tas det emot av varje
minniska. Medvetet och omedvetet, genom fokuserat eller fascinerat uppmirksammande (Grahn, P.
2006; Kaplan & Kaplan. 1989). Pa trafikverkets hemsida kan ldsas att trafikljud i en vilutformad park
kan upplevas som obefintliga (online 2012-04-18). Ar det da sa att naturen i sig sjilv ticker stadens
larm? Per Hedfors skriver ”Bullerbekdmpning som strategi for samhillsbyggande har kommit till vigs
inde — nu behovs ett management- och designtinkande kring ljudkvalitet.” (Hedfors, P. 2011 sid. 57)
Aterigen vicks en tanke hos mig, betyder detta ocksa att vi tilldter bullret i staden och istillet ”slitar
over” eller lindar in det, liksom i ett finare papper av cellofan? Jag tror inte pa nagot sitt att detta ar
ljudforskares och ljuddesigners intention, men att ha det 1 atanke kan dnda vara viktigt. Ett problem
kriver ofta flera l6sningar i samklang.
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Stress och halsa

Lugn och stress skulle kunna ses som ett av manga motsatspar. Svarigheten med de bada
ar att de ar subjektiva pa sa sétt att varje méanniska har olika upplevelser, bakgrund,
kédnsla, behov/tolerans och paverkas déarefter. Detta stycke behandlar aspekten av lugn i
relation till stress, hur ménniskan i staden paverkas av den urbana miljén. Har ndmns
ocksa vikten av nérheten och tillgénglighet till platser fér anvdndande och avkoppling.

-Avskilt!
Dé&r kénner jag mig
liksom, tillfreds.

Stress i sig dr inte automatiskt ndgot negativt, utan istillet nagot helt naturligt och hinger samman med
var overlevnadsinstinkt. Stressreaktionen har hjalpt oss minniskor att 6verleva fram till idag genom att
forbereda var kropp att fly eller forsvara sig. Idag utsitts vi inte f6r samma faror och vi behéver sillan
fly eller forsvara oss utan vi reagerar istillet med att kinna stress. Dérfor dr det viktigt att vara stader
erbjuder platser for aterhimtning (Stigsdotter, U.A. 2005 sid.12).

Lederbogen, F. m.fl. (2011), har funnit stora samband mellan att bo och vixa upp 1 stider och risken for
att den mentala hilsan blir negativt paverkad. Humor- och orosstorningar dr vanligare och schizofreni
betydligt vanligare hos ménniskor uppvuxna i stider (Peen, J. m.fl. 2010 i: Lederbogen, F. m.fl. 2011).
Undersokningen har jaimfért unga som vuxit upp i stader och pa landsbygden dar stora skillnader 1
okning har funnits pa speciellt tvdi omrdden i hjarnan, amygdala och perigenuala anterior cingulate
cortex. Den forst nimnda aktiverar negativa kidnslor, hot frin omgivningen och har stor inverkan vid
depression och angest. Den senare ér en del av det limbiska systemets stressreglerande system vilken
reglerar kortisol, stresshormonutséndring (Lederbogen, F m.fl. 2011). Forfattarna, och minga med
dem, menar att den Okade risken f6r mental ohilsa grundas i den 6kade sociala stress vilket urbana
miljéer medfér. Det utesluts inte att d4ven andra faktorer sa som, avgaser, gifter, buller, tringsel kan ha
inverkan pa hur manniskor i den urbana staden mar (ibid.).

Stress dr, enligt Svenska akademiens ordlista (online 2012-04-106), kroppens reaktion pa psykiska och
fysiska pafrestningar och kan ocksa uttryckas som de fysiologiska, hormonella anpassningsreaktionerna
som utloses 1 kroppen. Den upptrappande sociala stressen 1 stider kan férklaras genom bland annat
6kande konkurrens av olika ytor/platser, att ofta eller alltid vara exponerad, storre tillganglighet i och
med transport och stindiga ljud frin miénniskor, trafik och arbete (Lederbogen, F. m.fl. 2011).

I och med urbaniseringen bor nu mer 4n hilften av virldens befolkning i stiderna. Ar 2008 bodde
enligt FN fler minniskor i stider an pa landsbygden. I Sverige ar samma siffra fran ar 2010 85% (SCB,
2010). Detta innebar ocksa att mer och mer gronareal i stiderna tas i ansprak till férman for
bebyggelse, dirmed minskar ocksa antalet ytor f6r utomhusaktiviteter och aterhimtning (Grahn, P.
Stigsdotter, U.A. 2011). Bristen pa littillgingliga gronytor f6r daglig aktivitet och rekreation i urbana
miljoer leder ocksa till problem for invanarnas hilsa och vilmaende (WHO, 2010).
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I Naturens och tradgardens betydelse for personer med ntmattningsdepression (online 2006-08-16), tar Patrik Grahn
upp betydelsen for stressade personer att vistas 1 naturomraden, da koncentrationsférmagan hojs, puls
och blodtryck sinks. Det finns olika teorier kring vad det beror pa (Grahn, P [online] 2006-08-16;
Kaplan, R. Kaplan, S. 1989; Kaplan, R. Kaplan, S. Ryan 1998).

Teorin ir att naturen ar rik pa fascinerande féreteelser som attraherar denna spontana
uppmirksamhet. Didremot dr naturen relativt befriad fran aggressiv, krivande
information samt frin buller, som trottar den riktade koncentrationen. I naturen kan
dérfor den riktade koncentrationen anvindas till att 16sa bekymmer av olika slag, sa att
man littare kan klara av sin vardag;

(Grahn, P. [online] 2006-08-16)

De ”Atta grundliggande karaktirerna” aterkopplas till i Stressed individuals’ preferences for activities and
environmental characteristics in greenspaces dir det 1 en undersokning visas att méinniskor som lider av stress
besoker parker med anledning att finna lugn och ro utan stérande ljud, for att kunna koppla av mentalt
och aterhimta sig. Medan personer som inte lider av stress anvinder gronomraden for fysisk aktivitet
(Grahn, P. Stigsdotter, UK. 2011 sid. 296). Nyckelkategorier identifierade f6r gronomraden och natur,
som foredras av personer vilka lider av stress ar: "Rymd” fo6r tanke och vederkvickelse, ”Det vilda”,
”Artrikedom” och “Rofylldhet” (Grahn, P. Stigsdotter, UK. 2011).

Genom enkitstudien i samma undersckning som ovan nimnt, framgar ocksa att individer som anger
en faktor av stress som anledning till att bes6ka gronomraden efterséker lugna och rofyllda miljéer utan
oljud/buller i omgivningen. Dessa personer eftersoker ocksa ldg eller ingen nirvaro av andra individer i
den aterhamtande miljon (Grahn, P. Stigsdotter, UK. 2011 sid. 300). Hir kan dven utldsas att viljan att
bescka gronomraden dr storre bland manniskor med hog niva av stress dn de som ansag sig ligga pa en
lag- eller medelstressniva. Faktorer som daremot Okar stress finns bade 1 arbetsvanor och 1 hemmiljo,
stark koppling finns ocksa mellan hég niva av stress och att ha barn, sjukskrivning, nattjobb, skiftjobb
(vilket ofta stimmer 6verens med yngre vuxna)(Grahn, P. Stigsdotter, UK. 2011 sid. 298).

Reflektion

Stress kan ge upphov till olika problem och fa olika stora konsekvenser f6r manniskan. Med hjalp av
lugn som ingangspunkt kan dessa féras samman och styrka varandra. I och med den 6kade
befolkningen i stiderna (SCB 2010) finns risk for storre mental- och stressrelaterad ohilsa
(Lederbogen, F. m.fl. 2011). Samtidigt beho6ver stadsbon lugn for att rekreera och dterhimta sig genom
lugn och tystnad, och som Patrik Grahn och Kaplan och Kaplan menar; genom spontan
uppmirksamhet (Grahn, P. [online] 2006-08-16; Kaplan, R. Kaplan, S. 1989).

Utrbaniseringen innebir ocksa att fler av de fria/grona ytorna tas i ansprak for bebyggelse och
fortitning, vilket da latt skulle kunna hamna 1 konflikt med nirhet och tillginglighet till platser med
avstressande kvaliteter (Grahn, P. Stigsdotter, UK. 2010 sid. 273). Fragan som dock inte besvarats 1
nagon av artiklarna jag ldst 4r om staden ocksa har positiva effekter sa som att stadsbon, jamfort med
den som ar uppvixt pa landet, har en storre tolerans vad det giller till exempel: socialt tryck, ljud, buller
och tringsel? Diremot kan vissa kvaliteter uppnas dven pa sma platser, vilka stérre Sppna ytor inte
klarar av. De mindre rummen kan vara mer distinkta, innehalla olika rum och som Kaplan, Kaplan och
Ryan skriver innehalla méanga olika dimensioner (Kaplan, R. Kaplan, S. Ryan, R.L. 1998 sid. 71).

Enligt Patrik Grahn och Ulrika Stigdotters underékning, finns ett samband mellan att uppleva stor
stress och att samtidigt vilja vistas oftare 1 gronomraden. Sirskilt hos personer som befinner sig i 6vre
medelaldern eller har hog sjukfranvaro, har barn, jobbar natt eller skift (Grahn, P. Stigsdotter, UK. 2011

19



sid. 298). Om dessa personer dr de som bade har viljan och behovet av en gron miljé med lugnande
inverkan, borde da inte det ses som ett incitament att skapa lugna platser, anvindbara for rekreation och
aterhimtning?

I skriften, Ijud och tystnad for sinne och sjil tar Owe Wikstrom upp en aspekt vilken jag inte sttt pa nagon
annanstans (Wikstrom, O. 2009 sid. 11-20). Namligen att prat om den 6kande utbrindheten 1 samhallet
for vissa kan te sig skrattretande och cynisk. Att f6r minga minniskor ar stillheten plagsam.
Fortsittningsvis argumenteras 1 texten att bristen pa stimulans i grunden ger samma plagsamma kinsla
som stress kan vara upphov till. Han skriver vidare att ”den jagade storstadminniskan projicerar sin
stress pa sin omvarld” och tror att alla lever ett liknande liv. (Detta resoneras vidare om i ndsta kapitel.)

Lugn som tillflykt och aktivitet

Vid férsta tanken pa att lugn skulle kunna fungera som en aktivitet kan det verka ganska
absurt. Men téanker jag efter sa ar det ett allt vanligare fenomen. Att ta paus fran hart
arbete for att komma ned i varv och aterhdmta sig ingar i dagens ritualer. Fér vissa kan det
vara bilakandet fran jobbet som blir pausen fér andra den dagliga promenaden med
hunden och den sjalvklara nattsémnen. Att fly bort fran vardagen genom att aka pa
semester och unna sig en weekend &r ett modernt fenomen. Den person som tydligast
uttryckte denna langtan var en smabarnsmamma, hennes fyra ord for att beskriva lugn
var: barnfritt, ledig, semester och helg.

-Fika och

aka till landet. -...0 att aka pa SPA!

Idag dr det manga som soker sig bort, aker pa spa eller reser utomlands. For att ta en paus, komma bort
fran vardagens stress, och for att fa miljoombyte (Kaplan, R. Kaplan, S. & Ryan, R.L. 1998 sid. 18). 1
Svenska Dagbladet gar lisa att: Intresset f6r hilsoresor 6kar. Det finns yogaresor till alla méjliga platser
6ver hela virlden.” och vidare ”En yogaresa ar biade avkopplande och energigivande. En paus 1 livet och
ett tillfalle att under nigra dagars rikta all uppmarksamhet mot sig sjalv.” (Svenska Dagbladet [online]
2012-05-09).

I boken With People in Mind skrivs om kinslan att dromma sig bort som ”Being away”. Forfattarna
menar att ndr personer pratar om och kanner att de behover komma bort ifrin nuet sa ar det manga
ganger en indikation pa mental uttréttning, Vidare skriver de att en fysisk forflyttning inte behéver vara
nédvindig, utan att en aterhdmtande miljé hjidlper den stressade. Att bara titta ut genom fonstret kan
ocksa vara ett sitt att fly verkligheten for en stund (Kaplan, R. Kaplan, S. & Ryan, R.L. 1998 sid. 18).
Rorande aterhimtande miljoer skriver de att dessa later 6gat fokusera pa saker som inte kraver speciell
eller riktad uppmarksamhet men som anda ar inspirerande och fascinerande. En sidan milj6 tillater
tankarna att vandra ivig (Kaplan, R. Kaplan, S. Ryan, R.L. 1998 sid. 71). Detta gér att koppla till de
béada teorierna, "Preference model” och ”Attention Restoration Theory”, genom hur en plats skall vara
for att uppskattas och samtidigt stirkas som aterhimtande miljé. Hir talar forfattarna om att dven
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mindre platser kan vara stora till sitt innehall och lita 6gat finna manga olika dimensioner och element
trots en ringa yta. Aven tre av de ”Atta grundliggande karaktirerna” hinger stark samman med dessa
tankar, nimligen ”Vild”, ”Artrikedom” och "Rymd”.

Andra sitt att komma bort fran nuet, kan vara att finna lugn och fokus i form av trining eller
meditation. I Sverige och manga andra linder i vastvirlden, har vi anammat kulturer, traditioner och
religioner fran till exempel Indien eller Japan. Japans zen-kloster dr kinda for bland annat de enkla
tridgardarna med krattat grus och utplacerade stenar. Den enkla miljon skall underlitta for
kontemplation och vara till hjilp att skingra storstadens brus (Geels, A. 2009 sid. 37). Vi har dock inte
samma tradition av att anvinda oss av utemiljer och ta dem 1 besittning genom till exempel
meditationsévningar. I Sverige finns méjlighet att till exempel beséka kloster eller kursgardar for att ta
del av tystretreat. Fortfarande dr manga av dessa knutna till religion och meditation. Till exempel
Mariavall ett kloster pa Osterlen i Skine eller pa Syninge kursgard i Norrtilje.

Reflektion

Ar det bara nyfikenheten pa andra kulturer, den teknologiska och ekonomiska méjligheten eller ocksa
spanningen i vardagen som gor att vi ofta tycker att ’vi beh6ver komma ivag”? Eller har det att géra
med att vi faktiskt ”flyr verkligheten for att kunna fa lite lugn och ro”? Har det att géra med den
minskande tillgangen till “naturligt lugn” och 6kad social stress som manga upplever 1 stiderna idag?

Ulrika Stigsdotter konstaterar att naturen har blivit en konsumtionsvara. Fler och fler betalar for att
komma ut i naturen. Samtidigt som manga betalar dyrt f6r gymkort, dven da naturen finns till hands.
Hon menar att politikerna har ansvar for att planera f6r gronomraden och parker 1 staderna for att
underlitta for vardagsmotionen (Svenska Dagbladet [online] 2012-05). Kanske behéver vi ocksa tinka
pa att skapa moijligheter och forutsittningar for att pa olika platser i staden utova lugnande aktiviteter.
Savil slingor f6r 16pning som platser f6r yoga och meditation.

Leisure-time 4r ett begrepp 1 engelskan som inte riktigt kan Gversattas med ett ord till svenska. Ett
forsok skulle kunna vara “tid-att-géra-vad-man-vill”. Det nirmaste en klar éversittning skulle vara
fritid. Detta begrepp skulle kunna kopplas till aktiviteter som sa att sdga, skinker tillfredsstillelse och
kinslan av att vara nigon annanstans, ’Being away”. Eller kopplat till ART-teorin, dar detta da skulle
vara faktorer som inte nédvindigtvis kriver den riktade uppmarksamheten. Sa som att gi pa opera, fika
eller att pata 1 traidgarden. Men var gar da grinsen mellan att aktivera sig med nagot som skinker lugn
eller att géra nagot for att slippa stillheten. Ar det si som Owe Wikstrom pastar i sin text: Vad tyst det
blev! - Omr liingtan efter och ridslan for stillbet, att stillheten och ensamheten for manga ar det mest
skrimmander? Att manga lingtar efter lugnet och stillheten men samtidigt alltid ser till att aldrig bli
ensamma (Wikstrom, O. 2009 sid. 11). Till det kan nimnas att endast en av personerna i mina
intervjuer nimnde ensamhet blad de fyra ord jag bad dem anvinda f6r att beskriva lugn.
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Planeringsaspekter for lugn

Upplevelsen av en plats styrs av yttre faktorer i samband med inre, sd som relationen emellan den
faktiska fysiska platsen och individers krav och férvintningar. De inre faktorerna styrs i sin tur bland
annat av individens alder, utbildning, inkomst, hilsa och historia (Pacione, M. 2003 sid. 21). Denna sista
del av arbetet kommer att behandla bada inre och yttre faktorer i tva olika delar:” Lugn en kinsla” och”
Lugn kopplat till utomstaende faktorer”. Hir beskrivs dven viktiga aspekter utifran analyser i sma
sammanfattande illustrationer.

Lugn en kansla

I denna del presenteras kinslor anknutna till platser, vilka kan paverka dess anvindning och méjlighet
till att upplevas som lugna. “Lugn en kinsla” kommer ta upp: vad som kan paverka kinslan av trygghet,
hur kinslan av tillhérighet, att kdanna till och ha narhet till en plats kan paverka och dérefter vikten av att
vara sinnen berors av att vistas pa platsen.

Lugn en kansla av trygghet

"I hemmets trygga vra.” Att hitta till, fran och pa en plats ar avgérande for trivsel och hur
ofta platsen besdks. Att kunna géra lite vad som faller in och kédnna att den hér platsen &r
“min”, gbr att den blir till en fristad. Var hittar jag den tryggheten idag, i en stad jag
knappast kdnner? Att vaga ta sig ut och upptdcka staden, dess platser och dess trygga
vrar kan innebéra bade mod och férskingran av manga myter. Sérskilt i en stad som
Malmé vilken ofta omskriv som om den vore Sveriges farligaste eller mest kriminella stad
(Sydsvenskan [online] 2011-01-17).

-Inget skrik, -Géngbildningar
inget brak, snall och banditer finns

inte dar.

”Planners must take into consideration that it is the feeling of risk and uncertainty rather that actual
statistical risk that plays a decisive role in a given situation.” (Gehl, J. 2010 sid. 173) Detta skriver Jan
Gehl 1 samband med trafiksituationen i dagens stider men, utifran hur andra texter talar om kanslan
knuten till verkligheten skulle citatet kunna appliceras pa all slags upplevelse kopplat till statistik. Har
inte manniskor en tilltro till staden och platser i staden paverkar det i sin tur hur dessa rum anvinds. I
en forelasning med Carina Listerborn, lektor och professor vid Malmé hogskola, togs upp; att generella
antaganden om brottslighet skapar en kinsla av otrygghet vilken inte nédvindigtvis stimmer Gverens
med verkligheten (Listerborn, C. Férelisning 2010-11-18). Aven Rachel Pain skriver i en artikel om den
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globala ridslan att tilltron till sociala processer och (stads-)landskapet styr den subjektiva upplevelsen av
rum och plats (Pain, R. 2009 sid. 477-478). En sidan riddsla i/f6r en plats eller stad generar att stadens
liv ocksa styrs av radsla, ridslan for att vistas pa offentliga platser eller omraden omtalade i exempelvis
media. “Feeling safe is a prerequisite to the use of urban open spaces.” (Kaplan, R. Kaplan, S. & Ryan,
R.L. 1998 sid. 32)

Under sin foreldsning tog Carina Listerborn dven upp tre grundliggande rumsliga anpassningar som
krivs for att en urban milj6 skall fungera som trygg. Den forsta anpassningen édr oversiktbarheten. Att
kunna orientera sig och se det som finns 1 ens omgivning. Den andra anpassningen Listerborn tar upp
ar att en viss grad av avskildhet och isolering fran andra platser ir av stor vikt. Detta kan da tyckas sta i
konflikt med Listerborns forsta pastiende; 6versiktbarhet. Dock kompletteras detta med en tredje
aspekt, flyktvigarna. Mojlighet att snabbt kunna ta sig fran platsen (Listerborn, C. féreldsning 2010-11-
18). Dessa tankar kopplar tillbaka till frimst Kaplan och Kaplans teorier i ”Preference model”. Denna
argumenterar for att utsikt i kombination med skydd foredras. Det finns mojlighet till 6verskadlighet
men samtidigt plats for att kunna gémma sig f6r fara (Kaplan, R. Kaplan, S. 1989; Kaplan, R. Kaplan,
S. Ryan, R.IL. 1998; Bell, PA. 2001).

I en studie gjord pa studenter kring aterhimtning pa en favoritplats kommer Korpela. m.fl. fram till att
naturliga element och maoijlighet till avskildhet dr de viktigaste bestindsdelarna (2001 sid. 576). Hemmet
var den plats som efter naturen ansags som favoritplats. Detta kan da kopplas samman till att en plats i
naturen 1 nérhet till hemmet, skulle vara den mest uppskattade utomhusvistelsen. Denna slutsats styrks
dven av Paul A. Bell m.fl. dd de skriver att arkitektoniska och sociala faktorer starkt kopplar till kinslan
av plats, 1 synnerhet hemmet. De arkitektoniska och sociala faktorerna, bland andra, triggar minnen
vilka h6r samman med en form av psykologisk koppling till omgivningen. Vidare konstateras att dessa
band kan stricka sig utanfér hemmet, till omradet och regionen. Detta brukar inom miljépsykologin
refereras till som “attatchment to place” eller ”place attatchment” (Bell, PA. m.fl. 2001 sid. 401). Patrik
Grahns och Ulrika Stigsdotters studie pekar tydligt pa att parkers avstind till hemmet paverkar
bescksfrekvensen betydligt. Har belyses starkt att ett gronomrade nira hemmet ar av stor vikt (Grahn,
P. Stigsdotter, U.A. 2003). Detta ar speciellt viktigt da fa personer i stider jamfort med utanfor stader
har tillging till en egen bakgérd eller tridgard (Madsen, T.S. forelidsning 2012-04-20). Aven med tanke
pé den lilla och minskande andelen grona utrymmen i den urbana staden (Grahn, P. Stigsdotter, U.A.
2011).

Oversiktbarhet Skydd frén insyn Flera véagar ut Nérhet till hemmet
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Reflektion

Vi styrs omedvetet i vart anvindande och besittande av det offentliga rummet 1 staden, forstar jag av de
forfattare jag tagit del av. "Without even realizing it, people quickly make decisions about places that
translate to the feelings of fear or comfort.” (Kaplan, R. Kaplan, S. & Ryan, R.L. 1998 sid. 31). Citatet
fortsitter och relaterar till att detta omedvetna beslut starkt dr kopplat till vad vi kan se och om det ér
enkelt att rora sig genom omridet/platsen. Som studier visat dr nirheten till rekreativa ytor av storsta
vikt for att vi skall bes6ka dem, oavsett dlder, kon, social och ekonomisk position i samhillet (Grahn, P.
Stigsdotter, U.A. 2003). Kanske maste min vig fran arbete, skola, bussen eller dagis erbjuda flera olika
moijligheter till lugnande miljéer for att jag skall ta mig tid att stanna?

En av de intervjuade férknippade direkt ordet lugn till ”inget brak”, ”ingen aggressivitet”, och “inget
skrik”. Ytterligare en person svarade franvaron av “gangbildningar” och ”banditer” da jag bad personen
tala om vad som gjorde en plats lugn. Detta tyder dterigen pa att upplevelsen och tolkningen ar hogst
personlig men inte desto mindre sann. Likt resonerat tidigare styrs eller kan vi komma att styras av den
upplevda faran eller otrevnaden mer 4n den faktiska (Listerborn, C. Forelasning 2010-11-18). I en
unders6kning kom andra typiska drag f6r otrivsamma platser upp(Korpela. m.fl. 2001 sid. 583).

. Vissa bundna till person och atmosfir pa en plats, sa som: ”fulla”, ”otrevliga”, ”sjalviska minniskor”,
och “ogistvinlig atmosfir”. Dessa platser genererade i sin tur kidnslor av ”hjélploshet”, ’sarbarhet” och

“utsatthet”. Vilka kan jamféras med kanslor som 1 undersékningen associerades till favoritplatser;
2 2 Y0

“valmaende”, “lugn”; ’bekvamlighet”, “glidje”, ”bortkoppling av oro”; aterhimtning” och
“reflektion” (Korpela. m.fl. 2001 sid. 583).

I boken Ljud och tystnad for sjil och sinne sitter Hakan Svenbro ord pa komplexiteten med tystnad 1
relation till en plats. Han skriver hir om att man inte kan utnamna en plats till den tystaste i Skane, da
skulle den snart befolkas av turister fran nir och fjarran (Svensbro, H. 2009 sid.25-27). Likadant skulle
jag vilja sdga att man kan se pa lugn; det gar inte att platsbestimma lugn. Lugn ir inte permanent utan
beror pa omstindigheter, behov och sinnestillstind. Men att skapa méjlighet f6r lugn genom en mangd
platser 6kar kanske chansen att fler ocksa kan atnjuta det?

Lugn beror alla sinnen

Masarnas skrik, vagornas léte, vindens vinande, doften av saltvatten, sanden mellan tarna
eller klippans varma héll emot huden. Havet; havet ar for ménga en plats att ta sig till,
aterkomma till och fastas vid. Har kan upplevas extrema véader pa olika sétt, blasten,
regnet, vagorna, hettan och svalkan. Havet och vatten talades om av fyra personer jag
intervjuade, kanske éar det dess mangfald och férénderlighet som lockar?

-En plats? Stranden! -Havet, gréas!
Ger en bra kéansla,
natur vatten och varmt.
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Skogen som en annan svarande nimnde vildigt tydligt. ”T4dt barrskog ger en ett lugn i kroppen, det ar
avskilt, luktar speciellt och det ar sa tyst att man hor naturen.” Hir innefattas de flesta av sinnena med
bara nagra ord.

Patrik Grahn, som tidigare nimnts, forskar kring aterhimtande miljer och ir chef Gver Alnarps
rehabtridgard, har tillsammans med Ulrika Stigsdotter, dven hon forskare kring aterhimtande miljGer,
tittat pa tre koncept kring olika tridgardstyper (Grahn, P. Stigsdotter, U.A. 2003). Tridgdrden som konst,
denna typ skall enligt forfattarna skanka upplevelse till besckarens alla sinnen. Att exempelvis kinna
blommors doft, olika materials struktur emot fingertopparna eller héra och kinna vinden smeka.
Forfattarna menar att en tridgard maste ge kanslan av liv, lust och férdndring f6r att kunna vara en
likande tradgard (Grahn, P. Stigsdotter, U.A. 2003 sid. 61). Forfattarnas olika “villkor” kan ocksa
kopplas till planeringen av staden, dess parker och allminna platser genom “Artrikedom” i teorin ”Atta
grundldggande karaktirsdrag” och till Kaplan och Kaplans ”Komplexitet” i ”Preference model”.
Sammanfattningsvis kan sigas att sinnesupplevelser beror pa en mingd olika utomstdende faktorer i
samverkan med varandra. Négra viktiga faktorer och element som styrker och underlittar for
upplevelser pa platser tas upp 1 nista kapitel.

%3 g

Sinnesupplevelse
Se, Lukta, Smaka,
Kénna, Héra

Reflektion

Att minnas nagonting dr for mig ofta starkt sammankopplat med nagot av sinnena och vicks latt till liv
igen. Kanske en doft av varen kan skapa kinslan av att naturens liv dr pa vig att ateruppsta ur sin dvala.
Grahn och Stigsdotter stiller fragan om en tradgard verkligen kan anses vara en tradgard om den inte
ocksa ger besokare ett budskap om liv, lust kinsla av forandring samt skinker lugn, trygghet och
sinnesstimulans? De fortsitter att konstatera att uppfylls inte detta 4r det atminstone inte en
likande/rehabiliterande tridgird (Grahn, P. Stigsdotter, U.A. 2002 sid. 61). Vilka krav ska vi stilla pa
vara offentliga rum? Som landskapsarkitekter kan vi 1 skapandet av platser forsoka involvera flera olika
sinnen, genom olika doftande eller dtbara vixter, genom ljudet ifran olika material till exempel stegen pa
en grusad ging, eller ndgon form av konstféremal. Artrikedom ger komplexitet f6r 6gat likvil som
olika material ger varierad struktur.
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Lugn kopplat till utomstaende faktorer

”A place is defined by more than its elements, however. [...] The spaces that are created by the location
of the elements are critical in making places that work.” (Kaplan, R. Kaplan, S. & Ryan, R.L. 1998, sid.
109) Liksom citatet inleds sa definieras och skapas platser utifrin mer 4n bara dess element, detta gavs
exempel pa i det foregaende avsnittet. I detta avsnitt kommer utomstiende faktorer att tas upp, sa som
vaderférhallande, ljudbild, element och féremal som paverkar viljan att vistas pa en plats si vil som
upplevelsen av en plats.

Lugn som tystnad - en rattighet?

Rérande ljuden eller ljudbilden i staden skriver Stromberg, M. & Johansson, H. "Férr fanns
en variationsrikedom med omvéxlande tata och glesa, starka och svaga, livliga och stilla,
monotona och rytmiska. De beréttade om livet i staden. Nu staplas ljud pa ljud, éverréstar
och déljer.[...]Ljudens massverkan &r sa destruktiv att det knappast finns plats for olika
sorters ljud samtidigt.” (Stromberg, M. & Johansson, H. 1995, sid. 95)

Néstan alla de nio personer jag samtalat med under studien har ndmnt tystnad, eller
reducerad ljudniva pa nagot sétt, som komponent fér lugn. "Absolut tystnad, ja absolut
tystnad vill jag ha for aftt riktigt kédnna lugn.” Var den férsta reaktionen hos en kvinna jag
motte pa en tvérgata i Malmo.

-Naturen och ljuden,
att det &r sa tyst
att man hér naturen.

B

Nigot sadant som ritt till tystnad finns idag inte i Sveriges lag. Inte heller kan man se tystnaden som en
allemansritt. Istillet kan man som Karlsson (1995 sid. 9) skriver i boken Svenska Ljudlandskap,
”’[...]stora, bullra och géra folk déva.”. Eller som Westlund (1995) diskuterar, att en franvaro av ritten
till tystnad inte behéver betyda att det inte borde finnas en ritt till det. Detta blir sarskilt tydligt da han
fortsitter sitt resonemang kring individens frihet, dganderitt dir endast de sociala normerna och
samvetet hindrar en handling. Finns det dd ingen lag som férbjuder buller och oljud eller generellt
bullrande verksamhet”, blir detsamma automatiskt tillatet. Det finns alltsa ingen ritt till tystnad vilken
kan stillas emot ritten att bullra. A andra sidan konstaterar Stig Arlinger att den totala tystnaden inte
existerar. ’Min levande kropp alstrar alltid ljud fran andningen, blodcirkulationen, matsmaltningen osv
— sa linge jag lever.” (Arlinger, 1995 sid. 22) Dessa tva tankar behover inte sta 1 konflikt med varandra
utan 6ppnar snarare for tanken och fragan hur mycket och vilka ljud det dr som inkriktar pa tystnaden
(ndrmre tankar om det dterkommer senare 1 texten). Dessa tva skulle man kunna siga styrker varandra,
eftersom da du blir medveten om dina egna kroppsliga ljud, sa som pulsen, har du troligen en lugn och
tyst milj6 runtomkring dig,

Det finns platser i lagloshetens land déir denna distinktion mellan férbud emot och ritten till ljud, har
skapat problem redan idag (Westlund, 1995 sid. 44-53 ). Frimst diskuterat ar det kanske pa platser dar
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ljuden inte stimmer in med den visuella sinnesupplevelsen eller férvintningarna pa en plats eller ett
omraden. I artikeln av Benfield m.fl. (2010 sid. 104) gér att ldsa att en bidragande orsak till att besoka
parker ér att fly fran stadens ljud. Pa platser dar det fo6rvintas vara tyst och stilla sa somien
nationalpark blir detta extra tydligt. Nationalparken och naturreservaten, ”[...]ar en plats vilken tjanar att
skydda och bevara virt naturarv for att ocksa sparas for oss och kommande generationer.”
(Naturvardsverket [online], 2012-04-17). Just naturreservat runt om jorden ér platser dir denna
problematik och den ekonomiska vinningen av buller har skapat en storning i upplevelsen av platsen,
enligt Benfield m.fl. (2010 sid. 103). Forfattarna beskriver och underséker hur olika omraden paverkas
av ljud. Bade naturliga ljud sa som, 16vprassel och fagelsing och minniskoskapade som till exempel
flygplansljud, biltrafik och minniskoréster. Resultaten visar att de ljud som kom fran naturen gav
upphov till avslappning medan de antropogena ljuden minskade kianslan av lugn och bidrog till en mer
ogistvinlig upplevelse (Benfield m.fl. 2010 sid.110).

Men, ”A place that sounds good is not necessarily quiet. A functional soundscape supports the
activities of the place, its visual design, buildings and cultural and aesthetic connotations.” (Hellstrém,
B. m.fl. 2008 sid. 2) Uttrycket Soundscape eller I judlandskap myntades forst av den kanadensiske
kompositoren, forfattare och forskaren Robert Murray Schafer, i boken The soundscape: our sonic
environment and the tuning of the world (1977). Soundscape definieras dir som, ljudvaritionerna I tid och
rum orsakade av topografi i den naturliga miljon liksom byggnader och deras olika ljudresonans. Enligt
dessa forfattare och forskare behover inte lugn betyda avsaknaden av ljud. Bjorn Hellstrom dr en av de
som driver forskningen och konstformen framat kring det relativt unga amnet Sownd-art. Signifikant f6r
Sound-art ir att konstformens plattform utgors av stadens publika ytor. “Public space is generally
considered being spaces and places intended for all citizens, in contrast to nature already cultivated.
Examples of this are streets, squares, and open spaces in general.” (Hellstrom, B. m.fl. 2008 sid. 2)
Inom dmnet och forskningen menas att uppskattade och positiva ljud, sa som fagelkvitter och vattnets
ljud 1 till exempel en fontin kan forstirkas och pa sa sitt maskera de oonskade ljuden frin till exempel
trafikbuller (Hellstrom, B. m.fl. 2008 sid. 4).

=

[—

A

Avskildhet och avstand Tystnad, lag ljudvolym
fran trafik

Reflektion

Bade Westlund (1995) och Benfield m.fl. (2010) uttrycker att nagon form av férbud eller reglering av
ljudbilden i landskapet bor upprittas. Westlund menar i sin text att en skillnad mellan tid och rum maste
gobras, kanske kan vissa ljud fa en tidsbegrinsning? Benfield m.fl. (2010 sid. 109) menar att uppmaning
till stillhet genom att skapa tysta zoner kunde hjalpa till att respektera omraden, likt att kliva in 1 ett
bibliotek. Bada dessa tankar skulle troligen kunna inférlivas i stadsrummet utan storre svarighet. Ett
dilemma vad det giller buller ifran trafik dr att det inte ricker med en hastighetsminskning utan det
krivs en reducering i1 antal fordon da all trafik har en storande inverkan (ibid). Pa Trafikverkets hemsida
(online 2012-04-18), kan man lisa att vid en ldgre hastighet dominerar motorljudet medan hogre
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hastigheter alstrar buller fran dick och motorbana. Benfield m.fl. skriver dock ocksa att besokare pa
olika platser och milj6er stors olika mycket. Platser som anses “vackra” eller ”sceniska” i landskapet
paverkas mer negativt av storande ljud 4n andra (Benfield m.fl. 2010 sid. 110). Av det skulle man kunna
dra slutsatsen att staden som sadan dr en arena dar ljud tillats i och med att vi 4r ’medvetna’ och

’torvintar” oss ljud av mer storande karaktdr. Har vi forlikat oss med tanken pa och vuxit in i stadens
ljudbild?

Lugn i form av natur

Det &r de stilla stunderna -Parker

som du ska leva pa. -Skog

Ikvéll har intet skett -Beijerspark
men nagot sker danda. -Tét barrskog

En fagel och ett varregn -Havet!
har sjungit dig en sang.

Tag med den

den kan hjélpa dig en gang

Okéand forfattare
(Dikt online 2012-05-15)

De personer jag tillfragat i intervjuerna tog alla upp lugn och lugna milj6er i staden som innehaller olika
naturliga element i form av gronska eller vatten. Detta syns dven 1 en undersékning av Patrik Grahn och
Ulrika Stigsdotters dir 6ver tusen personer fick svara pa fraigan om vad de skulle rekommendera en
nira vin som kinde sig stressad eller orolig att géra. En tydligt 6vervigande del svarade da; ’ta en
promenad i skogen”, lyssna pa lugn musik”, och ” vila i en lugn och tyst park”. (Grahn, P. &
Stigsdotter, U.A. 2003)

I ”ART-teorin” tar forskarna Kaplan och Kaplan upp att just naturen ar rik pa saker som fascinerar oss
och verkar avslappnande, den spontana uppmirksamheten blir till en slags vaken vila. Ljudet frin en
fagel som lyfter fran en gren, vinden eller regnets litta ljud i bladverket dr exempel pa saidant som
riknas hit. (Kaplan, R. Kaplan, S. 1989; Kaplan, R. Kaplan, S. Ryan, R.L. 1998; Bell, P.A. 2001) Bland
de ”Atta grundliggande karaktirerna” hér de flesta pa ett eller annat sitt hit: rofylld”, ?vild/otimjd”,
Zartrik”, ”rymd”, “allminingen” och “lustgarden”.

Rehabilitering i naturen har blivit vanligare, rehabiliteringstradgardar finns pa olika platser runt om 1
Sverige, bland annat i G6teborg permanent sedan 2009 och 1 Alnarp pa Sveriges Lantbruksuniversitet,
dir forskning kring naturens paverkan pa minniskan bedrivs. Fokus for en rehabiliteringstradgard
maste alltid vara minniskan/patienten, dess behov och relation till tridgarden (Stigsdotter, U.A. 2005
sid.13). Utgangspunkten ligger 1 naturen, som hjilp f6r likning, tillfrisknande och aterhimtning fran
stress och traumatiska hindelser. Vidare summerar Ulrika Stigsdotter 1 sin avhandling att deti en
likande tridgard i huvudsak maste: finnas en balans mellan att bara vistas i och att arbeta med
tridgarden, fokuseras pa den mentala styrkan, rymmas olika rum med olika karaktirer och finnas stor
tillganglighet for besokare (Stigsdotter, U.A. 2005 sid.13).
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Djur och natur

Reflektion

I en rehabiliteringstridgard ligger fokus, som sagt, pa mianniskan och hennes mentala styrka. Darfor ar
balansen mellan att endast vistas i tridgarden och att utfora tradgardsarbete viktig (Stigsdotter, U.A.
2005 sid.13). I ett forsok att hitta den mest liknande befintliga ’kategorin av plats i staden skulle
kolonitridgarden kunna liknas vid en rehabiliteringstridgard. Har har varje lottdgare ansvar for sin egen
lott och kan pata i jorden efter egna forutsittningar och egen vilja.

I sin avhandling talar Ulrika Stigsdotter ocksa om vikten av olika rum med olika karaktirer (Stigsdotter,
U.A. 2005; Grahn, P. Stigsdotter, U.A. 2003). Ser vi utanfér Sveriges grinser kan den japanska
tridgardstraditionen visa pa hur parker kan besta av olika sma rum, dven da det endast finns tillgang till
en ringa yta (Kaplan, R. Kaplan, S. Ryan, R.L. 1998 sid. 72).

Forandring, vaderlek och arstid

Varsolen tittar fram, strax dérpa kommer solglaségonen tétt foljt av de bara benen. Varen
kommer snabbt och é&r efterlangtad av manga. Sommaren fyller staden av liv. Men lika
efterléangtad kan den tysta hésten vara, da I6ven faller sakta till marken och naturen gar i
ide. Olika arstider bjuder péa sina kvaliteter och kan uppskattas utifran det.

-Grént. -Havet, och varmt
saklart. Att
ligga pa stranden
och kénna varmen.

Viljan att vistas pa eller ens ta sig till en plats utomhus styrs ofta av viderférhallanden och
vaderforhallande 1 relation till den specifika platsen och dess féremal. Jan Gehl (2010 sid. 177) skriver
att vi i Skandinavien alltid maste ta hinsyn till ett problem, vinden. Denna ackompanjerad av kyla gor
att vi maste ldra oss att anda mer noggrant planera staden. Men lika viktigt som det ar att skapa skydd
emot ’daligt vider”, dr det att skapa tillginglichet/mojlighet att njuta av ”fint vider” (Gehl, J. 2010 sid.
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180). Ett trid kan bade vara skydd mot en regnskur och frin solens gassande stralar. Likvil kan nagon
form av vigg eller hick fungera som bade insyns- och vindskydd.

En definition av Tridgarden dr Tridgarden som en livsmanifestation vilken ges av Grahn och Stigsdotter 1
artikeln Landscapeplanning and stress (Grahn, P. Stigsdotter, U.A. 2003). Forfattarna belyser hir naturens
toranderlighet. Vixtligheten gror, vixer till sig, férandras under aret och aterkommer fran ar till ar f6r
att slutligen vissna. Detta inger kianslan av trygghet och hopp och visar pa liv. Naturens lingsamma och
stindigt pagaende process ger enligt forfattarna en kinsla av lugn och rofylldhet (Grahn, P. Stigsdotter,
U.A. 2003 sid. 61). Grahn och Stigsdotter menar att manga platser idag bestir av 6vervigande
hardgjord yta och endast inslag av vixtlighet felaktigt kallas tradgardar (ibid.) Detta tolkar jag som att
forfattarna menar att det da leder till en brist pa synligheten av den stindigt pagaende processen 1
naturen. I de ”Atta grundliggande karaktirerna” ir Vild och otimjd en av delarna. Hir kiinns naturen
sjalvsadd och dess egen livskraft och alder dr en viktig aspekt som fascinerar betraktaren.

Férandring, arstider och véder Natur och djur?

Reflektion

Kanske ar det lika rogivande att veckor, manader och ar giar som att hora en moraklockas jamna slag,
liksom ett tidens hjirta. Arstiderna kan ses genom naturen, triden som knoppas mer och mer fér att pa
hésten avlovas och sedan fodas pa nytt igen varen dirpd. Pa platser kan en nidrmare interaktion med
naturen vara att till exempel gestalta med naturliga element f6r anvindning av och till nytta for
besckaren. Liksom 1 en rehabiliteringstradgard, har virvas bade arbete 1 naturen med enbart kravlos
vistelse (Stigsdotter, U.A. 2005 sid. 13). Det blir, skulle jag vilja sdga, att betrakta naturen pa olika sitt,
som askadare eller som deltagare.

Av Jan Gehl forstas att vadret kan vara en hindrande faktor for att vilja vistas utomhus (Gehl, J. 2010
sid. 177). Vider ir inte nagonting vi kan planera men vi kan daremot planera med tanke pa, exempelvis
plats i sol sa vil som i skugga. Bokens syfte (ibid.) dr att se till livet och manniskan i staden, hur vi
foredrar att vistas och vad som kan fa oss att vilja stanna pa en plats och interagera med varandra
(Gehl, J. 2010). For en enskild person kan det dock vara utsattheten av vinden vid ett hoststormande
hav som ger den rofyllda kinslan av att vara del av ndgonting. En av de jag intervjuade svarade, pa
frigan om vad som gjorde en plats lugn: ”Jag kinner mig mindre som minniska.” Parken som personen
syftar pad far personen att kinna sig som en del i nagonting storre och alltid fortgdende.
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Lugn kopplat till forstarkande element

“Our original aim is to manipulate the elements of the town so that an impact on the
emotions is achieved.” (Cullen, G.1961 sid. 9) Att komponera element i staden fér att
Skapa platser, for ldnge sedan kunde det innebéra platser till férsvar, fortfarande idag till
handel eller ocksa for tréning och aterhdmtning. Det & som Cullen skriver en konst att
locka fram en kénsla.

-Ett skyddat rum och omvéxlande miljé.

Inte nagon av de teorier jag tagit utgangspunkt i nimner direkt nagra viktiga element i sina studier. Sa
som sittplatsen i solen eller ett konstféremal att fasta blicken pa. Teorierna behandlar frimst naturens
och milions paverkan, artefakter tas siledes inte direkt upp. I de ”Atta grundliggande karaktirerna”
beskrivs dock ”Kultur” som en viktig aspekt, vilket kan vara ett anrikt slott eller en riktigt gammal ek.
Jan Gehl diremot inriktar sig pa element, dess interaktion och dess paverkan pa minniskor, vad som far
oss att uppehalls pa platser. I boken Life between buildnings skriver han om hur publika ytor anvinds och
vad som bildar en stodjande milj6 for att vilja sitta, sta och ga (Gehl, J. 2010). Har skrivs att mojligheten
att sitta ar viktig i alla typer av stadsrum. Nar mojligheten att sitta existerar skapar det tillfalle att stanna
upp och vistas pa en plats (Gehl, J. 2010 sid. 155-162). Aven att sti och uppehilla sig p4 en plats kan
enligt Jan Gehl understodjas av olika element, sa som en stolpe, ett staket och speciellt fasader (2010
sid. 147-153).

Gordon Cullen tar i sin bok The Concise Townscape upp en mingd olika delar om vad som definierar och
skapar kianslan av plats, ’sense of place”. Han laborerar med olika karaktirer och uttryck som var och
en eller tillsammans ger kianslan av ”plats” och pa sa sitt inspirerar till att vistas dar. Han beskriver hur
man kan lockas och dras in i en plats genom olika sitt att placera bebyggelse eller element 1 férhéllande
till varandra. Likt ocksa Kaplan och Kaplan gor 1 ”Preference model” dir de tar upp ’sammanhang”,
’laslighet”, “komplexitet” och “mystik” som parametrar i naturen vilka gor att man dras till och vill
vistas 1 en miljo6.

Hickar eller staket dr former av granser vilka langt tillbaka i historien har anvints for att definiera
tridgarden som rum. Detta ir ytterligare ett av koncepten Grahn och Stigsdotter skriver om rérande
den lakande tradgarden, Trddgdrden som ett rum. Kan en offentlig plats fungera i likhet med en likande
tradgard (Grahn, P. Stigsdotter, U.A. 2003 sid. 61). Enligt Grahn och Stigsdotter (ibid.) skapar dessa
grinser en kinsla av att fi vara ifred och avskild ifrin det publika runtomkring. Aven Jan Gehl tar, som
tidigare namnt, upp att manniskor garna anvinder sig av kantzoner da de vistas pa platser (Gehl, 2010
sid. 147-153).
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Avskildhet fran andra Skydd fran insyn Mdjlighet att sitta
maéanniskor och sta

—_—

—

—_—

—_—
Skydd mot vind Skydd mot solen Skydd mot nederbérd
Reflektion

Jan Gehl behandlar vikten av att féra manniskor samman med hjilp av vil utformade och genomtinkta
miljoer (2010). Att anvinda sig av komponenter grundliggande i den likande tridgarden kan vara en
moijlighet. Att da skapa sma rum med olika karaktirer och avskildhet med hjilp av inramning och
avgransande kan vara en enkel atgird.

Moten mellan manniskor dr en av stadens allra viktigaste funktioner, manga bor i stader just for att
motas och ta del av de olika utbud som skapats genom att manniskor flyttat in till stiderna. Liksom
Gordon Cullen skriver dr en stad mer 4n summan av dess invanare. Staden har enligt honom en unik
kraft att generera ett Overskott av vilbehag vilken ar anledningen till att manniskor viljer att bositta sig
tillsammans hellre dn for sig sjilva (Cullen, G 1961 sid. 7). Han menar att staden och dess rum skapas
av byggnader och element. ’In fact there is an art of relationship just as there is an art of architecture. Its
purpose is to take all the elements that go to create the environment [...] and to wave them together in
such a way that drama is released ” (Cullen, G 1961 sid. 7-8) Jag tror att dessa vilkdnda och erfarna
planerare, arkitekter har ritt i att stadens lockelse ofta dr andra minniskor. Diaremot tror jag att behovet
av lugn, stillhet och ensamhet inte 4r mindre i staden.
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Avslutande reflektion

Finns det nagot mer magiskt &n en vintermorgon,
nér snénflingorna singlat ned under natten och
liksom stannar tiden.

Staden &r kladd i ett oskyldigt vitt técke.

Skarpa kanter suddas ut och blir till

vadderade och mjuka vélvningar.

Smutsiga gator gnistrar i morgonsolen.

Ljuden absorberas ned i det tysta tacket.

(lda Karlsson 2012-05-01)

Som tidigare nimnt sa har inte malet och min intention varit att férsoka hitta de exakta parametrarna,
elementen — “receptet fOr en plats 1 lugn”. Inte heller har det funnits tid till det inom ramarna av
kursen. Men att ddremot bittre forsta och borja nysta i lugn, detta relativt icke omskrivna omrade, har
gett mig manga dimensioner och en storre forstaelse for ordet lugn, dess betydelse och dess faktiska
upplevelse.

Mal och syfte

Jag har stillt mig fragande till hur lugn tas upp och behandlas i litteratur jamfort med hur manniskor i
staden ser pa ordet och foreteelsen. Som en del av miélet och som en forsta del 1 arbetet beskrevs darfor
lugn utifran olika synvinklar. Detta gav mig en storre forstielse och en bred grund for fortsatt arbete. I
litteratur och forskning har jag funnit att stress och ljud dr de amnen som frimst kopplas till behovet av
lugn. Detta ser jag ocksa som det starkaste av de argument jag funnit for planering och skapande av
lugna miljGer 1 stader.

Genom analyser av forskning och intervjuer har jag sedan férsékt beskriva vad som kan forstirka
kanslan av lugn pa en plats. Jag har kommit fram till att det ar bade faktorer 1 form av fysiska element,
viaderforhallanden och kinslor som spelar in pa hur platser upplevs. Vissa element skapade av
minniskan, till exempel vind- eller regnskydd, medan andra kan inte styras men understdjas, si som
trygghetskinslan.

Precis som litteraturen beskriver och som mina intervjuer indikerar dr lugn en personlig upplevelse.
Dirav kan vad som anses vara lugna platser och omraden finnas 6verallt i staden, varierande 1
utformning och utseende, bedémda av varje individ. Som sagt styr vara férvintningar och var historia
hur vi upplever platser (Pacione, M. 2003 sid. 21). Vikten av bade vila och aktivitet som en naturlig del 1
stadssammanhanget och integrerat i vardagslivet belyses 1 forskning (Stigsdotter, U.A. 2005 sid. 28;
Gran, P. Stigsdotter, U.A. 2010 sid. 273). Jag har upplevt dmnet, ur ett stadsperspektiv, som bortglomt
och outforskat och dirfér forsokt hitta faktorer som i samverkan kan ge effekten lugn.

Aspekter av lugn pa en plats

Kan vi, som landskapsarkitekter tillrickligt mycket for att skapa platser som hjilper manniskor att
kanna lugn? Att utkristallisera och sammanfatta illustrationerna har inte varit litt. Frimst utifran att
forséka analysera en upplevelse och en kinsla. Aven eftersom manga av dessa tangerar varandra och pa
manga sitt innehaller samma delar.
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Sammanfattning av de olika figurartade illustrationerna uppsatsen:

— o

Flera végar ut

Att snabbt kunna ta sig ifran en plats,

Okar kanslan av trygghet.
Sid. 23

Sinnesupplevelse

Mojlighet att se, lukta, smaka,
Kéanna och hora. Ta del av naturen.
Sid. 25

Tystnad, laq ljudniva
Mojlighet att hora naturen.
Underlattar for avslappning
Sid. 27

Féréndring, arstid och véder
Styrker kédnslan av sammanhang.
Sid. 30

Skydd fér insyn
Okar kanslan av trygghet.

Sid. 23, 32

Skydd f6r vind
Skapar mgjlighet till bekvam

och mangsidig vistelse.
Sid. 32

Skydd fér sol
Skapar mgjlighet till bekvam

och mangsidig vistelse.
Sid. 32

Oversiktbarhet

Att ha dverblick och vy skapar
sammanhang ger en kansla av
kontroll. Sid. 23

Nérhet till hemmet

Tillganglighet och narhet dkar
Sannolikheten for frekventa besok
och trygghet genom igenkanning.
Sid. 23

Avskildhet och avstand fran trafik
Underlattar for avslappning.
Sid. 27

Djur och natur

Komplexitet, artrikedom skapar
fascination. Vaxter verkar vilda.
Sid. 29, 30

Avskildhet fran andra ménniskor
Underlattar for avslappning.

Vara for sig sjalv, kanslan av egen
plats. Sid. 32

Skydd f6r nederbérd
Skapar mgjlighet till bekvam
och mangsidig vistelse.

Sid. 32

Modjlighet att sitta och sta

Skapar mgjlighet till bekvam
och mangsidig vistelse.
Sid. 32
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Vissa illustrationer dr specifika medan andra dr mer komplexa och sammanfattande. Som sagt dr
inspiration till illustrationerna himtad frin en av teorierna jag anvint mig utav, ”Atta grundliggande
karaktarer”, darfor kan dessa ocksd pa minga sitt liknas vid varandra. Skillnaden ar att jag har valt ut
och sett till de delar som jag funnit frimjar lugn ur ett stadsperspektiv och darefter lagt till eller
fortydligat utifran teorier, forskning och intervjuer. Min tanke var fran borjan att illustrationerna helt
skulle fungera som sammanfattningar av varje aspekt. Vilket jag insag var ytterst komplext da det
handlar om subjektiva upplevelser. Fortfarande ser jag det som att de illustrationer som gjorts kan
fungera som guidande och ledande f6r planering med tanke pa lugn, men att det aterstar arbete med
dessa.

Tillvagagangssatt

I méangt och mycket har den litteratur jag tagit del av 1 min studie kopplat lugn till hilsa och natur. Detta
giller ocksa bullers paverkan pa minniskan, stressreglerande och hilsofrimjande miljoer liksom
landskapsarkitektens roll i designande och planerande. Aven de svar jag har fatt genom mina intervjuer
har alltid, pa nagot sitt, inkluderat naturens roll i staden. Diérfér kan en slutsats dras att anvinda sig av
grona miljoerna i staden for att skapa lugna platser.

Att blanda intervjuer och tidigare forskning dr ingen ovanlig metod. Vissa fakta och tankar kring lugn
har kommit upp bade 1 intervjuer och i litteratur. Samtidigt finns det mycket som aldrig omnimndes i
de intervjuades uttalade tankar. Ar detta di beroende pa intervjuernas korta och strukturerade uppligg,
eller pa att vissa faktorer kanske inte liggs mirke till pd samma sitt som andra, eller att de inte alls
betinks? Sannolikt 4r det en sammanvivning av alla dessa faktorer som spelar in. Jag valde att halla mig
till en kvalitativ intervjumetod, med ett fatal personer, nirmare bestimt nio. Denna avgrinsning gjorde
jag for att kunna handskas med svaren pa ett inte alltfor tidskravande vis. Dock har intervjuerna
korresponderat val till den litteratur jag funnit, dessa har i sin tur endast anvint sig av kvantitativa
enkiter (da undersdkningar har gjorts). Beror den likartade responsen pa att jag letat och ldst
litteraturen omedvetet selektivit? Eller beror det snarare pa tidigare forsknings kvalitet och f6rmaga att
spegla stadens invanare? For att hinvisa till tidigare citat av Steinar Kvale sa kan troligen liknande
resultat fas vid anvindning av en liknande procedur.

Valet att begrinsa mig till tre teorier var forst inte helt sjalvklart, darfér tog jag del av en mingd olika
forskning under inledningen av processen. Detta har ocksa att gora med det sitt jag fraimst sokte
information, vilken jag beskrivit som “omvind s6kning”. Detta gjorde jag da det var svart att hitta
relevant information genom sokning pa lugn och synonymer till det. Istillet anvinde jag mig av sékning
pa motsatser till lugn. Sasom stress, bullriga miljéer med mer. Motsatser framkom ocksa tydligt genom
intervjufragan rérande vad som gor att platsen kanns eller inte kinns lugn. Valet av teorier {6l sig
naturligt da dessa ofta omnamndes och kopplades till i andra artiklar. Studierna av bland andra Kaplan
och Kaplan ir erkidnda och har arbetats med under méanga ar. Vidare kan mycket av relaterande
forskning kopplas till Patrik Grahn och hans studier vid SLU. Detta har troligen att géra med att langt
framskriden forskning rérande utemiljéer och frimst naturens paverkan pa minniskan bedrivs och
kopplas till stor del an till Alnarp och Sveriges Lantbruksuniversitet.

Lardomar

Arbetet med ett subjektivt damne har vildigt intressant men inte litt. Manga infallsvinklar finns, varje
individs upplevelser skiljs 4t liksom att varje minniska har olika stort behov av lugn. Amnets karaktir
har ocksa lett mig in och hjilpt mig att vara kreativ 1 mitt sékande av information. Eftersom de teorier
och den forskning jag tagit del av kinns relevant for landskapsarkitektens arbete kommer jag att bira
med mig den vidare i min utbildning och mitt kommande yrkesliv. Aven den komplexitet och méngfald
av tankar kring dmnet har givit mig en djupare kunskap om vikten av att vara lyh6rd som
landskapsarkitekt.
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Studierna i samband med uppsatsen har ocksa hjilpt mig att kunna argumentera f6r lugn i staden. Det
har ocksa framkommit att lugn och dess betydelse f6r den urbana minniskan édr starkt kopplat till
gronskan i staden. Diarav kan lugn anvindas som ett argument f6r 6kad gronska 1 staden. Dessa
argument kan ocksa tillsammans ”gora staden en tjanst” genom att 6ka dess status och kvalitet. Enligt
forskare (Grahn, P. Stigsdotter, U.A. 2010 sid. 273) kan urbaniseringen och fortitningen av staden sté i
konflikt med upplevelse av lugn och dess positiva effekter. Dirfor dr bevarande och kanske ytterligare
utbredning av stadens grona ytor, ur hilsoaspekt viktig att kunna argumentera for. Utbredningen och
tillgdngligheten bor tas pa allra storsta allvar eftersom nirheten till gronomraden styr frekvensen av
stadsbons besok pa dessa platser (Grahn, P. Stigsdotter, UK. 2011).

Framtiden

Jag tror mig inte pa nagot sitt vara firdig med studien, snarare dr det ett f6rsok till en borjan. Att vicka
tankar kring lugn utifran en stadsplaneringsvinkel, att ocksa forsta vikten av lugn och dess positiva
paverkan pa manniskan tror jag dr en drivande faktor for att planera for lugn i framtiden. Det dr en
samhillsinvestering; att halla invanare 1 stider friska, och vilmaende béade fysiskt och psykiskt. Idag kan
patienter vilka inte svarat positivt pa behandling av stressymptom bli remitterade till en
rehabiliteringstridgard, som ett alternativ till den vanliga sjukvarden. Skulle andelen rekreativa ytor, dess
kvalitet och moijligheten att besdka dessa 0ka sd skulle de pa sikt kanske leda till att den allminna
stressnivan i samhaillet sjunker. Saledes skulle firre personer ha behov av den typen av vard. Kanske kan
vistelse 1 lugna miljéer, utover rehabiliteringstridgardar, att 1 storre utstrackning skrivas ut pa recept hos
likaren likt motion som sedan ett antal ar tillbaka ordineras?

Det kinns 1 detta laget relevant att ocksa stilla fragan om det dr sa att en stad inte har méjligheten eller
kapaciteten att tillgodose sina invanare med lugna och hilsosamma miljéer? Trycket pa stider 6kar och
staden bebyggs mer och mer. Enligt Grahn och Stigsdotter kan detta resultera 1 ett naggande och
forsvinnande av parker och rekreationsomraden i staden. Inte bara forlusten av areal utan ocksa av
andra virden sa som tystnaden, mangfalden och formen. De viktigaste parametrarna for personer som
lider av stress, rofylldhet/lugn, rymd och artrikedom, skulle dé bli extra lidande d4 dessa kriver
utrymme (Grahn, P. Stigsdotter, U.A. 2010 sid. 273). Att tinka att stider inte rymmer platser f6r lugn ir,
enligt mig, 4 andra sidan ett valdigt pessimistiskt sitt att se pa det hela, en brist pa tilltro till stadens och
kollektivets kapacitet. Ser man till exempel till den japanska traditionen av lugn och meditation
forknippas den ocksa med den japanska tridgardsarkitekturen. De japanska tridgardarna ér ofta sma
men dess utformning liter bestkaren uppleva variation och en kinsla av rymd. Kanske finns det
16sningar aven 1 det lilla (Kaplan, R. Kaplan, S. Ryan, R.LL. 1998 sid. 72)?

Eller dr det da sé att fastighetsigare och bostadsféreningar sjilva maste ta tag i saken? Kanske édr det sa
som Tina Saaby Madsens, Kopenhamns stadsarkitekt siger under en féreldsning vid Alnarp. That's the
reason I think people want to stay with us in the city, because we have the urban green also in the court
gardens. The green places with calm.” (Madsen, T.S. Foreldsning 2012-04-20)

En kampanj pdgar nu dir kommunen/Képenhamn stad gor patryckningar for att ”forgrona” stadens
gardsrum. Detta kan ses som en av 16sningarna eller delarna av en battre tillgang till lugn och gronska
(Madsen, T.S. Forelasning 2012-04-20).

Hur skall lugnet och de rogivande platserna fa plats i den alltmer fortitade staden? Vidare forskning
och ett framtida arbete skulle kunna vara att sammanstilla och komplettera det paborjade arbete med
illustrationer och utifran det skapa en slags handbok eller férteckning. Denna skulle dd kunna anvindas
vid argumentation av behov och planering f6r lugna miljéer i stider.
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Namn 4 ord du
forknippar med
lugn.

Namn en plats
eller kategori av
plats, utomhus i
staden, vilken du
tycker ar lugn.

-Vad finns/finns inte, pa
platsen (i kategorin av
plats) som gor att den
upplevs/ inte upplevs
lugn?

Lag ljudniva Stranden - trafik Kvinna
Naturen +natur 29ar
Fé& ménniskor +vatten
Tillfreds +bra kénsla

+varmt

+avskilt
Gris Tat barrskog +avskilt Man
Sang (kyrkogard) +lukt 23ar
Morfar +natur, ljud (som tystnad)
Mjukt Beijerspark +natur Man
Tradkronor +omvixlande miljo 26ar
Sus -ej mkt folk
Varmt +djur (harar kaniner)

+mindre som méanniska,

+skyddat rum
Vindstill Balkong -folk och liv Kvinna
Fika Vistrahamnen +gris 20ar
Landet +havet
Ensamhet +omgivning

-ovasen

-trafik
Inget skrik Pildamsparken +skog Man
Inget brak +tyst 50ar
Ej aggressivt -folk
Snéll
Mig sjélv Skanor -géngbildning Man
Gul -banditer 68ar
Havet
Moten med
framforande
Barnfritt Vistrahamnen +vatten Kvinna
Ledig -trafik 41ér
Semester
Helg
Absolut tystnad Park +Gront Kvinna
Avslappnat (kronprinsen) +tyst 70ar
Spa -bilar

+ménniskor, lugna pé avstand
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