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Forord

Froet till den har idén om en yoga och meditationstradgard bérjade gro for ungefar fyra ar
sedan nar jag satt pa ett berg i Italien. Jag arbetade pa en ekologisk gard och bodde i en liten
husvagn. Enda méjligheten att utdva yoga var utomhus. Ladugardsbacken var en olamplig
plats och nagon altan eller tradgard fanns inte. Den omgivande naturen var extremt kuperad,
det fanns inte en enda plan yta. Jag hittade till slut en plats pa en ang som hade lite skugga
fran ett trad. Det var inte en idealisk plats att gora yogans fysiska évningar pa men att sitta
och meditera mitt ute i naturen var en upplevelse. Jag borjade fundera pa tradgarden som en
underbar plats for yoga och meditation. En avslappnad miljé, men enklare att finna en
bekvam plats i och samtidigt ha naturens magiska kraft omkring sig.

Nu nagra ar senare har jag lyckats utveckla och visualisera mina idéer lite tydligare och jag
hoppas att detta arbete kan vara till gladje och inspiration i att fortsatta att utveckla och sa
smaningom kunna forverkliga tradgardar for yoga och meditation.

Jag vill tacka min handledare Allan Gunnarsson och min opponent Anna Johansson for att de
har gett sina synpunkter pa arbetet och kommit med konstruktiv kritik. Jag vill ocksa tacka
min mamma och min syster som varit ett fint stod under tiden for det har examensarbetet.
Ocksa till mina yogalarare sander jag ett tack for all inspiration och kunskap.

Pa yogiskt vis sager jag Sat Nam (sann identitet)

Sophia
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Abstract

This is an investigation on how the chakra system can work as an inspiration and a theme for a
yoga and meditation garden. It is not only about the chakra system but also about the subject of
therapy gardens and healing gardens and environment psychology. My thesis combines ideas
from both the chakra system and from the knowledge of therapy gardens and environmental
psychology. The analysis and design process results in proposals for eight different garden
rooms/places. The proposals are principal and useful when someone is about to design a garden
for yoga and meditation or a garden for health.

Keywords: Healing gardens, therapy gardens, environmental psychology, yoga, meditation, the
chakra system.



Inledning
Bakgrund

Forutom att jag snart kan kalla mig tradgardsmastare och tradgardsdesigner ar jag utbildad yoga-
och meditationslarare. Jag skulle vilja fa ihop hélsa, yoga och meditation med tradgard. Det jag
vill &r att skapa ett satt att vava ihop de har omradena genom att utveckla ett system for att kunna
skapa en tradgard for yoga och meditation. Kanske for ett framtida foretag, men ocksa for andra
som kan vara intresserade av tradgardar som kan anvandas for yoga och meditation.

S4, en tradgard for yoga och meditation, kan det 6ver huvudtaget vara nagonting?

| Asien har tradgarden under lang tid varit en viktig del kopplad till religion och det andliga livet
och det finns nu ett 6kat intresse for tradgardens andliga del ocksa har i vastvarlden.

»Tradgardshantverkaren har alltid haft livet som byggnadsmaterial. Med komposter, véaxtfoljder
och nyttiga livsmedel skapas grunden for den fysiska halsan. Och nu vidgas tradgardens uppdrag
till att ocksa bidra till manniskors sjalsliga och andliga behov. En nyttans och néjets tradgard.
En plats for odling av inspirerande tankar och kanslor lika val som for gronsaker och blommor.
En kulturplats dar forutsattningar finns for att véaxa till den manniska jag annu inte lyckats bli.”
(Kristrdm 2005, s.3)

Detta tycker jag ar fint skrivet om vad tradgard ocksa kan vara, en plats for andlig utveckling och
en plats att véxa pa som manniska.

I en undersokning av yoga- och meditationsinriktad tradgardsutveckling kan det fungera bra att
jag framfor allt anvander mig av min egen erfarenhet och kunskap, men jag kommer naturligtvis
ocksa att stodja mig pa litteratur inom flera omraden. En idé jag har ar att samtidigt som man
arbetar med sig sjélv, genom yogan och meditationen, hjélper omgivningen till att forstarka den
andliga utvecklingen. En férening mellan det inre och yttre. Inom yoga pratar man om att skapa
“det magiska rummet”. | yogasalen handlar det om att ha levande ljus, en vas med blommor, men
ocksa att yogalararen har en stor narvaro. En levande tradgard kan vara ett mycket magiskt rum
och &r darfor en idealisk plats for yoga och meditation.

Det finns en del yogaretreat har i Sverige (dven om det kanske &r mer vanligt att man aker
utomlands) och jag tror att det utvecklas fler och fler, till exempel sd har mina yogalarare pa
utbildningen sagt att det skulle vara bra att skapa en retreatgard i Sverige. Intresset for halsa och
personlig utveckling &r stort, s en tradgard i anslutning till en kursgard skulle kanske vara nagot
att utveckla.

Problemformulering/Mdojligheter

Man kan i princip utéva yoga och meditera var som helst, och det kan vara fantastisk att vara ute
i naturen, men jag har sjalv upptéckt att det kan vara svarare pa vissa platser utomhus, dar det kan
vara ojamnt underlag, eller besvérande sol, vind mm.

En vanlig tradgard kan vara en plats fér yoga och meditation, men jag ser att det kan finnas ett
behov av att skapa mera genomténkta och anpassade miljoer istéllet for att ta vad man har, till
exempel en 6ppen grdsmatta. Det finns naturligtvis en mangd majligheter nér det galler att



gestalta en tradgard for yoga och meditation, och en andlig tradgard ser inte ut pa ett speciellt
satt. Det har arbetet ar tankt som en inspirationsskrift om hur en yoga- och meditationstradgard
kan skapas och kan vara. Min forhoppning &r att det kan tjdna som inspiration for retreats,
kursgardar och spaverksamheter och kan kopplas ihop med terapi/ldkande tradgardar, men ocksa
vara en mojlighet for den lilla privattradgarden.

Syfte

Syftet ar att undersoka hur chakrasystemet kan fungera som tema och inspiration for en tradgard
for yoga och meditation.

Fragestallning

Min huvudfraga ar hur man kan skapa tradgardsrum/platser i en tradgard med utgangspunkt fran
chakrasystemet?

Till huvudfragan underordnade fragor &r foljande:

Hur kan golv, vaggar och tak utformas? Hur skapar man rum- 6ppenhet, slutenhet?

Hur skyddas man fran sol, vind och regn?

Hur kan man utforma stigar/gangstrak for att forbinda de olika platserna?

Vilka material kan anvandas?

Vilka vaxter ar lampliga?

Hur far man in doft, ljud, kansel och farg med hjalp av vaxter pa olika satt i tradgarden?
Kan man skapa olika stdamningar/kanslor?

Hur kan man anvanda ljus och skugga?

Avgransningar

Arbetet leder till en idékatalog och inte till en gestaltad tradgard och redovisas alltsa som
idébilder och inte som fardiga tradgardsforslag.

Jag ger exempel pa vaxter som kan anvandas, men gar inte in pa de olika vaxterna med
detaljerade beskrivningar.

Den europeiska klostervérldens meditationstradgardar kommer inte att beskrivas/undersokas i
arbetet. Nar man tanker pa meditationstradgard ser man kanske framfor sig den zenbuddistiska
minimalistiska tradgarden. Men det ar inte darifran jag vill hamta inspiration eller den jag vill
efterlikna.

Befintlig kunskap

Jag har sokt efter information och litteratur om yoga i tradgard. Vad jag vet finns inget skrivet om
detta pa svenska. Det som star om meditationstradgardar handlar framforallt om zentradgarden
eller kinesiska tradgardar. Daremot finns en del skrivet om terapitradgardar, och miljopsykologi,
till exempel Tradgardsterapi: Alnarpsmetoden: Att ta hjalp av naturen vid stress och utmattning
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(2010) av Patrik Grahn och Asa Ottosson, UIf Kristrom, (2005) Wij halsotradgérdar, Gunilla
Nilsson, (2009) Tradgardsterapi, Donald Norfolk, (2008) Lakande tradgardar, Romy Rawlings,
(1998) Healing gardens. Ulla Myhr, (2007) Utemiljé och hélsa, och Svensk miljopsykologi
(2005) av Maria Johansson. Jag har ocksa anvant Vera Billings bok, (2008) In i livet: méanniskan
i tradgarden: ett helhetsperspektiv pa gron terapi for stressjukdom: en handbok och

Susanne Bergmans, (2005) Jordband och sjalsvingar. Om hur banden till naturen ger oss sjalslig
mening. Nar det galler kapitlet om den vilda tradgarden har jag anvéant Susanna Roséns bok,
(2006) Naturlig tradgard.

Janne Hallgvist (2010) skriver i Ortapoteket: lak dig sjalv med ayurveda och naturens mediciner
om ayurveda och olika orter.

Nér det galler litteratur om yoga och meditation har jag anvant mig av Wiveca Hjalmarssons
(2004) Kundaliniyoga: for halsa, livskraft och sjalvkannedom, Jona Dahlgvists, (2009) Yoga: nar
som helst, var som helst. Jag har ocksa hamtat information fran och Géran Boll, 2010, pa
http://www.medicinskyoga.se/yogauniversity-chakra.htm

Metod och Material

Den viktigaste utgangspunkten for idéerna och modellerna i detta arbete kommer fran den
yogiska traditionens chakrasystem. Chakrasystemet &r valdigt grundlaggande inom yoga (och
inom flera Gsterlandska lakekonster). Om man kortfattat ska beskriva vad chakror &r sa kan man
séga att de ar energicentra i manniskans subtila kropp. Varje chakra relaterar till olika
kroppsdelar, kortlar och nervcentrum i den fysiska kroppen. Man relaterar ocksa till mentala och
kénslomassiga egenskaper och var grad av andlig utveckling och medvetenhet. Enligt den
yogiska traditionen finns det manga chakror i kroppen, men sju storre energicentra/chakror
raknas som de viktigaste. | kundaliniyoga (den form av yoga som jag utovar) lagger man till
auran, energifaltet runt kroppen, som det attonde chakrat. Chakrasystemet ar en modell som
hjélper oss att forstd hur mentala och kansloméssiga tillstand ar kopplade till olika kroppsdelar. |
Indien var yoga forst och framst en teknik for att 6ppna chakrorna och na andlig upplysning.
Varje chakra symboliserar andliga insikter pa vagen mot upplysning. | vasterlandet har man
ocksa kommit att tolka chakrasystemet som ett symbolsystem for sjalvkannedom och personlig
utveckling (Hjalmarsson 2004, s.72).

Jag presenterar i arbetet en idé om att man skulle kunna se tradgarden som en kropp och
visualisera de symboler som finns i chakrasystemet i den. Platser i tradgarden kan fa karaktar av
vad de olika chakrorna representerar. Tradgarden blir da som en spegling av manniskan.

Arbetet utmynnar i en inspirationskatalog, men inte ett fardigt tradgardsforslag med ett bestamt
vaxtmaterial. Katalogen visar vad de olika tradgardsplatserna/rummen kan innehalla och ger
exempel pa vaxter. Den kan anvandas av de som vill skapa en tradgard for yoga och meditation.
Den som laser arbetet ska fa idéer till sin tradgard och kan sedan vélja vaxter utifran vad som
passar pa just den platsen.

Det jag vill visa ar hur chakrasystemet kan anvandas i gestaltning av tradgard. For att kunna
forma en tradgard som &r funktionell for yoga och meditation har jag ocksa anvéant idéer och
information fran litteratur om terapitradgardar som jag har presenterat i undersékningen.
Terapitradgardar och helande tradgardar handlar om naturens och tradgardars betydelse for
manniskors halsa, valbefinnande och funktionsformaga och hur tradgardar kan ha lakande effekt.
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For att kunna skapa en yoga- och meditationstradgard eller en gestaltningsform for det vander jag
mig darfor till den forskning och kunskap som finns inom tradgardsterapi och miljopsykologi.
Vad har andra tankt om halsotradgardar? Finns det aspekter dar som man kan ta fasta pa och som
kan vara till hjalp nar man utformar en yoga- och meditationstradgard med chakrasystemet som
tema?

Den hér idén om en yoga- och meditationstradgard med chakrasystemet som tema &r tankt som
en halsotradgard for att utveckla och starka manniskor.

Begreppsforklaringar och definitioner

Lite kort om yoga forst. Yoga ar en urgammal teknik for att uppna héalsa, balans och okad
medvetenhet. Det handlar om sjalvkannedom och andlig utveckling, med rétter i det forntida
Indien, och dess positiva effekter har under historiens gang upplevts av ett ofattbart stort antal
manniskor. Yoga Oversatts ofta med forening (mellan kropp och sjal och mellan det individuella
medvetandet och universums obegransade medvetande). Yoga ar tekniker for att uppna ett
medvetandetillstand. Yoga ar ocksa ett filosofiskt system och malet med utdvandet. (Dahlqvist
2009, s.16). Meditation och yoga hor ihop. Meditation ar en aktiv process, som handlar om
koncentration och fokus. Kroppen &r avslappnad, men sinnet &r aktivt narvarande, skarpt och
klart (Dahlqvist 2009, s.47).

Ett annat begrepp &r mindfulness, som kan vara bra att kdnna till. En dverséttning &r medveten
narvaro. Med det menas att leva sitt liv som om det verkligen betyder nagot. Att vara har och nu
med Oppet hjéarta och med vanlighet mot sig sjalv. Man kan ocksa saga att mindfulness ar den
formaga eller medvetenhet som utvecklas genom att avsiktligt, uppméarksamt och utan att vardera
eller déma observera saker och ting som de ar i stunden, har och nu. Begreppet mindfulness ar
den engelska Oversattningen av det buddhistiska sanskritbegreppet satipatthana, som betyder
ungefar ”det fullkomliga minnets koncentration”. Mindfulness betyder uppmérksambhet,
aktgivande, hagkomst/ihdagkommande. Ordet mindfulness anvands ocksa ofta i Sverige ( Kabat-
Zinn 2008, s.12).

Ayurveda ar ett ord som ocksa kan vara vart att forklara lite narmare. Ayurveda har en stark
koppling till yoga. Det &r den indiska traditionella medicinvetenskapen/livsvetenskapen. Det &r
en mycket gammal och erfarenhetsbaserad lara. Filosofin har sitt ursprung i den vediska kulturen,
som man tror &r éver 10000 ar gammal och som uppstod pa den indiska subkontinenten.
Ayurveda filosofin ar mellan 3000 och 5000 ar gammal och kan ségas vara en filosofi om hur
man kan leva i harmoni och balans. (Doctare 2007, s, 47). "Ayur” betyder liv och "veda” betyder
kunskap eller vetskap pa sanskrit, ett sprak som talades pa den indiska subkontinenten under den
tiden (Doctare 2007, s, 185). Inom ayurveda finns tre doshor (energier/grundelement/principer
och/eller personlighetstyper och kroppskonstitutioner), Vata, Pitta och Kapha (Doctare 2007, s,
46). De har doshorna kan man balansera, tex genom kosten, sa att man kan leva i hdlsa. Ayurveda
ar erkédnd av WHO (vérldshélsoorganisationen). Den har stor anvéndning i dag och ar aven ett
satt for fattiga manniskor att fa tillgang pa medicin. Inom ayurveda anvander man en mangd olika
vaxter (Doctare 2007, s, 31).

Ett annat begrepp ar retreat som betyder period av stillhet, inre samling och bon. Ordet retreat
anvands ocksa av olika halsoanlaggningar dar man tar emot gaster som behéver komma bort fran
5



vardagen och ta en "time-out" fran stress och ett alltfor hetsigt leverne (http://www.ne.se/retreat,
Nationalencyklopedin, hdmtad 2010-11-24).

Spa &r ett annat ord och betyder inrattning som erbjuder varierande slag av kroppsvard m.m. av
kurortskaraktar, ofta med vatten och varma bad som ingrediens (http://www.ne.se/spa/1902171,
Nationalencyklopedin, hdmtad 2010-11-24).


http://sv.wikipedia.org/wiki/Bad

Undersokning 1- En litteraturstudie om miljons paverkan och
hélsoeffekter

Halsotradgardar och terapitradgard

Vad &r da en halsotradgard eller terapitradgard? Och vad &r helande? Det kan kravas en
genomgang av det innan man kan séatta sig ner och skissa pa tradgardsrummen. Man finner
mycket kunskap i litteraturen om lakande och helande tradgardar.

Tradgardsterapi ar ett relativt nytt &mnesomrade som utvecklats ur miljopsykologi,
landskapsarkitektur och arbetsterapi. Man forsoker utveckla forklaringar till om, och i sa fall hur,
manniskors fysiska och psykiska hélsa gynnas av vistelse i park och natur (Nilsson 2009, s. 9).

Men intresset for, och kunskapen om tradgardar som hélsobringande milj6er ar egentligen ingen
nyhet. ”"Redan de gamla grekerna” hdvdade att frisk luft och gronskande tradgardar var
halsobringande for manniskan och det forsta egentliga sjukhuset etablerades av Hippokrates i en
tradgard pa den grekiska 6n Kos (Nilsson 2009, s. 9).

”Den lakande tradgarden ar en drivbank for allt som vaxer, bade manniskor och véxter. Har lar
vi 0ss att uppleva ro och samhdrighet, har blir vi ett med varldsalltet”(Norfolk 2008, s.125).

Helande anses ofta vara en process som skapar storre valbefinnande. Det ar lika viktigt att
individen blir fysiskt friskare och kanner sig friskare (Myhr 2007, s.40-43).

En helande tradgard har en god design och paverkar besokarens vélbefinnande. Det som ar
helande ar bade konkreta saker i tradgarden och annat som paverkar pa det mentala planet. En
terapeutisk tradgard ger inte bara dagsljus, frisk luft och grénska utan ar ocksa stimulerande for
alla sinnen, ger en anpassad aktivitet och lagom kontakt med andra tradgardsbesokare (Myhr
2007, s.40-43). Ett exempel pa att det finns ett intresse for tradgardens lakande och halsosamma
effekter och en forskning och utveckling av sadana miljoer ar rehabiliteringstradgarden vid
Sveriges lantbruksuniversitet i Alnarp. Dar pagar ett arbete med att vidareutveckla de befintliga
teorierna inom healing gardens (Nilsson, 2009, s. 55). Ocksa Wij tradgardar i Ockelbo har den
inriktningen.

Det finns ocksa ett kat intresse runt om i vérlden for forskningsresultat som kan visa den
betydelse den fysiska miljon har pa méanniskors halsa och valbefinnande (Nilsson, 2009, s. 55)

Utformning av terapeutiska tradgardar
Hur ska da en terapitradgard utformas?

En idé ar att en tradgard som ska anvandas for terapi behdver gestaltas sa att bade innehall och
utformning &r varierad. Bra design gor att funktionen blir effektivare och hélsoprocesserna
forstarks och forbéattras (Myhr 2007, s.40-43).

Myhr (2007) refererar till Stigsdotter och Grahn (2002) som ger tre Kkriterier som tradgarden bor
uppfylla. Rumsligheten &r viktig for en tradgard, framférallt den yttre avgransningen. Besokaren
ska fa en kansla av att resten av varlden ar utestangd och att den som &r pa insidan ar skyddad. |
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tradgarden ska livet visa sig, det levande ska dominera och vara i fokus. Det levande och véaxande
och de alltid foranderliga kvalitéerna i tradgarden ar det som ger en bestkare kanslan av sakerhet,
hopp och liv. Dér bor finnas ett 6verflod av vaxter, en lummighet och organiska former.
Besokaren far en mangd olika upplevelser eftersom alla sinnen blir stimulerade i tradgarden.
Besokarna kan komma néara vaxtlighet, stenar och vatten, sa att de utan storre anstrangning kan
réra sig, smaka och lukta pa bade blommor och bar. Farg och form ar viktigt och aktiviteterna far
stort utrymme. En tradgard ar ocksa en speciell form av tillampad konst. En tradgard kan inte
réknas som helande om inte de hér kriterierna ar uppfyllda (a a s.40-43).

Nagra saker att tanka pa ar alltsa att, tradgarden ska vara varierad, rumsligheten ar viktig, och
platserna ska vara levande med organiska former. Dessutom &r det estetiska och konstnérliga
viktigt for att fa en funktionell plats.

Myhr (2007) refererar till Stigsdotter och Grahn (2002) som ocksa skriver att det som ar speciellt
med en tradgard ar att alla sinnen kan bli stimulerade, syn, horsel, kansel, lukt och smak.
Upplevelser som har med temperaturer att gora, till exempel en solvarm sten; muskelspanningen
och balansen nar man gar 6ver ojamnt grus och det taktila sinnet som stimuleras nar handen
stryker over mjukt tra eller strav granit ar viktiga. Det finns ocksa en tidsdimension i tradgarden,
under dagen, aret eller 6ver aren.

Ater till rumsskapandet och olika karaktéarer eller dimensioner i tradgarden.

| Alnarpsmetoden av Patrik Grahn (2010), beskrivs pa s.64 de atta upplevda dimensioner:

“1. rofylld - lugn tystnad och tecken pa omsorg. Ljud av vind, vatten, faglar och insekter. Inget
skrap, inget ogras, inga stérande manniskor. | byggnader kan detta upplevas i fridfulla
kyrkorum.

2. natur - fascination av vild natur. Vaxter ser ut att vara sjalvsadda. Lav- och mossbelupna
stenar, gamla djurstigar. Omradet ar inte skapat av manniskor utan av nagot storre och
maktigare.

3. artrik - har kan man uppleva en rikedom av olika arter av saval djur som véxter.

4. rymd - platsen erbjuder en vilsam k&nsla av att man kommer in i en annan varld; en uttalad
helhet, som en bokskog.

5. 6ppning - en kvalitet som bade erbjuder utblickar och plats for spontana aktiviteter. Ett gront,
Oppet falt som inbjuder till att sla sig ner.

6. skydd - en trygg ombonad plats, en tillflykt. En liten hemlig oas dar man kan slappna av och
vara sig sjalv, och aven ha mojlighet att experimentera och leka.

7. social - en social arena, en motesplats for trevlig samvaro, fest och ngje.

8. kultur- en plats som erbjuder fascination éver manniskors varderingar, uppoffringar, slit och
moda. Det bor helst innehalla en aspekt av tid, en tillbakablick genom historien.”

Att det ar just atta dimensioner ar intressant eftersom den tankta chakratradgarden innehaller atta
olika aspekter som kan Oversattas pa atta olika platser.

En tanke om varfor det &r bra med rum i tradgarden och hur man skapar dem skriver Vera Billing
om, i In i livet (2008) pa s.10:

Avgransningar skapar rum och ger trygghetskéansla och éverblick. Det ar lattare att vila, slappna
av och ga pa upptéacktsfard i det lilla. Det ar ocksa lattare att koncentrera sig i en avgransad miljo.
Man behover ett utrymme dar man sténger ute resten av véarlden.



Man kan skapa avgransade rum i tradgarden pa naturliga satt, se vad som passar in i landskapet,
utga ifran det som finns pa platsen och skapa variationsrika “viaggar”. Det kan vara
perennrabatter, med olika h6jd som skapar nyfikenhet och vakenhet, en roseninhangnad gard,
eller en korsbarslund med en glanta i. Man kan ocksa gora glantor i hogt gras. En tradgardsyta
med grés och frukttrad blir rumsligt mer spannande med en &ng och en slingrande gang till en
glanta under nagra av traden. Tradgardens rum skall gestaltas sa att de tydligt ges olika
stamningar. Det ska markas pa olika satt att man kliver 6ver troskeln in i ett nytt rum med annan
karaktar. Detta kan skapas pa olika satt genom véxtformer, farger, hagn med olika slags ytor etc.
Man kan géarna ta tillvara tydliga formelement och skapa helheter med dem.

Man ska vara forsiktig med inhdgnader som staket och plank. Maskinsagade brador, raka linjer
och rita vinklar kan ge en teknisk och kall kdnsla och en kénsla av att vara ”instdngd i
civilisationen”, snarare 4n omfamnad av liv och det naturliga. Det gér att utforma plank och
staket pa vackra satt, med brutna vinklar och 6ppningar och véxtlighet som slingrar sig och
klanger kan ge ett mjukare intryck.

Det &r alltsa viktigt med rum av olika karaktar i tradgarden och framfor allt avgransningar av
levande material som buskage och planteringar med perenner av olika hojd. Variation och
naturlighet kan vara nagot att ta till sig. Glantor i hogt gras och slingrande gangar till en glanta ar
ocksa en idé.

I Alnarpsmetoden av Patrik Grahn (2010) pa s.88-89 star det ocksa om att anlagga en lakande
tradgard. Grahn rekommenderar att ta tillvara omradets naturliga forutsattningar, tradgarden ska
smaélta in, inte sticka ut.

Var noga med materialval. Enkla naturmaterial som trd, bark, och flatad pil fungerar bra. Det kan
garna vara begagnat, da det ar material som bér pa historia.

Anlagg vagar som passar in i sammanhanget. Ar man i en vildare del av tradgarden kanske det
racker med en klippt grasgang.

Skapa mellanrum. Aven om man ar pa vag fran en plats till en annan kan det vara mer tilltalande
att ga pa en vag som inte bara &r en transportstracka. Nagra hoga prydnadsgras kan skapa ett
skydd dar man kan placera ett fagelbad eller en stubbe att sitta pa.

Bevara den vilda floran. Om det finns gamla trad sa spara dem. Om det finns en gammal gran kan
man ta bort nagra grenar och plétsligt finns dar en koja. Istéllet for grasmatta, anlagg en ang.
Skapa manga sma olika miljéer. Med hjalp av hackar, gras och olika typer av insynsskydd kan
man latt skapa miljoer som inte stdr varandra.

Det &r bra om tradgarden ar 6verskadlig. Det ar skont att kunna orientera sig, dven i en obekant
miljo. Ett satt ar att inte lata hackarna bli sa hoga att det inte gar att se Gver dem, om man stracker
lite pd sig. En kulle kan ocksé ha den funktionen. Overskadlighet kan dven vara att samla en viss
sorts odlingar pa samma stélle; kryddorna for sig, de roda vaxterna for sig och gronsakerna nara
koket.

Det kan ocksa vara vardefullt att skapa lite hemlighetsfullhet har och dar. Ett bambubestand som
vajar i vinden och skymmer sikten lite, en grind eller en boj pa vagen. Bara det &r nagot som
antyder att dar finns nagot mer, nagot som man bara kan ana an sa lange. Nagot som gor att man
lockas vidare.

Ater n&got som pekar pa platsens naturliga forutséttningar, att lata tradgarden vara naturlig, olika
miljoer, rumsindelning. Att skapa hemlighetsfullhet kan ocksa vara vérdefullt.

Enligt Donald Norfolk kan det vara bra att bestdmma sig for ett tema och han skriver i Lakande



tradgardar (2008) pa s. 141: ”En god utgangspunkt nar man skall skapa en lakande tradgard ar
att bestamma vilket huvudtema den skall ha. Man skall forestalla sig den som en helhet snarare
an en pastisch av disparata fragment, och den skall byggas upp med lika stor skicklighet som en
val genomtankt malning. Det ska vara balans i farg, struktur och form. Det ska finnas harmoni
aven i en komplex plan, oavsett om malarduken ar stor eller liten.”

Att anvéanda ett tema ar en bra idé och da kan min tanke om chakrasystemet vara ett bra tema i en
tradgard dar delarna skapar en helhet.

Om man laser vidare i Donald Norfolks Lakande tradgardar (2008) pas. 141star det ocksa:
”En ldkande tradgard behover ett ledmotiv. Aven om det i viss man beror pa dgarens
personlighet maste det vara ett tema som bygger upp en stamning av skonhet, stillhet, andlighet
och nara harmoni med naturen. Den atmosfaren ar lattast att uppna i tradgardar som ar
romantiska, vilda, mystiska, 6verraskande och "sublima”. Linjer ska inte vara raka. | en lakande
tradgard ar syftet att bygga upp en lattsam och avkopplande miljé och det uppnar man lattast
med dampade toner och mjuka vagformer i stallet for att valja kantiga linjer och gralla
fargtoner.”

Jag haller med om mycket av det Norfolk skriver. Men man ska nog inte vara radd for att
anvanda farg ocksa. | Grahn 2010, laste jag t.ex. att det kunde vara bra med starka réda och
orange farger pa blommorna i vissa sammanhang. Han skriver ocksa om det vilda och om
hemlighetsfullhet och mystik. Det verkar som organiska former ar verksamt for att skapa en
harmonisk miljo.

Vera Billing (2008) skriver sa har i In i livet pa s.10: ”Man kan gora tradgarden till ett bra
terapeutiskt redskap oavsett utrymme, klimat, jordman etc. En tradgard far optimal lakande
verkan om den ar gjord i samklang med platsens givna forutsattningar i form av jordman,
topografi, kulturlandskap och bebyggelse. Om tradgarden anlaggs som en stel 6 i sin omgivning
upplevs det artificiellt och fjarmar manniskan fran de naturliga livsrytmer som man vill ska trada
in i den egna lakningsprocessen.”

Ater en pdminnelse om att det &r viktigt att planera och anlagga en tradgéard som passar pa
platsen.

Miljons paverkan

Miljon paverkar oss. Allt vi har runtomkring oss paverkar oss pa nagot satt. Det maste betyda att
vi kan styra hur vi mar och kéanner oss genom att skapa en miljo som har en viss effekt pa oss.
Men da maste vi veta pa vilket satt olika miljoer paverkar oss. Vad sager forskningen om det har?
Hur ser en avslappnande miljo ut, dar vi far vila och aterhamtning?

I Utemiljo och halsa (2007), av Ulla Myhr (s.21-24) kan man lasa om naturens lakande férmaga
att ateruppbygga koncentration och ge vila vid mental utmattning.

Myhr refererar till Rakel och Steven Kaplan som har arbetat fram en teori som handlar om att
restaurera utmattning genom att vila den riktade uppméarksamheten. Pa engelska kallas den ART;
Attention Restoration Theory. Paret Kaplan beskriver teorin utforligt i sina bocker (Kaplan och
Kaplan, 1989 och 1998) och i artiklar utvecklar de olika delar (Kaplan 1995 och 2001). Kaplans

10



menar att naturen ar en restaurerande omgivning och att flera komponenter i naturen bidrar till att
restaurera den riktade uppmarksamheten (a a s.21-24 ).

En komponent i ART, fascination, a&r motsatsen till den riktade uppmérksamheten. Den ar
uppmarksamhet som uppkommer spontant och inte krdver anstrangning. Det kostar inte 0ss
nagon energi att njuta av olika fenomen i naturen; att kanna doften av applen, kanslan som
uppstar nar man gar i prasslande 16v och att hora varfaglarnas kvitter. Eftersom fascinationen inte
kraver nagon anstrangning kan den inte bli uttréttande. Néar individen &r fascinerad sa ar det ett
tillstand som ar oberoende av viljan och da kan den riktade, viljestyrda uppmarksamheten fa vila.
Naturen bestar av bade fascinerande objekt och processer som solnedgangar, molnformationer,
I6v som ror sig i vinden. Utan att anstranga sig kan man betrakta detta. Detta kallas for mjuk
fascination. Naturen ar rik pa tillfallen for mjuk fascination. For att restaurera den riktade
uppmarksamheten &r mjuk fascination en viktig del (Myhr 2007, s.21-24).

Detta talar for att naturen kan vara en betydelsefull plats for yoga och meditation men sékerligen
kan en tradgard ocksa fungera.

En annan komponent i ART ar kénslan att vara nagon annanstans. Det kan vara en ny omgivning
men det behover inte vara det. Framforallt kréavs ett psykologiskt avstand mellan vardagsrutinerna
och den valda miljon. Det ar en annan installning hos individen snharare dn den fysiska
forflyttningen som krévs for att kanslan av att vara nagon annanstans ska uppsta. Den kan frigora
individen fran den mentala aktivitet som kraver riktad uppmarksamhet. Ofta valjs naturskona
platser for rekreation, sasom havet, bergen eller vid vattendrag. (Myhr 2007, s.21-24)

En tradgard ar nagot mer &n bara natur. Den kan utformas sa att det blir en fantasifull och
konstnarlig miljo.

Ytterligare en del &r att miljon maste ha en viss utstrackning. Den maste ha en sadan omfattning
och vara sa sammanhallen att kanslan av en helt annan varld uppstar. Miljon ska vara sa stor att
den lockar till vidare utforskning men anda sa sammanhallen att man ska kunna forsta hur den
hanger ihop. Den restaurerande miljon maste med sina intryck och kvaliteter fylla upp en
avsevard del av det tillgangliga utrymmet i ens sinne. | vildmarken ar det latt att finna
storslagenhet men &ven en liten plats kan k&nnas rymlig. Det har att géra med platsens design. |
en japansk tradgard kan det bade kannas rymligt och som att man blir forflyttad till en annan
varld eller en annan tid (Myhr 2007, s.21-24). Det spelar alltsa ingen roll om det &r en stor park
eller en liten tradgard man har till forfogande for att skapa en halsotradgard.

Ménniskan och naturen &r mycket samstdmmiga. Det verkar finnas en speciell harmoni mellan
naturen och manniskan. Manga kéanner sig mer hemtama och mer avslappnade i naturen an i
manga andra omgivningar (Myhr 2007, s.21-24). Naturen kan alltsa aterstalla den mentala
balansen och verka forebyggande.

En annan fraga &r balanseringen mellan rumslighet- 6ppenhet och slutenhet.

Maria Johansson (2005) skriver pa sidan 94 i Svensk miljopsykologi om dessa aspekter. Enligt
Johansson beskriver Appelton (1975) den rumsliga dynamikens betydelse for forstaelsen av
landskapsmiljéer. Enligt hans teori foredrar méanniskor landskapsmiljéer dar mojligheterna ges att
pa samma gang bade 6verblicka det omgivande landskapet och att sjalv vistas dar utan att alltid
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bli sedda av nagon annan. Den mest omtyckta platsen i landskapet skulle da vara dar man ser
utan att bli sedd. Foton av landskap, som erbjuder en rik variation mellan det 6ppna och det
slutna valjs oftare som inbjudande i test.

Mystik i form av kurvaturer och skuggspel i miljon kan upplevas bade som positivt och inge en
kansla av fara (Herzog och Flynn-Smith, 2001; Herzog och Kutzli, 2002 i Johansson 2005, s. 94).
Slutna rum i naturmiljon ger ocksa mojligheter till personlig avskildhet, &ven om man inte &r
ensam i miljon. Det kan upplevas att en sadan avskildhet i naturen kan ha en helande inverkan.
Detta pastaende starks av att det visat sig att manniskor soker personlig avskildhet i gronomraden
nara bostaden (Olds, 1989;Tucker Cross, 2004 i Johansson 2005, s. 94).

Enligt Johansson (2005) papekar paret Kaplan (1989) att upplevd lasbarhet och mystik &r viktiga
aspekter i naturupplevelsen. Bada aspekterna handlar om graden av forutsagbarhet i miljon. Ar
den stora klumpen dar borta inne i traddungen en sten eller en sovande bjérn eller ar dimsl6jan
ute i glantan sma alvor som dansar. Det & mojligt att den arkitektoniska forutsagbarheten i vara
stadsmiljoer och i vara inrutade liv skapar en langtan efter dess motsats.

Att skapa slutna rum dar man kan vara i avskildhet och meditera kan vara vardefullt. Lika sa
upplevelsen av oforutsagbarhet.

Maria Johansson (2005) skriver pa s.248 att restorativa (helande tradgardar) ar platser dar
manniskan ska kunna slappna av, 6ppna sinnena och rekreera sig.

Tillsammans med yoga och meditation kan effekten forstéarkas.

Maria Johansson (2005) beror detta pa s.254 dar hon skriver: “Nér vi i var forskning har studerat
méanniskor i olika aldrar (Grahn, 2003;Grahn och Bengtsson, 2004;0ttoson och Grahn, 2005)
finner vi att tradgardar ser ut att kunna vara en betydelsefull 1ank till en mer stabil omvarld,
vilken kan harmonisera kaotiska tankar, kanslor och sinnen. Denna harmonisering av vart inre
skulle hypotetiskt kunna ske genom detta jag valt att kalla betydelsespelrum enligt Heidegger
(Grahn, 1991). Ett naturomrade med manga karaktarer skulle kunna beskrivas som ett omrade
med stor kapacitet nar det galler att stabilisera och darmed ge kraft till nyorientering och
utveckling av besokarens betydesespelrum. Mojligen kan det liknas vid det Bjerre (2003) véljer
att kalla ljusdunkel, och darmed kunna fungera bra i omstamning hos individer. Den fysiska
miljon kan dar inta rollen av en tyst terapeut.”

Detta pekar ocksa pa att en tradgard skulle passa fint ihop med en hélsoanléaggning. Och en
tradgard med manga karaktarer. P4 s.263 i Svensk miljopsykologi Maria Johansson (2005) kan
man ocksa lasa om teorier om restorativa miljoer. Alla behdver vila ibland. Man stravar mot sina
mal och gor det man vill i miljoer som i vissa fall ar bra for en, men i andra fall inte ar det. Pa
vagen gor man av med energi, fokuseringsformaga och liknande. For att kunna fortsétta behéver
man aterhamta dessa resurser. Om man inte gor det kommer man till slut skada sin hélsa och sitt
valbefinnande. Normal anpassning och personlig utveckling kréver att man regelbundet tar sig tid
for denna aterhamtning.

En tradgard for yoga och meditation skulle kunna vara en sadan plats.
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Fargens betydelse

Sa till farg. Det har arbetet handlar en hel del om féarg. Eftersom varje chakra relaterar till en farg,
kan det vara bra att ta reda pa lite mer om fargers egenskaper.

Naturen innehaller ju en massa farger och inte bara gront i olika nyanser utan hela spektrumet
ryms har. Men vad &r farg och paverkar verkligen olika farger oss pa olika satt? | Svensk
miljopsykologi tas fragan vad &r farg upp pa s.51. Man kan alltid betrakta bade varlden, tillvaron
och dess olika fenomen ur olika perspektiv. Detta géller speciellt fenomenet farg. Alla vet
visserligen vad farg ar, men fragar man olika personer far man olika svar. For fysikern bestar farg
av elektromagnetisk stralning. For kemisten och malaren bestar farg av pigment och
I6sningsmedel, ytor med olika ljusreflekterande egenskaper. Neurofysiologen vet att fargen
“uppkommer” da stralningskansliga receptorer i nithinnan stimuleras och skickar elektriska
signaler vidare till syncentrum, dir “’sinnesfornimmelsen férg” uppstar. Men vi forstar langtifran
fullstandigt hur detta gar till.

Den enklaste och sannaste definitionen &r an sa lange att farg ar det man ser och upplever som
farg, det vill saga att farg i egentlig mening ar nagonting psykiskt. Fargen finns bara sasom
fornimmelse, perception, upplevelse i ett medvetande (Johansson 2005, s.51).

De flesta uppfattar alltsa farg men det finns olika perspektiv pa vad det handlar om. Den andra
fragan ar om olika farger har olika paverkan pa 0ss?

Det kanske finns skillnader mellan olika farger. Sa kallade varma farger, rott, orange och gult, har
lange ansetts ha en aktiverande inverkan pa manniskan, medan kalla farger som blatt, turkos och
gront har betraktats som lugnande. For att undersoka om det &r sant jamfordes tva rum, varav ett
med varm och ett med kall fargsattning. Det varma rummet var fargsatt i framfor allt rétt men
hade vissa orange och gula inslag i inredningen, medan det andra rummet var fargsatt i blatt och
blagront. Stora anstrangningar hade gjorts for att fargerna i de bada rummen skulle ha jamforbar
ljushet och fargstyrka. Bada rummen hade vitt tak och gratt golv. De varma fargerna bidrog
saledes till att vacka och stimulera hjarnan. Slutsatsen av fargforsoken blir att starka och i
synnerhet varma farger aktiverar hjarnan, och detta tycks accentueras om fargerna férekommer i
kontrastrika monster. Daremot tenderar farger i gratt och blatt att minska aktiveringen. Tillampat
under verkliga forhallanden innebér detta att man borde kunna utnyttja fargsattning och design
for att paverka aktiveringen hos personer som vistas i en viss miljoé (Johansson 2005, s.94).

Den vilda tradgarden

Hur ska da en yoga- och meditationstradgard utformas. Ska det vara raka linjer och strikt
symmetri? Nej jag tror inte det. Redan tidigare har ju sagts att hélsotradgarden/terapitradgarden
garna far ha organiska former, en plats for livet under utveckling. Jag tror inte heller att
tradgarden behover vara minimalistisk. Har ska man istéllet kunna 6va medveten narvaro
(mindfulness) och ta in alla intryck som vérlden bestar av.

I bocker och texter om yoga och meditation namns ibland att yogis och yoginier holl till pa
naturskona platser i skogen. Bland annat skriver Marian Papp att manga forknippar yoga med att
vara inomhus, men nar Rishifolket for manga tusen ar sedan var de forsta att utdva yoga sa
utfordes rorelserna utomhus. Det forde dem narmare yogans mal- att bli ett med naturen (Papp
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2010, s, 4). En tradgard med en vildare framtoning, ar kanske en vag att ga?

Darfor kan platserna ha en vild karaktar och vara sa lattsk6tta som mojligt, med véxter som inte
kraver sd mycket skotsel. De mer kravande blommorna eller véxter som star i urna kan samlas till
en plats t.ex. runt uteplatsen for yoga.

Hur skapar man da en vild tradgard? Jag tanker inte ga in pa amnet narmare (det finns bra
litteratur som handlar om att skapa naturliga tradgardsmiljoer), men det kan vara bra att namna
det lite kort.

I Alnarpsmetoden av Grahn (2010) skriver man pa s.152 om den vilda tradgarden: ”Den vilda
tradgarden passar den som hellre samspelar med naturen an tyglar den, hellre klipper smala
gangar i graset an en hel grasmatta och later véaxterna froa av sig dar de vill. Har tolereras
brannasslor. De &r ett skafferi at fjarilslarver, men man kan ocksa skorda de spada bladen.”

Den vilda tradgarden behdver bara lite styrning och forhallandevis fa arbetsinsatser. Grasmattan i
villatradgarden far bli en vacker grasang med vajande grasstran som man bara slar eller klipper
tva ganger om aret (Grahn, 2010, s.152).

Grahn (2010, s.152) ger rdd om hur en tradgard med vild karaktar kan astadkommas. Han skriver
att for att skapa en vildare tradgard kan man undvika att stamma upp alla trad och buskar. Man
ska heller inte stada bort alla 16v och smakvistar, utan istallet ta bort prestationskraven, sa bjuder
man in igelkotten som &lskar att badda in sig i hostloven.

Det ar fint om man kan lata buskar och trad med atliga frukter, bar och notter som annars véxer
vilt i naturen (som vildhallon, slan, hassel och rénn) bilda lundlika miljéer eller mindre rum som
skapar vindskydd och skarmar av. De ger aven bra vinterfoda for host- och vinterfaglar i
tradgarden.

Tvaariga véxter som fingerborgsblomma och kungsljus som sjalvsar sig och hoppar runt i
tradgarden och finner platser dar de trivs ar ocksa bra.

Plantera ocksa vildrosor som kraver liten skotsel men ger mycket blommor och nypon.

Man kan skapa sittplatser har och dér av stubbar och stenar. Man kan ocksa inreda en inbjudande
viloplats i ett skyddat hérn av tradgarden och badda den med doftande granris eller angsho.

En eldplats kan bli en fin samlingspunkt; antingen en klassisk eldstad med grus i botten och stora
stenar runt om, eller som man gor i Alnarp, dar man anvander en kasserad parabolantenn och
eldar i ”skalen” (Grahn, 2010, s.152).

Av dessa rekommendationer tar jag sarskilt fasta pa mindre rum som skapar vindskydd, liksom
mycket vildrosor. En eldplats i tradgarden ar ocksa en bra idé.

| Lakande tradgardar pa s.162 kan man lasa: “For att bli sa magisk som mojligt skall tradgarden
vi tanker fram inte bara tillfredstélla vara fem sinnen utan ocksa vara mycket romantisk. Den
maste formas sa att den stimulerar bade sinnena och fantasin. Det vi i dag behover allra mest ar
tradgardar som ger oss mojligheter att fullstandigt koppla av fran den stelbenthet och disciplin
som galler vid det I6pande bandet eller det elektroniskt inréattade kontoret. Vi behdver tradgardar
som lovsjunger naturens rikedom snarare @n de senaste teknologiska ronen. Detta naturliga
underland kan vi skapa med den mest oansenliga summa pengar och pa ett mycket litet
utrymme.”
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En vildhet och naturlighet passar darfor mycket bra i en tradgard for yoga och meditation. Den
ska vara en magisk och fantasifull plats.

Susanna Rosén (2006) skriver pa s.8 i Naturlig tradgard om att titta pa naturliga forutsattningar,
och satta ratt véxt pa ratt plats. Da far man inte bara en vacker tradgard dar vaxterna trivs battre,
utan ocksa en mer lattskatt tradgard som passar med omgivningen. Naturliga tradgardar med
varierad vegetation 6kar mangfalden. Det blir fler arter av véxter och djur pa en liten yta an i en
valansad tradgard med stora grasmattor. De ar inte bara bra for djurlivet utan ocksa for
manniskor. | en tradgard dar naturen slapps in kommer vi helt enkelt ndrmare naturen (Rosén
2006, s.9).

I naturen finns det inga oplanterade ytor. Néstan all jord ar tackt med vaxter och det ar bara dar
jorden bearbetats av manniskan som den &r naken (Rosén 2006, s.17).

“Att ha en naturtradgard betyder inte att man har en vildvuxen eller forvildad tradgard dar
naturen tagit éver kontrollen eller att man skapar natur som sedan skoter sig sjalv. Tvartom, man
skapar en tradgard som ser ut som naturen nar den ar som bast. En naturlig tradgard behéver
skotas precis som andra tradgardar. Skillnaden ar att skotseln blir mindre eftersom stora delar
av den naturliga vaxtligheten finns kvar och att man satter ratt vaxter pa ratt plats. Vaxter som
trivs blir mer valmaende och kraver mindre omvardnad.” (Rosén 2006, s.18).

Det finns egentligen inga véxter som ar fel s& lange de trivs i det lage och den jordman som finns
i tradgarden och de passar in estetiskt (Rosén 2006, s.21).“Med naturen som stomme kan man
sedan lata bade vilda och odlade véxter samsas sida vid sida.” Naturen &r en bra forebild for hur
man kan placera véxterna mer harmoniskt i tradgarden. Vaxter star séllan en och en utan bildar
ofta stérre klungor eller mattor (Rosén 2006, s.21).

En tradgard for sinnena
Lite kort om sinnena i tradgarden.

Idag talar man om att méanniskan kanske har tolv sinnen. Sinnenas betydelse nar det géller
hélsoeffekterna beror pa att manga sinnen anvands i naturen: doft, smak, temperatur, mjuk
berdring respektive tryck mot huden, balans, muskelposition m.fl. (Ayres,1983). Sinnesintryck,
sarskilt de som upplevs trygga och intressevackande, kan stimulera bade mentala och kroppsliga
processer (Nilsson 2009, s.24).

Varje chakra relaterar till ett sinne. Kanske kan man skapa platser dar man fokuserar extra
mycket pa ett sinne.

Att en tradgard stimulerar alla sinnen gor ocksa att tradgarden kan vara en bra plats for
mindfulnessévningar. Manga sinnen stimuleras och man &var sig att ta in allt. Det blir en
medveten néarvaro som kallas mindfulness ( Kabat- Zinn 2008, s.12).

Patrik Grahn péastér att: "I terapitradgarden har man markt att det ar bra for lakeprocessen att
sinnena - syn, horsel, doft, smak och kénsel - aktiveras sa mycket som mojligt.” (Grahn 2010,
5.88-89).
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De olika elementen i tradgarden

Jord, vatten, eld och luft kommer pa ett naturligt satt in i tradgarden. I In i livet, (2008) av Vera
Billing pa s.41star det sa har: “Livet ar dynamiskt, hela tiden i rorelse. Hur ska vi kunna forsta
och fa insikt? Att betrakta dynamik och rorelse via kvalitéerna i tillvarons fyra grundelement
underlattar betydligt. Det ar ingen mossig, grekisk och omodern uppfattning eller nagot
inspirerat ur new age-rorelsen, utan ett mycket konkret sétt att borja bli varse tillvarons
dynamik, pa alla nivaer.”

Elementen jord, vatten, luft och eld finns hela tiden med i allt och samspelar dynamiskt med
varandra.

Viktiga aspekter att ta med till undersékning 2

En halsotradgard kan vara indelad i olika delar med olika karaktér.

Rumsligheten &r viktig.

Tradgarden ska vara varierad men dnda ha en sammanhallen helhet.

Det estetiska och konstnarliga &r viktigt

Kénslan av att vara i en annan varld

Tradgarden ska vara naturlik och ha en vild karaktar, med organiska former, ett 6verflod
av vaxter och en lummighet.

Att det dr en tradgard/plats for sinnena ar viktigt.

Alla element ska fa plats i tradgarden pa nagot satt.

o Férg ar viktigt.

O O O O O O

o O
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Undersc’jkning 2- Tradgarden med chakrasystemet som grund/struktur

For att kunna forsta den har foljande idékatalogen om tradgard for yoga och meditation med
chakrasystemet som grund behdver jag forklara lite vad chakrasystemet &r.

Chakrasystemet
Det hér &r en enkel yogisk dversikt av chakrasystemet.

Enligt yogisk kunskap finns det omkring 88000 chakras. De &r stérre och mindre, och ligger
langs med ryggraden upp i hjarnan, i hander och fotter, utspridda i kroppen och i auran. Men det
ar de sju storsta som I6per fran ryggslutet langs ryggraden upp i hjarnan som vi vanligen menar
nar vi talar om chakrasystemet. Kundaliniyogan talar sedan om Auran, det elektromagnetiska
faltet runt kroppen som det attonde stora chakrat (http://www.medicinskyoga.se/yogauniversity-
chakra.htm).

Chakrana stravar efter balans och man kan se dem som faser i méanniskans utveckling, dar de tre
lagre chakrana star for en mer fysisk syn pa livet och de tre dvre star for en mer andlig syn — ett
hogre medvetande. Alla chakran ar lika viktiga. Obalans i ett chakra paverkar de andra eftersom
de ar i nara forbund med varandra. Chakrana balanserar och reglerar kroppen pa manga olika sétt.
De dr forbundna med det centrala nervsystemet via varsin “stjalk” som slutar i ryggmargen.
Chakrana ar kopplade till det endokrina kortelsystemet och har darfor stort inflytande pa var
psyko-fysiska hélsa (a a).

De tva Oversta och de tva nedersta chakrana sitter valdigt nara varandra och inom bland annat den
tibetanska traditionen talar man om totalt fem stora chakras. Dar sammanfér man de tva nedersta
till ett reproducerande chakra och de tva oversta till ett universellt chakra. Till varje chakra hor
sedan en bestamd farg, kroppsdel, kortel, ett bestdmt element och ett sinne. Varje chakra har
dessutom en frekvens, en siffra, en geometrisk symbol samt olika djursymboler. Olika skrifter
séger lite olika saker om chakrana. Det viktiga &r inte (de ibland lite férvirrande) detaljerna i
amnets alla delar utan att man far en forstaelse for principerna. Sedan &r det, nar man med yogans
hjalp borjar arbeta med dig sjalv, sin egen upplevelse av chakrana det slutgiltigt handlar om (a a).

Aven om den moderna lidkarvetenskapen idag narmat sig akupunkturen sa erkanner den inte
chakrasystemets existens (a a).

Fig. 1
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1:a Chakrat- Rotchakrat

Indiskt namn (sanskrit): Muladhara

Lage: langst ner i ryggraden, mellan anus och kénsorganen
Farg: rod

Funktion: stabilitet, att vara grundad

Kroppsdel: fotter, ben, skelett och &ndtarm

Kortel: binjurar

Sinne: lukt

Element: jord

Djur: gra elefant

Siffra: 4 (antalet kronblad)

Fysiska obalanser: kroniska landryggsbesvar, ischias, aderbrack, fetma, forstoppning,
andtarmscancer, hemorrojder, prostatabesvar, depression.

Rotchakrat relaterar till elementet jord som representerar grundtrygghet (Hjalmarsson 2004, s.72)
och star for den fysiska, materiella varlden, den fysiska kroppen och den har med vara basala
behov att gora: Viljan till 6verlevnad, tak 6ver huvudet, mat, trygghet och varme
(http://www.medicinskyoga.se/yogauniversity-chakra.htm).

Med rotchakrat i balans & man grundad och har god jordfoérbindelse. Man ar trygg, k&nner sig vél
till mods, och trivs med sin kropp. Man upplever en kénsla av meningsfullhet dar man kanner
samhorighet med naturen och dar man hela tiden tar personligt ansvar for sina handlingar (a a).

Vid obalans kan livet kdnnas tungt, man kan kanna otrygghet och rédsla. Man blir fixerad vid det
materiella, eller tvartom ar helt ointresserad av det fysiska planet. Dalig fysisk och psykisk
motstandskraft ar andra kannetecken pa obalans, liksom upplevelsen av att inte ha tillrackligt
med energi att genomfora det man vill (a a).

Yogabvningar som balanserar rotchakrat:
Krakan, Kamelen, Stolen, Kobran, Grodan, framatstrackningar och rotlas (a a).
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2:a Chakrat- Sexualchakrat

Indiskt namn (sanskrit): Svadisthana

Lage: alldeles ovanfor blygdbenet

Farg: orange

Funktion: sexualitet, lust, gladje, relationer och kreativitet
Kroppsdel: bécken, tarmar, njurar, blasa, konsorgan, livmoder och
blindtarm

Kortel: konskortlar

Sinne: smak

Element: vatten

Djur: krokodil

Siffra: 6

Fysiska obalanser: gynekologiska problem, potensproblem och urinvéagsbesvar.

Sexualchakrat relaterar till elementet vatten som forknippas med vara kanslor (Hjalmarsson 2004,
s.72) och star for att skapa, for lust, gladje, spontanitet, kreativitet, relationer och sexualitet. Har
finns begér, passion, rorelse och forandring (http://www.medicinskyoga.se/yogauniversity-
chakra.htm).

Chakrat paverkar alla kroppsvatskor och vatskeflodet i kroppen: Blodomlopp, urinproduktion,
lymfflode, menstruationsfléde och produktion av sddesvétska (a a).

Med balans i detta chakra & man i kontakt med sinnesro, skaparglédje och njutning i sitt liv och
det man gor, gér man med lust och gladje. Nar detta chakra ar i obalans ar man, pa grund av
bristande k&nslomassigt stdd under puberteten, emotionellt beroende och styrs av plikt, vanor,
fastlasta kanslor och andras forvantningar (a a).

Andra yttringar ar brist pa sjalvkansla, slohet, lattja, for lite sexuell energi, aggressivitet,
rastloshet eller en mycket valdsam sexualitet (a a).

Yogabvningar som balanserar sexualchakrat: Sat Kriya, Grodan, Kamelen, Kobran, Fjarilen,
Bagskytten och Maha Mudra (a a).
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3:e Chakrat- Navelchakrat/Eldchakrat

Indiskt namn (sanskrit): Manipura

L&ge: vid naveln

Farg: gul

Funktion: personlig kraft, vilja, makt

Kroppsdel: matsmaéltningssystemet, galla, lever och mjalte
Kortel: bukspottkorteln

Sinne: syn

Element: eld

Djur: vadur

Siffra: 10

Fysiska obalanser: diabetes, anorexi, bulemi, matsmaltningsproblem, magsar, magkatarr, gulsot,
andra leverobalanser, gallsten och reumatism.

Navelchakrat ar vart kraftcentrum. Det kallas ocksa eldchakrat. Det star for kraft, vilja, styrka
och sjalvkansla, intensiva kanslor av olika slag. Har lagras den prana (livsenergi) som tas upp ur
mat, dryck, luft mm. Navelchakrat &r ocksa startpunkten for energin. Redan som foster ar det har
energin gar in i din kropp via navelstrangen (http://www.medicinskyoga.se/yogauniversity-
chakra.htm).

Att borja dagen med strackstallningen t.ex. ar ett fantastiskt satt att fa igang energin infor dagen.
Det stimulerar navelns energi sa att den flodar fritt och skapar koordination mellan organen i
kroppen. En person som agerar utifran 3:e chakrat ar sallan stilla (a a).

Nar detta chakra &r i balans sa upplever vi handlingskraft och formagan att ta beslut. Har finns en
djup tillit till den inre elden. Obalans i detta chakra kan upplevas som handlingsférlamning,
kraftloshet och obeslutsamhet. Har finns hamningar fran barndomen som i obalans kan bdrja
utvecklas (a a).

For att fa balans har och fa kontakt med var kraft s& ar det viktigt att vi arbetar med vart inre, med
vara omedvetna, fortrangda kanslor sa att vi kan borja agera utifran karlek istallet for utifran
radsla. Navelchakrat innehaller obearbetade kanslor. Nar kanslor inte kan komma till uttryck utan
vands inat blir de liggande hér tills dess en riktig rening kan ske (a a).

Yogabvningar som balanserar navelchakrat:
Sat Kriya, Pafageln, Bagen, Fisken, eldandning, diafragmalas och alla 6vningar som starker
magmuskulaturen (Strackstéll-ningen t.ex.) (a a).
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4:e Chakrat- Hjartchakrat

Indiskt namn: Anahata

Lage: mitt i brostkorgen, mellan bréstvartorna

Farg: gron

Funktion: karlek och medkansla

Kroppsdel: hjarta, lungor, mjalte, diafragma och hander
Kortel: thymus eller brassen

Sinne: ké&nsel/beroring

Element: luft

Djur: gasell

Siffra: 12

Fysiska obalanser: Astma, allergier, lung- och bréstcancer, hjéartproblem, problem med skuldror
och ovre rygg, lunginflammation, hdgt blodtryck.

Hjartchakrat star for karlek, medkansla, forlatelse, karleksfull kontakt med andra och upplevelsen
av gemenskap. Aven kanslan av nirhet med naturen hor hit. Ju Gppnare hjértat 4r desto storre
gemenskap och mer accepterande upplever man med andra. Nar vi ar forélskade ar hjartat
vidoppet, vi ser det vackraste hos den andra, vi ser personens inre. Ju mer energi som strommar
igenom hjartat desto gladare kanner vi oss. Nar du kommunicerar fran hjartat upplever andra en
djup kénsla av nérvaro hos dig. Du beror (http://www.medicinskyoga.se/yogauniversity-
chakra.htm).

Med chakrat i obalans kan man k&nna sig isolerad, kanslokall och man kan latt uppleva
konkurrens med andra. Man stanger av gentemot omgivningen. Man ar lattsarad och beroende av
bekraftelse och karlek fran andra. En orsak till obalans i detta chakra kan vara tillbakahallen sorg.
Ett Oppet hjarta ger en okad férmaga till healing (a a). Att 6ppna sitt hjarta ar ett av malen med
yoga (Hjalmarsson 2004, s.72).

Yogadvningar som balanserar hjartchakrat: Katt och Ko, Bjérngrepp, Babystallningen, alla
armstéliningar, axel-rullningar och alla former av andningsévningar
(http://www.medicinskyoga.se/yogauniversity-chakra.htm).
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5:e Chakrat- Halschakrat

Indiskt namn (sanskrit): Vishuddha

Lage: halsen

Farg: bla

Funktion: kommunikation, uttryck, kreativitet

Kroppsdel: hals, nacke, kdkar, mun, tdnder, svalg, stamband och ¢ron
Kortel: skoldkortel och Paraskdldkortel

Sinne: horsel

Element: eter/rymd

Djur: vit elefant

Siffra: 16

Fysiska obalanser: olika problem i munhala, svalg, kékar, stimband, nackvérk, svullna
halsmandlar och skéldkortelproblem.

Halschakrat &r centret for ljud och vibrationer (Hjalmarsson 2004, s.72) och star for sanning och
kommunikation, bade inre och yttre. Har utvecklas din kapacitet att uppleva det subtila.
Telepatisk formaga hanger samman med detta chakra
(http://www.medicinskyoga.se/yogauniversity-chakra.htm).

| balans kan man uttrycka det som ror sig i sitt inre, bade tankemassigt och kanslomassigt sa att
andra forstar det och man kan sjéalv lyssna pa ratt satt. Detta chakra har ocksa att gora med
kreativiteten. Den egna rosten talar ofta om hur det star till med detta chakra. Nar halschakrat &r i
balans har man en kraftfull rost och talar med auktoritet (a a).

I obalans lyssnar man inte till sig sjalv, ger inte uttryck for vad man k&nner, menar eller dnskar.
Ytligt prat &r ocksa en slags obalans i halschakrat. Troghet, blyghet, osakerhet och radsla for
andras asikter sitter har (a a).

Yogadvningar som balanserar halschakrat: Skulderstaende, Kobran, Plogen, Kamelen, Katt och
Ko, Nack-rullningar och huvudvridningar av olika slag samt nacklas (a a).
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6:e Chakrat- Tredje dgat

Indiskt namn (sanskrit): Ajna

Lage: mellan 6gonbrynen

Férg: indigo

Funktion: intuition, direkt varseblivning
Kroppsdel: panna, 6gon och hjarna
Kortel: hypofys

Sinne: inre syn/det sjatte sinnet

Djur: vit orm

Siffra: 96

Fysiska obalanser: huvudvark, hjarntumoér, stroke, 6gonproblem, mentalsjukdom, problem med
hela kortelsystemet och inlarningssvarigheter.

Pannchakrat kallas ocksa for det tredje 6gat och star for intuition, koncentrationsférmaga, fantasi,
drommar, formagan att visualisera samt klarvoajans eller klarsyn. Ju klarare vi ser inom oss
sjélva desto tydligare ser vi &ven de subtila skiftningarna i varlden omkring oss
(http://www.medicinskyoga.se/yogauniversity-chakra.htm).

Ett balanserat pannchakra ger en fullt utvecklad intuitiv formaga, vakenhet och uppmarksamhet.
Man kan definiera intuition som formagan att vara i kontakt med djupare nivaer av var
medvetenhet. Man ser varje situations alla olika aspekter. Man kan ldsa mellan raderna. Det
handlar inte bara om att kunna se nuet och det forgangna utan dven framtiden. Man befinner sig i
ett tillstand dar man uppnatt verklig integritet och bérjar leva utifran en djupare intuition (a a).

Ett annat satt att definiera intuitionen ar som férmagan att i varje given situation veta, kanna vad
som langsiktigt ar ratt for dig. Den l6sning som &r for ditt allra hogsta basta (a a).

Obalans i 6:e chakrat ger verklighetsflykt och svarigheter att vara fokuserad i livet. Det &r bara
det materiella i tillvaron upplevs som verkligt. Allt andligt avvisas. Vénster hjarnhalva tenderar
att dominera tdnkandet (a a).

Yogadvningar som balanserar pannchakrat: Att meditera pa 3:e 6gat, visselandning, att trycka
mot stortanageln samt alla 6vningar dar pannan trycker mot golvet (a a).
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7:e Chakrat- Kronchakrat

Indiskt namn (sanskrit): Sahasrara

Lage: uppe pa hjassan

Farg: violett

Funktion: insikt och frid. Forening.

Kroppsdel: hjarnan och centrala nervsystemet.

Kortel: tallkottkorteln (reglerar dygnsrytmen — maérker och ljus)
Sinne: bortom sinnena - upplysning

Element: bortom elementen — den rena tanken

Djur: vit orm

Siffra: 1000

Fysiska obalanser: oro, psykoser, forvirring, depression och andra problem med nervsystemet.

Kronchakrat star for en hogre medvetandeniva. Har finns sétet for sjalen. Detta chakra ar kopplat
till ett djupare lyssnande. Den viktigaste kvalitén i 7:e chakrat har att géra med att éverlamna sig,
att dmjukt boja sig infor det oandliga. Alla chakran maste vara i balans for att en person ska
kunna fungera 6dmjukt i sitt kronchakra. Nyckeln till visdom i kronchakrat ar just forstaelsen for
den genomgripande harmoniska balansen i alla de andra chakrana tillsammans
(http://www.medicinskyoga.se/yogauniversity-chakra.htm).

Med balans i kronchakrat upplever man forstaelse, kunskap insikt och visdom. Det &r i detta
chakra man kan fa en upplevelse av frid, stillhet och ett djupt varande, t.ex. genom meditation
och drommar. Ett tillstdnd som &r svart att satta ord pa. Ett tillstand vi normalt sett bara kan
uppleva under korta perioder i taget (a a).

Vid obalans i 7:e chakrat forstarks kanslan av att vara avskarmad fran flodet, fran livet. Man
saknar kédnsla av mening i livet. Man &r inte éppen for de andliga dimensionerna i tillvaron.
Radslan for doden &r stark. Det ger ocksa tankestelhet, forvirring och inskrankthet (a a).

Yoga for kronchakrat: Den basta aktiviteten for att utveckla kronchakrat &r att meditera. Det &r
genom meditation som medvetandet ser sig sjalv. Meditation &r lika viktig for sjalen som mat och
dryck ar for kroppen (a a).
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8:e Chakrat- Auran

Lage: omsluter den fysiska kroppen

Farg: vit

Funktion: verkar som ett skydd, ett filter for méanniskan.

Fysiska obalanser: oférmaga att skydda sig fran yttre negativitet och sjukdom samt svarigheter
att projicera ut sig sjalv mot omvérlden.

Kundaliniyogan talar om auran som det 8:e chakrat. Det kombinerar effekten av alla de andra
chakrana. Detta elektromagnetiska och psykiska falt omsluter alla levande varelser. Auran &r en
subtil energikropp utan vilket inget liv kan existera. Genom auran projicerar vi 0ss sjélva till
andra och den skyddar oss fran faror (http://www.medicinskyoga.se/yogauniversity-chakra.htm).

En stark aura sags enligt yogan medverka till fysisk och psykisk halsa. Auran verkar som filter
genom vilket alla energier passerar nar de kommer mot oss. Negativ energi filtreras bort av en
stark aura. Den vaxlar enligt yogan fran 25 cm i tjocklek anda upp till 2,5 meter. Om den
krymper till mindre &n 15 cm &r man fysiskt och psykiskt véldigt svag. Den 6vre delen av auran —
glorian — som omger huvudet ar tunnare. Den vaéxlar fran ett par millimeter upp till 7-8 cm i
tjocklek. Avbildningar av helgon genom historien har visat just denna del av auran som en
lysande gloria runt huvudet (a a).

Yoga for auran: Den basta aktiviteten &ven for att utveckla auran &r att meditera. Meditation ar
lika viktig for sjalen som mat och dryck &r for kroppen. Att vara ute i naturen, bara ljusa natur-
material i sina klader och ta kalla duschar sags ocksa starka auran (a a).
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Tradgarden med chakrasystemet som grund/struktur.

Vad kan da chakrasystemet ha med tradgard att gora?
Chakrasystemet kan fungera som ett tema for en tradgard dar man kan utéva yoga och
meditation. En sadan tradgard kan besta av flera rum/platser med olika karaktar.

Som namnts tidigare i inledningen &r idén att man skulle kunna se tradgarden som en kropp och
visualisera de symboler som finns i chakrasystemet i den. Platser i tradgarden kan fa karaktar av
vad de olika chakrorna representerar. Tradgarden blir som en spegling av manniskan. En idé jag
har &r att samtidigt som man arbetar med sig sjalv, genom yogan och meditationen, hjalper
omgivningen till att forstarka utvecklingen. En forening mellan det inre och yttre. Inom yoga
talar man om att skapa “det magiska rummet”. En levande tradgard kan vara ett mycket magiskt
rum och &r darfor en idealisk plats for yoga och meditation. Som framkommit i undersokningen
av litteratur om terapitradgardar och ldkande tradgardar har naturen en helande och hélsosam
effekt pa oss manniskor. Ett av malen med yoga ar ocksa att bli ett med naturen.

Har kombineras ocksa en del idéer fran terapitradgarden med chakrasystemet.

Lite kortfattat tanker jag mig att de olika platserna i tradgarden kan se ut sa har (det borjar
nerifran eftersom det ar sa chakrasystemet brukar avbildas, fran rot till topp):

8. Vaxthuset eller det som omgardar tradgarden. Star for vitt, beskydd, utstralning.

7.’ Bodhitradet”, vardtradet. Star for meditation, violett, insikt,

forening.
6. Lovsalen, skogen, dungen, djup skugga. Star for indigobla, det sjatte sinnet,
intuition, sjalvobservation.

5. "Linangen” med vindspel. Star for ljusbla, horsel, rymd,
overlamnande, kommunikation,
sanning, kreativitet.

4. Ortagarden och rosentradgarden. Star for gron, kansel, luft, tjanande,

karlek, medkansla.

3. Eldplatsen, kokslandet, solros, senap. Star for gul, syn, eld, energi, kraft,
vilja.

2. Vattentradgarden, ringblommor, havtorn. ' Star for orange, smak, vatten,
njutning.

1. Frukttrad, perenner, komposten, rdd ros. . Star for rod, lukt, jord, overlamnande,
trygghet.

Det har ar en 6versikt pa hur jag tanker mig de olika tradgardsrummen Lite langre fram i texten
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kommer en mer detaljerad beskrivning och forklaring till de olika platserna.

| Utemiljo och halsa (2007) skriver Myhr sa har pa s.40-43: ”En terapeutisk tradgard kan vara
indelad i olika delar, med olika karaktar”.

Detta stodjer min tanke om de atta platserna i chakratradgarden som har olika karaktar. Nar det
galler en yoga- och meditationstradgard for en retreat och kursgard kan man kanske tanka sig en
lite storre anlaggning med flera tradgardsrum. For den lilla privattradgarden daremot kan man
tanka sig en plats med en stomme av grona vaxter som kan forandras ar fran ar genom att man sar
och planterar in nya sommarblommor. Ena aret rétt, doft m.m. och andra aret orange osv.
Fordelen med sommarblommor ar att man kan prova och utvérdera nya former och farger. De
blommar ofta rikligt under hela sommaren.

Tradgardsplatserna kan ligga utspridda i tradgarden och forbindas genom klippta gangar i en
ang/hogt gras. Vid de olika platserna &r vaxterna med farg koncentrerad for att tona ut i &ngen.
Figur 2. (se nasta sida) ar ett exempel pa hur formen pa ett tradgardsrum/plats kan se ut, med
plats for yoga och meditation i mitten, planteringar runt om med perenner, sommarblommor,
buskar och trad, i en lite ostrikt och organiskt form. Det kan ga en smal grusgang eller liknande
runt planteringen for att inte dngen ska ligga alldeles inpa planteringen. Sa kan klippta grasgangar
leda fran plats till plats.

Véxtvalet gors med tanke pa farg, karaktar och kénsla, elementen, paverkan pa sinnena, och

naturligtvis vad som passar pa platsen (jord, klimat, ljus eller skuggig plats m.m.).
Det finns naturligtvis en méngd vaxter som skulle kunna anvandas och kombineras.
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Fig. 2 Bilden visar ett exempel pa en yoga- och meditationsplats. Det runda omradet i mitten &ar tankt som en plats for
yoga och meditation och markmaterialet kan besta av tegel, stenplattor eller grus mm. Det mérkare gra omradet runt
omkring forestaller perennplanteringar eller annan véxtlighet som sommarblommor, buskar eller trad. Det ljusgra
forestaller gras/ang och det ljusa prickade ar en stig som leder till platsen, gar runt om och fortsétter till nasta plats.

Har féljer ndgra exempel pa hur man kan skapa platser i tradgarden utifran chakrasystemet. Fran
den roda tradgarden till den violetta och tillbaks igen. Det &r olika platser, men de ska flyta ihop

pa ett naturligt satt i en sammanhallen helhet, nar man vandrar fran den ena platsen till den andra
genom tradgarden. Det ska finnas ett flode. En rorelse. Ett evigt kretslopp.
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1. Den roda tradgarden- tradgarden for rotchakrat

Tradgarden for rotchakrat kan vara en plats for frukttrad, barbuskar,
perenner, réda rosor och komposten, eftersom den star for rod, lukt, jord,
Overlevnad, dverlamnande och trygghet. Frukttrad, barbuskar och perenner inger stabilitet och
trygghet. Roda rosor inger ocksa trygghet och doftar. Komposten ar jord och dverlamnande,
livets kretslopp.

Sinne
Pa den har platsen ar doften viktig, eftersom rotchakrat star for lukt.

Att kanna dofter, att ga i naturen for att kanna in dofter ar viktigt. Hur luktar de olika
blommorna? Vad doftar jorden, komposten, tradstammen och vattnet i vattentunnan? Hur doftar
grasmattan och tradstammen? Vilka dofter tycker du om och vilka vill du omge dig med?
(Bergman 2005, s.88)

Det blir en slags meditation att kanna in alla dofter, en mindfulnessévning.

Tradgardens dofter skapar stamningar och vacker minnen. Anvand gérna valdoftande vaxter bade
hogt och lagt. Plantera laga doftande tramptaliga vaxter. Dofterna frigors nar véaxterna berérs med
fotterna. (Grahn 2010, s.150)

Element
Har laggs ocksa vikt pa elementet jord.

Vera Billing skriver om jord pa s.41 i Ini livet (2008): »...ar det fastas kvalitet, materia, det vi
kan se och ta pa, det som i vara dgon ar tamligen statiskt och varaktigt. Minst av rorelse! |
manniskan ar den fysiska kroppen ett uttryck for jordkvaliten. Hos véxterna ar sjalva gestalten, i
sin fysiska form naturligtvis forbunden med jordelementet, men i synnerhet ocksa roten. Den star
ju faktiskt i jorden sjalv..., forankrar vaxten i materian. Vid begravningar sager prasten: av jord
ar du kommen, till jord skall du ater bli, med andra ord kroppen ar gjord av materia och blir
efter doden ater materia. Men nar den ar levande finns dar ocksa annat. Vi siiger: ”’Hon dir sd
jordisk, och menar en person som &r praktisk och stabil. Jorden &ar barare av mineralerna.”

Komposten &r en viktig del pa den hér platsen. Har skapas jorden, grunden for nytt liv. |
Alnarpsmetoden (2010) av Grahn pa s.83 skriver man sa har: ”Komposten ar den del av
tradgarden som bar den starkaste symboliken vad galler liv, dod och aterfodelse. Den &r
tradgardens hjarta och alltings bérjan och slut. Att ha en stor kompost i tradgarden som man
vardar for att sa smaningom fa mullrik jord ar ett maste i en terapitradgard.”

Komposten dr en metafor for livets gang. For kretsloppet. Komposten ar viktig i en tradgard for
yoga och meditation. Energin som omvandlas och flédar fran Iagt till hogt och tillbaks till lagt
igen. Aven i chakrasystemet finns den tanken.
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Komposten star for doden, livet, och kretsloppet. Komposten &r helt central i tradgarden, i
tradgardsterapin och dven i ekologisk odling, speciellt i den biodynamiska. (Billing 2008, s. 115)
Billing skriver: "All sann forandring maste ga vagen via doden till nytt liv. Manga manniskor ar
rddda for fordndring och sdledes dven rddda for déden... kom héonan eller dgget forst? | arbetet
med komposten kommer dessa begrepp in i ett naturligt férlopp, som blir l&kande.” (a a s.115)
Hon séger ocksa: ”Gor kompostplatsen vacker, inte till en tradgardssoptipp. Lat garna
komposten fa ett centralt ldige i terapitrddgarden, inte i ett avidgset horn. Lat den vara hjdrtat!”
(aas.115). En fin kompostbehallare kan vara gjord av vidjor, som flatas.

Egenskaper

Rotchakrat star for 6verlevnad och trygghet. Darfor ger frukttrad, barbuskar och perenner ocksa
en passande kénsla av trygghet och stabilitet. Har kan man bli grundad. Bland saftiga roda
applen, smultron och rdda vinbar kan man dverleva.

Vera Billing skriver ocksa sa har om frukttradgarden- trygghet, att skorda frukter: »’Frukt som
sadan ar vaxtperiodens slutresultat och mening. Allt som ska mogna fram till frukt maste fa ta
tid. Frukten ar resultatet av en lang process med olika delar - groning, tillvaxt, knoppsattning
och frosattning. Frukttrad ar som orter, upplyfta i luften - stammen som en lodrat fortsattning pa
den gra, mineraliska jorden, nar grenarna blir horisontella, nedbdjda av gravitationskraftens
verkan pa grenarnas gronska, blommar de och bér frukt. Arsskotten med blad och blommor &r
som ettariga orter som vaxer pa grenarna, den forlangda, i luften upplyfta jorden.”

Hon skriver ocksa: ”Det gar inte att pressa fram insikter och mognad for tidigt i livet. Livet satter
frukt om och om igen, men foljer sina rytmer.” (a a s.122)

Frukttraden, sérskilt de gamla, skapar stamning av lugn, trygghet, stabilitet, kontinuitet, styrka.
(aas.122). Om man har fantasi kan man forestélla sig de gamla knotiga &ppeltraden som
elefanter med sina gra stammar.

Vera Billing skriver ocksa i In i livet (2008) pa s.127 om perennerna och hur de ger lugn och vila
liksom sammanhang och tankero. De flerdriga perennerna ger kénsla av stabilitet, kontinuitet och
trygghet. Det ar vaxter som aterkommer ar efter ar, precis som vanner man kant lange och som
kommer pa besok, likadana men anda nya bekantskaper, vi kanner dem men anda inte. En plats i
tradgarden med perenner &r en plats att vila och umgas i, en plats for samtal, tanke, for intellektet.
Mycket av det har ar vad det 1:a chakrat handlar om.

Hon séger ocksa att vinbarsbuskar har kvaliteter som &r lik bade perenner och frukttrad (a a
s.122). Vidare talar Vera om att perennarabatter i kombination med fruktrad och buskar skapar en
rofylld och lugn stamning. Att vara i en sadan tradgard gor att man landar, blir jordad och darfor
kan lugna sig och fa perspektiv pa tillvaron. (a a s.127)

Hon papekar ocksa att: ”Perennernas mangfald av olika hojd, olika bladverk och farg och form
pa blommor och frostallningar kan anvandas for att skapa rum, som gor att &ven det trygga,
lugna vacker till vakenhet och inspiration.” (a a s.127)

Kanske ar detta en del i tradgarden dar man véljer att ha perenner och inga sommarblommor.

Jag tanker mig tradgarden for rotchakrat som en lummig plats. | Alnarpsmetoden (2010) av
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Grahn finns ett inspirerande avsnitt dar man skriver sa har om skogstradgarden pa s.42-43:
Tanken ar att det ska vara en skon gron miljo med plats for allt fran sma insekter till stora
méanniskor. Man ska kunna rora sig i olika plan, skorda frukt hogt uppe i ett trad men ocksa sitta
langt nere pa marken. Vaxterna planteras sa att de kan hjalpa varandra, solalskare ovanfor eller
framfor skuggalskare och sa vidare. Precis som det fungerar i naturen. Hallonplantor vilda
buskar med nypon, hassel och flader, krusbar och vinbar. Taket utgérs av kérsbars- och
plommontradens kronor, men aven appel- och parontrad. | tradgarden véaxer ocksa smultron,
mynta, rabarber och andra vaxter som mer eller mindre skéter sig sjélva. Inget star i raka rader
utan allt ar fritt utplacerat.”

Farg

Det hér ar den roda tradgarden. Rott ar den djarvaste fargen som drar uppmarksamheten till sig.
Rott ar karlekens och fertilitetens farg och &r en stor energigivare. Den haller dig alert, hjélper dig
att hantera livets olika krav, tar bort negativitet, ger mod. Representerar viljestyrka, och driver
dig att gora storre saker, dess energi ar bra mot depression, trotthet och hoppldshet. Rosa &r en
mildare variant av rod och manniskor som kéanner ett behov av att bli omhandertagna och behover
ovillkorlig kérlek dras ofta till rosa. Det ar ocksa en farg som ar bra vid sorg ( Rawlings 1998,
5.76-87).

En yogaplats med rott tegel eller grus passar darfor fint. Har ar &ppeltrad stommen som inger
trygghet och stabilitet. Man kan ha en skulptur i form av gra elefant pa den héar platsen. Ett
elefanthuvud gjutet i cement eller av lera som kan héngas upp i ett &ppeltrad ar en idé.

Roda rosor ar ocksa en grund som ger doft och inger trygghet, liksom réda vinbér, blodflader,
och buskpion.
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Fig. 3. En rund yoga- och meditationsplats i rott tegel, omgiven av perenner med réd blomning, dppeltrad, barbuskar
och rdda rosor.

“En vallmos sjél. Den kan inte plockas, da dor den. Den kan bara vara dér den har sina rotter. Scharlakansréd mot
den bla himlen. Skor, bojd, foljer den vindens rorelser. Den glder, ger och tar av jordens néring. Ur det morka
skapas livsfarg som i en skal av pulserande liv. Valkomnar regn och dagg.

Men den kan inte plockas for da dor den.”
Ur jordband och sjélsvingar av Bergman

Livets kompost

De hor inte hemma hér. Maskros och tistel, blir flugdgg och mask.
De maste slangas, vandas, krattas, bl6tas och omvérderas,

for att sedan férmultna, vila och féradlas till battre jord.

Ur det icke tillatna atervander naring till ndgonting nytt och
livgivande.

Cirkeln &r sluten.
Ur jordband och sjélsvingar av Bergman
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Fig. 4

Har ar exempel pa vaxter som kan passa:

Tréd och buskar

Malus domestica - apple

Paeonia suffruticosa - buskpion

Ribes rubrum - roda vinbér

Rosa moyesii - mandarinros

Sambucus nigra 'Black Lace' - blodflader

Perenner

Angelica gigas - rodkvanne

Bergenia cordifolia - hjartbergenia
Digitalis ferruginea - brun
fingerborgsblomma

Echinacea purpurea - rod rudbeckia(rod
solhatt)

Fragaria x ananassa - jordgubbe
Fragaria vesca - smultron

Helenium autmnale - tradgardssolbrud
Monarda didyma - réd temynta
Paeonia lactiflora - lukt pioner
Potentillor

Rheum palmatum - flikrabarber

Rheum rhabarbarum - rabarber
Sedum telephium “Matrona’- karleksort

Sommarblommor

Amaranthus cruentus - blodamarant
Amaranthus hypochondriacus - toppamarant
Bracteantha bracteata - jatteeternell
Dahlia x hortensis - sommardahlia
Helianthus annuus - solros
Impatiens balsamina - balsamin
Lathyrus odoratus - luktart
Nicotiana - blomstertobak

Papaver paeoniflorum - pionvallmo
Pelargonium - pelargoner
Pennisetum glaucum - Parlhirs
Tagetes patula - sammetstagetes

Gras
Carex comans - bronsstarr

Varlok
Tulipa - tulpan
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2. Den oranga tradgarden- tradgarden for sexualchakrat

Vattentradgarden, med vaxter som ringblomma och havtorn, star for
orange, smak, vatten, njutning, kreativitet, spontanitet, fantasi och gladje.

Element och egenskaper

Har ar platsen for vatten i alla dess former, allt fran ett spa eller en badtunna, damm, porlande
vatten, till ett litet fagelbad.

Vera Billing pa s.41 skriver sa har om vatten i In i livet (2008): ... &ar den flytande kvaliteten,
kénnetecknande allt strommande och boljande. Hos manniskan &r det vara kanslor som hanger
samman med vattenelementet, de kommer och gar och &r inte stabila. Vi pratar om kanslosvall,
vi brusar upp, vi blir upprorda, skratt bubblar upp... Vatten ar formedlare av liv. Vatten, som ar
barare av livet, kan finnas i fast, flytande och gasform (jord-, vatten- och luftkvaliteterna). |
vilken form det upptrader beror till stora delar av varmen, narvaron av eld. N&r vi varmer is,
vatten i fast form, smalter den till flytande vatten. Nar vi varmer ytterligare blir vattnet anga, det
vill séga stiger upp i luftens rike.”

En vedeldad badtunna i trd ger glédje och njutning. Vatten och varme hor ihop precis som Vera
Billing skriver.

Ljudet av porlande vatten ger lugn. Manga av vara lyckligaste stunder tillbringar vi i narheten av
vatten- nar vi plaskar i badbaljan eller l&r oss fiska som barn eller badar i sj6 eller simmar, dyker,
surfar och seglar i och pa havet som vuxna. Det finns manga religiosa riter, fran naturfolkens
regndanser till hinduernas tradition att bada i den heliga floden Ganges och den kristna
dopceremonin, som visar pa vattnets religiosa betydelse. Vattnet &r sjalva livet. Japanerna
anvander en symbol for vatten som &r nastan identisk med det ideogram de anvéander for
begreppet evighet. Vi kanner oss hemma med vatten. VVar egen kropp bestar till 75 procent av
vatten. Innan vi fods ar den vattenfyllda livmodern vart hem och det lugnande ljudet av
fostervatten ar det forsta vi hor. Vara tidiga anfader levde i vatten och &n i dag gar manniskans
foster igenom ett stadium i sin utveckling nar det utvecklar nagot som paminner om fiskarnas
galar. Detta vattenarv finns djupt i vara sinnen och visar sig i manga myter och ritualer 6ver hela
jorden. Vatten forknippas ocksa med fruktsamhet. Vatten i en tradgard ar aldrig stilla. Ena dagen
kan det vara formen av ett kraftigt slagregn och nésta morgon later det véxtligheten svepas in i en
mild morgondimma. Pa sommaren upptrader vattnet ofta som dis, pa vintern blir det till hagel,
snoslask eller snd. En tradgard som innehaller vatten blir aldrig trakig. Vattnet ar livets kalla. I en
tradgard som ar uppbyggd kring de klassiska elementen blir vi paminda om att allting i naturen
befinner sig i ett standigt flode samtidigt som det har en fasthet och bestandighet. (Norfolk 2008,
5.86-87)

Kanske har man lyckan att ha tradgarden vid en back, sjo eller hav och kan anvénda sig av det.

Pa den har platsen kan det finnas tradgardskonst i form av en krokodil. Lat kreativiteten floda.
Vad som helst som anger krokodilens narvaro i tradgarden kan anvéandas.
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Sinne

Eftersom det hér &r en plats for smak kan man vara lite extra noga med att valja véxter som
tillfredstaller smaksinnet, t.ex. havtorn, ringblomma och krasse som ocksa ger en orange miljo.

| Jordband och sjalsvingar 2005 s.89 av Bergman skriver man sa har om smak: ”Upplev
smakerna i en tradgard. Denna 6vning lampar sig kanske bast pa sensommaren nar bar, frukter
och gronsaker borjar mogna. Det mesta smakar bast nar de ar solvarma. Prova att smaka pa allt
som tradgarden bjuder. Det finns mycket som vi kan &ta som vi inte anvander som t.ex.
maskrosblad, kirskal och ringblommor. Manga av vara blommor ar dven medicinalvaxter, aven
om inte alla &r &tliga. Orterna i 6rtlandet &r spannande att smaka pa var for sig helt naturella.”

Farg

Fargen pa platsen &r orange och orange ar gladjens farg, den ger kanslor av valbefinnande och
befriar oss fran vardagslivets besvar. Den ar varm och valkomnande. Optimistisk och full av
jordisk energi ar den stimulerande for alla i narheten. Det &r en kraftfull farg, men mildare an rod.
Orange framkallar forandring, skapar mojligheter, och ar en farg for aktivitet, entusiasm, och
frihet. (Rawlings 1998, s.78-79)

Material som réd/orange tra kan darfor passa bra som material till en altan eller uteplats
exempelvis i samband med en badtunna.

Vattenvaxter och buskar som t.ex. korallsumak tycker jag passar eftersom de ger fin orange
hostfarg och en tropisk kansla.
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Fig. 6
Ringblommor och havtorn ger smak och bar féargen orange. Ett falt med orange somntuta skulle ocksa passa fint. En
badtunna ar ett exempel pa vattenelementet i tradgarden och ger njutning. Tank att ligga i ett varmt bad en kall
héstdag, under bar himmel nér tréden lyser i orange, och bara mysa.

Fore gryning
kyla
gdr ner i det svarta vattnet
under ytan
som krokodilens styrka
stiger upp
blodet pulserar
som solen stiger upp dver horisonten
slar upp 6gonen i ett hav av orange ljus

varme
pulserar

gladjen flédar genom venerna
kénner smaken av den nya dagen

livet

av Sophia
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Exempel pa véxter:

Buskar

Hippophaé rhamnoides - havtorn
Rhus glabra - korallsumak

Rhus typhina - rénnsumak

Perenner

Anthemis sancti-johannis - midsommarkulla
Asclepias tuberosa - orange sidenort
Eremurus x isabellinus - hybridstapplilja
Erigeron aurantiacus - orangebinka
Euphorbia griffithii - eldtorel
Hemerocallis fulva - brunréd daglilja
Hemerocallis - hybriddagliljor
Helianthemum nummularium - solvanda
Kniphofia - fackelliljor

Meconopsis cambrica - engelsk vallmo

Mimulus cupreus - kopparrdd gyckelblomma

Nelumbo nucifera - lotus
Nymphaea - ndckrosor
Papaver alpinum - alpvallmo

Fig.8

Papaver orientale - jattevallmo
Physalis alkengi - japanska lyktor
Potentilla - gull fingerort, saffrans fingerort

Sommarblommor

Calendula officinalis - ringblomma
Eschscholzia californica - somntuta
Dahlia x hortensis - sommardahlia
Gazania - pafagelblomster

Tagetes erecta - stor tagetes
Tropaeolum majus - indiankrasse
Zinnia elegans - zinnia

Gras

Carex buchananii - kopparstarr
Eragrostis - kérleksgras
Phragmites australis - vass

L6k och knblar
Lilium lancifolium - tigerlilja




3. Den gula tradgarden- tradgarden for navelchakrat

Jag tanker mig det har som en varm, ljus och gul plats. Har &r ledorden
eldplats, mantrameditation, kdkslandet, solros, senap och gult grus och sten.
Den har platsen star for gul, syn, eld, energi, kraft och vilja.

Farg

Gult ar den klaraste fargen i spektrumet och representerar solens energi/kraft. Det ar en bra farg
for koncentration och studier. Den ger intellektuell stimulans och inspiration. Gult &r ocksa bra
for den som ar blyg eller ensam eftersom den ger kénslan av optimism och sjalvkénsla och
motverkar depression. Gult ar en kraftfull farg som attraherar och dominerar och drar 6gat mot
det. Gult 6kar ocksa kanslan av rymd och for med sig en kansla av valbefinnande for de som
vistas i tradgarden aven en mulen dag. (Rawlings 1998, s.80-81)

Element

I In i livet 2008 av Vera Billing star det sa har om eld/varme pa s.41: >... ar en fjarde kvalitet,
som kravs for att det ska bli dynamiskt och rérelse mellan de andra. Elden &r pa sa vis en
skapande kraft. Att vilja nagot satter igdng en rorelse. Viljan paverkar darfor per automatik
omgivningen och skapar darmed forandring. Eldkvaliteten ar forknippad med var vilja. Somliga
ar eldsjalar och brinner for det som engagerar dem.”

Egenskaper och sinne

Den gula tradgarden ar en plats for solros och senap som ar véxter som inger kraft och energi.
Eftersom det hér ar en plats for synsinnet ska man inte vara radd for att ha vaxter som verkligen
syns och tar plats. Gula vaxter har ju ocksa en sadan formaga. Kanske ar det har en plats i
tradgarden for kokslandet.

I Ini livet 2008 (s.118), menar Vera Billing att kokslandet ar en plats for aktivitet, talamod, att
vara narvarande i kroppen och viljan. Kokstradgarden ar tradgardens mest intensiva
arbetsomrade, dar allt skall ske under en enda kort sasong. | kokslandet 6vas malmedvetenhet,
viljekraft, uthallighet, foljsamhet och lyhordhet. Har kan den kraftfulla vaduren sta i tradgarden i
form av en skulptur. Eller i form av farskinn att sitta och vara pa nar man ut6var yoga och
mediterar.

Den gula tradgarden kan vara en ganska dppen plats. | mitten kan finnas en grusgrop eller
stenplattor med eldstad. Gul véxtlighet breder ut sig runt omkring med ett fatal trad eller buskar.
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Fig.9
Se framfor dig en aker med solros och senap och mitt i allt det gula en cirkel i gult grus eller stenplattor med en eld i
mitten. Det &r en kraftfull plats som lyser av solens energi.

”Var en knopp som sitter tyst och stilla i busken.
Var ett leende, en del av en underbar tillvaro.

Stanna hdr. Det finns ingen anledning att ge sig ivag.
Detta land &r lika vackert som vart barndoms land.
Skada det inte, min vén, och fortsitt sjunga...”

”Fjéril over faltet med de gyllene senapsblommorna”

Ur mandeltradet i din tradgard av Thich Nhat Hanh
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