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ANDRUM

3 [.]tid fér samling eller vila (efter och)
infor (ny) pafrestning i stressat lage )

(NE a, 2017)







ATERHAMTNINGSFORMAGA

3 [.]férmaga hos material eller féremal
att efter deformation, orsakad av
belastning, aterga till ursprunglig form
och dimension. »

(NE b, 2017)




Sammanfattning

Efter en arbetsdag, arbetsvecka, ndgra tuffa minader eller bara efter nagra
anstringande timmar kan man kidnna sig i behov av en paus. Orsaken kan vara
stress eller mental utmattning, nigot som har blivit allt mer aktuella fragor i
samhillet idag. Vilever i en tillvaro dir allting ska g4 allt snabbare, dir presta-
tionerna och effektiviteten ckar och ‘multitasking’ r ett vanligt begrepp.

Sémnen erbjuder aterhimtningen, men det 4r inte tillrickligt. Inte heller dr
det tillrickligt med nagra veckors semester eller att dka till stugan pd landet
nagra helger varje ar. Vi behéver dterhimtning varje dag och 4ven under den
vakna delen av dygnet. I det hir examensarbetet har jag arbetat med tankar
kring dterhimtning och bérjat utforska méjligheter kring hur jag som arkiteke
kan integrera dessa tankar i arkitekturen. Arbetet berér just vart man kan fly
nir man behover dterhidmea sig - var tid och rum fér aterhimtning finns och
vilka egenskaper och kvaliteter som ir av betydelse i gestaltning av platser som
framjar aterhimtning.

Avsikten med arbetet dr att skapa ett underlag for diskussion gillande moj-
ligheter [rum] for dterhimtning, samt dven ge mig sjilv nya verktyg och trina
att rita med aterhimening i dtanke. Mélet dr inte att gestalta den perfekta
byggnaden eller rummet for dterhimtning, nigot som jag inte tror ir majligt
da rumsuppfattningar och behov skiljer sig at. Daremot ir en del av syftet att
undersoka vad det kan vara. Jag vill belysa mojligheter som finns om man for
en stund avstar fran att tinka enbart funktioner. Till grund fér arbetet ligger
litteraturstudier, bland annat inom miljépsykologi, kombinerat med egna
livserfarenheter och analyser av rumsliga kvaliteter inom arkitekturen. Arbetet
mynnar ut i gestaltandet av ett hem.




Abstract

After a couple of demanding days, weeks, or just after a few hours one can feel
the need for a break. Stress or mental fatigue may be the underlying cause.
Issues related to mental health are increasing in today’s society, a society where
high performance, efficiency, multitasking and to-do-lists are common phra-
ses.

Sleep offers us some recovery, but neither sleep nor the rarely occurring va-
cation offer us adequate recovery. We need to find opportunities for recovery
every day, even during the awake hours. With this master’s degree project I
intend to study recovery from stress and mental fatigue and examine where
we can seck recovery in the everyday life, and more specifically; in the context
of the home. I want to explore which characteristics affects, and furthermore
promotes, recovery. I have begun to explore the opportunities of how I, as an
architect, can integrate these thoughts regarding recovery into architecture
and the design process.

'The intention with this project is to provide a material for discussion regarding
the possibilities of recovery. The aim is not to create the most optimal building
or space for recovery, something I do not think is possible since our perception
of space and our needs differ. However, part of the purpose is to examine what
it could be. I want to highlight the possibilities which exists if one for a moment
can see pass the thought of functionality. The basis of this work lies in studies
of literature, in environmental psychology among others, combines with own
life experiences and spatial qualities. This project results in designing a home
where recovery is the main design tool.







Innehall

Sammanfattning, abstract 8
Forord 13
INTRODUKTION 15
Inledning 17
Utgingspunkter & Tillvigagingssitt 18
Behov av dterhimining och restorativa miljoer 22
TID OCH RUM FOR ATERHAMTNING 31
Introduktion - Tid och rum for dterhimining 32
Naturen - miljoer att vistas i 36
Naturen - miljoer att betrakta 42
Sakrala rum 48
Meditativa rum och ritualer 52
Japanska rum 58
Inre och yttre rum 62
Sammangattning & Reflektioner 76
RUM FOR ATERHAMTNING | HEMMET 85
Strategier & Tillvigagingssitt 86
Gestaltning - dvergripande, hemmet 91
Gestaltning - rum och platser for dterhimining 96
REFLEKTION & DISKUSSION 119
Utviirdering - syfte, mal och frageformulering 120
Utviirdering - gestaltning 122
Avslutande reflektioner - rum for dterhimining 124
Killor 128
Bildkdillor 131

11






Forord

Solen silas genom de lovprydda kronorna ovanfor mig och skuggorna dansar pi
mig och marken nedanfor. Négra moln driver forbi pi den annars klarbld himlen.
Likt molnen fir tankarna komma och ga. Jag blundar och hor tystnaden - vinden
som susar genom vegetationen och loven som spelar och slar mot varandra. Det
knastrar litt fran en bil som rullar fram dver grusvigen ute vid branten. Vigorna
sldr pd avstind in mot klipporna...

Hiir skulle jag kunna stanna i evigheter - i hingmattan, bakom stugan, omringad
av enar, kohagar och ingar, néigra hundra meter in fran kustremsan péa norra
Oland. Det hir iir en av de platser diir jag finner dterhimtning. Tid och Rum for
eftertanke och vila ir nodvindigt for att orka, hela livet.

» Perhaps this resource for enhancing health, happiness, and
wholeness has been neglected long enough.

(Kaplan & Kaplan, 1989, s. 198)

»







Introduktion
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Inledning

Stress och mental utmattning 4r allt mer aktuella frigor i vart samhille idag,
ddr stress- och utmattningsrelaterade sjukdomar okar. Vi lever i ett samhille
dir allting ska ga allt snabbare och snabbare, ett samhille dir prestationerna
och effektiviteten 8kar. Var kan vi finna mdajligheter till dterhimining och kont-
emplation i vardagen?

Alla behéver vi bli bittre pd att ta hand om oss sjilva, f6r ndgon gang kommer
kroppen att siga ifrin. Samhillet i stort behover bli bittre pé att ta hand om
sina medminniskor och framforallt bli bittre pd att verka mer proaktivt. Vi
som arkitekter har mgjligheter att paverka. Jag anser att vi borde ta ett storre
ansvar och arbeta f6r en gestaltning som har méjlighet att frimja aterhime-
ning. Vilka egenskaper och kvaliteter iir dé av betydelse nir det kommer till gestalt-
ning av rum och platser som kan frimja drerhimining?

Attvibehover tid och rum f6r dterhdmtning dr f6r mig vildigt tydligt. I mitt
examensarbete vill jag arbeta med det och hur man kan integrera dessa aspek-
ter i gestaltningen. Jag ir intresserad av hur vi minniskor uppfattar rum och
hur rumsligheter paverkar oss. Jag har som malsittning att undersoka och &
en bittre forstdelse for vad i arkitekturen och gestaltningen som kan frimja en
minniskas behov av "aterhimtning i vardagen’.
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Utgangspunkter & Tillvigagangssitt

Stigande siffror relaterat till sjukskrivningar pa grund av psykisk ohilsa 4r

for mig en tydlig signal pd att nigonting inte star rite till i vrt samhille idag.
Psykiatriska diagnoser har enligt Forsikringskassan varit den vanligaste
orsaken till sjukskrivning sedan 4r 2014, for kvinnor redan sedan ar 2011
(Forsikringskassan, 2016). Stress och mental utmattning, men framféralle
dterhdmtning fran stress och mantal utmattning, har varit utgingspunkten
for detta examensarbete. Forutom det stora hilsoperspektivet finns det dven en
personlig ingang till imnet, dir jag de senaste dren har méte et 6kat behov av
dterhimtning.

» At the end of the work day or the work week or after months of
steady effort one feels worn out, ready for a break or respite.

In fact all of us have experiences such a state, even in a matter of
a few hours, such as after a protracted meeting, intense effort to
complete a project, a period of worry and anxiety, or even just a
period of trying to do too many things at the same time.

The worn-out state in these situations is generally not physical; in
fact, one might even complain of a lack of physical activity. Rather,
these situations involve what we are calling mental fatigue.

(Evans & McCoy, 1998, 5. 85)

)
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STRESS OCH MENTAL UTMATTNING

Efter en arbetsdag, arbetsvecka, nigra tuffa manader
eller bara efter nigra anstringande timmar kan man
kinna ssig i behov av en paus eller lite andrum. Orsaken
kan vara stress eller mental utmattning, tva begrepp
som det dr vanligt att vi blandar ihop. Stress inkluderar
ett forutsett hot eller obehag, nagonting som i sin tur
kan orsaka mental utmattning men behéver inte gora
det. (Kaplan & Kaplan, 1989; Kaplan, 1993) Mental
utmattning kan likvil komma ur hirt arbete pé ett
projeke, dven om man uppskattar det, och kan paverka
enbart vissa situationer. Ett utmirkande drag ir att
man har svirt att fokusera vid den sd kallade riktade
uppmirksamheten, det vill siga nir man aktivt behover
fokusera pa nigot. Man behéver inte uppleva nigon
svarighet i att fokusera pd nigonting man finner intres-
sant, nigot som benimns som spontan uppmirksamhet
eller fascination. (Kaplan & Kaplan, 1989)

Mental utmattning ir resultatet av att ha dverskridit
kapaciteten fér den riktade uppmirksamheten. For att
dterhdmta sig frin mental utmattning behéver man
vila den riktade uppmirksamheten. Ett sitt ir genom
sémn, men man behdver dven vila formagan nir man ar
vaken, nagot som forutsitter miljder och uppgifter som
kan ge det. Den spontana uppmirksamheten erbjud-
er méjlighet f6r den riktade uppmirksamheten atct
dterhimta sig. Aven semester ir ett behov som uppstar
frin just avsaknaden av vila. (Kaplan & Kaplan, 1989;
Kaplan, 1993; Hartig, 2005)

For stor press resulterar ofta i att personer uttrycker ett
behov av miljsombyte, ett behov av att f komma bort.
Att fly undan frn distraktioner for en stund [escape]
handlar om att byta miljé och kan innebira allt ifran
att dra sig tillbaka till en utsiktsplats i naturen, till en
killare utan uppkoppling. Det kan dven innebéra att
bara ligga det man vanligtvis arbetar med &t sidan for
en stund och byta uppgift, men om man skall undvika
allt kan man dock finna sig sjilv i vildigt trikiga och
inneslutna miljéer. En stor betydelse f6r aterhdmtning-
en ir vart man flyr. For att dterhimtning skall kunna
ske behover man veta vad man behover dterhimta sig

fran. (Kaplan & Kaplan, 1989)

Mitt arbete kommer behandla aterhimening frén stress
och mental utmattning. Det kommer handla om just
vart man kan fly nir man behover aterhimta sig, var tid
och rum f6r dterhimtning finns och vilka faktorer som
paverkar oss i allt detta.
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MAL OCH METOD

FRAGESTALLNINGAR

Syftet med arbetet 4r act skapa ett underlag f6r diskus-
sion gillande méjligheter [rum] for dterhimtning. Jag
vill @ven se det hir arbetet som en méjlighet att ge mig
sjdlv nya verktyg att arbeta med och trina mig i att rita
med aterhimtning i dtanke. Arbetet mynnar ut i gestal-
tandet av ett hem, med mélet att skapa forutsittningar
for dterhamtning. Malet ir inte att gestalta den perfekta
byggnaden eller det perfekta rummet for dterhimening,
dd jag inte tror det ir mdjligt di rumsuppfattningar och
behov till stor del 4r subjektivt. Diremot ir en del av
syftet att undersoka vad det kan vara, en méjlighet. Jag
vill belysa mojligheter, de méjligheter som finns om vi
for en stund bortser frdn de rent praktiska aspekterna
och inte tinker rena funktioner, ndgot jag har haften
tendens att gora. Darmed ser jag det hir arbetet som en
stor utmaning for mig,.

Jag avser gora ett undersokande arbete bestdende av
litteraturstudier och analyser av rumsliga kvaliteter i
olika arkitekturexempel. Det for att forsoka identifiera
kvaliteter och egenskaper som kan anviindas i gestalt-
ning av bostider. Jag har som mélsittning att fi en
okad forstaelse for vad i arkitekturen och gestaltningen
som kan frimja en minniskas behov av terhimtning i
vardagen. Inldsningen har fortskridit kontinuerligt, for
att fortsatt inhdimea information och inspiration.

Mitt arbete grundar sig i tva fragor.
» Var kan vi finna méjligheter till dterhimtning och
kontemplation i vardagen?
» Vilka egenskaper och kvaliteter dr av betydelse nir
det kommer till gestaltning av rum och platser som
kan frimja dterhimtning?

Vilket innebir att jag i arbetet kommer arbeta med
foljande fragestillningar.
» Vad ir dterhimtning?
» Varfor behover vi dterhimening?
» Varfinns tid och rum fér aterhdmtning?
» Vilka aspekter ir av betydelse i gestaltning av rum
och platser for dterhimening?
» Hurkan jag ta detta i beaktan i gestaltning, nu och
vidare i yrkeslivet?
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AVGRANSNINGAR

[ arbetet har jag fitt méjligheten att g in pé olika
faktorer och filt som relaterar till dterkoppling och
kontemplation pa olika sitt. Minniskans rumsupp-
levelser paverkas av flera faktorer och jag har inte haft
vare sig méjlighet eller tid att g in pd alla pa djupet.
Mina litteraturstudier bérjade inom miljépsykologin,
ett iamne dir jag tyvirr endast haft méjlighet att skrapa
pa ytan. Jag skulle girna vilja lira mig mer om firgsitc-
ning, dagsljusfaktorer, akustik, territorialitet och ’place
attachment’ och kinslan av trygghet, samt dven gi in
mer i en diskussion kring skillnaden mellan en bostad
och ett hem.

Utdver miljopsykologi har dven bland annat licteratur
kring japansk rumsuppfattning varit en stor inspira-
tionskilla. Aven hir har jag endast haft mojlighet att
skrapa pé ytan och det finns mycket mer jag skulle vilja
utforska inom den japanska arkitekturtraditionen. Jag
har i det hir arbetet valt att fokusera frimst pa tankar
kring samspel mellan inne och ute, samt mellan minn-

iska, byggnad och landskap.

Det gir att finna flera kopplingar mellan dterhimtning
och religion, framforallt i begreppet kontemplation. Jag
har valt atc inte gd allefor djupt in i en diskussion kring
detta, utan ltit fokus ligga pd dterhimtning kopplat till
ett hilsoperspektiv, i det hir fallet stress.

Som arkitekt kan jag se méjligheter att arbeta med fri-
gor som ror mental utmattning och dterhimening i allt
fran den urbana miljén, till arbetsplatsen och bostaden.
Jag har i gestaltningen, till grund for diskussionen, valt
att fokusera pa hemmet. D4 behovet av dterhimtning
kan skilja sig at fran individ till individ har jag i gestalt-
ningen valt att till stor del utgd frin mig sjilv och mina
behov av aterhimtning. Att forsdka gestalta ett hem
med intention att ge dterhimtning for alla skulle vara
ett omdjligt uppdrag.
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Behov av dterhimtning
och restorativa miljéer

Julingre in i arbetet jag har kommit och ju mer information jag stott pd,

desto siikrare har jag blivit pd att det finns ett stort behov av dterhimtning och
dirmed dven miljéer som frimjar dterhdmtning. Det ir inte tillrickligt med
sémnen, inte heller dr det tillrickligt med nigra veckors semester per ar eller
ens att aka till stugan pé landet ndgra langhelger varje ar. Vi behéver dterhime-
ning varje dag och dé dven under den vakna delen av dygnet (Hartig, 2012;
Kaplan & Kaplan, 1989).

Jag vill borja med att framstilla behovet av dterhimtning genom Byung-Chul
Han och hans essi Trotthetssamhillet. I mitt arbete har jag sedermera gjort ett
stort avstamp i teorier och tankar frin miljopsykologin. Det 4r just omgiv-
ningen som vi som arkitekter har méjlighet att paverka, den omgivning som
isin tur paverkar oss mianniskor i vara liv.’Svensk Miljépsykologi’, 4r en av

i huvudsak tvd killor som jag anvint mig av inom dmnet. Det ir en samling
texter fran tjugo miljopsykologer, alla aktiva i Sverige men med olika bak-
grund. Samlingen ger en évergripande bild av vad miljopsykologi dr och har
kommit att bli i Sverige. Forfattarna behandlar bland annat vad faktorer som
gronska, buller, firg och ljus har for inverkan pa miljéer och ddrmed dven pa
oss minniskor. Den andra killan dr "The experience of nature’ av Rachel och
Stephen Kaplan, professorer inom psykologi och specialiserade inom miljopsy-
kologi. Boken behandlar férhéillandet mellan minniska och natur. Férutom
flera studier, som indikerar att naturen ir av stor vikt fér minniskans vilbefin-
nande, utforskar de dven konceptet av en restorativ miljé. Utdver det har jag
kompletterat med diverse artiklar inom dmnet.

Jag har tidigare tagit upp delar av Rachel och Stephen Kaplans tankar kring
stress och mental utmattning som skapar behov av aterhimtning. I detta av-
snitt foljer en djupare beskrivning kring behovet av aterhimtning och restora-
tiva miljoer, sett frin miljépsykologin. Inslag fran mnet kommer dérefter att
behandlas dven i kommande avsnitt.
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'"TROTTHETSSAMHALLET'

3  |dagleverviien varld som lider stor
brist pa avbrott, pa mellanrum och
mellantider. »

(Han, 2013, 5. 37)

Férfattaren och filosofen Byung-Chul Han (2013)
pratar om dagens samhille som ett prestationssamhil-
le’. Boken behandlar det faktum att véart samhille idag
bidrar till att skapa diverse psykiska sjukdomar. Det
bidrar till att skapa depression, kdnslan av misslyckande
och kort och gott tréttar ut oss. Vilever i en virld med
ett dverskott av intryck och information och samtidigt
brist p4 pauser och avbrott.

Enligt Han har vi tidigare levt i, vad han kallar, "dis-
ciplinsamhillet’. Det ir ett samhille som bygger pa
negativitet, ett samhille av tving, masten och férbud.
Prestationssamhillet diremot bygger pd ett 6vermatt

av positivitet. Initiativ och motivation stir hogt och det
talas mycket om att ’kunna’. Prestationsminniskan ir
enligt forfattaren bade offer och forévare, allt pd samma
ging. Hon ir fri frdn ett yttre tving men viljer att frivil-
ligt utnyttja sig sjilv genom maximal prestation. Han
gor liknelser mellan minniskor och djurs beteende be-
triffande 'multitasking’. Like djur i vile tillstdnd fordelar
vi ofta vdran uppmirksamhet pa flera olika aktiviteter,
vilket leder till att vi [midnniskan] inte kan sjunka ner i
kontemplation. (Han, 2013)

Forfattaren talar vidare om att hyperuppmirksamhet
haller pd att sl4 ut den djupa uppmirksamheten och har
negativ pdverkan pd den kreativa processen. Hyperupp-
mirksamhet innebir snabbt vixla mellan olika uppgif-

ter, informationskillor och/eller processer. (Han, 2013)

"Av brist pd lugn och ro leder vir civilisation till ett nytt
barbari. Inte i ndgon tid har de verksamma, det vill siga
rastlosa, stitt sa higt i kurs. Dérfor hor det till de nod-
vindiga korrigeringarna som mdste foretas pd méansklig-
hetens karaktir att kraftigt forstirka det kontemplativa
elementet.” (Nietzsche 2000 se Han 2013, s. 27) Med
andra ord vi behover den djupa uppmirksamheten och
avslappningen om inte livet skall sluta i vad Han kallar
“en diraktig hyperaktivitet” (Han, 2013, s. 26).

Att manga i dagens samhiille har forlorat tron, inta bara
pd Gud, utan tron pa varaktighet och bestindighet i
form av ett liv efter detta eller enbart tron pa verklig-
heten, tror férfattaren bidrar till att minniskolivet och
virlden inte varit s brickligt som idag. Prestations- och
akeivitetssamhillet som vi idag lever i bidrar till att vi
kinner trétthet och utmattning. Han pépekar dock att
det finns trotthet bestiende av bide positivitet och ne-
gativitet. Utmattningstrotthet bestar av positivitet, dir
det ir rent oméjligt att gora ndgot, medans trotthet som
inspirerar bestar av negativitet, en sé kallad mellantid.
Det ir en tid utan arbete, en tid for lek som till exempel
sabbaten och vilodagen [sondagen], dir "beslutsambeten
ger vika for lugnet” (Han, 2013, s. 57).

"Vita activa’ [ett aktivt liv] och vita contemplativa’ [ett
kontemplativt liv] dr tva begrepp som man stoter pd i
essdn, varav vi behover bida i vért liv. Enligt Nietzsche
forutsitter vita contemplativa att man lir sig se, tinka
samt tala och skriva. Att lira sig se innebir “azr vinja
dgonen vid ro, vid tdlamod, vid att lita hindelserna kom-
ma till sig. [...] det vill siga atr ge igat formdagan till djup
och kontemplativ uppmirksambet, till en lingvarig och
langsam blick.” (Nietzsche 2013 se Han 2013, s. 36)
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BEHOV AV ATERHAMTNING
FRAN MILJOPSYKOLOGIN

Miljspsykologin avser att 6ka forstdelsen for sam-
spelet mellan minniska och miljé och berér alla som
arbetar med planering och utformning av den miljé
som vi minniskor vistas i. Faktorer som anses paverka
minniskor och upplevelsen av en plats relaterar till
platsens avgrinsning, formgivning och firgsittning.
(Kiiller, 2005a)

Alla behover vila och dterhimtning. Det som blir
lidande annars ir vart vilbefinnande och viran hilsa.
(Kaplan & Kaplan, 1989; Kaplan, 1993; Hartig, 2005)
Aterhimtning kan enbart ske om det finns forutsitt-

ningar for det, det vill siga resurser maste ha forbrukats.

Resurser motsvara de férmdgor en person kan utnyttja
for att bibehilla eller forbittra anpassning till en miljs.
Bristande formaga att fornya sina resurser kan pa sikt
paverka hilsa och vilmiende. Restorativa miljoer kan
tjana terapeutiska eller rehabiliterande syften, men dr
‘bredare’ d4 det dven kan tjina syften for ’slit och slidp’

i vardagen. Aterhimtning stir for flera olika processer
ddr individen fornyar eller dterupptar formégor som
forsvagats. Processen har att gora med tidsaspekten,
dterhdmtningsstadier och tid som krivs totalt for dter-
himtning. Aterhimtningsprocesser forutsitter nigon
form av aktivitet, som i sin tur forutsitter en miljo.
Miljéer som frimjar, inte enbart medger, dterhimtning
dr restorativa. Beskrivningen forutsitter att det finns
en annan milj6, kan vara pd samma geografiska plats
vid en annan tidpunke, dir behovet av dterhimtning
uppstar. Det krivs alltsd en kontrasterande miljo for att
finna dterhimtning, oavsett om det handlar om sociala,
akeivitets-, tids-, eller rumsbestimda aspekter. (Hartig,
2005)

Stadsmiljon har ofta kopplats samman med negativ

paverkan pa minniskan och dess hilsa, miljoer som

framjar stress. Landsbygden och andra sidan har med
den gronskande naturen sigs istillet ha en avstressande
inverkan, en plats att dterhidmta sig pa (Hartig, 2005;
Kiiller, 2005a). Ett problem idag ir att allt fler bor i sti-
der och titorter samtidigt som stadsmiljén i sig bidrar
till act man behéver aterhimtning. Svirigheter finns i
att ge alla i staderna tillgang till naturmiljder. (Hartig,
2005) En éverstimulering, som delvis kan bero p mil-
jofaktorer som buller, belysning, temperatur, luftkvali-
tet, firgsittning etcetera, kan leda till stress, i synnerhet
vid lingvarig belastning och om individen sjilv inte
kan paverka dem (Hartig, 2005; Kiiller, 2005a). Aven
understimulering kan leda till stress. (Kiiller, 2005a)
Andra stimuli som ljus, firg, lukt och ljud har férmagan
att finga varan uppmairksambhet, speciellt om stimule-
ringen ir stark eller plotslig. (RAS, retikulira aktive-
ringssystemet, ir en vickande funktion for hjirnan och
viblir alerta.) Det hir gor att virt intresse kan vickas
av bland annat firgsittning, inredning eller utblickar
fran fonstret. (Kiiller, 2005b) Ljuset reglerar dven véran
biologiska klocka och ser till att vi vaknar pd morgonen
samt sover pa natten. Brist pd ljus kan leda till trotthet
och nedstimdhet. (Kiiller, 2005a)

Nirvaron av andra minniskor kan i olika situationer
bide frimja och himma terhimtningen. De kan ge
stdd och trygghet, och da méjlighet att besoka en miljé
som man annars skulle kinna sig ridd och ensam i.

De kan dven gora en uppmirksam pa detaljer etcetera

i miljon som frimjar aterhimeningen. Likadant kan

de stilla for manga frigor eller liknande och stéraen i
dterhimtningen. (Hartig, 2005)

Rachel och Stephen Kaplan talar om fyra nivéer for att
nd aterhimtning. Att rensa tankarna ir det forsta och
ddrefter att tillita aterhimtning av den direkta upp-
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mirksamheten. Det tredje r att lyssna och reflektera
kring tankar som man vanligtvis slir undan. Tankar
som ligger i bakgrunden och tar onddig energi, de som
kriver mycket av den direkta uppmirksamheten. Det
hir stadiet ir beroende av vad forfattarna beskriver som
ett kognitivt lugn som kan frambringas av s kallade
soft fascinations. Exempel pd soft fascinations ir mol-
nens rérelse pd himlen, lovverkets susande i vinden eller
solnedgéngen. Det fjirde och sista stadiet dr det mest
krivande och innebir att reflektera 6ver mél, méjlighe-
ter och prioriteringar i livet. (Kaplan & Kaplan, 1989)

Bade paret Kaplan och Terry Hartig skriver om ater-
himening frin stress och mental utmattning - ater-
himtning av koncentrationsférmégan - och restorativa
miljder. For att kunna behalla koncentrationen pé
nigonting méste man aktivt undertrycka andra tankar
och stimuli, ndgonting som kriver anstringning. For-
mdigan kommer efterhand att minska, ndgonting som
leder till att man kan bli littretlig, brister i sin forméga
att planera och kinna igen signaler. Sjilvkontrollen
minskar och misstag gors litt. Detta kan dven kopplas
till effekter av stress eller informationséverflod. Kan
man istillet agera med fascination som grund kan det
minska kraven. (Hartig, 2005) Just fascination [fasci-
nation] ir en av fyra faktorer som ir av betydelse for en
dterhimtande upplevelse. Man behéver dven psykisk
eller geografisk distans till det man gor [being away],
omfattning [extent] samt kompatibilitet [compatibi-
lity]. (Kaplan & Kaplan, 1989; Kaplan, 1993; Hartig,
2005)

Fascination har formagan att finga uppmirksamheten
och undviker att man 4r uttrikad. Den gor dven att
man aktivt inte behdver fokusera, det vill siga man far
vila den riktade uppmirksamheten. Naturen innehar

mycket potential till fascination tack vare sin mingfald
inom bide viixt- och djurriket, men 4ven genom sina
forlopp sasom tillvixt, ordning samt predation (att djur
dter andra djur) och 6verlevnad. Manga fascinationer
kopplade till naturmiljéer kan kallas for det som tidiga-
re nimnts som, sof fascinations. De hir kan ses som en
mix av fascination och njutning, och de méjliggér att
man under tiden kan tinka pd nigonting annat [refleci-
ve mode]. (Kaplan & Kaplan, 1989)

» The play of light on foliage, the

patterns created by long shadows, the

different moods of a nature oasis with
changes in weather and season, all
combine aesthetics and interest in a
way that leaves room in the mind for

other thoughts as well.

Perhaps this very invitation for the
mind to wander enhances the being-
away aspect, even as one stares out
the window into a presumably rather
familiar and even ordinary portion of

one’s environment.” »

(Kaplan & Kaplan, 1989, s. 193)

Restorativa miljéer beskrivs ofta just som att varaien
helt annan virld, om det sd handlar om en geografisk
eller mental f6rflytening. Med fantasin kan man ’se’ en
fortsittning pa virlden bortom det man ser, eller finna
en koppling till vad man vet om den virld man ser. Med
andra ord har ens tankar lika stor betydelse som den
fysiska miljon. (Kaplan & Kaplan, 1989)
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Grundliggande aspekter for kinslan av omfartming ir
en upplevd helhet, en kinsla av att allt hinger ihop.
Det dr viktig bade for en 'nya’ och ‘gamla’ besokare. En
annan faktor som kan bidra till upplevd omfattning ir
att miljén innefattar mer dn det man direke ser, samt
ger utrymme bédde for det man ser och det forestillda.

I naturen uppnis omfattning pa olika nivéer tack vare
dess rickvidd och kinsla av sammanhang. (Kaplan &
Kaplan, 1989)

Kompatibilitet raider om en persons syfte, kraven i vad
man vill, kan och méste géra, dverensstimmer med den
givna miljons férutsiteningar (Kaplan & Kaplan, 1989;
Kaplan, 1993; Hartig, 2005). Ett exempel pa detta dr
att man kan finna svarigheter med att lisa i ett rum dir
andra socialiserar. Det kriver mycket direkt upp-
mirksamhet. (Kaplan & Kaplan, 1989) Naturmiljéer
underldttar f6r kiinslan att vara borta. De pAminner om
att krav ofta inte ir lika nirvarande. (Hartig, 2005) Vi
minniskor fascineras litt fér naturen och en utsike ge-
nom ett fonster kan bidra till en ‘mikro-aterhimtning’
pa arbetsplatser eller i bostaden. (Kaplan, 1993; Kaplan,
2001; Hartig, 2005)

» [..] rather than leading to control,

the wilderness experience leads to a

sense of awe and wonder and, at the
same time, relatedness. »

(Kaplan & Kaplan, 1989, s. 194)

Att vistas i naturen kan fér ménga vara mindre an-
stringande jimfort med mer civiliserade miljéer. Natu-
ren tycks vara avslappnande dven f6r personer som ofta
kinner behov av att ha kontroll. Hir tycks det behovet

understillas méjligheten att vara en del av en nagonting
storre. (Kaplan & Kaplan, 1989)

» They feel a sense of union with
something that is lasting, that is of
enormous importance, and that they

perceive as larger than they are. »

(Kaplan & Kaplan, 1989, s. 194-195)
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b)) New demands will almost certainly come along, so the person
must secure adequate possibilities for restoration of the needed
resources or risk not being able to meet those demands. Over
time, a lack of adequate restoration can translate into problems
with mental and physical health.

(Hartig, 2012, 5. 144)

»
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ARKITEKTUR OCH MANNISKORS HALSA

3  Building design has the potential to
cause stress and eventually affect
human health. »

(Evans & McCoy, 1998, s. 92)

S4 avslutar Gary W. Evans och Janette Mitchell McCoy
(1998) sin artikel "When buildings don’t work: The role
of architecture in human health’. Artikeln behandlar
just hur vara byggda miljoer paverkar oss och hur det
relaterar till stress. De bérjar artikeln med péstdendet
att vi manniskor spenderar mer in 90% av vara liv

inne i byggnader. Det trots att det finns betydligt mer
forskning kring hur utemiljder paverkar oss 4n vad
inomhusmiljderna gor.

Evans och McCoy nimner aspekter som stimulering,
helhet, affordance, kontroll och restoration, som kan
kopplas samman med stress. Med 6kad medvetenhet
och férstaelse kring dessa aspekter anser forfattarna

att man medvetet borde kunna gestalta miljoer som
frimjar minniskors hilsa. (Evans & McCoy, 1998)
Som tidigare nimnt behéver vi minniskor stimulering
for att fungera optimalt. Understimulering gor att vi
blir uttrikade medans dverstimulering bland annat har
negativ pdverkan pd vér koncentrationsformaga. (Evans
& McCoy, 1998; Hartig, 2005; Kiiller, 2005a) Miljoer
som ir intensiva, komplexa eller endast nya och spin-
nande paverkar nivan av stimulering. Det kan vara star-
ka ljud, ljus, dofter eller firger som péverkar oss, men
dven situationer av tringsel och liknande dir minniskor
ofrivilligt kommer nira varandra. Rumsutformning
kan bade paverka ljudupplevelsen och det visuella, vad
vi ser men dven om vi kan bli sedda av andra. Det tycks

vara en balansging mellan att f4 ’kidnna igen sig’ och att
tillgodose ett behov av ‘problemlésning’ och utmaning,
som komplexitet och mystik kan ge i en miljo. En allt
for komplex och mystisk rumsutformning eller planlos-
ning gor oss bara forvirrade. (Evans & McCoy, 1998)

Helperhandlar om tydlighet och sammanhang. Det
kan handla om repetitiva monster eller méjligheter att
kunna utldsa var man befinner sig, bade inom bygg-
naden men dven i férhillande till omgivningen. For
mycket motsigelsefulla uppgifter, eller plotsliga skarpa
forindringar i gestaltningen kan frimja stress. Affor-
dance innebir hur vi avliser och forstdr platser, rum
och element och det paverkar hur vi anvinder dem.
Svarigheter i att avldsa kan leda till att vi kinner hjilp-
16shet eller till och med aggression. Kontroll relaterar till
att kunna paverka sin omgivning eller paverka i vilken
grad man blir exponerad. Reducerade valméjlighe-

ter eller reducerade méjlighet att paverka kan pd sikt
leda till kiinsla av hjilploshet eller till och med stress.
Kontroll innefattar méjligheten att vilja och paverka
social interaktion. Hir paverkar faktorer som storlek,
placering och stimuli, men 4ven hur olika rum hinger
ihop — dérroppningar och passager - och visuella kopp-
lingar. Flyttbara komponenter, mojlighet att justera sict
avstdnd till andra etcetera frimjar social interaktion.
(Evans & McCoy, 1998)

» Rather than directly producing
stress, restorative elements provide
resources that can attenuate stress.

(Evans & McCoy, 1998, s. 91)
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Restorativa miljoer verkar stirkande och aterhimtan-
de och skall motverka mental utmattning. Tillflyke,
fascination samt exponering av naturen ir aspekter som
gestaltningen bor uppfylla for att verka dterhimtande.
(Evans & McCoy, 1998)

Evans och McCoy (1998) nimner dven fonstret, att det
erbjuder avskildhet, en tillfillig tillflykt, en méjlighet
till att *vara borta’, att komma bort frin 6verstimulerade
miljoer och sysslor i vardagen. Likt fonstret, eller snara-
re den vy fénstret kan erbjuda, kan dven element som en
eldstad, ett akvarium eller vatten erbjuda fascination.
(Evans & McCoy, 1998)

» Design may offer opportunities to
combat stress by providing rest,
recovery, or contemplation. Reflective
activities in particular demand a
minimum of distraction and some

degree of isolation. b))

(Evans & McCoy, 1998, s. 91)

Terry Hartig, aktiv inom psykologi och miljopsykologi
vid Uppsala universitet, nimner att restoriativa miljer
ar miljder som inte bara tillater utan frimjar aterhime-
ning. I sin artikel 'Restorative Housing Environments’
skriver Hartig om hemmet som en viktig miljo for
dterhimtning. Hemmet 4r vanligtvis en trygg milj6 for
att sova, forbereda och dta mat, samla familj och vin-
ner, dra sig undan frin andra, utdva intressen etcetera.
Han pdpekar att hemmet inte dr en restorativ miljo for
alla minniskor alltid och olika sysselsittningar stodjer
olika typer av aterhimtning olika mycket. Avslapp-
nande stunder med familj och vinner 4r ett exempel

pa vad hemmet kan erbjuda for att frimja dterhime-
ning. Vad vi viljer for bostad, omride och planlésning
samt framtida krav och belastning sisom transporter,
paverkar mojlighet till dterhdmening. Hartig nimner
dven fenomenet med ett andra hem, en fritidsbostad,
som en vanlig foreteelse i Sverige. En stor anledning
tycks vara avsaknad av just naturmiljéer i nirhet till den
forsta bostaden. Avslutningsvis sammanfactar Hartig
sin artikel med att méjligheter till aterhimtning tycks

spela en avgorande roll mellan en bostad och ett hem.
(Hartig, 2012)
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Tid och rum f6r dterhimtning
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Introduktion
- Tid och rum for dterhimtning

I det hir kapitlet vill jag undersoka var tid och rum fér aterhimening finns.
Som tidigare nimnt har jag bland annat sékt mig till miljopsykologin, dir det
finns mycket litteratur kring hur minniskan paverkas av sin omgivning och
hur vi paverkar den. Framforallt finns det mycket att ldsa om hur vi paverkas av
naturen. Det ir ett stort filt med mycket information och jag har tyvirr bara
haft méjlighet att skrapa lite pd ytan. Kapitlet innehéller dven inslag frin ovrig
litteratur om bland annat japanska rum samt arkitekturexempel. Jag har forst
och frimst utgatt ifrin egna erfarenheter och platser jag tidigare har besokt.
Uppfattningen av rum ir en subjektiv upplevelse och ett tillvigagidngssitt i det
hir arbetet skulle kunna vara att forséka sitta mig sjilv och mina upplevelser
utanfor och istillet fokusera mer pa andras upplevelser, nigot jag har valt act
inte gora. Istillet har jag valc att flita in mina upplevelser, tankar och kinslor
kring méten med olika rum i arbetet. Det har kints vikrigg, till och med néd-
vindigt, att forst sortera mina egna tankar for att sedan kunna samtala med
andra om dterhimtning.

Det hir dr en undersékning med mél att finna rum och designelement som
kan anses frimja dterhimtning. Min forhoppning ir att finna kvalitéer och
egenskaper som sedan kan anvindas i gestaltning.
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b))

'ETT ANDRA HEM'

I Sverige har vi, med start i borjan av 1900-talet, utvecklat fenomenet kring
en andra bostad. Olika benimningar genom olika tider 4r sondagsstugan,
friluftsstugan, sportstugan, sommarstugan, weekendstugan samt fritidshuset.
(Thurell & Ulin, 2000)

"[..] det lilla huset dar arbetare och tjanstemén skulle bygga upp
muskler och hélsa.”

(Thurell & Ulin, 2000, s. 5)

Forebilden var de formdgna borgarnas jake- och fiskestugor. Sportstugans idé
var pd 1930-talet att fa en sundare och nyttigare arbetskraft genom att erbjuda
sportstuga dver helgerna. Idag ser vi istillet friskvardspengen frin arbetsgi-
varna. Sportstugan som "kollektiv och fysisk fostrande foreteelse’ ersattes pa
1940-talet med fritidshusen dir individen skulle koppla av bade fysiskt och
mentalt. Nir l6rdagen sen blev ledig pd 1960-talet sa ledde det till mer fritid
for manga. Det hir leder dven till att stugorna nu rustas med ordentligt kok,
rinnande vatten, avlopp samt toalett inomhus. Fran 1910-talets roda frilufts-
stuga med vita knutar, vial930-talets enkla och billiga ideal - en enkel lada,
kamin, pulpettak klitt med papp eller plit och flaggsting - och 1960-talets
fritidsstuga som byggldda - modulsystem i olika storlekar - till 1990-talets
fritidshus - specialritat och for dret-runt-bruk. (Thurell & Ulin, 2000)

"Dubbelbosittningens hemland’ — Sverige. P4 mitten av 1960-talet forfogade
10% av landets hushill éver en fritidsbostad. 1995 var samma siffra 15%.
(Thurell & Ulin, 2000)

»
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Bild I och 2. Liunghusen, paviljonger svivande dver l[jungen av Per Fribert, frin
1960.

Overst. Situationsplan 1:1000, med allbus for umginge till higer och sovhus till
vénster. Underst. Allhuset for umginge. En’ forvaringsvigg’ frigor dvriga ytor och
erbjuder flexibilitet i anvindningen.
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Detstar tydligt att tankar kring terhimtning och dess relation till naturen
har funnits med oss i Sverige dtminstone under hela 1900-talet, men min kins-
ladr att vi har glomt bort anledningen till en andra bostad. Det ir inte heller
alla som har den méjligheten. Kanske dr det som Byung-Chul Han skriver om
i essin Trotthetssamhillet, ate vi idag ir offer for friheten och méjligheten till
att maximera viran prestation. Jag ser i mig sjilv och i min nirhet hur minn-
iskan vill géra ménga saker samtidigt, for att vi ska vara s3 effektiva sa mojligt.
Inte ir vi effektiva for att sedan ge oss mojlighet att vila, utan da finns det ju
plotsligt tid till ate géra dnnu mer. 7/...] brist pd lugn och ro leder vir civilisation
till ett nytt barbari.” (Nietzsche 2000 se Han 2013, s. 27) var vad Han skrev om
och enligt mig s ser han tyvirr ut att ha ritt, men det behdver inte fortsitea si.

I manga fritidshus finns en enkelhet vad giller planlésning och behov det
tillgodoser, nigot jag inspireras av.
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Naturen

- milj6er att vistas i

Betydelsen av naturmiljder, om det sd handlar om
parker, dngar, skogar eller tridgirdar, har visat sig vara
ett stindigt dterkommande inslag under examensarbe-
tets gdng. Det inte minst under min inblick i miljopsy-
kologin. Jag vill hir ytterligare pipeka betydelsen av
naturen och vilken effekt den kan ha p4 oss minniskor
nir det kommer till dterhdmtning fran stress och men-

tal utmattning.

'PARKEN FOR HOMO URBANIS
- STADSMANNISKAN'

I det samlande verket Svensk Miljépsykologi skriver
Gunnar Jarle Sorte (2005) om parker och stadsminnis-
kan. Han nimner flera studier som pévisar att mann-
iskan foredrar miljoer med gronska framfér stadsmil-
joer. Sorte talar om trivsamhet, komplexitet, helhet,
rumslighet, kraftfullhet, social status, affektion och
originalitet som egenskaper i miljder av betydelse for
okat vilbefinnande.

Trivsambet relaterar till den njutning minniskan kan
uppleva i en miljo. Manga studier pdvisar att naturen
har en stor kapacitet fr detta. Bdde fysisk och visu-

ell kontakt med naturen har visat sig har stor positiv
inverkan nir det kommer till bade tillfrisknande efter
operation och vid livskriser p& grund av olycka, men har
dven visat ha positiv inverkan pd senildementa, stimule-
rar lek hos barn samt minska stress. (Sorte, 2005)

Komplexitet kan upplevas med flera sinnen (syn, hérsel,
kinsel) och innefattar en individs upplevelse av varia-
tion i den fysiska miljén. Sorte skriver om skillnaden
mellan den urbana komplexiteten och naturkomplexi-
teten. I staden finns manga variationer sdsom symboler,
skyltar, blinkande lampor etcetera, men dessa riknas
som informationsbrus. Det 4r information som vi aktivt
behéver sortera bort och som sd smaningom leder till
mental trotthet. Nir det kommer till parker och andra
naturmiljder s har minniskan en férméga att sjilv
styra uppmirksamheten. (Sorte, 2005)
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» [..] skénheten hos en ek,
ormbunksbladet och himlen [ar]
en blandning av likhet och olikhet,
overrensstammelse och motsatser,
enhetlighet och variation, symmetri
och férandring. Skénheten vi finner
kommer saledes fran jamférelser vi
gor, déar vi ser likheter och olikheter.
Och om viinte upplever likheterna
skulle vi heller inte uppleva skénhet. 93

(Sorte, 2005, 5. 230)

Helhet talar om samspel och sammanhang i en miljs,
ddr rytm och kontinuitet har stor paverkan. Rumslighet
behandlar balansen mellan det 6ppna och det slutna.
Det finns en 6nskan om att kunna éverblicka, att se,
men samtidigt inte stindigt bli sedd. Det handlar dven
om balans mellan god ldsbarhet och mystik. ”/.../ azt
sjilv se utan att synas; att vinta pa bytet i brynet av glin-
tan; att kinna kontroll 6ver situationen.” (Sorte, 2005,
s.233)

Sorte nimner att stadsmiljoernas forutsigbarhet ligger
bakom vér efterfrigan pd en mer fantasirik miljs, ppen
for flera tolkningar. Miljoer kan beskrivas som harda
och maskulina eller mjuka och feminina. Kraftfulla
miljoer som tex, katedraler och vattenfall kan bidra till
att man kinner sig liten. Parken diremot uppfattas ofta
som mjuk, skir och skyddande i jimforelse med den

mer hirda staden. (Sorte, 2005)

Social status innefattar minsklig bearbetning och om-
virdnad av parker. Besdkare som upplever att en park
inte ir omhindertagen kan dven uppleva att platsen
kinns otrygg. (Sorte, 2005)

3  Den sirliga blomsterdngen, daggen
pa daggkapan, de nickande
fingerborgsblommorna i traddens
skugga, liksom ett blommande
frukttrad, appellerar till vart behov att

varda och skydda. »

(Sorte, 2005, s. 234)

Sorte talar slutligen om affektion och originalitet. Affek-
tion handlar om igenkidnning och paverkas av tidigare
erfarenheter och minnen. Med affektion menar Sorte
formagan att i miljon utlisa det forflutna och pa sd sice
forstirka upplevelsen av nuet. “Det handlar ocksi om att
sjilv fi vixa upp med négot som viixer och dldras pa ett
vackert sitt. Den lilla bjorken som blivit stor di jag dter-
vinder efter mdnga drs bortavaro.” (Sorte, 2005, s. 237) 1
motsats till affektion innebir originalitet act inte kinna
igen sig. Det handlar om nagot éverraskande, speciellt
eller egendomligt, nigot som avviker och frambringar
nyfikenhet. (Sorte, 2005)
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OM TRADGARDSTERAPI OCH
TERAPEUTISKA TRADGARDAR

Patrik Grahn (2005) skriver om tridgirdsterapi och
terapeutiska tridgardar. Tridgardar har anvints
kopplat till hilsa dnda tillbaks i persernas tid. Idag ir
frimsta syftet att lika och rehabilitera. Likaren Ernst
Westerlund var under slutet av 1800-talet och bérjan av
1900-talet den stdrsta svenska foresprakaren av natu-
rens och tridgdrdens positiva inverkan pa hilsan. Hans
terapi bestod ofta av hart arbete och motion i naturen
och tridgirden. En kombination av fysisk aktivitet
samt kinsla av trygghet, som bland annat uttryckte

sig i ett samarbete med Enkdping dir patienter fick
arbeta i stadens parker. Han behandlade personer som
viidag skulle kalla for utbrinda. Just behovet av att £3
vara en del i ndgot storre, samhorighetsdriften, talade
likaren och psykoterapeuten Poul Bjerre (1876-1964)
som en grundliggande drift hos manniskan. En viktig
del i det 4r gestaltningsbehovet som skapar mening
och struktur. Bjerre betraktade naturupplevelser som
likande och tillsammans med flera i branschen har han
trycke pd vikten av kontakt med naturen i vardagen for
en 6kad mental hilsa. (Grahn, 2005)

Under andra virldskriget fann man att krigsskador,
psykiska som depression och dngest sdvil som somatis-
ka i form av virk, paverkades positivt. "Genom aktivi-
teter styr ménniskan over sitt liv, sin utveckling och sin
[forindring i tillvaron samt kinner livskvalitet.” (Grahn,
2005, s. 247) Nagonting som uttrycks underldttas av
arbete i tridgard. (Grahn, 2005)

Ar2002 oppnade Alnarp rehabiliteringstridgardar.

En tridgard inte enbart for betrakeelse, men inte heller
enbart for odling (Grahn, 2005). "En natur som inte fiir
vara kravfylld.” (Grahn, 2005, s. 247?)

» I en levande, sinnlig tradgard
aktiveras alla sinnen syn, hérsel, doft,
smak, temperatur, muskelposition,
balans och beréring efter nagra
sekunders promenad langs en
vindlande stig mellan trad rabatter
och traddgardsdamm. Blanket fran
vattenytan, surret av insekter, doften
av blommor och vat jord, vinden i
ansiktet, varmen fran den solbelysta
bénken mot huden, och inte minst den
balansakt man tvingas till pa ibland

smala ojdmna gangar. »

(Grahn, 2005, s. 249)

Utformningen av Alnarps Rehabiliteringstridgardar
har grundats pé ett diagram gillande minniskors
engagemang (se bild 3) tillsammans med 4cta karakei-
rer for gronomrdden — rofylldhet, rymd, artrikedom,
vildhet, allminning, kultur, samvaro och viste. Grahn
trycker pa vikten av ett varierat gronomrade relaterat
till stresshantering, men framhéller dven de positiva
effekterna av ett varierat gronomrade nir det kommer
till barns motorik, koncentrationsférmaga och hilsa.

(Grahn, 2005)

Négra av karaktirsdragen talar for sig sjilva medans
andra kan behéva en tydligare forklaring. Rofylldper
talar om just lugn och ro, om den tystnad som endast
innefattar ljud frin naturen, frin vinden, vattnet och
faglarna etcetera. Rymd relaterar till tidigare tankar om
att f4 komma bort till en annan virld, till bokskogen
eller stranden, till en plats med en sammanhallen helhet
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psykiska kraft.”(Grahn, 2005, 5. 250)

dir tid f6r reflektioner erbjuds. Arzrikedom talar om
méngfalden i naturen, i bide vixt- och djurlivet. Vildher
beskriver just den vilda naturen och dess mystik - de
gamla stigarna, stenblocken tickta av lava och mossa
och vixter som tycks vara sjilvsidda. Angen beskriver
istillet allméinning, de 5ppna, grona platserna som
erbjuder utsikt och éverblick éver vad som hinder.
Kultur talar om tidens gdng, om historiska eller religisa
hindelser eller symboler. Samuvaro, platser f6r moten
och interaktion mellan minniskor. Viste, eller refug,
talar om trygga nisten som ir enkla att appropriera och
gora till sina egen. "Ett eget revir for sinnliga upplevelser.”

(Grahn, 2005, s. 252)

De som kommer till Alnarps Rehabiliteringstridgardar
lider av stressrelaterade dkommor. De har svarigheter
med koncentrationsférmdgan, nirminnet, trétthet och
virk. Manga ir hégpresterande och nu orkar de ingen-
ting och finner svarighet i att hantera andra minniskor.
Man arbetar med att patienterna skall kinna bade
personlig styrka och samhérighet med omvirlden.

Det handlar om att ge ritt stéd nir det behovs. Grahn
papekar att rehabilitering av méinniskor ofta tar lingt

tid. (Grahn, 2005)

9 Aret, med dess &rstider, vittnar om
att var sak tar sin tid. | savél arbete
som hem har de varit vana att skynda
pa saker, har tvingas de boja sig for
naturens egen klocka. »

(Grahn, 2005, 5. 258)
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» Terapin bérjar med att férmedla
budskapet att ndr man tar en paus
och stannar upp slésar man inte
tid, det &r da man finns i tiden, ar
narvarande, kan se det skéna i
naturen, se fargerna, héra hur backen
porlar, kdnna hur jorden och véxterna
doftar, kdnna hur béaren och vattnet
smakar, bli berérd av stunden —
uppleva. Dessa sinnliga stunder
da man kan kdnna att man finns &r

stunder av aterhamtning. »

(Grahn, 2005, 5. 258)

Att odla, att virda et litet fr6 eller skott, kan leda till
att man inser att det dr virt att dven varda och ta hand
om sig sjilv. Alla patienter i Alnarp upplever att de mér
bittre, minga till och med s mycket att de delvis kan
g4 tillbaks mer till arbete och studier. Att den likande
processen paskyndas i samband med dessa tridgardar
tros bero pd att flera processer samverkar — restorativa
processer och aktiviteter, dagsljus, motion, stimulering
av sinnesintryck och oxytocin. (Grahn, 2005)
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Bild 4. Ryssberget, bokskog i Blekinge.
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Naturen

- milj6er att betrakta

Naturmiljder har positiv inverkan pa oss, inte bara
som tidigare nimnts i form av miljéer att vistas i, utan
dven som miljoer att betrakta. Rachel Kaplan skriver
om fonstrets betydelse, och da framforallt de vyer som
de kan erbjuda, i relation till bade arbetsplatsen och
hemmet.

'THE ROLE OF NATURE
IN THE CONTEXT OF THE WORKPLACE'

Artikeln *The role of nature in the context of the work-
place” av Rachel Kaplan (1993) behandlar vilbefinnan-
det pé arbetsplatsen i relation till nirheten till gronom-
riden. Nigot som visat sig ha en positiv inverkan.

» Windows are a source of light, of
sunshine, of information about the
weather and about other happenings
in the world outside. They provide a
suggestion of the extension of where

oneisintime and space. »

(Kaplan, 1993, 5. 199)

Vi behover dterhimening varje dag, dven under en
arbetsdag. Likt tidigare artiklar talar Kaplan om egen-
skaper som frimjar dterhimtningen. Méjligheten att

fi komma bort och vara pd en annan plats om s bara i
tanken, fascinationen som inte krdver nigon mirkbar
anstringning samt att miljon Sverensstimmer med
minniskans behov. Enligt forfactaren dr naturmiljder
de miljéer som visat sig ha storst kapacitet att innefatta
de ovan nimnda egenskaperna, och erbjuda dterhime-
ning, dven om hon nimner att det finns flera andra mil-
joer som skulle kunna erbjuda liknande méjligheter. Att
bara sitta uppkrupen i en soffa med en fingslande bok
kan erbjuda aterhimtning. Naturen tycks dven ha en
formaga att verka aterhimtande dven under en kortare
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period. (Kaplan, 1993)

Kaplan framhaller att 4ven en kortvarig dterhimtning
kan forbittra bade ens prestation- och samarbetsfor-
mdga. Studier utférda pa arbetsplatser med liknande
kontorsarbeten tyder pa att arbetare med fonsterutsikt
innehallande naturinslag var mer néjda med sin utsike,
med arbetet samt med livet rent allmént. De visade sig
dven overlag ha bittre hilsa dn 6vriga arbetare. De som
var n6jda med sin utsikt tenderade dven till att ticta ut
genom fonstret oftare. Att det fanns byggnader eller
parkeringsplatser i vyn verkade inte ha nigon storre
betydelse si linge det fanns ndgon form av vegetation
iden. Det kunde till exempel ricka med nagra trid.
Kaplan (Kaplan, 1993)

Avslutningsvis pdpekar Kaplan att det inte dr enbart
vyerna frin fénstren som har mojlighet att erbjuda
mikro-aterhimening och péaverka vilbefinnandet pé ar-
betsplatsen, men det ir en méjlighet. Att dven ha fysisk
tillging, och inte enbart visuell koppling, till gronom-
riden har dven det en positiv inverkan. Kaplan papekar
att pauser av alla slag dr bra, men framhaéller dessa
tillfillen av mikro-aterhimtning som en viktig del i att
reducera den mentala utmattningen. (Kaplan, 1993)

'THE NATURE OF THE VIEW FROM HOME'

b)) Having a window and a view that is
satisfying can provide many moments of
fascination, thus reducing the effects of
mental fatigue. Window viewing can be
frequent; vacations come but rarely.
The many and frequent interludes can
forestall the need for a longer break,
and although they are of very short
duration, they may reduce mental
fatigue before it becomes a serious

problem. »

(Kaplan, 2001, 5. 537)

"The nature of the view from home’ 4r ytterligare en
artikel forfactad av Rachel Kaplan, som behandlar
utblickar fran fonster. Den relaterar till den tidigare
nimnda artikeln rérande arbetsplatsen. Mental utmatt-
ning kan uppstd som en effekt pa éveranstringning

av den direkta uppmirksamheten. For terhimtning
foresprakas en miljo som inte kriver denna form av
uppmirksamhet eller fokus. Naturen ir ett exempel pd
en effektiv sadan miljs. (Kaplan, 2001)

Enligt Kaplan (2001) utgr artikeln ifrin antagandet
atten vy frin ett fonster ofta pakallar uppmarksamhet.
Dessa utblickar kan ge en kort paus fran den aktivitet
eller uppgift man for tillfillet har pagaende och erbjuda
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Bild 5. Om att finna sin’plats, likt barnens koja.

Tillfillen och majligheter for *kognitiv tystnad’. Fonstret erbjuder
en siker plats, déir man kan betrakta sin omgivning och vandra
bort i tankarna for en stund.

mikro-dterhimtande upplevelse. De kan tillita en att
forflytta sig till en annan virld, om si bara i tanken och
for en kort stund. Fonstret erbjuder dven en siker plats,
det vill siga man kan betrakta omgivningen fran sitt
hem och kidnna sig trygg. Utdver det har fonstret, likt
en tavla, kapaciteten att rama in’ en miljé och tydlig-
gor pd sé sitt en miljd. Utblickar kriver ingen direkt
anstringning, och i det ligger minga férdelar. Man
behover till exempel inte ens ta pa sig skorna.

Artikeln innefattar studier, inkluderat bade bilder och
text, frin flera bostadsomraden med ligenhetsbebyggel-
se med frigor kring vad som paverkar deras vilmaende.
Studien visar att méjligheten att se himmeln och ta del
av vidret inte hade nigon storre betydelse. Diremot var
speciellt trid i vyn av stor betydelse. Méjligheten till
utomhusaktiviteter, promenader, cykling etcetera, av
storre betydelse for att de boende kinde sig bdde posi-
tiva och effektiva. Om dessa aktiviteter utspelade sig i
naturmiljéer hade inte nigon stdrre betydelse. Diremot
visade sig tridgardsarbete ha en positiv paverkan, och
Kaplan pdpekar i det hir avseendet fordelen med en
tridgird i anslutning till bostaden. Gronska som inslag
ivyn hade stor inverkan pa vilmaendet. Det finns dven
kopplingar till vad man énskar se och vad man fakeiske
ser. Méjligheten att sjilv piverka sin vy kan ha en effekt
pa tillfredstillelse och vilmaende.

» If home is to be refuge, the place
where one can be calm and
comfortable, then recovery from the
workday world would be impeded by a
stressful home life. »

(Kaplan, 2001, 5. 537)
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Den finlindska arkitekten och skribenten Juhani Pallasmaa (2012) nimner i
sin bok "The eyes of the skin: architecture and the senses’ bland mycket annat
fonstret. Han pratar om fonstret som han tyvirr anser har forlorat sin betydel-
se som en medlare mellan tva virldar, mellan inne och ute, mellan det slutna
och det 6ppna etcetera. Fonstret har enligt Pallasmaa blivit endast en avsaknad
bit utav en vigg.

Jag tror och hoppas att fénstret inte helt har férlorat sin medlande forméiga,
men jag tycker mig dock pa flera sitt och pa flera platser se att vi i ménga fall
inte utnyttjar fonstret till dess fulla kapacitet. Ett fonster kan besta av mer dn
bara glas, som det i ménga fall gor. Det kan bestd av flera lager och erbjuda
mojligheter f6r den enskilda individen att styra ljusinsldpp, exponering etcete-
ra. Betydelsen av kopplingar mellan inne och ute framhivs tydligt av Rachel
Kaplan och jag vill pistd att fonstret enligt hennes beskrivning fortfarande
kan fungera som en medlare, samt dirmed 4ven erbjuda en méjlighet att for
en stund komma bort, bort till en annan virld. Jag vill arbeta vidare med just
denna koppling, denna grins eller detta samspel mellan inne och ute.
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Bild 6. Arbetsplats i ett fonster. Haus am Moor, Osterrike.
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Bild 7. Inramad vy 6ver alperna. Bostad och arbetsplats i Schweiz.

Vad ir inne och vad éir ute? Hiir fiir man ta del av flera rum i rummet.

Landskapet utanfor ramas in med hjilp av en ippning, ett fonster och gor att upp-
levelsen av naturen pd sd sitt blir starkare, man fir ett fokus. Det finns iiven en
koppling mellan landskapet ute och gronskan ’inne’— en gronska som kan behiva
omsorg [skitsel] frin mig.
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Sakrala rum

Om jag byter begreppet aterhimtning mot kontempla-
tion ser jag direke tydliga religiosa kopplingar. Kont-
emplation hirstamma fran latinets conte’mplor, att
beskada, dverskdda eller betrakta (NE ¢, 2017).

» [...]ireligiés mystik ett tillstand av
stilla férsjunkande i upplevelsen av
gudomlig nérvaro. »

(NE ¢, 2017)

» [...]en sorts bén utan ord i ens inre. »

(NEd, 2017)

Vid flertalet tillfillen under arbetet, men framforallt
nir jag ser tillbaks pé diverse minnen frin bade stu-
dietid och barndom, finns flertalet kopplingar mellan
dterhimtning och tro, det sakrala rummet inkluderat.

Det kinns som att oavsett i vilken religion det sakrala
rummet finns inom, eller om det 4r fullt med malning-
ar eller ndstan helt avskalat, sd tycks det enligt min
mening alltid finnas en stor grad av detaljer och omsorg,.
Fér mig bidrar det till en stark kinsla av trygghet.
Omsorgen kan som i min konfirmationskyrka hemma
handla om detaljerna i malningarna, i valvens utféran-
de, teglets patina etcetera. Omsorg kan 4ven handla

om komplexiteten i det enkla, materialméten, intimitet
och styrkan i att utnyttja och forstirka det man inte ser.

Bild 8. S:t Nicolai kyrka, Silvesborg.
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Jag har starka minnen av ett besok till Saint Benedict
Chapel, ett kapell i Sumvitg, Schweiz, av arkitekten
Peter Zumthor. En vandring till fots, uppfér, lings
serpentinvigar, genom ett dramatiskt landskap, for att
slutligen sluta i ett avskalat, intimt rum med ett hogt
placerat fonsterband. Se bild 10. Hir kinde jag ett lugn

omsluta mig.

En bidragande faktor till lugnet och kinslan av trygg-
het kan vara sekvensen, att passera genom kyrkogard
och vapenhus, som vid min konfirmationskyrka och sa
ménga andra kyrkor jag besdke, eller genom ett drama-
tiskt landskap i alperna. Tack vara sekvensen kanske vi
forbereder oss mentalt for en paus. Jag tror dven att det
handlar om att i nagot att fokusera blicken p4, i de hir
fallen i form av malningar eller andra detaljer i material
eller ljus- och skuggspel. Jag tror dven att dessa detaljer
bidrar till en upplevd omsorg som i sin tur kan skapa en
kinsla av trygghet.

En friga som uppstdr dr om vi, i ett idag alltmer sekula-
riserat samhille, har tappat flera viktiga rum och platser
for dterhimening. Forfattaren Byung-Chul Han tror
att en forlorad tro pa gud, tron pd ett liv efter detta och
tron pa verkligheten och har lett till prestationskraven
har 6kat (Han, 2013). Sa kraven pé oss sjilva 6kar och
de rum vi tidigare besokt och som erbjudit oss en paus
och gett oss tid till reflektion besdker vi inte lingre dd
tron inte finns kvar. Ett besok till kyrkan varje sondag
erbjod oss regelbundna méjligheter till dterhimtning.
Mina minnen av kyrkan 4r mestadels goda, dir den er-
bjudit tid och plats for mycket kinslor under aren, men

dnda tycks jag inte komma dit mer dn nir det vankas
dop, bréllop eller begravning. Vi borde finna nya anled-
ningar att besoka de sakrala rummen alternativt finna
nya sakrala rum. Jag viljer dock att slippa den frigan
med de tankarna hir d4 det skulle vara ett examens-
arbete i sig sjilv att g vidare. Jag vill dock ta med mig
enkelheten, sekvensen och omsorgen vidare i arbetet.
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Bild 9. Landskapet man vandrar genom, uppfor lings serpentinvigar for art
slutligen komma fram till kapellet.

Peter Zumthors kapell, Saint Benedict Chapel, i Sumvitg, Schweiz.
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Bild 10. Peter Zumthors kapell, Saint Benedict Chapel, i Sumvitg, Schweiz.

Upplevelsen av att trida in i det intima kapeller. Ljusinslipp frin ett hogr
sittande fonsterband. Ett avskalat och lugnt rum med stor omsorg i detaljer och
materialval. Hir kan jag sitta tryggt oavsett vad som pigdr utanfor, i det fysiska
landskapet eller i liver. En stunds vila, och om sé vill en stund art reflekrera.

Niir jag sitter hir ser jag landskapet utanfir sa mycket tydligare. Hir kan jag nu
ta in det otroliga landskap jag precis sett. Kinslan och atmosfiiren frin det stora
rummet utanfor kan jag nu se’ tydligare utan den direkta visuella kopplingen.
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Meditativa rum och ritualer

MEDITATIONEN

Kontemplation férknippas ofta dven med meditation,
fran latinets medita’tio frin me’ditor, att begrunda,
reflektera 6ver. Meditationen har pa senare tid fitt stor
spridning i visterlandet som avslappningsteknik, men
kopplingar finns till de flesta religioner och i ménga fall
spelar dven bénen en viktig roll. (NE ¢, 2017)

3  [M]editation &r dels 6vningar for att
kunna slappna av, dels 6vningar for
att blimer medveten pa ett religiost
plan. Vissa mediterar ocksa for att

kdnna gemenskap med Gud. »

(NEf 2017)

» Meditation kan beskrivas som en
koncentration av uppméarksamheten,
som underlattas av social isolering,
reduktion av kroppsmotorik,
muskular avspanning och en speciell

andningsrytm. »

(NE e, 2017)

Robert A.F. Thurman ( 1994) skriver om meditation
enligt buddistisk analys i texten "The contemplative
mind in society’. Han nimner tvd typer av meditation:
‘calming meditation’ (Shamatha) och ’insight medita-

tion’ (Vipashyana). Calming meditation ir et tillstind
for djup koncentration, som stirker hilsan och sinnet.
Insight meditation ir ett tillstind som ir reflekterande.
Var och en f6r sig, men speciellt tillsammans, stirker
dessa tva typer av meditation individen. Enligt forfatta-
ren finns bida tillstinden inom alla kulturer. Thurman
menar att vi talar om att 6ka kontemplation, men det
handlar egentligen om metoder for att byta fokus, flytta
energin. (Thurman, 1994) Att byta fokus piminner om
uppmirksamheten som Rachel och Stephen Kaplan
talar om, dir de skiljer pa den riktad uppmirksamheten
respektive fascinationen (Kaplan & Kaplan, 1989). Ge-
nom att byta mellan de tvé typerna av uppmirksamhet,
eller med Thurmans ord byta fokus hoppas jag vi kan

finna dterhdmtning.

Thurman nimner tv:n som dagens kontemplativa tem-
pel, men anser att den dock priglar oss med vild och
missnoje. (Thurman, 1994)

Nir jag tinker pd meditation gir mina tankar till yoga
och mindfullness. Det dr framforallt dir jag under ren
har stott pa meditationen och forsoke fa tid for dter-
hiamtning i en allt mer pressad och utmattande vardag.
Fér mig 4r det en mojlighet att fokusera enbart pd mig
sjilv, en mojlighet att kinna efter exake vad jag kinner
fysiskt men framférallt mentalt. Jag far mojlighet act
kinna gemenskap med mig sjilv.

Jag dterkommer till paret Kaplan dterigen och nu fram-
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Bild 11. Tv:n, boken eller yogan, vad erbjuder dterhimining?
Behiver det ena utesluta det andra?

forallt begreppet och behovet av att f4 “komma bort’.
Fér en kort flykt kan jag inda se tv:n och mobilen, eller
boken for den delen, uppfylla det behovet. Aven Rachel
Kaplan nimner boken som en majlighet till aterhimt-
ning. Fér en stund fir man vara i en helt annan virld,
idet hir fallet innebir det en miljoforindring mer
mental dn fysisk. Beroende pa vad det dr vi ser pd i dessa
medier kan vi dock ibland 6verdsas med information.
Om jag rannsakar mig sjilv kan jag dven se att situatio-
ner framf6r tv:n ofta innebir att dven mobilen finns i
nirheten. Fokus ir pé flera saker samtidigt, precis som
Byung-Chul Han skriver om i Trétthetssamhillet. Act
fokusera pé flera saker samtidigt gér det oméjligt for oss
att komma ner i kontemplation. Ibland kan vi behéva
tid och rum for reflektion och dérfér tror jag inte att
enbart tv:n, mobilen och boken kan sta for hela behovet
av aterhamtning, dven om de kan erbjuda en kortare

cillflyke.

Jag vill arbeta med platser som kan erbjuda méjligheter
for reflektion. Jag dr inte ute efter att ersitta mobilen
eller tv:n, utan snarare komplettera.
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BAD OCH BASTUBAD

Badet och bastun ir fenomen som gr att aterfinna i fle-
ra kulcurer och kopplas ofta samman med olika ritualer.
Bad- och basturitualer av olika slag gar bland annat att
finna i Finland och Japan, men dven hir i Sverige. Det
ir kopplingar mellan hilsan och naturen som legat till
grund for de minga kur-, bad- och brunnsorter som
vixt fram pa den svenska landsbygden. Aven vatten var
ett inslag som ansdgs vara hilsobringande, sdvil dricka
som bada i. (Grahn, 2005) I slutet av 1700-talet kom
man att anligga havsbadorter och kallbadhus i Sverige
och d& frimst pd vistkusten (NE g, 2013).

Férsta och hittills enda gdngen jag har kallbadat var en
aprilkvill pa Bjirreds kallbadhus i Oresund. Som si
ménga andra kallbadhus ligger det nigra hundra meter
ut i vatenet, se bild 14. Aven hir kan man tala om en
sekvens, lings stranden och 6ver vattnet innan man
kommer fram till sjilva kallbadet. Lings tribryggan
som stricker sig ut finns flera binkar som erbjuder en
paus i promenaden. Vil inne ndr man nista sekvens av
forberedelser, man byter om och duschar innan det ir
dags att basta. Regelbundna dopp i havet star sedermera
for uppiggande [iskalla] avsvalkningar och varvas med
betydligt varmare stunder i bastun. Inne i den varma
bastun, helt omgiven av tri, gir det inte att gora sd
mycket mer dn att bara sitta. Under lagmilda samtal
eller helt uppe i egna tankar kan man sitta hir med en
vy som stricker sig @nda till Danmark och se vigorna
rulla in utanfér. Hir finns tid och plats att reflekeera.

Fér mig finns det manga paralleller mellan min upple-
velse pé kallbadet och de sakrala rum jag tidigare talade
om. Trygghet i sekvensen och ritualen, man vet vad
som skall komma och man fir tid och rum att férbereda
sig for det i allt frdn hur man rora sig till badet som nir
man ir i det. Att £ nagot att fokusera pd 4r ytterligare

Bild 12. Sauna, av Olavi Koponen, i Sodankyld, Finland.

Bild 13. Ritualen kring att forbereda och dricka re.
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en likhet. I det hiir fallet kan det handla om ritualen i
sig, vyn utanfor eller detaljeringen i triet.

I Finland finns en lang tradition kring bastubadandet.
Bastun ses som en nédvindighet och i genomsnitt finns
det en sauna [bastu] per hushall i landet. Historiske sett
har bastun varit det viktigaste rummet oavsett arstid,
det var det forsta man byggde upp nir man flyttat.

Hir kunde man bo, laga mat samt skéta sin hygien.
Det var dven hir man fodde barn. Ett par anledningar
till saunans popularitet dr att den erbjuder en stunds
virme i ett kallt klimat samt att férekomsten av bade
byggmaterial och uppvirmning aldrig har varit ett
problem. Saunan ir en plats fér avslappning, bide
fysisk och mental, tillsammans med familj och vinner.
Sjilva basturitualen bestdr av att man tvittar sig, bastar
medans man regelbundet hiller vatten p4 de varma ste-
narna och piskar varandra med bjorkruskor, nagot som
ir bra f6r bdde avslappning och insektsbett. Nir det
blivit fér varmt kyler man ner sig genom att hoppa i sjon
eller havet, duscha eller rulla sig i sné. Ritualen avslutas
med att man éter eller dricker ngot litet tillsammans
for att sedan borja om fran bérjan. Vanligt dr atten
ritual bestdr av minst tv4 eller tre omgéngar, vilket kan
vara mellan en halv upp till tvd timmar (EnWikipedia,
2017).

I samband med bad och bastutraditioner 4r det latt att
komma in pd spa. Det dr ofta just spa som kommer upp
i min nirhet nir samtal kring aterhimtning kommer p4
tal, man behéver 'vila upp sig’. Hur skont jag in upple-
ver att det kan vara att dka bort pa spa, kan det ibland
upplevas som ytterligare ett ‘méste’, ytterligare en sak
som jag sitter upp pd min att-gora-lista. Flera veckor i
forvig skall jag boka in tid och plats for dterhimtning.
Likt semester i sommarstugan tror jag absolut att det

ger dterhimening, men jag tror inte att det 4r tillrick-
ligt. Som tidigare nimnts behver vi dterhimtning
varje dag. Det ir just dterhimtning i mindre skala, i
vardagen, som jag vill arbeta vidare med.

Nu har jag frimst talat om ritualer kring bad och bastu-
bad, men ritualer gir att finna i mdnga andra situationer
och miljéer. Det tycks finnas ndgonting kring ritualen
som har formdgan att verka aterhimtande, om det sd
har att géra med odling, te, bad och bastubad eller
nigot annat. Jag tror att det till stor del kan handla om
en mojlighet till att fokusera. For en stund kan allt ens
fokus ligga pd hur vixterna mér, pa vilket te man skall
dricka eller att hilla elden vid liv. Hir kan jag i mig sjilv
dven se en storre acceptans for tid, *det far ta den tid det
tar’, om det s3 handlar om te som skall std och dra eller
froet jag planterat som si smdningom [f6rhoppningsvis]
kommer vixa till sig till en frodig planta. I det hir kan
jag finna en stark kinsla av trygghet, same tillfredsstilla
ett behov och en kiinsla av att vara behovd.
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Bild 14. Kallbad i Bjirred, Skine.

56



(R A,

u!i‘.::mh;Ii‘llllﬂml

X

Bild 15. Gingan bath house, av Kengo Kuma, i Yamagata, Japan.

Ritualen handlar om sekvenser, nigot som dven iir en del av den japanska
rumsupplevelsen, att rora sig genom rum (Fridh och Laurien, 2009). Jag har inte
ndmnt si mycket kring den japanska badtraditionen, men oavsett tradition och
oavsett om ritualerna skiljer sig it si tror jag inte att det enbart ir ritualen i sig
som dr av betydelse. Jag tror att upplevelsen forstirks av rumsupplevelsen, eller
snarare upplevelserna. I exemplet ovan arbetar arkitekten med kontakten mellan
inne och ute. Griinsen mellan inne och ute bryts upp och ljus- och skuggspel har
stor inverkan pd rummen.
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Japanska rum

Tankar kring en medlare mellan inne och ute har fért mig in pa den japanska
arkitekturen och det har varit enkelt att lata sig inspireras av den. Med minn-
iskan i centrum och en del av négot stérre, samt linken mellan arkitektur,

landskap och minniska kinns det vildigt relevant for mitt arbete.

Jag har anvint mig av bdckerna "Ytans materialitet’, av Kristina Fridh och
Thomas Laurien, samt Japanska rum; en diskussion kring tomhet och for-
inderlighet i traditionell och nutida japansk arkitektur’. Aven den skriven av
Kristina Fridh. I boken Ytans materialitet skriver arkitekten Kristina Fridh och
produktdesignern Thomas Laurien om den japanska och svenska rumsuppfatt-
ningen. Till grund f6r jimférelsen ligger studier och intervjuer av tva japanska
kontor, Kengo Kuma Associates (Kengo Kuma) och SANAA (Kazuyo Sejima
och Ryue Nishizawa), och tvd svenska kontor, Wingérds (Gert Wingard) och
Claesson Koivisto Rune (Marten Claesson). (Fridh & Laurien, 2009) Det ir
samtalen om den subjektiva upplevelsen, dir minniskan stir i centrum, och
betydelsen av samspelet mellan byggnad, minniska och landskap som intresse-
rar mig mest. (Mer kring svensk och japansk rumsuppfattning finns att lisa i
kommande avsnitt 'Inre och yttre rum’.)
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I den japanska arkitekturtraditionen finns ma, ett
uttryck med ménga betydelser som innefattar bade
tid och rum. Ma relaterar till minniskans subjektiva
upplevelse av ett rum vid en specifik tid och inte till
den fysiska formen. Rumsupplevelsen erfars i rorelsen
genom rummet och ir en process som struktureras av
tiden och tidserfarenheten i sin tur delas in av rummet.
Det kan liknas med gingstenar i en japansk tridgard
dir det inbordes avstdendet i tid och rum bestimmer
besokarens gangrytm. Métt som lingd, yta och volym
kan uttryckas av ma, men det kan dven omfatta tom-
rummet och betyda mellanrum, intervall eller paus.

(Fridh, 2001)

» Tid och rum féljer arstidernas
vaxlingar i en gemensam cirkular,
féranderlig rorelse. »

(Fridh, 2001, s. 29)

Ma nidmns dven i samband med yin och yang, som en
sammanfattande form f6r samspelet mellan motsatser.
Samband som mellan hus och tridgard, inne och ute,
tomhet och materia, tystnad och ljud eller midnniska
och samhille. Tomheten anses vara den fundamentala
forutsittningen. (Fridh, 2001) Arkitekterna Kazuyo
Sejima och Ryue Nishizawa pa kontoret SANAA talar
om foérhallandet mellan rum och tomrum som till-
sammans skapar en helhet (Fridh & Laurien, 2009).
Pauser mojliggor att uppleva rummens forinderlighet.
Tomrum och pauser ir av stor vikt for balansen, och
liknas vid den vita duken i en tuschmélning, det som
inte mélas. Ett skapande element. Hos musikern ir det

pausen mellan tonerna och hos diktaren orden som inte

skrivs. (Fridh, 2001; Fridh & Laurien, 2009) I arkitek-

Bild 16. Tai chi, den mest kinda symbolen for yin och yang.

"I Thai chi finns ett stink av yin i yang och omvint, vilket fir
illustrera att de inte iir separerade, utan ir msesidigt beroende av
varandra och delar av en och samma harmoniska helhet.” (Fridh,
2001, 5. 72)
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turen motsvarar det samspelet mellan hus och tridgard,
mellan inne och ute, men dven mellan tomhet och
materia i form av utelimnande viggavsnitt eller skjut-
bara partier. Samspelet kan vidare innefatta balansen

i rummet mellan tystnad och ljud, mellan rérelse och
vila. (Fridh, 2001)

Asymmetri ir ytterligare ett sitt att arbeta med
spinningen mellan yin och yang. Attlimna en form
ofullstindig och bevara méjligheter for rérelse och
forindring. Som betraktare tvingas man delta och full-
borda det ofullstindiga i fantasin. Asymmetrin gir dven
att finna i anvindandet av udda antal element eller i att
undvika upprepningar av material, firger och ménster.
En rund tekittel bor till exempel métas upp med en
kantig vattenkanna. (Fridh, 2001)

Zonen mellan ute och inne kallas for en. En forklaras
som en formedlande link, varken ute eller inne d3 ett
dynamiskt vixelspel rader, likt yin och yang. Grinsen
upplevs dven som flytande di ljus och luft passerar
genom mer eller mindre genomslippliga skike. For att
forklara ytterligare beskrivs en-gawa, verandan. Den
har en férmedlande roll och kan utifrin tolkas som en
del av exteriéren, medan den inifrin kan ses som en
forlingning av interidren mot naturen utanfér. En-gawa

ir dven en link f6r kommunikation. (Fridh, 2001)

Den traditionella japanska uppfattningen av rum
beskrivs som en subjektiv upplevelse som erfars i rorelse
genom rummet. Rum ir en erfarenhet bestiende av
bide det byggda och inte byggda. (Fridh, 2001; Fridh &
Laurien, 2009) I den traditionella sukiya-arkitekturen
kan rummens form, ljuset samt forhéllandet mellan
rum forindras genom skjutdorrar och rérliga viggele-
ment. Avskalade rum och modulindelningar bidrar till

mojligheten till forindring efter behov och 6nskemal.
(Fridh, 2001) I den japanska arkitekturtraditionen dr
det de horisontella planen som 4r rumsavskiljande i
stillet for de vertikala elementen, som sé ofta i Europa.
Med bjilklagen i fokus blir dven pelaren ett viktigt
element, ndgot som resulterar i 8ppna-pelar-balk-kon-
struktioner med flyttbara vertikala element. (Fridh &
Laurien, 2009)

Det samspel som finns mellan byggnad, tridgéird och
minniska har manga religisa och kulturella kopp-
lingar. Det relaterar till att vara en del av ndgot stérre
- minniskan som en del av naturen, som i sin tur ir en
del av virldsalltet. Japanerna talar om kaso, den jord-
konst som kineserna kallar feng-shui. Den bygger pa
balansen och spinningsfiltet mellan yin, det jordiska,
och yang, det himmelska. (Fridh, 2001)

Den religion som har paverkat de japanska konstarter-
na mest genom aren ir zen-buddismen (hirstammar
frin Indien och Kina). (Fridh, 2001) Zen kan hirle-
das till ordet dhyana i sanskrit, som ofta oversitts till
meditation (Fridh, 2001; NE h, 2017). Under Muri-
machi-perioden (ca 1330-1570) fick zen uttryck i olika
kulturformer och zen-klostret fungerade som centrum
for kunskap och utévande av diverse konstarter. Inom
zen-buddhismen lidggs stor vike vid processen, eller
vigen, mot uppvaknandet eller upplysningen och inte
milet i sig sjilvt. Det handlar om att lita pa sig sjilv och
att vara i sig sjilv, ’learning by doing’. (Fridh, 2001)
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Som tidigare nimnts finns det mycket att fastna for
och inspireras av i den japanska arkitekturen. Framf§-
rallt lockas jag av samspelet och balansen, som gar att
relatera till det mesta bade vad giller arkitektur men
dven livet generellt. I det hiir arbetet dr det framforallt
samspelet mellan inne och ute, 7, som ir av stérsta
betydelse. Jag vill arbeta vidare med denna grins och
hur den kan se ut.
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Inre och yttre rum

Jag dterkommer stindigt till forhallandet mellan inne och ute, samspelet
mellan minniska, byggnad och landskap. Jag stoter pa det i miljopsykologin,
i kapellet, i bastun och framférallt i samband med det japanska rummet. Just
darfor vill jag dgna ett avsnitt till act undersoka detta ytterligare, underska
grinsen mellan rum.

Jag tilltalas av en och en-gawa i den japanska traditionen och hur det beskrivs
som rum som beroende pa hur man ror sig och varifrin man betrakear det s&
kan det upplevas som bade inne och ute. Jag tror att fler rum av den hir typen
behévs och kanske ir det just dessa rum som Byung-Chul Han syftar p i
"Trotthetssamhillet nir han talar om att vi lider brist pa ‘mellanrum’. Inne och
ute tycks ofta vara definitivt, det tycks vara svart eller vitt. Antingen befinner
man sig ute dir vider och vind styr alla forhillanden, eller s& &r man inne,
skyddat av ett klimatskal.
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ATRIUM

I relation till inre och yttre rum kommer jag att tinka
pa atrium. Atriet, dven kallat patio, gar att finna i olika
tider, kulturer samt typologier. I den romerska kolo-
nin Pompeji, ar 89 f.kr, dterfinns atriet i det typiska
enfamiljshuset, domus. Domus kom forst att bestd av
en atriumgird och senare tillkom 4ven en peristylgérd.
Kontrasterna forstirker varandra med en mork entré
som framhiver ljuset i atriet. En sekvens skapas frin
den ljusa gatan till den mérka hallen och tillbaks ut i
det ljusa atriet. En mérkare passage leder sedan vidare
ut till en ljus peristylgird. Atriet gir dven att finna i
flera religidsa byggnader sasom bysantinska kyrkor och
moskéer. (Svedberg, 2000) Man rér sig hela tiden mel-
lan att vara inne och ute, samtidigt som man ir ’inne’ i
huset hela tiden.

Ett atrium kan vara ett forinderligt rum, ett rum som
erbjuder olika méjligheter och upplevelser olika tider
pa dygnet och dret. Det kan vara en plats for enskild
eftertanke men 4ven en plats att samlas och umgas pa.
Se bild 18-21.

Tradgard

Bild 17. Plan jver enfamiljshus, domus, i Pompeji.
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Bild 18. Ett rum for lugn och ro, Bild 19. Ett rum for odling och grinska.
[for avslappning.
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Bild 20. Ett rum for sociala miten Bild 21. Ett rum for sociala méten - lek.
- middag och fest.
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Bild 22. Haus am Moor, av Bernardo Bader, Osterrike.
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I’'Haus am Moor’, ett bostadshus ritat av arkitekten
Bernardo Barder till sig sjilv och sin familj, 4r atriet
kirnan i huset. Det fungerar som entré, men dven som
uteplats. Atriet skiljer pé sjilva bostaden till vinster, i
tvd plan med de gemensamma utrymmena pé botten-
plan och de mer avskilda p andra vaningen, samt en
arbetsplats till hoger. Till skillnad fran romarnas domus
iratriet hir under tak. Det erbjuder skydd frin bide
regn och vind tack vare skjutbara partier pd bada kortsi-
dorna. Det hir méjliggdr dven att man som boende eller
besokare fir mojlighet att paverka exponering dven vad
giller insyn. Likt en-gawa kan detta rum betraktas som
bide inne och ute.

Atriets golv bestar av ett upphojt tridick som stricker
sig genom huset och ut pé bada sidor, nigot som tycks
dra in naturen utanfor, men dven forlinga rummet

inifran och ut.

Bild 23. Diagramatisk skiss ver bottenplan. En del av huset
bestir av bostad och den andra av en arbetsplats.

Bild 24. Om att fii ta del av flera rum béde ute och inne, men
ocksd majligheten att forlinga rum, i det hér fallet inkluderat
tréidgdrden och naturen utanfor.
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Bild 25. Kingohusene, Jorn Utzon, Danmark.
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Aven i Kingohusene, ritade av den danske arkitek-

ten Jorn Utzon, utgér atriet kirnan i huset, dven om
utformningen skiljer sig frin Haus am Moor. Bostaden
bestdr av slutna yttre fasader och éppnar istillet upp sig
mot det grona atriet. Majoriteten av de inre rummen

i bostaden star i direkt kontakt med atriet. I bostaden
finns en tydlig uppdelning mellan gemensamma ut-
rymmen, som kok och vardagsrum, och privata utrym-
men, som sovrum. Nir man gir in i bostaden kan man
direkt vilja mellan att dra sig undan till den privata
delen, umgis i den gemensamma delen eller istillet ga
ut i, vad jag betraktar som det ’innersta’ rummet, atriet.

Atriet kan antingen betraktas som en tridgard eller som
ett rum mellan de inre rummen i huset och tridgarden,

i form av det gemensamma naturomridet utanfor.

Bild 26. Diagramatisk planskiss.

Bild 27. Situationsplan jver Kingohusene.
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VAGGEN OCH DESS MOJLIGHETER

Mina tankar gir till de vertikala element vi ofta anvin-
der oss av nir vi gestaltar, for att avgrinsa rum. Det kan
handla om tegelmuren, gipsviggen etcetera. Oppningar
i viggarna, sdsom fonster och dérrar, skapar pauser

i den annars kontinuerliga ytan. Dessa 6ppningar
skapar kopplingar mellan olika rum, oavsett om det r
inomhus eller utomhus. Ibland kan 6ppningarna tillata
enbart visuella kopplingar, ibland dven ljud eller till och
med méjligheter att fysiske forflytea sig genom 6ppning-
en. Dirmed bidrar viggarna och 6ppningarna till att
skapa rorelser genom rummen.

Rachel Kaplan talar om just de pauser som ppningar

i viggen kan erbjuda, vilbehévliga mikro-pauser eller
mikro-aterhimeningar pa arbetsplatsen likvil som

i hemmet. Fonstret kan erbjuda en majlighet till att
’komma bort’. Det ramar in och tydliggor miljon utan-
for samt erbjuder betraktaren en blickpunkt.

En vigg kan like tridicket i Haus am Moor koppla ihop
rum eller forlinga ett rum utanfor klimatskalet. Ett ex-
empel pd det dr tegelviggar i A-husets foajé pa tekniska
hégskolan i Lund. Se bild 28. Museet Louisiana utanfér
Kopenhamn ir ytterligare ett exempel pa samspel mel-
lan inre och yttre rum samt erbjuda pauser. Jag har vid
flera tillfillen besdkt museet och fascineras varje ging, i
forsta hand 6ver byggnaden i sig. Med all fokus p& mél-
ningar, skisser och diverse andra konstverk och féremal
ien utstillning dr det ldtt att kinna sig trott och rent av
utmattad. Att hela tiden matas med nya intryck tycks
tillslut géra en oformogen att ta in mer. Min upplevelse
iratt man pa Louisiana erbjuds pauser. Pauser i form av
oppningar som erbjuder utblickar pa, men dven bjuder
in naturen utanfor.

Bild 28. Foajén i A-huset, Lund. Om griinser, vergingar och ljus.
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Bild 29. Viiggen kan vara si mycket mer. En integrerad sittplats kan frimja socia-
la méten eller erbjuda en trygg viloplars. Viiggen har tvd sidor och hur den agerar
gor inverkan pa flera rum.
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Bild 30. Finster kan vara sa mycket mer iin bara en avsaknad bir viigg.

Viiggen, en griins mellan olika rum, samt mellan inne och ute. Oppningar i
viggen blir en medlare mellan i vérldar - inne och ute. Var slutar byggnaden
och var tar landskapet vid?

Olika skikr mdjliggor att man kan paverka sin miljé och styra graden av expone-
ring.
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Bild 31. Ute eller inne?
Louisiana, Danmark. Oppningar i viiggen erbjuder pauser i tillvaron. Byggele-
ment och material kopplar ihop rum béde inne och ute.
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PARTIKALISERING OCH TRANSPARENS

Lintervjuer i boken ’Ytans materialitet’ berittar arkitek-
ter frin bdde Japan och Sverige om deras tankar kring
grinser mellan ute och inne. Arkitekten Kengo Kuma
talar om att uppldsa grinsen mellan byggnad och land-
skap, dir material och materialitet 4r viktiga aspekter.
Han talar om att ‘partikalisera’ materialen mellan ute
och inne. (Fridh & Laurien, Ytans materialitet, 2009)
Se bild 32.

» Without particlizing materials, we
cannot appreciate them as materials,
nor feel their vibrancy. »

(Kuma se Fridh & Laurien, 2009, 5. 66)

Partikalisering kopplar bade till att uppleva materialen
samt bidrar till en transparens, som inte enbart handlar
om en visuell koppling utan dven en fysisk koppling
mellan inne och ute. Byggnaden och omgivningen blir
en enhet. Partikalisering och transparens ir viktiga
aspekter i den forinderlighet som, enligt Kuma ir viktig
iarkitekturen. Ljus och grader av transparenthet for-
dndras nir man ror sig genom rum. (Fridh & Laurien,

2009)

» Transparency as | see it is not
merely visual continuity — itis a
condition in which the building and
the environment dissolve into one.
Breaking down architecture and using
its particles as a medium can achieve

this fusion. »

(Kuma se Fridh & Laurien, 2009, 5. 69)

Transparens dr en aspekt som samtliga medverkande
arkitekter talar om. Gert Wingard ifrdgasitter vad
transparens egentligen star for.

» Ar det [transparens] den massiva
muren, den gjutna vaggen eller ar det
den uppglasade situationen? b))

(Wingird se Fridh & Laurien, 2009, 5. 99)

Bade Kuma och arkitekterna paA SANAA talar om en
irlig och synlig struktur som bidrar till en transparent
kinsla. Likt Kuma anser SANAA att transparens gar att
tillimpa oavsett material och relaterar till act skapa just
kopplingen mellan byggnad, minniska och landskap.

Transparens innefattar enligt arkitekterna pd SANAA
dven den rumsliga upplevelsen med variation och
forinderlighet. De arbetar ofta med skikt av glas i sina
fasader, i form av screentryck p4, samt laminering av
glas, men de arbetar dven med 'den tunna viggen’. En-
ligt arkitekterna pd SANAA skiljer sig synen pd viggen
mellan europeiska och japanska arkitekter. De japanska
tinker ofta betydligt tunnare viggar, ndgonting som
bidrar till kinsla av nirhet och samhérighet mellan
rummen. Genom att arbeta med glas i olika skikt kan
byggnaderna fa bade behagligt ljusklimat samt skydd
fran insyn. Skikten bidrar dven till att skapa en tom
zon, ett forinderligt rum, en yta som kan erbjuda bide
kommunikation samt klimatskydd. (Fridh & Laurien,
2009)
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Bild 32. "Partikalisering’ av material. "Ute’ och ’inne’ bryts upp, ljus- och skuggspel uppstir
och griinsen mellan ute och inne lises upp.

Ginzan bath house, Kengo Kuma, Japan.
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Sammanfattning & Reflektioner

Jag har fér vidare arbete frsokt sammanfatta den infor-
mation och de intryck jag samlat in bade frin littera-
turen och i arkitekturexemplen och samlat den i nagra
begrepp. Begrepp som jag sedan kan arbeta vidare med
i gestaltningen. Samtliga hinger de mer eller mindre
ihop med varandra.

PAUSEN

Inom miljépsykologin framstills behovet av att fa
"komma bort” om det s handlar om fysiske eller men-
talt. I vardagen kan tv:n, mobilen eller boken erbjuda
korta tillflykter, erbjuda miljoer som kontrasterar sig
mot den foregiende. Samtliga av de nimnda elementen,
dven om de erbjuder mojligheter tillfillig flyke, erbjud-
er samtidigt nya intryck. Ibland behéver vi dven ges
mojligheter till att reflektera. Dessa pauser kan i mdnga
fall erbjudas av naturen. Vi behover da tillging till
natur, bide att vistas i men dven att betrakta. Fonster
kan erbjuda dessa pauser. Bastun, kapellet, eldstaden,
atriet och fritidshuset ir ytterligare exempel p& rum och
element som kan erbjuda oss pauser.

I den japanska arkitekturtraditionen talar man om vik-
ten av tomrum for att skapa balans, ndgot man relaterar
till yin och yang. Det gar att relatera 4ven till begreppen
'vita activa’ och 'vita contemplativa’ som forfattaren
Byung-Chul Han nimner i essin Trotthetssamhillet.
Vi behover bida delar i vart liv, bade aktivitet och vila.
Vi behéver pauser - mellanrum och mellantider - i var
tillvaro.
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SAMSPELEN MELLAN INNE OCH UTE

Det kinns som att mycket anknyter till relationer och
samspel mellan inne och ute. Till och med ett indtvint
rum som Zumthors kapell talar om kopplingar mellan
inne och ute. Ljuset talar om yttre faktorers nirvaro
samt minnena av de vyer man fitt och landskapet man
upplevt tycks for mig starkare 4n om jag hade fact fler
vyer av landskapet dven inifran kapellet.

Jag upplever att minga av de rum jag méter i vardagen
4r sa definitiva nir det kommer till om de ir inomhus
eller utomhus. Jag onskar att man kan utnyttja naturen
och de yttre miljerna mer dven i de inre rummen i en
byggnad. Fonstret ir ett element som skapar kopplingar
mellan inne och ute, medlaren mellan tvi virldar. Det
behover bli mer dn bara ett hil i viggen, som Pallasmaa
talar om. Genom att betrakta naturen genom fonstret
erbjuds mojligheter att ta del av en annan virld’ och
dromma sig bort for en stund. Olika évergdngar mellan
inre och yttre rum ger oss odndligt med méjligheter i
hur vi méter miljoerna utanfér. Man kan like SANAA
och Claesson i verket "Ytans materialitet’ arbeta med
skike for att skapa kontakt mellan ute och inne men
samtidigt undvika allt f6r mycket insyn. Kengo Kuma
talar i samma verk om partikalisering av material som

en annan méjlighet.

Aven andra element som viggen, golvet, eller binken
kan forstirka kopplingar mellan rum genom att for-
lingas genom klimatskal och verka bdde inomhus och
utomhus.

Atriet, om det idag skulle vara inglasat eller helt 6ppet,
talar om en koppling till himlen, till naturen och med
nagot storre. Molnens rorelse pd himlen, som makarna
Kaplan nimner som ett exempel pa ’soft fascination’,
ett tillstdnd av fascination och njutning som tillater
reflektion och genom det kan erbjuda dterhimtning.
Det férser angrinsande rum med dagsljus.

Bild 33. Skisser dver kopplingar mellan inre och yttre rum.
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Bild 34. Ett fonster eller en ippning kan bidra till en ‘micro-iter-
himining’. De kan vara si mycket mer in enbart ett hil i viggen,
en mdjlighet att arbeta med flera skikt, majligheter att arbeta med
hur rummen forbdller sig till varandra, vad ser vi, vad hir vi etce-
tera. De talar om béde in- och utblickar och om ljus och skuggor.

FASCINATIONEN

Fascinationen relaterar till pausen, men éven till
samspel mellan inne och ute. Enligt miljspsykologin

ir fascinationen, den spontana uppmirksamheten ett
tillstind dir den riktade uppmirksamheten far vila och
kan dterhimta sig. Fascinationen kan erbjuda oss just
pauser i vardagen, som behovs for att fokusera pa upp-
gifter och situationer vi inte faller lika fascinerade.

Gronska, detaljer som material och ljus, soft fascina-
tions som molnens rorelser eller lovverkets spel i vinden,
eld, vatten alla har de méjligheter att finga virat
intresse och fascinera oss. Jordens forflyteningar runt
solen bidrar till forindringar bide 6ver dygnet och éver
dret. Samtliga drstider bjuder pa olika firgspel, struktu-
rer, temperaturer och ljusforhallanden, nagot jag aldrig
tycks upphora att fascineras av. Ett naturligt vixelspel.

Rumsupplevelser innefattar si mycket mer 4n bara
synintryck, nigot som ibland tycks glommas bort.
Ljud, dofter, strukturer, temperaturer alla bidrar de

till rumsupplevelsen och alla innehar de pé olika sitt
formagan att fascinera oss. Fascination tycks for mig
handla om lockelse. Situationer och platser dir man
kan lockas till att stanna lite lingre, om si bara for en
liten stund till. Kaplan och Kaplan talar om njutning
och Gunnar Jarl Sorte om att frambringa nyfikenhet.
Kanske kan man hir finna den paus - ett mellanrum, en
mellantid - som Byung-Chul Han talar om i Trétthets-
samhillet. Kanske kan vi dtminstone f6r en stund und-
vika den ’ddraktiga hyperaktiviteten’. For enligt Han
kan vi inte komma ner i kontemplation om vi fokuserar
pa flera saker samtidigt.
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SEKVENSEN

Sekvensen gir att fina bdde nir man talar om ritualer,

men idven i rorelse genom rum.

Ritualer i olika former dterkommer titt som tict bide

i litteratur, i arkitekturexempel samt under samtal om
dterhimtning. De gér att fina bade nir det kommer

till bad och bastubad, men dven inom odling eller i
situationer kring te- och kaffetillredning och fértiring.
Min upplevelse ir att de bidrar till en kiinsla av trygg-
het, trygghet i att vi vet vad som komma skall, vad nista
steg dr och vad det i slutindan skall leda till. Ritualer
erbjuder oss dven méjligheter att vara behévda. Ett fro
behéver jord och vatten, men framférallt tid, tid frin
och av oss samtidigt som vi mste ge den tid, tid att fa
gro. Elden ir ett annat exempel. Eldstaden ir en central
plats i flera kulturer. Elden har forméagan att, likt natu-
ren, fascinera oss. Den fungerar bide som virmekilla
och som ‘mysfaktor’, men for att eldens skall brinna
behévs ved, ved som ndgon behover tillgodose. Ndgon
behovs for att halla elden vid liv.

Det tycks finnas nigot kring ritualen som har férmagan
att verka dterhimtande, om det sd har att géra med od-
ling, te, bad eller nagot annat. Jag tror att det till stor del
kan handla om en méjlighet till att fokusera. Hir kan
jag i mig sjilv dven se en storre acceptans for tid, "det far
ta den tid det tar’, om det sd handlar om te som skall sta
och dra eller froet jag planterat som s smaningom [for-
hoppningsvis] kommer vixa till sig till en frodig planta.
I det hir finns en kinsla av trygghet.

Sekvensen kan dven handla om rérelse genom rum. Nir
det kommer till det sakrala rummet gar det att i minga
fall tala om sekvenser i relation till att forbereda sig. I
exemplet om Saint Benedict Chapel i Schweiz gick vi
forst en, vad jag upplevde, ling vig till fots uppfor lings

serpentinvigar for att under de sista hundra meterna
dven visuellt se virt mal. Vil framme vid kapellet skall
man forst ga uppfor en trappa for att sedan gora entré
ivad man nistan kan kalla férrum, med ldg takhojd,
innan man nér sjilva kapellrummet, ater med hogre
takhojd. Kapellrummet i sig 4r inte si stort, men tack
vare att man ror sig genom ett minimalt forrum, nir det
kommer till alla dimensioner, s& upplevs kapellrummet
rymligt. Liknande sekvenser gir att finna dven i kyrkor
och andra sakrala byggnader.

Bild 35. Plan av Saint Benedict Chapel, av Peter Zumthor.
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TRYGGHETEN

VALMOJLIGHETER OCH FORANDERLIGHET

I samband med sekvenser och ritualer kommer jag in pa
tryggheten. Trygghet i forberedelsen, i att man vet vad
som komma skall samt dven trygghet i acceptansen och
vetskapen om att det ibland far ta sin tid. Det hir kan
appliceras bade pa rum och aktiviteter.

Kinslan av trygghet gir dven att relatera till omsorg,
omsorg for en plats, ett rum eller en byggnad. Mycket
av det jag stott pa under mitt arbete talar om en omsorg,
en kinsla av att ndgon har brytt och bryr sig om den
hir platsen. I ménga fall handlar det om omsorg i
materialval och detaljer. Gunnar Jarle Sorte beskriver
delvis detta som en egenskap i miljon som paverkar vart
vilbefinnande genom ’social status’. Sorte beskriver att
en miljé som inte upplevs som omhindertagen upplevs
ofta som otrygg.

Magjlighet att paverka sin nirmiljé nimns flera ginger
under mina litteraturstudier, framférallt inom mil-
jopsykologin men dven inom den japanska arkitektu-
ren. Evans och McCoy talar om "kontroll’, vilket delvis
handlar om social interaktion, att fa méjlighet att vilja
det kollektiva eller det individuella men dven kunna
vilja mer avskilda eller gemensamma rum. Nirvaro av
andra minniskor kan bide frimja och himma dter-
himtning och dirfor behévs olika alternativ.

Kontroll innebir dven att man har majlighet att
forindra grad av exponering. Det kan handla om bade
exponering gentemot naturen men iven exponering
gentemot andra minniskor. Genom att arbeta med
transparens i form av skikt eller partikalisering skapas
mojligheter att paverka bade grad av exponering men
dven ljusférhillanden.

Flexibilitet dr ett begrepp jag ofta stott pa under mina ar
pa arkitektskolan och det hiir arbetet dr inget undantag.
Jag viljer att se det just som méjligheten att vilja mellan
olika typer av rum istillet for att ha ett som gar att
forandra.
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TYSTNADEN

Tystnaden relaterar till stimulering. Mina tankar gir
till det lugn som kan uppstd i sakrala rum, men dven
till tankar om de ljud som tystnaden har. Tillbaks till
hingmattan pa Oland. Hir finns inga storande brus
utan man far mojlighet att hora och fokusera pé de ljud
naturen ger upphov till. I staden finns stindigt nya ljud-
och synintryck, ndgot som i slutindan kan trotta ut oss.

Saint Benedict Chapel i Schweiz, likt andra sakrala
rum, erbjuder ocksa en tystnad, en tystnad som kan ha
att gora bdde med sekvensen och placering av sittplat-
ser. Som besokare rér man sig uppfdr en trappa, genom
ett mindre rum dir man endast kan passera en at
gingen, for att sedan tillatas landa i ett rymligare rum.
Man tycks tystas av sekvensen. Vil i kapellrummet ir
samtliga sittplatser riktade 4t samma héll, ett arrange-
mang som inte foresprakar samtal. Det fina tycker jag
4ratt man hir tillits umgis, eller &tminstone samverka
i tystnad, man kan sitta bredvid varandra pi samma
bink och ’bara vara’. Hir erbjuds man nirheten och
tryggheten av andra, men samtidigt ges tid for egna
reflektioner.

81






Bild 36. “Soft fascinations’, exempelvis molnens rorelse pi himlen och lovens spel i
vinden fascinerar oss och erbjuder oss tid och mdjlighet att fundera dver fragor, mal,

utmaningar, beslut etcetera som vi har framfor oss. Tankar som vi ibland behiver ta
tagi.
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Rum f6r dterhimtning
i hemmet

»

Housing has served restoration from the earliest human origins.
As a set of processes that run through diverse activities situated
in the residential context, restoration may play a particularly
important role in the transformation through which housing and
the neighbourhood become a home.

(Hartig, 2012, 5. 146)
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Strategier & Tillvigagingssitt

Jag vill arbeta med rum som kan erbjuda aterhimening
och motverkar mental utmattning. Jag har inte valt

en specifik plats for gestaltningen, utan istillet valt att
fokusera pa platser och rum inom en tomt pd 20 x 20
meter. Ovrig kontext kan betraktas som ett lager som
kan liggas till i nista skede. Beroende pa hur kontexten
ser ut kan yterligare skikt liggas till eller befintliga tas
bort, som exempelvis murar eller vegetation.

I vardagen dverdses man ofta med intryck och moj-
ligheter. Jag vill fokusera pa vad en tillflyke, en paus
ivardagen, kan innebira i hemmet. Som jag tidigare
nimnt skiljer sig rumsuppfattningar och behov av dter-
himtning 4t fran individ till individ och jag har dirfor
valt att till stor del utgé fran mig sjilv och mina behov
av aterhimtning tillsammans med de begrepp, eller nir-
mare bestimt verktyg, som jag identifierade i teoridelen.

Det hir kapitlet innehaller delar av de tankar och
resonemang som forts under gestaltningsprocessen.
Gestaltningsforslaget bor betraktas som en illustration
innehéllande olika méjligheter [rum] som pa olika sitt
kan stddja dterhimtning, som ir tinkt att ligga till
grund f6r en diskussion.

En tomt pa 20 x 20 m.
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PAUSEN

Gestaltningsprocessen tog inte sin bérjan i tomten utan
i tankarna kring att erbjuda méjligheter till att kunna
ta pauser, finna ‘mellanrum’, i hemmet. Jag vill att man
skall kunna finna platser dir man for en stund kan fa
’komma bort’, platser for reflektion. Skapa méjligheter
for bade mental och fysisk distans till det man gor.

FASCINATION OCH TRYGGHET

Fascination och trygghet dr tvd egenskaper som har
mojlighet att erbjuda pauser. Omsorg i material och
detaljer, men iven ritualer och sekvenser, kan bidra till
bide fascination och trygghet f6r de boende, f6r de som
kallar detta sitt hem. For att forsoka undvika att fastna
for mycket i rena funktioner som sovrum, vardagsrum,
badrum etcetera bérjade jag istillet tinka i begreppen
fascination och trygghet. Varfér kan inte till exempel
badrummet vara en plats for fascination, en plats dir
man kan lockas att stanna kvar en stund excra? Ljus,
materialitet och gronska har formagan att fascinera oss

och kan erbjuda ett blickfang.

Trygga ndsten kan erbjuda platser dit man kan soka sig,
platser dir man kan f 6verblickar och betrakta andra,
platser dir man kan umgés med andra, platser dir man

kan fa vara sjilv, i nirheten av andra och sé vidare.
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GESTALTA GRANSER MELLAN INNE OCH UTE

Bade den visuell och den fysiska kopplingen mellan
rum ir av betydelse. Inspirerad framforallt av den
japanska arkitekturen; transparens, ljus- och skuggver-
kan, skikt och partikalisering av material; vill jag arbeta

med linken mellan inne och ute. Naturen anvinds for
att frambringa intresse och nyfikenhet.

Hela tomten kan betraktas som hemmet och jag vill ar-
beta mot att inte skapa s definitiva grinser mellan inne
och ute. Varfoér behdver rum definieras av klimatska- e

let? Fortringningar och sekvenser, forinderlighet och

rorelsen ir av betydelse, det vill siga hur upplevelsen
forindras nir man ror sig genom rummen, dver dygnet Inte si definitiva grinser mellan inne och ute.

och over aret.

ERBJUDA VALMOJLIGHETER

Nirvaro av andra minniskor kan bdde frimja och him-
ma aterhimtning och dirfér behdvs valméjligheter. Det

beh6vs rum dir vi kan vara sjilva avskilg, eller tillsam-
mans med andra avskilt, samt rum dir vi kan umgas \

med andra. I grova drag har det hir i gestaltningen \

mynnat ut i att hemmet dr uppdelat i tva delar, en del ‘ l
som erbjuder avskildhet och den andra som erbjuder
gemenskap. Nir man gor entré kan man dé gora ett
val, utifran sina egna behov, om man vill dra sig undan
eller inte. Man kan dven vilja att direkt bege sig ut pa
innergirden, nigot man kan betrakta som att bege sig
ytterligare ett lager lingre in i hemmet.

Jag vill ata minniskan st i centrum for gestaltandet.

1 huvudsak en gemensam och en avskild del.
Det handlar om rumsupplevelsen, om att skapa atmos-

firer, om att fi uppleva med alla sinnen - att f4 se, kin- En L-formad byggnad skapar en intim
na, héra. Genom att arbeta med olika lager, eller skike, innergdrd.

kan de boende sjilva géra val och paverka sin miljs,
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paverka graden av exponering och social interaktion.

Jag kan hos mig sjilv dven se ett behov av att kunna

fa vara sjilv, men samtidigt kinna nirvaron av andra
minniskor. Jag vill kinna att jag inte 4r ensam dven om
jag for en stund vill vara sjilv. Olika behov kan dven
tillgodoses av samma rum fast vid olika tidpunkter.
Detvar hir tankar om templer och kapeller forst borjade
viixta fram, som begrepp pa vad ett 'vardagsrum’ kan
erbjuda. Ett tvidelat vardagsrum dir templet erbjuder
gemenskap och sociala aktiviteter och kapellet erbjuder
avskildhet, men samtidigt nirhet och en annan form av
gemenskap.

.% @.l.r
Tillsammans med andra

———————————

,,,,,,,,,,,

Sjilv bland andra

Avskilt, sjilv eller tillsammans med andra

‘templetr’

V77
[kapellet’

KL/ L A

Den gemensamma delen av hemmet bestéir av
tvd delar; templet och kapeller.
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GESTALTA MED GRONSKA

Naturen, vattnet och ljuset har formagan att fascinera
oss, ndgot som borde utnyttjas. Inte minst miljopsy-
kologin har tydligt féresprakat vikten av naturmiljoer
som miljer med positiv inverkan pa minniskors hilsa.
Patrik Grahn pépekar dven vikten av kontakt med natu-
ren i vardagen. Det blir ddrfor vikeigt att arbeta med
gronskan och integrera den i hemmet.

Tack vare L-formen skapas en intim innergard, som
forstirks yteerligare av en mindre byggnad. Placeringen
av den mindre byggnaden delar in innergarden i tre
mindre rum, samtidigt som den férstirker en yttre ram.
Tva grona rum, ett i norr och ett i sdder, skapar grona

filter gentemot omgivningen.

En L-formad byggnad skapar en intim

innergdrd.

1.
,,,,,,,,, aSa—
\
\
777777777 |
|
2 3. |
|
) |
4. |
L — 1 Lo
5.
1. Frukttridgdrd’.

Trid skapar ett grint filter mot norr.

2. Ang’. Ett yttre rum i vila.

3. Oppen griismatta for lek eller for att bara
njuta av solen.

4. Stenbelagd yta.

5. Trid, buskar och vixtbeklidda murar
skapar ett gront filter Gven mot sider.
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Gestaltning
- overgripande, hemmet

Detta avsnitt innehaller 6vergripande planer och sektioner éver hemmet, som i

sin tur foljs av ett avsnitt innehdllande mer ingdende beskrivningar utav nagra
rum och platser som jag har valt att fokusera lite mer pd i projekeet.
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Gestaltning
- rum och platser for dterhimtning

De olika begreppen eller aspekterna, identifierade i tidigare avsnit, r alla mer
eller mindre sammanlinkade. Jag har under gestaltningsprocessen indé valt
att fokusera lite mer pa négra utav aspekterna samt valt ut nigra av de platser
och rum som finns i ett hem fér att applicera dessa aspekter pa. De rum och
platser jag valt act fokusera pa ir entrén, soviummet, vardagsrummet och
badrummet.

NASTET; AVSKILDHET OCH TRYGGHET

Som tidigare nimnts kan nirvaro av andra minniskor

bide frimja och himma terhimening och ibland R
finns ett behov av att fa dra sig undan och vara sjilv for |

en stund. Lingst ut i den ena byggnadskroppen finns

nistet. Nistet erbjuder en trygg och lugn plats. Hirkan o0
man sitta i tryggheten av huset, man ir ’inne’ fast man

egentligen dr utomhus.

Soderliget gor att man hir kan finna en solig plats stdr-

re delen av dret samtidigt som takutspranget erbjuder
skydd frin littare nederbérd.

Nistet kan ses som en forlingning av rummet innanfor,
A 0 2 10
det rum som vi oftast benimner som sovrum. Nirheten I S
till rummet innanfér, samt den visuella kopplingen
1:400

via ett hogt sittande fonsterparti, forstirker kinslan av
nirhet och trygghet.

96



[llustration; Niste.

Hiir kan jag sitta tryggt, sjilv eller tillsammans med nigon annan



Det hogt sittande fonsterpartiet bidrar dven till
minskad insyn i sovrummet. Tanken dr att man
skall kunna ligga i singen och titta ut pé tridkro-
norna utanfor eller molnen som sveper forbi pa
himlen.

Nistet bor inte enbart ses som en del av sovrummet
utan dven som del av tridgdrdsrummen i hemmet.
Angsblommorna i den vildvuxna vixtligheten intill kan
locka till sig djur sd som fjirilar och humlor. Naturen
med sin detaljrikedom och méingfald bdde i vixt- och
djurliv har fdrméga att fascinera oss. Fascinationen

kan erbjuda oss just de pauser i vardagen vi behéver for
att sen kunna fokusera. Hir i nistet kan man sitta, i
soderlige, och betrakta den omgivande grénskan. Man
kan fa vara sjilv men samtidigt kinna att man inte 4r
ensam.

Nistet erbjuder en paus i vardagen, en stunds vila
och om man sa vill, plats och tid for reflektion. Det
kan vara just den tillflykt som kan behovas efter en

hektisk dag.
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LAGER OCH VALMOJLIGHETER

Entrésituationen ir ett bra exempel pa hur jag har arbe-
tat framforallt med sekvenser och kontroll i hemmet, pd
hur man steg f6r steg med hjilp av olika lager och skikt
fors alle lingre in i hemmet. "Tréskeln’ passeras redan
nir man géir in under taket, ndr man tar ett steg upp pa
golvet, samma golv som fortsitter in genom klimatska-
let.

Nir man passerat klimatskal och fsrrummet, med
diverse forvaringsméjligheter, ir man ytterligare ett
steg lingre in i hemmet. Hir fir man gora ett val, valet
att vilja mellan att fortsitta rakt fram in i den gemen-

samma delen av huset, alternativt att vika av till hoger

ET

0 2 10
och den mer avskilda delen. Man kan dven vilja att gd T
ytterligare en nivé lingre in i hemmet, nimligen ut pd
innergirden. 1:400
\/ 5\ -~ N
T
- —
1 \‘/T ;:} R J i
14 L )(ﬁ
Sekvion E-E passage in klimatskal
i hemmet
0 I 5 forrum’ ‘triskel’
|
1:200
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[llustration; Entré.
Redan hir, nir jag tar ett steg upp pa trigolvet, fortfarande utomhus, gir jagin i
hemmet.
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[llustration; Passage i den mer avskilda delen i huset.
Solen silas in genom triirastret utanfor. Hir kan jag sitta tryggt inne i nischen och
betrakra gronskan utanfor.



Ytterligare ett exempel pd lager och skike i hemmet,

men dven pa trygghet, ir de mindre soviummen. Sov-

rummen kan anvindas som gistrum, arbetsrum eller

barnrum. Kk

Rummen ligger i den mer avskilda delen av hemmet

och erbjuder bade valméjligheter och kontroll genom

att man sjilv kan styra 6ver nirheten till andra och dven

till naturen utanfor (bide i norr och sdder).

0 2 10
L R S
1:400
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TEMPLET OCH KAPELLET,
GEMENSKAP OCH NARHET

Den gemensamma delen av hemmet, vardagsrummert,
bestar dven den av tvd delar. Ett stérre rum dir man
kan umgds med andra; zemplet, samt ett mindre som
erbjuder avskildhet men fortfarande nirheten av andra;
kapellet. De bdda rummen dr sammankopplade av en
eldstad. Den genomgdende eldstaden bidrar till att
skapa en kinsla av nirhet, dven nir man befinner sig i
rummet bredvid.

Aven i templet finns tankar kring lager och skikt, samt
flexibilitet. Ett glasparti i vister erbjuder méjlighet for
rummet att expandera och dven inkludera tridgérds-
rummet utanfér. Samtidigt finns det dven majlighet att
sluta rummet helt genom téta skjutpartier. D4 riktar
sig rummet istllet indt med eldstaden i centrum. Hogt
sittande fonsterpartier i dster och vister forser rummet
med ljus.

Aven kapellet kan tillatas att expandera ut i det grona.

F|

0o 2 10
R
1:400
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Hlustration; Gemenskap och nérbet.

Hiir i templet kan jag umgds med nira och kiira. Nir jag istillet vill vara for mig

sjilv, men fortfarande kinns nirvaron av andra gir jag till kapellet pi andra
sidan eldstaden.
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AVSKILDHET OCH FASCINATION

Toaletter och badrum ir ofta de rum i bostaden som

saknar visuella kopplingar till omgivningen och ibland

dven helt saknar dagsljus. Jag har dven i dessa rum velat £ 1

undersoka hur man kan arbeta med grinsen mellan ute

ochinne. Det bland annat genom att med gronska, ma- L0
terial och byggelement, som viggar och golv, forlinga
rummen och lita dem stricka sig genom klimatgrin-

sen. Avskildhet och fascination har varit ledord, men

fokus har dven legat pa de behov och ritualer som finns i

samband med toalettbessk och tvagning. R

En indragning i den norra fasaden bidrar till att skapa
avskildhet f6r besékaren p4 toaletten inne i byggnads-

kroppen. Férutsittningar finns for att utnyttja denna 0 2 10
nisch till att med vegetation, vatten och materialval N B
locka besokaren att stanna en stund lingre. 1400
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[llustration; Fascination.

Hiir kan jag tilldta mig sjilv att stanna en stund lingre in vanligt,
se hur vegetationen stréicker sig upp pd tegelviiggen eller hur vattnet droppar ner frin stupriret,
och bara lita tankarna fi flyga ivig for en stund.



For att yteerligare skapa avskildhet har badrummet
separerats frin dvriga rum i den stora byggnadskrop-
pen. Aven badrummet i sig har delats upp pa flera rum,
dven det for att kunna f4 mer avskildhet och samridigt
inte blockera hela badrummet. Hir kan man antingen
vilja att vara sjilv eller tillsammans med andra. Kanske
vill man inte alltid vara sjilv nir man duschar, badar
eller gar pa toaletten, och hir erbjuds mdjligheten att
inte vara det. Oavsett om man viljer att vara sjilv eller
inte ir tanken att man kan g3 ut hit och varaien helt
egen virld.

I samtliga rum har jag velat arbeta med relationen
mellan inne och ute, att fi in gronskan och dagsljus i
rummen men samtidigt inte skapa direkt insyn.

1:400
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Reflektion & Diskussion
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Utvirdering

- syfte, mal och frageformulering

Syftet, eller snarare syftena med arbetet var att skapa

ett underlag for diskussion gillande méjligheter [rum]
for aterhimtning samt dven utmana mig sjilv i att rita
med aterhimtning i dtanke och undvika att fokusera
enbart pa funktioner och kvadratmeter. Jag kan bara
hoppas att arbetet kan skapa en grund fér flera och
linga diskussioner i imnet, inte bara fér mig utan dven
for andra. Personligen har det lett till manga intressanta
och lirorika diskussioner bide inom ramen for skolan
och utbildningen men dven hemma med vinner och
familj. Act behovet av och tankarna kring terhimtning
skiljer sig at star klart. Vi dr alla olika individer, men
arbeten och livssituationer som skiljer sig dt. Ddrmed ir
det inte s konstigt att behov av, och tankar kring, dter-
hiamtning skiljer sig dt. Att forsoka gestalta en plats for
dterhdmtning for alla skulle vara ett oméjligt uppdrag.
Arbetet har definitive gett mig sjilv en tydligare insikt i
vilka mina tankar och behov ir. Nir det kommer till att
ge mig sjilv nya verktyg sa anser jag att jag kommit en
bra bit pa vigen, men att jag fortfarande har en bit kvar.

Molet var aldrig att gestalta den perfekta bostaden, inte
heller det perfekta rummet, for terhimtning. Milet
var istillet att undersdka vad det kan vara och fi en
okad forstdelse for vad som kan frimja dterhimtning.
Utmaningarna och svérigheterna under arbetets ging
har varit manga. Det har varit svart att fér en stund inte
fokusera pa funktioner forst, utan istillet fokusera pa
enklare behov och hur och var jag kan skapa forutsitt-
ningar for dterhimening. Det har dven varit en utma-
ning och en balansging i hur personlig jag kan tillata
mig sjilv att vara, for det dr ett viktigt arbete for mig

personligen, men sklart dven yrkesmissigt.

Det har ju inte varit en, utan flera frigor som legat till
grund for arbetet:
» Vad ir dterhimtning?
v Varfor behover vi dterhimening?
» Var finns tid och rum fér aterhimening?
» Vilka aspekter dr av betydelse i gestaltning av rum
och platser for dterhimtning?
» Hurkan jag ta detta i beaktan i gestaltning, nu och
vidare i yrkeslivet?

Behovet av dterhimtning och varfor vi behéver det
definieras redan i bérjan av arbetet. Det med hjilp
framférallt av miljopsykologin, men dven essin Trott-
hetssamhillet samt stigande siffror gillande sjukskriv-
ningar pa grund av psykisk ohilsa. Jag skulle girna
kompletterat dven med intervjuer av andra personer om
deras behov av dterhimtning, samt samtala om miljder,
platser, rum som de finner aterhimtande. Aven fragan
var man kan finna dterhimtning har jag istillet s6kt
svar pd i miljopsykologin och japanska, sakrala och
meditativa rum. Med denna information har jag sedan
gjort kopplingar och associationer till egna erfarenheter
av rum och platser.

Under arbetets ging har jag stott pA ménga kvaliteter
och faktorer som man kan ta i beaktan i gestaltnings-
skedet. Jag har dock inte funnit att det finns ez ritt svar
eller ett specifikt mitt pd ett rum och s vidare, men det
trodde jag inte heller att jag skulle finna. Jag tycker inda
jag har funnit svar pa vad det kan vara. Aven om det inte
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finns ndgot ritt svar som passar in pa alla sa tror jag att
det storsta misstaget man kan gora skulle vara att inte

ens forsoka.

Frigestillningarna ir och har varit vida, trots vissa av-
grinsningar. Jag har funnit att det har varit nddvindigt
for mig att inte sniva av fér mycket for tidigt. Det for
att forst kunna ta in flera aspekter i vad aterhimtning
dr och var vi kan finna det. Jag kinner dock, som jag
tidigare nimnt, att jag endast har skrapat pd ytan. Det
finns si mycket mer att utforska och lira sig inom flera
aspekter, sd som dagsljus, akustik och territorialitet.
Bade miljopsykologin och dven japansk arkitektur har
verkligen fingat mitt intresse och jag kan inte se att
nyfikenheten kring dessa iamnen slutar hir.

Nir det kommer till min metod att gora en litteraturstu-

die och viva ihop tillsammans med arkitekturexempel
och egna erfarenheter, s tycker jag att det har gett mig
mycket. Det har bland annat hjilpt mig att sortera och
reflektera kring hindelser jag varit med om och platser
jag besokt, att fA méjlighet att sitta ord pa tankar och
kinslor. Det har for mig varit ett bra sitc att forsoka
viva ihop teori och verklighet’, att férsoka befista det
jag ldst. Jag 6nskar dock att jag kunnat ta mer tid till att
samtala med andra om aterhimtning, som ytterligare
ett sitt att insamla information och kunskap. Samtalen
har, istillet fér att vara en del av litteraturstudien, blivit
ett site att relatera till och reflektera kring den informa-
tion jag fitt via litteratur och arkitekturstudier. Kanske
har detta tillvigagingssitt firgat mina samtal lite for
mycket, men utan den ingéngen hade jag inte vetat var

jag skulle bérjat. Som sagt sa tror jag inte att arbetet
kommer sluta for att ramarna for examensarbetet slutar.
Det finns mycket som ir virt och diskutera mer, och
undersoka vidare, nir det kommer till dterhimtning,
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Utvirdering

-gestaltning

Jag har velat ge forutsdteningar for ate soka dterhimt-
ning i vardagen, i hemmet. De hir situationerna,
platserna eller rummen ir inte p& nagot sitt ute efter
att ersitta semesterresan, linghelgen i stugan eller vad
det kan vara som ger aterhimtning. De bor ses som ett
komplement, d4 jag fortfarande tror att man ibland
behover soka dterhimtning dven utanfér hemmet.

Jag har velat arbeta med just situationer och rum i

det dagliga livet, till vilka man inte behéver dka bort
nagonstans. Det for att undvika att dterhdmtning blir
ytterligare ett ‘'méste’ och ytterligare ndgonting man
miste planera in. Den hir utgngspunkten stimmer
med all sikerhet inte in pa alla mdnniskor, men for mig
har det varit, och ir, en betydande faktor i att finna ater-
himtning i vardagen.

Platser for dterhimtning bor finnas tillhanda nir vi be-
héver dem. D4 alla individer ir olika och ett liv inte 4r
ndgon annans like, kan jag inte tinka mig att det finns
en plats eller ett rum som passar alla. I gestaltningen
har jag ddrfor till stor del utgtt frin mig sjilv och
situationer jag finner aterhimtande, sjilvklart influerat
av litteraturen. Jag har férsokt arbeta framfrallt med
aspekter av trygghet och fascination och finna egenska-
per och kvaliteter som kan locka en att stanna kvar en
stund extra, locka till att stanna upp och ge sig sjilv tid
till vila och eftertanke.

Om jag ser till de rum och platser jag valt att fokusera
lite mer pa i gestaltningen tycker jag att jag lyckats
skapa en bra grund. Jag skulle dock ha velat bearbeta

dem ytterligare och gatt in dnnu mer pd detaljer, materi-
alval, ljus- och ljudupplevelser etcetera for att kunna
erbjuda ett rikare material som grund for diskussioner.
Gestaltningsforslaget bor lisas som en forsta skiss, en
illustration till vad rum fér terhdmtning kan vara och
forhoppningsvis dppna upp for nya idéer. Jag vill girna
se det som ett forsta lager, av ménga, i att gestalta ett
hem med rum for dterhimtning. En grundliggande

idé var att dela upp hemmet i tvé delar, i grova drag en
for avskildhet och en for gemenskap, en uppdelning
som skulle kunna goras dven vertikalt. Idén grundar sig
i tankarna om att nirvaron av andra minniskor bide
kan frimja och himma aterhimtning tillsammans med
egna erfarenheter av att ibland vilja dra mig undan och
fi en stund f6r mig sjilv. Jag anser att jag i gestaltningen
lyckats konkretisera flera av de kvaliteter som teorin lagt
grund for. For egen del har det givit mycket bida att fa
mojlighet att sitta ord pa tankar och idéer, som funnits
hos mig redan fore det hir arbetet och som dven vuxit
fram under projektets ging, samt dven fi méjlighet att
borja konkretisera dem.

Det har for mig inte varit avgérande om ’innergérden’
har hird markbeliggning eller gris, eller om det dr
sovrummet istillet for badrummet som separeras frin
ovriga byggnadskroppen, for de ser jag alla som mojliga
anpassningar. For mig har det mest betydelsefulla legat
i samspelet mellan inne och ute samt i undersékningar
kring hur man kan erbjuda pauser i vardagen, erbjuda
mojligheter f6r fascination, trygghet och valméjligheter

i hemmet.

122



En del av syftet med arbetet, men framférallt ge-
staltningen, har varit att ifragasitta. Ifrigasitta en
gestaltningsprocess dir funktionerna tillsammans
med standarder ir styrande, men dven ifrigasitta till
exempel varfor vi inte ritar toaletter for mer dn en
person idag. Det hiir ir en av de saker jag girna skulle
utveckla vidare, och da inkludera dven tvittstuga och
kok, som i nuvarande illustration inte ir bearbetade

pa grund av att avgrinsningar har varit nodvindiga.
Liknande ritualer som finns kring bad och tvagning gar
att finna nir man ser till tvittning, diskning och mat-
lagning, nigot som hade varit intressant att kolla mer
pa. Kan vardagsrutiner som relaterar till tvitt och disk
verka aterhimtande? Och hur kan gestaltningen stodja
det? Ett sitt att forstirka, samt ytterligare inforskaffa,
kunskap kring dterhdmtning skulle kunna vara genom
att analysera bostider [bostider som byggs idag eller
de som byggts genom historien] med utgdngspunkt pa
dterhimtning och gora jimforelser dem emellan.

Nista steg i gestaltningsprocessen skulle dven kunna
vara att forhélla sig till en tydligare kontext, en fakrtisk
alternativt fiktiv plats. Det hade dven varit intressant
att se hur man kan applicera samma tankar och idéer
kring rum for dterhimtning i en annan kontext sd som

flerbostadshus eller urbana rum.
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Avslutande reflektioner

- rum for aterhimtning

Det iir trotthetsamhillet som till stor del vicker mitt
intresse for dterhimtning och stirker min tro pé att

vi behover tid och rum for dterhimtning i vardagen.

Vi behéver ge utrymme for vita contemplativa igen.
Mycket tycks handla om balans, i livet men dven i vir
omgivning. Den japanska arkitekturtraditionen erbjud-
er flera mojligheter till samspel mellan inre och yttre
rum. Den talar dven tydligt om just balansen, balansen
mellan motsatser, yin och yang. Rum behéver tomrum
och rorelse behover vila. Paret Kaplan och deras teorier
och studier forstirker behovet ytterligare samt pavisar
framforallt méjligheterna som naturen har att ge oss. Vi
behdver anvinda oss av naturen ytterligare i arkitektu-
ren och utnyttja samspelet mellan inne och ute.

Just forhallandet mellan inne och ute, samspelet mellan
minniska, byggnad och landskap, har varit stindigt
dterkommande i arbetet. Jag borde inte vara sd forvinad
da detjuir det som vi arkitekter skall arbeta med. Un-
der arbetets ging har jag vid flertalet tillfillen ifrdgasatt
bide mig sjilv och arbetets omfing. Kan jag basera ett
examensarbete pa det hir? Ar det sjilvklart? Det borde
vara en sjilvklarhet, men jag har insett att det inte alltid
ir det nir man ser p4 mycket som byggs idag, men det
borde vara det. Min upplevelse r att detta samspel inte
alleid fér ta tillrickligt stort utrymme i gestaltningen.
Det kinns tyvirr som att det i ménga fall handlar

mer om att tjina pengar in att skapa miljoer dir vi
minniskor mér bra, som i manga fall tycks innebira

ett 8kat forhallande mellan byggnad och landskap,
inne och ute. Ett fonster, som ir den stérsta kontakten
mellan inne och ute, tycks tyvirr som Pallasmaa siger

vara enbart ett hal i viggen.

Foér mig har det hir arbetet varit ett bra sitt att befista
mycket av det jag har lirt mig under mina 4r p4 arki-
tektskolan, men dven utanfér studierna. En méjlighet
att borja sitta ord pd mycket som ibland kinns som
enbart intuition. En méjlighet att borja sitta fingret

pa faktorer som ofta tycks glommas bort bland alla
funktioner. Examensarbetet mé vara 6ver, men grinsen
for det hir arbetet gar lingt utanfor de ramarna. De hir
studierna har bara bérjat. I arbetet har jag till stor del
utgdtct utifrin mina tankar och kinslor, mina upple-
velser av platser, for att sedan sd smétt borja ta in dven
andras tankar. Jag har fatt inleda med att fraga mig sjilv
vad jag gor, eller kan gora, for att underlitta dterhime-
ning. Var, hur linge och med vem jag gor det etcetera.
Jag har velat ge mig sjilv méjlighet att definiera vad
dterhimtning 4r, vad mina tankar kring imnet ir och
vad mina upplevelser [tankar och kinslor] siger mig i
olika miljder, for att kunna skapa forutsittningar for
samtal. Nackdelen har varit att jag inte har haft mojlig-
het att intervjua andra om deras tankar och 4sikter om
dterhimtning.

Jag vill relatera till arbetet i likhet med arkitekten Kris-
tina Fridhs ord beskrivande zen-buddhismen i boken
Japanska rum "/ Zjen-buddhismen betonar véigen eller
processen mot uppvaknandet, alltsd inte malet i sig sjilvt.”
(Fridh, 2001, s. 77) For mig har det hir examensarbetet
till stor del handlat om just processen, en process som
inte kommer sluta hir, och inte lika mycket mélet som i
det hir fallet 4r gestaltningen.
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"I dag lever vi i en vérld som lider stor brist pi avbrott, pd
mellanrum och mellantider.” (Han, 2013, s. 37)

Jag inledde arbetet med att citera frfattaren By-
ung-Chul Han och jag vill avslutningsvis bestryka
betydelsen av dessa mellanrum och mellantider, dessa
pauser i tillvaron, méjligheter till att’komma bort for
en stund och ge sig sjilv mojlighet att reflektera. Jag
anser att vi arkitekter har stor méojlighet act paverka det
samhille vi idag lever i, ett samhille med medborgare
som tycks bli allt mer stressade och dir den mentala
hilsan sjunker. Jag tror inte att mitt arbete har for-
mdgan att fd alla mdnniskor att ge sig sjilv mer tid till
dterhdmtning, men jag hoppas att om vi arkitekter kan
vara en av forhoppningsvis minga yrkesgrupper som
inte tillats glomma bort behovet av aterhimtning och
fortsitter rita for det. Kanske vi alla till slut da inser att
mojligheterna till dterhimtning finns precis framfor
oss, i den urbana miljén, pa landet, pd arbetet och i
hemmet. Jag tror dven att diskussioner, likt den hir om
dterhdmtning, dr viktiga for de diskussioner och ifraga-
sittanden som finns kring varfor vi arkitekter behévs.

»

[...] [N]J&r man tar en paus och stannar
upp slésar man inte tid, det ar da man
finns i tiden, &r ndrvarande, kan se det
skéna i naturen, se fargerna, héra hur
béacken porlar, kdnna hur jorden och
vaxterna doftar, kdnna hur béaren och
vattnet smakar, bli berérd av stunden
— uppleva. Dessa sinnliga stunder
da man kan kdnna att man finns ar
stunder av aterhamtning.

(Grahn, 2005, 5. 258)

»
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ETT STORT TACK

Tack till alla er som har hjilpt mig och stéttat mig
under arbetets ging.
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