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Forord

Som en inledning till bade forordet och det har arbetet, kdnns det passande med ett citat
som skulle kunna ses som en essens av arbetet.

The spirit of harmony exists not only in human beings but also in birds and animals and in plants and
trees. Animals play, birds sing, fish leap, and plants and trees flourish, bloom, and ripen. All have this
spirit of harmony....

The expansiveness of heaven and earth which is always replete before us is a source of joy - the light of
the sun and moon; the continual return of the four seasons; the beauty of various landscapes; the
changes from dawn to dusk in clouds and mists; the appearance of the mountains; the flow of the
streams, the rustling of the wind; the moisture of rain and dew; the purity of the snow; the array of
flowers; the growth of fresh grass; the flourishing of trees; the diverse life of birds, animals, fish and
insects. If we constantly appreciate this varied beauty of creation, our spirit of harmony will be
ceaseless by expanding our mind-and-heart, purifying our emotions, cultivating a moral sense,
enkindling joy, and washing away all regrets from our heart. This is called being in touch with the
mysteries of heaven. This means by contact with external things our inner goodness is aroused.

(The way of contentment, av Kaibara Ekken, se McLuhan 1995, ss. 132-133).

Engagemanget som jag har i amnet dr baserat pa mina egna upplevelser. Jag instdmmer i
Ekkens uppfattning att det finns en “spirit of harmony” i allt. Det &r méjligt att denna
harmoni finns obehindrat i naturen, medan manniskans “spirit of harmony” kan méta hinder
i en obalanserad miljo, obalanserade omstandigheter, eller obalanserat satt att kanna, tanka
eller leva. Min upplevelse ar att naturen aterstéller den har harmonin i manniskan, om den
ges mojlighet till det. Med det héar sattet att se, finns i mig en férhoppning att alla ska fa leva
i sin “spirit of harmony”. Den férhoppningen finns med i det har examensarbetet, som har
inneburit en fordjupning i @mnet. Det jag funnit inspirerande ar hur framgangsrik
verksamheten i Alnarps rehabiliteringstradgard varit med att hjdlpa manniskor tillbaka till
hélsa, baserat pa synen att alla har en frisk kdrna som behover stérkas och att individen ar
aktiv i den processen. Med 6kad kunskap inom amnet, hoppas jag att fler kommer att fa
mojlighet att dterhdmta sig och underhalla sin hélsa, tills det blir en mer sjalvklar del i allas liv
att leva i kontakt med naturen, i en “spirit of harmony”.

Om nagon skulle bli inspirerad att anvanda vaxterna som presenteras i det har arbetet, finns
det nagra forsiktighetens ord att sdga. Innan utformning eller utveckling av en skogstradgard
som innehaller nagon av vaxterna som namns i det har arbetet, ar det viktigt att sjalv soka
kdllor och ta reda pa vaxternas atbarhet, inklusive vilka delar som ar atliga respektive giftiga.
| en skogstradgard for barn kan det vara hogst olampligt att placera in vaxter som har nagon
giftig vaxtdel, liksom det kan vara i sddana sammanhang dar det inte finns nagon narvarande
som kan informera om vilka vaxtdelar som ér atliga respektive giftiga, i vilka doser och under
vilken tillagning de ar lampliga. Forfattaren ar inte ansvarig for foljderna vid fortaring av
vaxterna som presenteras i det har arbetet, utan var och en maste sjalv ta ansvar.
Information om véxterna kan skilja sig beroende pa var den soks, sa det ar bast att se till att
hitta en palitlig kalla nar det géller detta.

Slutligen vill jag tacka de som har varit hjalpsamma under arbetsprocessen. Det dr manga,
men har kan sarskilt namnas min handledare Allan Gunnarsson som guidat arbetsprocessen
pa manga olika satt och Frederik Tauchnitz som hjalpsamt visat sddant som ar betydelsefullt
att forsta om skogstradgarden i Alnarps rehabiliteringstradgard for att kunna gora ett
utvecklingsforslag for den. Anna Maria Palsdoéttir har delat med sig av sin forskning i &mnet



och gett mig mdojlighet att anvdnda Alnarps rehabiliteringstradgard som exempel for
utveckling. Tack ocksa till alla ndra och kéra, som finns med jamt.

7/3 /2018

Nathalie Saijyothi

Sammanfattning

Stress ar den vanligaste sjukskrivningsorsaken och den som 6kat mest av alla diagnoser for
sjukskrivning. Samtidigt har det visat sig att vistelse i rehabiliteringstradgard framgangsrikt
hjalpt manniskor tillbaka till halsa. Syftet med det har arbetet ar att undersédka vilka aspekter
som ar betydelsefulla for stressreducering i en skogstradgard, specifikt gallande malgruppen
med stressrelaterade sjukdomar.

Genom litteraturstudie och intervju har det gatt att finna nagra aspekter som har betydelse
for malgruppen i sammanhanget. Genom platsbesok, intervju och skissning har det gatt att
forsta mer av skogstradgarden i Alnarps rehabiliteringstradgard, som utvecklingsférslaget
galler.

Resultaten har blivit kunskap om vilka aspekter som har betydelse fér malgruppen, samt ett
utvecklingsforslag baserat pa den kunskapen. De aspekter som visat sig ha betydelse finns
inom saval kategorin karaktar som rumslighet, kvalitet, element, samt aktivitet. Nagra
aspekter av sarskild betydelse ar att det finns en plats skyddad av vegetation bakom med fri
sikt framat, eller ett tydligt rum som &r lagom omslutet av lummig vegetation, med tillgang
till smitvagar. Mojligheter till avskildhet och vila ar av betydelse for restoration. Andra
aspekter ar variation i sinnesstimulering, upplevelse av naturlighet och vildhet, samt
maijlighet till kreativitet, till exempel att kunna skapa egna platser genom att kunna satta sig
var som helst. Avslutningsvis kan ndmnas att genom aktiviteterna i skogstradgarden blir
deltagarna en integrerad del av ekosystemet, vilket ger dem en kansla av mening samt
kdnsla av att vara del av ett storre sammanhang. Utvecklingsforslaget har gjorts med hansyn
till némnda aspekterna, samt baseras till storsta delen pa vaxter som &r atliga och som med
sina ovriga funktioner samarbetar i skogstradgarden.

Resultatet visar att en skogstradgard har goda mojligheter att innehalla aspekter som éar
betydelsefulla for stressreducering och darmed framja aterhamtning. Skogstradgardar kan
som stressreducerande milj¢ dven ha en forebyggande funktion fér manniskors halsa.
Resultatet visar ocksa att skogstradgardar skulle kunna ses som en plats som reflekterar
principen att allt ar del av en storre helhet, dar manniskor kan finna aterhamtning, aterknyta
sin kontakt med naturen, samt finna sig som en del i en helhet. | ett storre perspektiv skulle
ett hallbart samhalle kunna innebara en helhet med de ingdende elementen i harmoni och
balans, liksom i en skogstradgard.



Summary

Stress is the most common cause of sick leave and also the diagnose that has
increased the most for sick leave. At the same time it has been shown that a stay in a
rehabilitation garden has successfully helped people back to health. The purpose of
this work is to investigate which aspects are significant for stress reduction in a forest
garden, specifically regarding the target group of stress-related diseases.

Through study of literature and through interview, it has been possible to find some aspects
that are of importance to the target group in the context. Through visit at the site, interview
and sketching, it has been possible to understand more of the forest garden in Alnarp's
rehabilitation garden, for which the development proposal is made.

The results are knowledge about aspects which are of importance to the target group, and a
development proposal based on that knowledge. The aspects that has been shown to be of
importance, are found within the fields of character, spatiality, quality, elements, as well as
activity.

Some aspects of special importance is a place sheltered by vegetation at the back with an
open view ahead, and a definite space surrounded by lush vegetation, with access to escape-
routes. Places for solitude and rest are also of importance for restoration. Other aspects are
variation in sensory stimulation, variation in sensory stimulation, experience of naturality
and wildness, and possibilities for creativity, for example to be able to create ones own
places by being able to sit anywhere. In conclusion, it can be said that through the activities
in the forest garden, participants become an integral part of the ecosystem, giving them a
sense of meaning as well as sense of being part of a greater context. The development
proposal has been made with consideration for the mentioned aspects, and is mostly based
on plants that are edible and which through their other functions cooperate in the forest
garden.

The result shows that a forest garden has good possibilities to contain the most important
aspects and thereby promote restoration. Forest gardens may as a stress reducing
environment also have a preventive function by maintaining the health of people. The result
also shows that forest gardens be seen as places reflecting the principle that everything is
part of a larger whole, where people can find recovery, reconnect their contact with nature,
and find themselves as part of a greater context, a part in a whole. In a larger perspective, a
sustainable society could mean a whole with the included elements in harmony and balance,
as in a forest garden.
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INLEDNING

Bakgrund/ Problembeskrivning

Bakgrunden till arbetet ar att stress 6kar i samhallet och att dven antalet sjukskrivningar med
stress som orsak okar (forsakringskassan.se 2016, s.1). Med 6kat behov av stressreducering,
kan det vara bra att finna fler mojligheter att tillgodose detta behov. Verksamheten i Alnarps
rehabiliteringstradgdrd har resulterat i att en hog procent, 45 %, av deltagarna hade atergatt
till arbete ett ar efter rehabiliteringen och en stor del av de 6vriga deltagarna visade andra
positiva resultat (Schroeder 2015, s.2). Deltagarna hade en stor forbattring i halsa jamfort
med den kontrollgrupp som inte deltog i den har verksamheten (a.a., ss.1-2).
Naturkontakten har varit en viktig del i deras rehabilitering, enligt deltagarna (a.a., s.2).
Naturen tycks ha en effekt pa manniskor som kan vara vél vard att utforska. Allméant sett har
intresset for skogstradgardar och erfarenheten av dess positiva effekter okat (Almers et al.
2017, s.11; tidningensyre.se 2016). Det gor det intressant att prova maojligheten att anvanda
skogstradgardskonceptet mer dven i rehabiliteringssyfte an vad som ér fallet idag.

En annan bakgrund till arbetet ar att det idag férekommer att skogstradgardar anvands i
rehabiliteringssyfte, och att malgruppen med stressrelaterade sjukdomar ofta har andra
behov att tillgodose i rehabiliteringen dn andra grupper. Det har arbetet amnar férsoka ta
reda pa om det finns vissa aspekter i utformningen/utvecklingen av skogstradgard som
framjar malgruppens halsa. Om det finns sadana, kan de aspekterna beaktas vid utformning
av nya skogstradgardar samt vid utveckling av befintliga skogstradgardar for rehabilitering.
De aspekterna behover efter utformningen/ utvecklingen beaktas dven vid skotseln av
skogstradgarden. Som en del av arbetet gors ett utvecklingsforslag for den befintliga
skogstradgarden i Alnarps rehabiliteringstradgard. Det kan tjana som ett specifikt exempel
pa tillampning av de funna aspekterna.

Syfte/ fragestalining

Syftet &r att undersoka vilka aspekter som ar viktiga i utformningen/utvecklingen av en
skogstradgard i rehabiliteringssyfte. | arbetet kommer den funna kunskapen att provas i ett
utvecklingsforslag for en befintlig skogstradgard i Alnarps rehabiliteringstradgard.

Fragestallningen i relation till syftet ar:
Vilka aspekter ar betydelsefulla fér malgruppen med stressrelaterade sjukdomar, vid
utformning/ utveckling av en skogstradgardsmiljo?

| arbetet aterkommer ofta ordet “restoration” i olika former, vilket anvands med samma
innebord som ordet aterhamtning.

Material, metod och genomférande

Metoder som anvands i arbetet ar litteraturstudie, intervjuer, platsanalys, vaxtval och
skissning/utveckling. Litteraturstudie har valts som en metod eftersom det har bedrivits
omfattande forskning om naturens paverkan pa halsan, daven specifikt gallande malgruppen
med stressrelaterade sjukdomar (Grahn & Ottosson 2010). Med hjalp av studier av flera olika
utvarderingar ar det mojligt att jamfora resultaten dem emellan. Genom att studera denna



litteratur har forstaelse fatts for malgruppen, dess kdnnetecken, behov och preferenser,
vilket &r betydelsefullt vid utformning/utveckling av en miljé som ar amnad for malgruppen.

Baserat pa den kunskapen gors sedan ett utvecklingsférslag for den befintliga
skogstradgarden i Alnarps rehabiliteringstradgard. Studier av bocker om manniskans kontakt
med och relation till naturen har gjorts for att fa forstaelse inom det omradet. En annan
viktig litteraturkategori ar litteratur om permakultur som beskriver konceptets innebérd och
principer och som placerar in skogstradgarden i ett storre sammanhang. Litteraturen om
skogstradgardar beskriver dess uppbyggnad och funktion, samt ger vagledning i
tillvagagangssatt vid skapandet av skogstradgardar, det vill sdga sddant som &r viktigt att ha
grepp om vid utveckling/ utformning av en skogstradgard (Hemenway 2009; Whitefield
2000).

Intervju har valts som metod for att det har varit svart att finna litteratur om specifikt
rehabilitering i skogstradgardar. Intervjun har ocksa gett mojlighet att stalla foljdfragor, samt
fa bekraftelse av den intervjuade att innehallet i intervjun har uppfattats réatt, vilket en
litteraturstudie inte kan ge. Intervju har ocksa varit viktig for att fa sddan kunskap om platsen
som ett enkelt platsbestk med platsanalys inte kan ge. Intervjuerna har genomférts med
kvalitativ metod dar den intervjuade har erfarenhet av malgruppen och dess upplevelser och
preferenser i forhallande till skogstradgard eller erfarenhet av skogstradgarden i Alnarps
rehabiliteringstradgard. Intervjuerna spelades in och har sedan skrivits ner. De har tolkats for
att fa ut viktiga aspekter. Intervjuerna redovisas inte som helhet, utan enbart de viktigaste
resultaten av intervjuerna. Intervjuguide presenteras som en bilaga.

Platsanalys &r en metod som anvants for att forstd nuldget pa platsen for den befintliga
skogstradgarden, och att utifran det utveckla den vidare. Skissning som metod har ocksa
anvants i olika faser i processen (Nord & Birgerstam 1997, ss. 12-13), dels for att analysera
platsen och dels for att utveckla den vidare enligt kunskapen erhallen fran litteraturstudien
och intervjuerna.

Grundlaggande arbete som gjorts i tidigare examensarbete av Kjellsson (2009) har anvants
som bas och utvecklats vidare, till exempel Kjellssons inventering av platsen och hans forslag
pa vaxter som passar pa platsen standortsmassigt. Kjellsson uttryckte i sitt arbete att vid
fortsatt utveckling av skogstradgarden, kan det utvecklingsférslag samt den uppmaétning och
inventering han gjort vara en bra grund (Kjellsson 2009). Vaxtvalet baseras pa ett urval av de
forslag Kjellsson sammanstéllt, samt tilldgg av andra vaxter som passar syftet i det har
arbetet. Baserat pa resultaten av litteraturstudien samt intervjun med forskare, har ett
utvecklingsforslag kunnat géras som innefattar aspekter som tillgodoser malgruppens behov
och preferenser gallande restorativ miljo.

Genomfoérandet av litteraturstudien har skett genom studie av till storsta delen
vetenskapliga artiklar inom @mnet rehabilitering som ar kopplad till natur, samt &mnet
skogstradgérd som pedagogisk miljo for barn. Ovrig litteratur som studerats ar bland annat
en bok om Alnarps rehabiliteringsverksamhet med malgruppen utmattningssyndrom/
depression som dven tar upp dmnet miljopsykologi (Grahn & ottosson 2010), vilket annan
litteratur ocksa gor (Marcus & Sachs 2014). Information pa webbsidor har bidragit till
kunskap om malgruppen och skogstradgardar. Ytterligare bocker som varit del av studien
handlar om urbefolkningars kulturer och manniskans kontakt med naturen, samt bocker om
permakultur och skogstradgard. Studier av tidigare examensarbete har ocksa varit del av
studien nar det galler utvecklingsdelen av arbetet.



Avgransning

Arbetet avgransas till att gélla utformning av skogstradgard fér malgruppen med
stressrelaterade sjukdomar/ utmattningssyndrom. Det &r inom den malgruppen som
forskning och utvarderingar har gjorts (Palsdottir 2014; Tenngart Ivarsson 2011). Hypotesen
ar att de funna preferenserna for stressreducering som tillampas i utvecklingsforslaget
kommer att gynna dven andra malgrupper som har nagon form av stress. (Vissa generella
aspekter som inte specifikt handlar om skogstradgardar for rehabilitering kan komma att tas
upp i arbetet.)

Intervjuer avgransas till att genomfoéras med tva personer som har erfarenhet av
rehabiliteringsverksamhet.

Patsanalysen avgransas till att galla nulaget och inte platsens historia, férutom for att forsta
utvarderingsmaterialet fran tiden 2007-2012.

Utvecklingsforslaget avgransas till att galla enbart utveckling av befintlig skogstradgard och
inte skogstradgardar som utvecklas fran grunden. Det gor att vissa faktorer i det befintliga
tillstandet kanske inte kan dndras pa ett enkelt satt, utan hellre byggs vidare pa genom
tillampning av den funna kunskapen. Utvecklingsforslaget har fokus mot malgruppens behov
forst och framst, medan produktionen av dtbart kommer i andra hand. Det innebdr att det
inte finns nagra ansprak pa att géra en optimal skogstradgard, dven om det vore gladjande
om den blev det. Forsok har gjorts att skapa en skogstradgard dar vaxter med olika
funktioner och med olika nischer samarbetar i skogstradgardsodlingen. Utvecklingsforslaget
innefattar ingen komplett vaxtlista med storlek och kvalitet pa vaxterna, eller nagon
planteringsplan. Istéllet har véxterna placerats in i omraden enligt miljdernas karaktar och
ljusforhallanden.

Betoningen i arbetet dr uppdelat, med ungefar 70 % pa delen med litteraturstudie, inklusive
intervju, samt 30 % pa utvecklingsforslagsdelen.

Lasanvisning

Efter inledningen ar arbetet strukturerat pa sa vis att den forsta delen av arbetet ar en
litteraturstudie, inklusive resultat fran intervju (antingen en intervju eller intervjuer), och den
andra delen av arbetet presenterar ett utvecklingsforslag, foljt av en resultatsammanfattning
och en avslutande diskussionsdel.

| forsta delens inledande avsnitt presenteras fakta om situationen i vart moderna samhalle
med okade krav pa prestation, med 6kade sjukskrivningar som féljd. Det ges ocksa en
beskrivning av nagra kannetecken hos de som drabbas av utmattningssyndrom, vilket ger en
forstaelse for varfor de har méanniskorna blir utbranda.

| avsnittet som féljer namns det allmant om den bristande kontakten med naturen i det
moderna samhillet, jamfort med vissa inhemska kulturer vars syn pa naturen presenteras
kort. En ny vag framat efterfragas. Efter det beskrivs nagra teorier samt forskning om
naturens positiva effekter pd manniskan.



| ndsta avsnitt tas permakultur och skogstradgardsodling upp. Permakultur som ett hallbart
satt att leva presenteras. Permakulturen som ett medel att dteruppratta kontakt med
naturen berdrs kortfattat. Med sin grund i permakulturens etiska varden tas nagra
designprinciper upp. De etiska vardena ar: "omsorg om Jorden, omsorg om manniskan och
rattvis fordelning" (Whitefield 2010, s.15).

Fokus i det foljande avsnittet &r malgruppen. Denna grupps generella behov beskrivs liksom
vilka preferenser de har i forhallande till grona omraden enligt utvarderingar. Texten
behandlar ocksa vilka av de har behoven/preferenserna som en skogstradgard kan
tillgodose. Sist beskrivs malgruppens preferenser i forhallande till skogstradgardsmiljo enligt
intervju med forskare.

Sedan foljer den andra delen med utvecklingsforslaget. Dar beskrivs forst Alnarps
rehabiliteringstradgard, vilken ar den plats utvecklingsforslaget géller. Verksamheten
beskrivs kort, samt hur rehabiliteringstradgardens struktur ar uppbyggd, vilket ger en
forstaelse for den omgivning som skogstradgarden befinner sig i. Darefter beskrivs
skogstradgarden pa platsen, samt hur den har anvéants i rehabiliteringen. Platsanalysen
presenteras, liksom hur malgruppens preferenser kan tillampas i skogstradgarden i Alnarps
rehabiliteringstradgard. En motivering ges till urvalet av vaxterna som gors for
utvecklingsforslaget. Illustrationer/skisser och planteringséversikt ingdr ocksé i det har
avsnittet.

| resultatsammanfattningen presenteras en kort sammanfattning av de resultat som visat sig
tidigare i arbetet och det tas upp om arbetet har gett svar pa den inledande fragestallningen.

| den avslutande delen diskuteras metoderna och hur processen i arbetet fungerat.
Resultaten i arbetet analyseras och diskuteras. Forutom svar pa fragestallningen, har det
genom arbetet kommit fram ytterligare betydelsefulla resultat som analyseras och
diskuteras. Slutligen diskuteras mojlig fortsatt utveckling av arbetet samt hur kunskapen om
amnet kan paverka framtiden mer generellt.



NATUREN OCH MANNISKANS HALSA

Okat behov av stressreducering

Med 6kad stress i samhallet finns samtidigt ett ©kat behov av stressreducering. Nedan
kommer stress att tas upp, liksom naturen som en kalla till restoration och halsa.

Okad stress i samhallet

| vart samhalle gar trenden mot fler sjukskrivningar med stress som orsak
(forsakringskassan.se 2016, s.1). Mellan aren 2010 och 2015 var det sjukfallen med
psykiatriska diagnoser som 6kade mest och de ar sedan 2014 den vanligaste
sjukskrivningsorsaken (ibid.). Inom denna kategori var det diagnosen “anpassningsstérningar
och stressreaktioner” som hade den storsta dkningen, vilken var med 119 % mellan aren
2010 och 2015, fran 31 000 till 68 000 sjukfall (a.a., ss.1-2). Diagnosen
”Anpassningsstorningar och reaktioner pa svar stress” ar orsakad av yttre hdandelser och
innefattar ett flertal olika diagnoser, vilka ar anpassningsstorningar samt olika former av
stress, bland annat utmattningssyndrom (a.a., s.2).

Peter Wahrborg forklarar att hjarnan behover ta in sinnesintryck for sitt valmaende, men om
informationflodet ar for starkt eller langvarigt blir foljden stressreaktioner (Grahn & Ottosson
2010, s.138). Hjarnan behover dessutom ocksa vitaliseras och aterhamta sig (a.a., s.139).
Situationen i vart moderna samhalle ar att det ar storre krav pa att klara mer, men mindre
tid for vitalisering (ibid.). Wahrborg beskriver ocksa situationens psykologiska aspekt, genom
att ta upp att faktorer som bland annat krav pa prestation, stravan efter perfektionism och
framgang, samt en nédvandighet av att uppkopplad, far som f6ljd bade intolerans mot det
som avviker och oforstaelse for det som éar olikt (ibid.). Han menar att det kan leda till
uteslutning av den som inte kan leva upp till de hdr normerna (ibid.).

Med insikt om den hér situationen kan det kanske lattare forstas varfér sa manga blir
utbranda i dagens samhélle. Med 6kade sjukskrivningar som har utmattning som orsak
(forsakringskassan.se 2016, s.2), finns det dnnu storre behov av att finna l6sningar. Med
Okade behov av aterhamtning gar det att samtidigt se ett 6kat behov av en lamplig miljé som
tillgodoser behoven.

Beskrivning av malgruppen

Om malgruppen kan sdgas att det har visat sig att det finns en stor variation inom den nar
det galler alder, kon och yrke (Kognitiva Teamet 2018). Generellt sett ar det till storsta delen
kvinnor i dldern 30-50 ar som drabbas av utmattningssyndrom, men utmattningssyndrom
anses kunna drabba méanniskor i alla aldrar, kon och yrkeskategorier (ibid.).

Utmattningssyndrom har ofta saval biologiska som psykologiska och sociala orsaker (Grahn &
Ottosson s.19). Studier tyder pa att det har tillstandet mycket ofta ar arbetsrelaterat, men
det behover dock inte vara det (socialstyrelsen 2003, s.7). Att den psykiska ohélsan ar
relaterad till arbetet tycks sarskilt galla de yrken dar mycket kontakt med och ansvar for
manniskor ingdr i arbetet (ibid.). Utvecklingen av den psykiska ohélsan sker ofta under en
langre tid och innebar saval fysiska som psykiska symptom (ibid.). Den bristande psykiska



energin visar sig bland annat som minskad uthallighet eller som att aterhdmtningen efter en
psykisk belastning tar langre tid an tidigare (a.a., s.9). Nagra symptom som namns ar
koncentrationssvarigheter, minnesstérning, minskad férmaga att klara av krav eller tidspress,
irritabilitet, sémnstoérning, hjartklappning, magtarmbesvar eller yrsel (ibid.).

Stress har gjort att malgruppen har sitt kamp-och flyktsystem (parasympatiska systemet)
Overaktiverat (Grahn & Ottosson 2010, s.19). Nar det motsatta lugn-och rosystemet
(sympatiska systemet) aktiveras leder det till positiva foljder bade fysiskt, psykiskt och socialt
(a.a., s5.19-20). Vi kan klara stress, men vi behover ocksa vila ut efter en tid av stress och
aterhdamta oss (a.a. , s.32). Om kroppens kamp-och flyktsystem ar aktivt under en langre tid
utan aterhamtning eller lakning rubbas kroppens stressregleringssystem (ibid.).
Utmattningssyndrom innebar att bade de fysiska och psykiska krafterna ar slut (ibid.).

De ménniskor som drabbats av utmattningssyndrom och som har kommit till Alnarps
rehabiliteringstradgard har varit plikttrogna och ambitiésa personer som har uppfyllt
forvantningar och stallt upp pa 6kande krav (Grahn & Ottosson s.31). De har manniskorna
har ofta en stor empatisk formaga och i sin barndom har de ofta bade visat for mycket
omsorg om andra och tagit fér mycket ansvar for andra (a.a., ss. 31,33). De har fortsatt sen i
livet att ofta se till andras behov och inte till sina egna (ibid.). Eftersom de inte vill visa nagon
svaghet utat gor de ibland mer an de egentligen klarar av, (a.a., ss. 33-34). Det kan vara svart
for dem att satta granser, sa nar den valbehévda vilan och aterhdmtningen inte sker tar
krafterna slut ( a.a., s. 31-32).

Naturen helar

Kontakten med naturen

| det héar avsnittet kommer saval betydelsen av kontakten med naturen som exempel pa
sadan kontakt att presenteras.

Nature is prime: it is there at birth; society is next; it is only a shaper of Nature; and a
function moreover, of what it shapes; whereas nature is as deep and, finally inscrutable as
being itself

(The flight of the wild gander, av Joseph Campbell, se Swan 2000, s. xv.)

Ett samhélle i samklang med naturen

James A. Swan, dr en av grundarna inom det miljépsykologiska faltet och han betonar vikten
av var lank till naturen (Swan 2000, s. 329). Han skriver att proportionerna i férhallandet
mellan stadsbefolkning och landsortsbefolkning har i manga lander i varlden skiftat fran
10/90 % till det motsatta under bara ett arhundrade (a.a., s. 328). Stadsborna tillbringar mer
an tre fjardedelar av sin tid inomhus (ibid.). Swan menar att vi dnnu inte har forstatt
effekterna pa kropp, sjal och sinne av en sadan livsexistens, men att det finns utbredd
mental ohélsa samt andra problem som uppkommit genom det hér psykiska avskiljandet fran
naturen (ibid.).



Swan foérklarar att vi personligen har vara rotter i jorden, men att vi har skapat samhallen for
att vi som art ska fungera (2000, s. 329). Han menar att medan vi inte kan ga tillbaks till en
existens som jagare och samlare, sa kan vi inte heller leva utan det som han kallar “naturens
puls i var sjal”. Han efterfragar en ny psykologi som férklarar var psykiska lank till naturen
och vilken nytta den bidrar med (ibid.). Med den nya forstaelsen ar det nodvandigt att vi
omstrukturerar vart satt att leva sa att samhallet blir som en skog med rotterna i jorden, for
att kunna ge néaring och stod till alla dess medlemmar, vilka kan liknas vid trad i denna skog
(ibid.). Det skulle kunna forstas som att samhallet ses som en enhet, med alla dess individer
integrerade och i kontakt med naturen. Det skulle dven kunna innebéra att samhallets satt
att fungera ar i enlighet med naturens principer, i samklang med dem.

Ett exempel pa det skulle kunna vara indianerna i regnskogen vid Amazonas. Deras
skogssamhalle foljer sitt ekosystems lagar lika mycket som djuren och vaxterna gor det (Hart
2011, s.124). Regnskogens dynamik och utbytet av materia och livskraft som dar dger rum
mellan arter har gett indianerna en modell att bygga sitt samhalle efter (a.a., ss. 124-125).
Det tar sig uttrycket att hushallningen inom deras samhallssystem och med narliggande
samhéllen baseras pa utbyte och 6msesidighet, vilket ar en princip som tillampas bade dem
sinsemellan liksom i deras forhallande till naturen.(a.a., s. 125).

Ett annat exempel pa hur samhallet kan integrera naturens satt att fungera i sitt
tillvagagangssatt ar att se hur elementen samverkar i en helhet och arbeta utifran det. Swan
anser att vi kan borja tanka ekologiskt, vilket skulle inneb&ra en omdefiniering av saval
vetenskapen som utbildningen (2000, s. 329). Han menar att istallet for att fokusera pa satt
att kontrollera naturen, kan en ekologiskt baserad vetenskap fokusera pa férhallandena
mellan element i systemen (ibid.). Swan ger ett exempel inom odling dar en konventionell
vetenskapsman soker efter kemikalier for en god tillvaxt av gréda och som skydd mot
skadeinsekter, medan en ekologisk vetenskapsman sdker efter satt att reglera balansen i
platsens ekosystem genom att arbeta med de ingdende elementen, till exempel genom
kompostgodsling, sokande efter naturliga predatorer mot skadeinsekter, samt sékande efter
nya plantor som ar hardiga (ibid.).

Kulturer i nara kontakt med naturen

Det kan vara betydelsefullt att se narmare pa kulturer som till skillnad fran vart moderna
samhalle lever i narmare kontakt med naturen. Swan skriver att i inhemska kulturer trédnas
folk inte till fokusering pa att lasa, skriva, intellektualisera och rationellt tankande (2000, s.
28). Istallet upplevs vdrlden mer genom kdnsla och intuition (a.a. s.29). For att de ska kunna
Overleva ar sadana perceptuella férmagor livsnddvandiga, eftersom det i naturen inte finns
nagon kvartersbutik, skriver Swan. | manga kulturer finns uppfattningen att en person inte ar
frisk om den inte har formaga att kdnna in saker som exempelvis en plats karaktar och
vaderférandringar (ibid.). Forfattaren berattar hur han genom bland annat terapi och
meditation har 6ppnat upp sig sa att hans hogra hjarnhalva fatt en allt starkare roll i
beslutsfattanden gallande hans livsvag (ibid.). Han upplevde att han kom i allt mer harmoni
med naturen och med sig sjélv (ibid.). Det namns har i sammanhanget som ett exempel pa
hur aktivering av den mer intuitiva hogra hjarnhalvan har skapat mer harmoni hos en person.

Det kan vara intressant i sammanhanget att ta del av kulturer déar intuition och kansla har en
betydelsefull plats i livet. For att forsta hur personer som ar del av urbefolkningen
aboriginerna och den amerikanska urbefolkningen indianerna upplever naturen foljer har
nagra exempel pa deras satt att se naturen.



Aborigines have a special connection with everything that is natural. Aborigines see
themselves as part of nature. We see all things natural as part of us. All things on earth we
see as part human. This is told through the idea of dreaming.

(av Gularrawuy Yunupingu och llas Roberts, Aboriginsk ordférande for the Northern Land
Council 1976, se McLuhan 1995, 5.75)

Andra aboriginer har uttryckt att for dem handlar allting om landet, att det ar hur de téanker
och kanner for landet som gor dem till aboriginer (McLuhan 1995, s.70). For dem &r landet
en foralder som de fotts fran (a.a., s.89). Inom deras ideologi och filosofi uttrycks att i deras
system ingar landet, ménniskorna och alla andra varelser som element, vilket de finner vara
ett system som ar perfekt eftersom det ar i harmoni och balans (a.a., s.88).

Hos den amerikanska urbefolkningen finns foljande uttryck som kan uppfattas komma fran
en uppfattning och upplevelse som liknar den hos aboriginerna.

We are the soil and the soil is of us. We love the birds and beasts that grew with us on this
soil. They drank the same water we did and breathed the same air. We are all one in nature.
Believing so, there was in our hearts a great peace and a welling kindness for all living,
growing things.

(av Luther Standing Bear, Lakota forfattare, se McLuhan 1995, 5.375)

Enligt deras tradition har varje person ett etiskt forhallande till landet, vilket de ser som
Modern och som en del av var och ens liv (McLuhan 1995, ss. 387-388). De tar vara pa de
satt som landet kan lara dem om naturens mysterier (a.a., s.388). Vidare forklaras ocksa att
landet inte &r bara jorden, utan djuren, faglarna, vaxtligheten och de olika riktningarna som
kan lara dem om bland annat mod, varme, liv och déd (ibid.). Det har ar fér dem ett land
som kan beroras och héras, inandas, bli smekt och beundrat (ibid.).

Med andra ord lever de i kontakt med naturen som de upplever sig vara en del utav, med
karlek for andra levande varelser. Med tron pa att naturen forenar oss alla, upplever de frid
och vanlighet till allt. Den upplevelsen kan menas innebéra inre hélsa och vdlmaende.

Ett liknande satt att se finns hos Suzuki, en japansk zenbuddhistisk lard, som sag jorden som
“alltings moder”, en granslds karlek och en kélla till gladje, visdom och liv (McLuhan 1995, s.
145). Foljande citat kan ses som uttryck for ménniskans liv som en oskiljaktig del av naturen.

The spirit of the earth is the spirit of life. This life always unfolds itself within the individual,
who is a continuation of the earth- he has his roots there, there is where he appears, and
there is where he returns. The spirit of the earth breathes at the inmost recesses of the
individual, so that reality is ever present in him, sharing a pole in opposition to the world of
ideas.

(Japanese spirituality, av Daisetz T. Suzuki, se McLuhan 1995, s.146).



Kommunikation och identifikation med naturen

Johan Ottosson, forskare vid Sveriges lantbruksuniversitet, menar att nar en manniska ar
sjalv i naturen sa ar det mojligt att komma i samklang med den och kommunicera med den
(Ottosson 2007 se Palsdottir 2014, s. 62). Den hér interaktionen och kommunikationen blir
en kalla till helande och tillfrisknande nar den inte stors, vilket den kan gora nér andra
manniskor ar narvarande (ibid.). Nar den restorativa miljon ar fri fran ljud fran andra
personer och fri fran andras néarvaro kallas det att den har kvaliteten “social tystnad” (a.a.,
s.61). Det har exemplet tas upp i svensk forskning (ibid.), vilket innebér att forskningen ar
medveten om manniskans mojligheter till kontakt och kommunikation med naturen.

| Dala-Floda, Dalarna, berattar Goran Greider om sina upplevelser i sin tradgard (Berglund
2012, s. 181). Greider ar poet, samhallsdebattor och chefredaktor for Dala-Demokraten
(ibid.). Han beskriver att for honom &ar det viktigt att lara kdnna tradgarden. Den har
relationen till tradgarden forankrar honom vid en plats pa jorden, vilket blir betydelsefullt
eftersom han menar att vi ar “genomstrémmade av platsléshet” (ibid.). Greider beskriver det
som att “man far en navelstrang” (ibid.). Hans kontakt med naturen beskrivs vidare i hans
uttryck av vad som skulle kunna ses som en slags identifikation med den. Han menar att
genom att “ [dra sig tdnka som rinnande vatten, eller som en morot, en tallskog, en
komposthog eller varfor inte som ett ungt plommontrad kan vi av tradgarden ocksa lara oss
mycket om naturen” (ibid.).

Avsikten med det har avsnittet ar att forsoka visa pa satt att relatera till naturen i en helhet,
dar man inte ser manniskan som atskild fran den. Istallet ses manniskan som en integrerad
del av naturen. Med den synen gar det att forsta behovet for manniskan av att leva i kontakt
med naturen, likval som det gar att forsta varfor manniskan kan tillfriskna i kontakt med den.

Naturens helande effekter

Det finns teorier om att vi manniskor i vart psyke fortfarande paverkas av hur vara forfader
levde i naturen (Grahn & Ottosson 2010 s.57; Marcus & Sachs 2014, 5.23).

Ulrichs teori innebdr att naturen har en positiv effekt pa manniskan eftersom manniskan
genom evolutionen ar anpassad till att leva i den (Institutionen for landskapsplanering Alnarp
2003; Ottosson & Grahn 1998 se Abramsson & Tenngart 2003, s.19). Ulrich menar att
maénniskan har en undermedveten respons pa miljon, som ar medfodd och reflexméssig
(ibid.). Enligt teorin kdnner manniskan pa sig undermedvetet om miljon ger mojlighet till
overlevnad eller om den istéllet ar onaturlig (ibid.). Eftersom manniskan inte kan lita till sina
instinkter i en onaturlig miljo leder det till en upplevelse av otrygghet, med en mangd
negativa fysiologiska reaktioner som foljd (ibid.). Ett exempel pa onaturlig miljo ar stadsmiljo,
medan den naturliga miljé som ar bra fér manniskan ar den dar vi kanner att vi kan éverleva
med mat, vatten och skydd, exempelvis dppna skogspartier och strander. (ibid.).

Forskningen har funnit att vacker natur kan slacka kamp-och flyktsystemet och istéllet
aktivera lugn-och rosystemet (Grahn & Ottosson 2010, s. 58). Det har visat sig att den miljo
som vi manniskor blir lugnast av r den som var den optimala bo-och viloplatsen for vara
forfader, vilket ar en plats pa en hojd med utsikt over ett savann-landskap med sin glesa
tradvegetation och med vatten i bakgrunden (ibid.).



En annan liknande teori dr Appletons teori om “prospect/ refuge” som innebar att manniskor
trivs bast i den miljé som var sdkrast for vara forfaders 6verlevnad (Marcus & Sachs 2014,
s.23). En sddan plats ska helst ge formaga att se klart framat (prospect) fran en saker plats
déar man inte sjélv ar sedd (refuge) och ska ocksa vara fri fran potentiell fara (ibid.). Hur
mycket som foredras av “prospect” respektive “refuge” beror pa malgruppen, menar Marcus
och Sachs (ibid.).

Kaplan och Kaplan har en teori som kallas "Attention Restoration Theory"(ART). Enligt
Kaplans finns det viljestyrd och icke viljestyrd uppmarksamhet (Grahn & Ottosson 2010 s.59).
Den riktade uppmarksamheten ar viljestyrd och den sorterar information, bearbetar den och
haller daven borta annan information (ibid.). Denna typ av uppmarksamhet ar en begrénsad
resurs och det ar viktigt att vi hinner dterhamta den genom att vila (a.a., s.60). Den icke
viljestyrda uppmarksamheten kallas for “fascination”, vilket ar nar uppmarksamheten fangas
spontant av omgivningen (ibid.). Det finns bade "soft fascination" och "hard
fascination"(ibid.). Den kraftiga kan vara nar fara annalkas, medan den mjuka inte kraver
beslut eller handlingar (ibid.). Den mjuka fascinationen ger avslappning, en kdnsla av att fa
bara finnas till utan krav (ibid).

Enligt Kaplans sa sker en aterhdmtning av den riktade uppmarksamheten under vissa
forutsattningar, och precis dessa forutsattningar finns i naturen (Grahn & Ottosson 2010,
s.61). Kaplans menar att viss typ av natur har det i storre grad, samt att den sortens natur
kdnnetecknas av vissa kvaliteter som ger denna goda aterhamtning (ibid). En av de
kvaliteterna ar att komma bort fran orsaken till stressen, bade fysiskt och mentalt, vilket
kallas for "being away" (Marcus och Sachs 2014, s.28). En annan av de kvaliteterna ar att
naturomradet ar tillrackligt stort for att kunna innehalla rymlighet, vilket innebéar en kansla
av att vara ”i en annan vérld”, men samtidigt 4nda upplevs héra samman i en enhet (ibid.).
De andra kvaliteterna ar att platsen vadcker fascination, nyfikenhet och intresse hos
besdkaren, samt kompatibilitet, vilket innebar att omstdandigheterna i miljon méter
besokarens behov (a.a., s.29).

Utover de hér teorierna har forskning i Sverige visat att rekreation i traddgardar, parker och
naturomraden har en positiv effekt pa halsan (Ottosson & Grahn 1998 se Abramsson &
Tenngart 2003, s.23). Det har dven visat sig att den storsta positiva effekten ar for de som
har nedsatt allmanfunktion, till exempel dldre, sjuka eller handikappade (ibid.).

Tillsammans visar de har teorierna och forskningen att naturen har betydelse fér manniskans
valmaende pa en grundldggande mansklig niva. Det har dven namnts nagra aspekter som
generellt anses ha betydelse for valmaendet. Nagra av dem &r att det i miljon finns mat,
vatten och skydd, att det finns platser med prospect/ refuge, att platsen ger en kénsla av att
vara i en annan varld samt att platsen ger mojlighet till att uppleva nyfikenhet, fascination
och intresse. De aspekterna kan ocksa beaktas vid utformningen/ utvecklingen av en
skogstradgard dven om de ar generella, eftersom de dnda skulle kunna framja malgruppens
restoration.

Permakultur och skogstradgard

Skogstradgard ar ett praktiskt element inom permakultur som kommer att presenteras i det
har avsnittet. Skogstradgardens uppbyggnad och andra aspekter kommer att beskrivas, samt
exempel pa funktioner som den kan ha utéver matproducering. Med den inledande
beskrivningen av permakultur kan skogstradgarden ses i ett sammanhang.
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Permakultur

Permakultur ar ett begrepp som myntades pa 1970-talet av australiensarna Bill Mollison och
David Holmgren (Hemenway 2009, s.5). Bill Mollisson var en tidigare skogsarbetare, en
larare och dven forfattare till den stora encyklopedin inom permakultur ” Permaculture: a
designer’s manual” (ibid,). David Holmgren var en av Bill Mollissons forsta elever och han har
breddat permakulturens omrade (ibid.). Tillsammans skrev de den banbrytande boken
“Permaculture One” (ibid.). Sjéalva ordet permakultur ar en forkortad sammanslagning av
orden "permanent kultur" och dven av orden "permanent agrikultur" (ibid.). Det var genom
att studera naturen och inhemska kulturer som Mollison och Holmgren kunde identifiera
vilka principer som gjorde de systemen sa hallbara (ibid.). Permakultur ar ett
planeringssystem som anvander sig av de har principerna for att skapa hallbara livsmiljoer,
med naturens ekosystem som modell (Whitefield 2010, ss.12-14) .

Pionjaren inom skogstradgardar i tempererat klimat heter Robert Hart och han levde i
Storbritannien (Whitefield 2000, s. xv). Han sokte ett sitt att odla mat som harmonierar med
Jorden, samtidigt som det ar halsosamt for méanniskor och med medkénsla for alla levande
varelser (ibid.). Hart anser att vi har mycket att lara av de inhemska folken som bor i skogen,
eftersom de i tusentals ar har levt pa ett satt som inte ar exploaterande, utan ar

hallbart (a.a., s. xi). Han menar inte att vi ska aterga till ett primitivt liv, utan integrera det
basta av det i en ny vag framat (a.a., s. xii). Nagot som ar sarskilt betydelsefullt med
permakultur ar att den bevarar naturen samtidigt som dess metoder ger oss de flesta
grundladggande fornddenheterna, vilket Hart menar ger en rimlig levnadsstandard for alla
(ibid.). En annan aspekt av skapandet av en permakulturodling &r enligt Hart att det ar ett
satt att ateruppratta vart intima forhallande med naturen (ibid.) Han menar att vart psyke ar
gjort for det, att vi som manniskor dr avsedda att ha vara rotter i naturen, vilket behovs for
vart sjalvforverkligande (ibid.).

Permakulturdesign

Inom permakulturdesign ar det mindre fokus pa de olika elementen an vad det ar fokus pa
designen av hur de forhaller sig till varandra (Hemenway 2009, s.5). De sammanlankas pa ett
satt som ska skapa en sund och hallbar helhet (ibid.). Genom en design av en sadan vav av
gynnsamma forhallanden, verkar permakulturen for att skapa ett system som har alla de
kdnnetecken som ar dnskvarda hos naturliga ekosystem och som aven kan tillgodose
manskliga behov (Whitefield 2000, s. xvi). Det nya som permakultur bidragit med &r just
inslaget av den har sortens design som far ut sa mycket som mojligt av varje komponent,
enligt Whitefield (2010, s. 14). Permakultur har dven tre etiska varden som det baseras pa
(a.a., 5.15). Dessa etiska varden ar: "omsorg om Jorden, omsorg om méanniskan och rattvis
fordelning" (ibid.).

Fran de tre etiska vardena uppkommer det en samling designprinciper (Hemenway 2009, s.
6). Har kommer endast nagra att tas upp. En princip ar att sammanlanka. | designen ska
elementen placeras pa sa satt att det skapas anvandbara forhallanden mellan alla
komponenterna, precis som i naturen (ibid.). Det &r inte antalet element, utan det ar antalet
samband som skapar ett sunt ekosystem med mangfald (ibid,). Ytterligare en princip ar att
varje element ska placeras pa ett satt som gor att det fyller s manga funktioner som mojligt.
Annu en princip &r att anvanda flera olika metoder fér att uppfylla viktiga funktioner. Om ett
element skulle brista ar det viktigt att ha flera element som stodjer varje funktion (ibid.). Att
gbra minsta mojliga arbetsinsats for storsta maojliga forandring ar ytterligare en princip. En till
princip ar att skapa optimalt med bryn, eftersom det ar i dvergangen mellan olika biotoper
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som det ar storst mangfald (a.a., s.7). Jamfort med en rak linje ger en organisk form mer bryn
pa samma omrade.

Skogstradgard

Skogstradgarden kan vara en komponent i en permakulturdesign (Whitefield 2000, s. xvi).
Whitefield menar att permakultur som designsystem och skogstradgarden med naturen som
modell handlar om att satta samman element i en harmonisk helhet (ibid.) Som tidigare
namnts, var Robert Hart den som forst téankte ut den har sortens tradgard i tempererade
klimat och han myntade ocksa begreppet “skogstradgard” (a.a., s. xv). Hans ord om den ar
bland annat "l likhet med naturliga skogen ar skogstradgarden ett sjalvreglerande ekosystem
i manga nivaer och den fordrar minimal tillsyn" (Hart 1990, s.5).

Skogstradgéardens uppbyggnad

En skogstradgard ar uppbyggd av flera skikt och Indelningen av skikten kan goras olika.
Exempel pa det ar Martin Crawfords indelning av skikt som gérs med hojdmatt (Crawford
2010, s. 25), medan indelningen av skikt i Robert Harts skogstradgard gors utan héjdmatt
och med farre skikt. | det har arbetet anvdnds Harts indelning, vilken baseras mer pa vaxttyp
an pa hojd. De skikt som finns i Harts skogstradgard ar det dversta skiktet med frukttrdd, ett
lagre skikt med lagre frukttrad och nétbuskar, ett skikt med barbuskar, ett skikt som
innehaller 6rter och perenna gronsaker, ett skikt under jorden med rotgrénsaker, samt ett
vertikalt skikt med klattervaxter (Whitefield 2010, s.44) (se figur 1). En skogstradgard kan
innehalla nagra av skikten eller alla skikt (Crawford 2010, s. 25).

Det verikala skiktet med kiattervaxter
kan sp&nna dver alla andra skikt

Skikt med héga frukttréd

Skikt med nétbuskar
och laga fruktméd

Skikt med bdrbuskar

Skikt med &rter
och perenna grénsaker

Skikt med rotgrénsaker

Figur 1. Skiss 6ver olika skikt som kan ingd i en skogstrddgadrd, enligt Harts skiktindelning. Fran vdnster rdknat
finns skikten som inkluderar héga frukttrdd samt kldttervixter som dr ett vertikalt skikt, n6tbuskar och ldga

frukttrdd, bdrbuskar, 6rter och perenna grénsaker, samt rotgrénsaker.
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Eftersom skikten védxer pa olika nivaer, tas utrymmet vara pa optimalt (Whitefield 2010,
s.44). Aven resurser som solljus och vatten tas tillvara s& mycket som méjligt pa detta satt
(ibid,). Forst borjar faltskiktet fa blad, sen foljer de andra skikten efter varandra i
l6vsprickning och tar vara pa solljuset ( Whitefield 2000, s.5). Med den stora variationen i
rotsystem tas utrymmet i jorden vl vara pa och det blir inte alltfor stor konkurrens om
vatten och naring (ibid.). Avkastningen i en sadan har skogstradgard blir mycket hogre an om
vaxtsorterna skulle planterats var for sig (Whitefield 2010, s.44). Det beror pa att i en
skogstradgard tas resurserna vara pa mycket battre an i en enskiktad tradgard eftersom
skogstradgarden fyller fler nischer, samt att mangfalden gor vaxterna friskare (ibid).

Nagra av vaxternas funktion och samarbete

Det finns ett starkt samarbete mellan vaxterna och de har valts noggrant for att passa
tillsammans (Whitefield 2010, s.44). Nagra av satten som vaxterna samarbetar pa ar genom
kvavefixering och dynamisk ackumulering (Whitefield 2000., ss. 46, 48). Vissa vaxter har ett
samarbete med kvavefixerande bakterier vars kvave tas upp av véxten (a.a., s.46). Nar vaxten
sen dor eller tappar sina blad, bryts de ner i jorden och plantorna intill kan ta upp kvavet
(ibid.). Det andra exemplet pa samarbete, vilket ar den dynamiska ackumuleringen, gar till sa
att vissa vaxter har en sarskilt god férmaga att ta upp de naringsédmnen i jorden som ar
ganska otillgdngliga for vaxter generellt (a.a., s.48). Nar de har vaxterna som ar dynamiska
ackumulatorer dor, bryts de ner och naringsamnena i dem blir tillgdngliga for andra plantor
(ibid.). Annu ett exempel pa samarbete ar att flockblommiga och korgblommiga vaxter drar
till sig predatorer som ater upp skadeinsekter (a.a., s. 54), vilket gynnar andra vaxter.

Awvagning av syfte med skogstradgérd

Det finns en viktig sak att beakta nar det galler designen av skogstradgarden som helhet. Det
viktiga har ar att fa klarhet i hur proportionerligt stor betydelse de olika aspekterna i
skogstradgarden har (Whitefield 2000, s.139). Designen ar beroende av hur mycket vikt som
laggs vid var och en av de olika aspekterna, till exempel matproduktion, naturliv, estetik,
(ibid.). En annan sak att ha klart for sig ar om skotseln ska vara extensiv och ge en liten skord,
eller vara intensiv och ge en stor skord (ibid.). Det géller med andra ord att gbra avvagningar,
beroende pa vilket syfte den specifika skogstradgarden har.

Olika funktioner i en skogstradgard

En skogstradgard kan ha flera funktioner, utover att producera mat. Det visas tydligt i den
verksamhet som dger rum i Holma skogstradgard utanfér Ho6r i Skane, dar skolbarn far
deltaga i aktiviteter (Almers et al. 2017, s.4). Det har forskats i den har verksamheten vars
mal bland annat &r att ge barnen en upplevelse av att tillhora ett ekosystem, att vara del av
en storre helhet med alla delar av sig sjalv, bade de biologiska, fysiska, psykologiska och
andliga aspekterna av sig sjalv (a.a., s.8). Ett annat narrelaterat mal ar att ge barnen
mojlighet att uppleva sig sjdlva som ett sjalvreglerat system som i sin tur ar sammankopplat
med och dven beroende av andra sjalvreglerande system, allt detta i ett storre system (ibid.).
Annu ett mal 4r att ge upplevelse av samarbete med organismer som inte & manskliga och
pa det viset vara del av utvecklingen av skogstradgarden (ibid.).

Permakultur och skogstradgard anvands dven i rehabiliteringssammanhang. Kopplat till
Képenhamns universitet i Danmark finns ett projekt som heter “The Healing Forest Garden
Nacadia”, dar det forskas i och utvecklas naturbaserad terapi (Corazon et al. 2012, 5.337).
Tradgardsterapi-aktiviteterna ska baseras pa permakulturens principer eftersom dess fokus
ar hallbarhet och sammankoppling (Mollisson 1988 se Corazon et al. 2012, s.337). En annan
orsak ar att de principerna anvander sig av odlingsmetoder som &r ganska vilda sdsom
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skogstradgardsodling (Crawford 2010 se Corazon et al. 2012, s.337), vilket passar bra in i
sammanhanget eftersom vildhet och artrikedom ar en miljo som féredras av stressade
personer (Grahn & Stigsdotter 2010 se Corazon et al. 2012 s. 337). Forfattarna menar att
patienten blir en integrerad del av ekosystemet nar patienten utfér de har aktiviteterna
(Corazon et al. 2012, 5.339). Det anses forstdrka patientens kansla av mening och kdnsla av
att tillhora ett stérre sammanhang (ibid.).

Med den inblick som getts ovan i permakultur och skogstradgard kan insikt fas om att
delarna samverkar i en helhet, och att manniskan for sitt valbefinnande behdver uppleva sig
som en del av den helheten.

Restorativa aspekter for malgruppen

Nagra av malgruppens generella behov

Den valda malgruppen ar personer med utmattningssyndrom. Generellt kan sdgas om
malgruppen att personerna kannetecknas av att de har fatt sitt kamp-och flyktsystem
Overaktiverat av stress, vilket gor att det motsatta lugn-och rosystemet behdver aktiveras
istallet (Grahn & Ottosson 2010, s.19). Detta behov kan tillfredsstallas genom t ex. positiva
relationer, att uppleva trygghet, beroring, vacker natur, behagliga och lugna sinnesintryck
samt repetitiva rérelser med handerna (ibid.).

Malgruppen kannetecknas ocksa av att sinnena kan vara avtrubbade, vilket ger ett behov av
att dteruppvacka dem genom sinnesstimulering (Grahn & Ottosson s. 38). Nar sinnena
ateruppvacks sa ger det liv 8t nervbanor som varit avstangda (a.a., s 21). Lustfyllda
sinnesintryck for syn, horsel, smak, lukt och kansel kan ateruppvacka dessa sinnen, medan
muskel-och balanssinnet kan ateruppvackas genom kroppsarbete eller genom lugnt
repetitiva rérelser under tradgardsarbetet (ibid .) Ofta har de har personerna en bristande
kontakt med sin kropp som de kan ha behov av att bli mer narvarandei (a.a., 5.118).

Nagra andra kdnnetecken fér personerna i malgruppen ar uppgivenhet infér framtiden
(Grahn & Ottosson s.20). Det innebar ett behov av hopp, vilket bland annat tradgarden kan
ge (ibid.). Tradgarden visar att efter den kalla vintern grénskar véxterna aterigen pa varen,
vilket kan visa deltagaren att det gar att utvecklas trots att forutsattningarna férandras (a.a.,
22). Med andra ord kan det finnas ett behov att uppmarksamma arstidsférandringarna.

De har manniskorna har ofta sett till andras behov och stangt av sina egna behov (Grahn &
Ottosson 2010, s. 33). Genom att i traddgardsarbetet varda och ge néring till vaxterna kan det
skapa en meningsfullhet géllande att varda och ge néaring ocksa till sig sjélv (a.a., s. 78). De
kan ocksa ha haft svart att satta granser och vila tillrdckligt (a.a., ss. 31-32). Tradgarden visar
att den inte kan skyndas pa, och kan darmed lara malgruppen om aterhamtning,
granssattning och vila (a.a., s. 22). Trots behovet av vila som ndmns tidigare, kan malgruppen
ha somnsvarigheter (a.a., s 32). Deras behov av férbattrad somn kan tillgodoses genom att
utséatta sig for solljus (a.a., s.23).

Det finns ett behov av att sjéalv kunna kontrollera krav-nivan i tradgarden (Grahn & Ottosson,
s. 20). Det kan goras genom att personen forst vistas pa ett satt som inte ar krdavande, till
exempel vila, och att ndr hon upplever att hon starkts i sitt lakande och fatt storre férmaga
kan hon vara mer aktiv och social (a.a., 5.68). Det gor att det helst ska finnas fler kravnivaer
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att valja bland, eftersom personen progressivt ska kunna ga fran kravlost till kravfullt da hon
gradvis okar sin férmaga (Stigsdotter 2012, s.245). Precis som det behover finnas olika krav-
nivaer, behover det ocksa finnas olika mijéer med olika kvaliteter, sa att olika
sinnesstamningar kan tillgodoses (Grahn & Ottosson 2010, s. 89).

Liksom det tidigare beskrivits att férmagan till aktivitet gar fran kravlosa till mer kravfulla
aktiviteter, finns en liknande utveckling nar det géller att relatera. For manniskor i kris ar det
lattast att relatera till sten och vatten, darefter djur, och sedan andra manniskor (Searles
1960 se Nevstrup Andersen 2007 s.15). Med de hér elementen narvarande i miljon skulle det
ges mojligheter att valja bland olika satt att relatera, enligt personens férmaga att relatera.

Deltagare har uttryckt att det kdnns bra att fa ta saker med sig hem och att det pa ett
positivt sdtt paminner dem om vistelsen i rehabiliteringstradgarden (Nevstrup Andersen
2007, ss. 19, 23). Det gor det betydelsefullt att det finns saker i rehabiliteringstradgarden att
ta med sig hem, vilket kan vara till exempel gronsaker som deltagarna arbetat med och
skordat, frukt och bar som de plockat, blommor de plockat och féremal de skapat.

Nagot som tycks ha betydelse for malgruppen ar “spontan skérd” (Palsdottir et al. 2018, s.
317). Artrikedomen i de upphdjda odlingsbaddarna framfor vaxthuset har attraherat
deltagarna, trots att odlingsbaddarnas kvadratiska utformning ar nagot som skulle kunna
upplevas som kravande (a.a., s. 319). Deltagare kom dit for “spontan skérd” av gronsaker och
orter, vilket de upplevde som kreativt och roligt (a.a., ss. 317-319).

Det som har tagits upp i det har avsnittet ar nagra behov som behdver tas hansyn till i en
rehabiliteringstradgard. De behoven bor helst tillgodoses pa nagot satt nagonstans i
rehabiliteringstradgarden, men det &r inte nddvandigt att alla tillgodoses i just
skogstradgarden som finns i Alnarps rehabiliteringstradgard eftersom vissa behov kan
tillgodoses i andra delar av rehabiliteringstradgarden.

Karaktar och rumslighet for restoration

Forskning har gjorts om hur manniskor upplever de olika miljéerna som anvands i
rehabiliteringssammanhang. Féljande avsnitt kommer att ta upp nagra resultat av den hér
forskningen, vilka baseras pa utvarderingar som gjorts med bade deltagare med
stressrelaterade symptom och med personer utan stressrelaterade symptom. Det finns
utvarderingar som innefattar specifikt rehabiliteringsdeltagares upplevelser av
skogstradgarden i Alnarps rehabiliteringstradgard, vilket mojligtvis kan ge forstaelse for
deras preferenser i forhallande till den. Med hjalp av utvarderingarna kan det vara mojligt att
finna vilka kvaliteter eller karaktdrer som har en stressreducerande effekt och som darmed
kan vara lampliga att tillampa i utformning/ utveckling av skogstradgardar som anvands i
rehabiliteringssyfte. Aven om méalgruppen i det har fallet har stressrelaterat
utmattningssyndrom, gar det att se mojligheter att tillampa kunskapen fér dven andra
malgrupper som ar i behov av stressreducering.

Karaktar och rumslighet for allman stressreducering

“The Health Forest Octovia” ar en halso-skog som skapats i ett arboretum i Danmark
(Stigsdotter et al. 2017, ss.1-2). | Octovia ar det Patrik Grahns atta parkkaraktdrer som var
och en dominerar i varsin miljo (a.a., s.1). Grahn har funnit att det finns atta parkkaraktarer/
dimensioner som ar de mest betydelsefulla karaktarerna for manniskor nar de soker sig till
ett naturomrade (Grahn & Ottosson 2010, s. 64). De karaktarerna kallas for Rofylld, Natur,
Artrik, Rymd, Oppning, Skydd, Social samt Kultur (ibid.). Beskrivning av de namnda
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karaktarerna finns som bilaga. Bland Grahns atta parkkaraktarer finns det vissa som foredras
av de personer som mar daligt psykiskt, medan andra féredras av de som har stérre férmaga
till aktivitet och social kontakt (a.a., ss. 63-64). Utvarderingen i Octovia gjordes med personer
som inte undergick rehabilitering, men som fick uppleva de olika miljderna som anvandes i
rehabiliteringssyfte (ibid.). Aven om Octovia &r en halso-skog och inte en skogstradgard, kan
det anda finnas mojlighet att tillampa utvarderingens resultat nar det galler karaktérer och
de rumsliga aspekterna ocksa i en skogstradgard.

Utvarderingen av upplevelserna i hadlso-skogen Octavia visade att det var de miljder dar
karaktarerna Rofylld, Artrik, Natur och Skydd dominerade som upplevdes som mest
restorativa (Stigsdotter et al. 2017, s.1). For restorationen tycks de rumsliga aspekterna vara
viktiga (ibid.). Helst ska vegetationen vara varierande, med en balans mellan tat, omslutande
vaxtlighet som ger en kénsla av avskildhet och mer 6ppna ytor, for att aterhamtningen ska
vara optimal (ibid.). Det visade sig att kvaliteterna 6ppenhet i forhallande till omslutenhet var
ndgot som dterkom ofta i utvarderingen (Stigsdotter et al 2017, s.12). Oppenhet i sig
upplevdes inte positivt, men tillsammans med omslutenhet upplevdes det positivt, till
exempel med skyddande vegetation bakom och en fri sikt framat (ibid.). Det var ocksa viktigt
att det inte var alltfér omslutande, eftersom det kunde ge en kénsla av osakerhet (a.a., ss.
6,7,12). Karaktdren pa omslutenheten ska ge kansla av trygghet, medan karaktaren pa
Oppenheten ska vara att den ger en 6verblick, gdrna med mojlighet till intressanta
sinnesupplevelser (ibid.). Det fanns en variation av sinnesstimulering i de rum som upplevdes
som mest restorativa (a.a., s. 13).

Kvaliteterna naturligt i forhallande till konstgjort var ocksa dterkommande (Stigsdotter et al.
2017, s.12). Generellt uppskattades inte det konstgjorda eftersom det inte hérde hemma i
skogsmiljon, exempelvis valklippt grasmatta och grusvag (ibid.). Daremot upplevdes det
positivt och restorativt med ett naturligt, omanipulerat uttryck (ibid.). Utvdrderingen visar
dven att organiska former, som till exempel cirkeln, féredras framfér rektanguléar form (a.a.,
s. 13).

Designen for att en skogsmiljo ska ge sa god aterhdmtning som méjligt, kan sammanfattas
med att den innehaller de mest restorativa karaktdrerna Rofylld, Artrik, Natur samt Skydd,
liksom ett utrymme som ar omslutet samtidigt som det har fri sikt, en ingdng omgiven av tat
vaxtlighet, samt majlighet till olika sorters sinnesupplevelser (Stigsdotter et al. 2017, s.13).

Malgruppens preferenser géallande karaktar och rumslighet

Den andra utvarderingen gjordes med deltagare som hade stressrelaterade symptom
(Sidenius et al. 2015, s. 44). Nacadia ar en rehabiliteringsverksamhet i en
skogsterapitradgard som tillsammans med hdlso-skogen Octovia ar belagen i Kbpenhamn,
Danmark (Stigssdotter 2015, s. 89). Deltagarna i den har rehabiliteringsverksamheten hade
en hog grad av stress (Sidenius et al. 2015, 5.46 ). Enligt utvarderingen féredrog deltagarna
tva typer av platser (a.a., s. 50). Den ena var den typ av plats som foredrogs for att ta sin
tillflykt i syftet att finna lugn och ro, att reflektera, samt att komma bort fran krav (ibid.).
Sadana platser var oftast beldgna vid anden av slutna omraden just vid deras 6vergang till
Oppna omraden, vilket gav kdnsla av skydd tillsammans med 6verblick (ibid.). Den andra
typen av plats foredrogs for att komma ivag fran andra manniskor och finna
sinnesstimulering (ibid.). De platserna har karaktaren av ett tydligt utrymme dar det finns
mojlighet att utforska och finna sinnesstimulering, skyddat fran évrig omgivning men inte
alltfér omslutet (ibid.).
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Det har dven gjorts utvardering av deltagares upplevelser under deras rehabilitering i Alnarps
rehabiliteringstradgard under dren 2007 samt fran 2009 till 2011, dd malgruppen var
utmattningssyndrom/ depression (Palsdottir 2014, s.29).

Utvarderingen visade att hela miljon i rehabiliteringstradgarden gav en upplevelse av att
befinna sig i en valbalanserad helhet (Palsdéttir 2014, s. 50). For att framja mental frid var
det viktigt for deltagarna att deras sinnen blev lagom stimulerande med mild fargskala, att
vaxterna var bekanta och att material var naturliga (a.a., s. 52). Det behdver vara en lugn och
neutral miljo (ibid.).

For att helt kunna dgna sig at naturen var det viktigt for deltagare att kunna fa vara helt
sjalva utan andras narvaro (Palsdoéttir 2014, s. 53). For att kunna vara sjalv i naturen, vila och
reflektera sa var det viktigt med en skyddad plats omgiven av trad och vaxtlighet, med
overblick dver omgivningen (a.a., s. 70). Kontakten med naturen hjalpte deltagare att komma
narmare sina inre kanslor, samt upplevdes ge vila at sinnet (a.a., s.52). Vissa fann det vilda
draget i naturen vilsamt och kravlost (Palsdottir et al. 2018, s. 318). Den vildliknande
naturen i skogstradgarden tycks ha hjalp en del deltagare att komma tillbaks till kdnslan av
ett naturligt ursprung och av att inga i en storre helhet (ibid.). Vid platserna med karaktaren
skydd och 6verblick, fanns det daven smitvagar for att deltagarna skulle ha en trygg utgang
om nagon annan person skulle ndrma sig (Palsdéttir 2014, s. 70).

Den miljé som ansags vara den mest fraimjande miljon for avslappning, kontemplation och
reflektion, ar en skyddad plats med dverblick, som har en lummig vegetation med variation i
form och textur (a.a., ss. 56-57). Vegetationens fargskala bor vara mild, med till exempel
fargernarosa, lila, bla, vit, gron och gra (ibid.). Vaxterna ger 6gat nagot att vila sin
uppmarksamhet pa och den milda fargskalan ar balanserad och upplevs lugnande (ibid.). Det
ar i borjan av sin rehabiliteringsprocess som deltagarna behéver den har milda fargskalan,
vilken senare i processen kan overga till starkare farger som gul, orange och rod allteftersom
deltagaren blir starkare (a.a., s.71). De platser dar de starka fargerna placeras bor dock vara
stallen som deltagaren kan valja om den ska besoka eller inte, och det ska helst 4nda bara
vara sma doser av de fargerna (ibid.). Vaxterna ger en sinnesstimulering som hjalper
deltagarna att stanna kvar i 6gonblicket (a.a., s. 51). Den lummiga véxtligheten far garna
blandas med elementen sten och vatten (a.a., s.57). Nagot mer som upplevts lugnande ar
vaxternas dofter samt naturliga ljud som fagelsang och vindens sus i l6ven (a.a., s. 56).
Varierande markunderlag har ocksa betydelse, liksom att det finns bekvama sittplatser (a.a.,
5.56-57).

Sammanfattning av karaktarer och rumslighet for restoration

| forskningsresultaten som presenterats finns det nagot gemensamt, till exempel att en
skyddad plats omgiven av lummig vaxtlighet med overblick 6ver omgivningen ar en viktig
plats for personer som behover aterhamta sig. Bade utvarderingarna fran Octovia, med bade
personer som var stressade och inte var stressade, liksom utvarderingen med personer som
tillhor malgruppen med stressrelaterade sjukdomar, visade liknande preferenser nar det
galler stressreducering.

Forskningens resultat som har presenterats i det har avsnittet visar vilka karaktarer och
designaspekter som kan vara betydelsefulla for en miljé som ska framja malgruppens
restoration. Som en kort sammanfattning av utvarderingsmaterialet ovan, kan sagas att en
skyddad plats med 6verblick betonas for att kdnna trygghet och framja restoration. Platsen
kan antingen ha vegetation som skydd bakom med fri sikt framat, eller vara ett tydligt rum
lagom omslutet av lummig vegetation, med tillgang till smitvagar. En annan tydlig aspekt for
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restoration var variation i sinnesstimulering, som dnda inte ska vara for stark i bérjan av
rehabiliteringsprocessen. En upplevelse av naturlighet och vildhet uppfattades ocksd som
mycket restorativt, vilket gallde bade naturmaterialet, den organiska formen pa ytan och den
vildvuxna kadnslan av vaxtligheten.

Behov som skogstradgardar kan tillgodose

Baserat pa tidigare avsnitt om malgruppens behov och preferenser, samt generella aspekter
for restoration gors i det har avsnittet en analys av vilka avdem som lampligen kan bli
tillgodosedda i en skogstradgardsmiljo.

Specifika restorativa aspekter for malgruppen

Nagra aspekter som har upplevts som restorativa ar naturligt uttryck, organiska former

och naturliga material (Stigsdotter et al. 2017, ss.12-13; Palsdéttir 2014, s.52). En 6vervuxen,
vild natur har en del funnit vara vilsam (Palsdéttir 2014, s. 70). Det gor att en skogstradgard,

som ofta innefattar de har aspekterna, ger god majlighet till restoration.

Eftersom manniskan efter stress behover aterhamtning i en trygg omgivning (Grahn &
Ottosson 2010, s.32) och det i tidigare avsnitt beskrivits vad en sadan plats bor innehalla, gar
det att se stora mojligheter att skapa sadana platser i en skogstradgard. Med
skogstradgardars flerskiktade vegetation gar det att skapa de skyddade gémslen med
overblick som ar av betydelse for malgruppen (Palsdéttir 2014, s.70). Smitvagar i anslutning
till gbmslena, for att ge mojlighet till trygg utgang (ibid.) kan ocksa skapas i den har miljon.
Det skulle kunna tillgodose behoven av trygghet och den avskildhet som ger méjlighet till
reflektion och kommunikation med naturen, som ofta namnts tidigare.

| en skogstradgard finns det mojlighet till den édnskade lummigheten med varierande form
och textur, den milda fargskalan och dofterna som skulle kunna tillgodose behovet av
sinnesstimulering som samtidigt ar lugnande och hjalper deltagaren att stanna kvar i nuet
(Palsddttir 2014, ss. 51, 56-57). Att fora in sten och vatten tillsammans med den lummiga
vaxtligheten, vilket upplevdes restorativt, passar in i den har miljéon. Annan 6nskad
sinnesstimulering som ateruppvacker sinnena, sasom fagelsang, vindens sus i bladverken,
samt viss variation i markunderlag (a.a., ss. 56-57) kan vara naturlig del av en skogstradgard.
Aven de andra sinnena kan stimuleras i skogstrddgérdar. Den &r ett matproducerande
system och har mojlighet att ge manga olika typer av atliga frukter, bar, orter och gronsaker
bland annat, vilket kan stimulera smaksinnet. Kanselsinnet kan stimuleras vid skord eller
skotsel av skogstradgarden, liksom muskel-och balanssinnet.

Eftersom det for sdrbara manniskor ar lattast att relatera till element som sten och vatten,
déarefter djur, och sedan manniskor (Searles 1960 se Nevstrup Andersen 2007 s.15) kan det
vara bra om de finns narvarande, vilket det finns goda méjligheter for i en skogstradgard.
Frigdende hons kan vara en lamplig del av en skogstradgard, dar de kan ge séllskap och dven
ge godsel till plantorna.

Det finns ett behov av olika kravnivaer att valja bland (Stigsdotter 2012, s.245), vilket skulle
kunna tillgodoses i en skogstradgard som innehaller saval avskilda sittplatser for vila som
samlingsplats, mojlighet till olika typer av skotsel samt skord. Det behovs dven miljoer med
viss skillnad i kvalitet for olika sinnesstamningar (Grahn & Ottosson 2010, s. 89), vilket skulle
kunna skapas i skogstradgardar.
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Behovet av att varda och ge néring till vaxter, vilket kan 6ppna upp for att ge detsamma till
sig sjalv (Grahn & Ottosson 2010, s. 78), kan tillgodoses genom skotsel i skogstradgarden.

For deltagare har det varit en positiv upplevelse att fa ta ndgot med sig hem fran
rehabiliteringstradgarden (Nevstrup Andersen 2007, ss. 19, 23). Skogstradgardar har
mojlighet att producera en stor variation av saker som det gar att ta med sig hem, bland
annat vackra blommor, orter, perenna gronsaker, notter, frukt och bar som dven kan syltas,
samt vide att flata hantverk av. Malgruppen upplevde det betydelsefullt med “spontan
skord” (Palsdottir et al. 2018, s. 317), en aktivitet som det finns tillfallen for i det
matproducerande system som en skogstradgard ar.

Behovet av att fa hopp om framtiden (Grahn & Ottosson s.20) genom att uppmarksamma
arstiderna, kan tillgodoses i skogstradgarden dar vaxtligheten vaxer upp pa nytt efter en
frusen vinter. Deltagarna kan lara sig om aterhdamtning, granssattning och vila genom att de
ser att vaxter inte kan skyndas pa (Grahn & Ottosson 2010, s. 22), vilket kan ses tydligt i en
skogstradgard. Vila kan tillgodoses i en skogstradgard genom lampliga sittplatser.

Det finns ett behov av solljus eftersom det kan forbattra sémnen (Grahn & Ottosson 2010, s.
23), vilket kan tillgodoses genom att det i skogstradgardar skapas platser dar det gar att
vistas i solljus.

Deltagare kan uppleva att delarna av rehabiliteringstradgarden som upplevs som naturliga
och vilda kanns mer kravldsa eftersom naturen tar hand om sig sjalv (Palsdottir 2014, ss. 50-
51). Det kan inge en kénsla av att inte behova prestera nagonting (ibid.), vilket ar av stor
betydelse da orsaken till stressen ofta varit forsok att uppfylla 6kande krav (Grahn &
Ottosson 2010, s.31). Istéllet racker det med att bara finnas till, vilket har gett deltagare en
kdnsla av lugn (Palsdéttir 2014, ss.50-51).

Generella aspekter for restoration

Nagra av de generella aspekterna har till viss del redan tagits upp eftersom de samtidigt visat
sig vara del av de specifika. Forutom de redan ndmnda aspekterna mat, vatten och skydd,
aterstar aspekterna som innebér att platsen ger en kansla av att vara ”i en annan varld” och
att platsen ger mojlighet till att uppleva nyfikenhet, fascination och intresse.
Skogstradgarden har maojlighet att tillgodose de behoven, bland annat genom sin omslutna
karaktar och artrikedom.

Sammanfattning av aspekter

Det har avsnittet har visat att en skogstradgard har maojlighet att tillgodose en stor del av
malgruppens behov, i stort sett alla de som har tagits upp i de tidigare avsnitten. Nagra
exempel dr behoven av en trygg omgivning, avskildhet for reflektion samt kommunikation
med naturen, sinnesstimulering, “spontan skord”, vistelse i en kravlos miljo, samt vila. Vissa
delar kan vara mer eller mindre enkla att astadkomma beroende pa skogstradgardens
storlek och resurser till skotsel av bland annat vattenelement och djur, men de flesta delarna
finns det potential att enkelt kunna skapa pa grund av skogstradgardens sjalva natur.
Exempel pa de enklaste delarna kan vara matproduceringen, det naturliga och vilda uttrycket
med organiska former, arstidsforandringar, naturliga material, lummighet, sinnesstimulering,
maijlighet till vila samt skdtsel och skord.
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Malgruppens preferenser specifikt i skogstradgarden

En intervju om malgruppens preferenser i forhallande till en skogstradgard har gjorts med
Anna Maria Palsdottirt, som arbetar som forskare pé Sveriges lantbruksuniversitet i Alnarp
vid institutionen for arbetsvetenskap, ekonomi och miljopsykologi. Hon forskar inom halsa
och det var under aren 2007-2012 som hon samlade in materialet i Alnarps
rehabiliteringstradgard genom att intervjua deltagarna i den davarande malgruppen med
utmattningssyndrom/depression. Intervjun som gjordes med henne i det har
examensarbetet baseras pa det materialet. | det har avsnittet presenteras en
sammanfattning av enbart utvalda delar ur intervjun. Intervjun fokuserar pa deltagarnas
upplevelser och preferenser i skogstradgarden i rehabiliteringstradgarden. Intervjuguide
finns som bilaga.

Palsdottir berattar att det som karaktariserade skogstradgarden i Alnarps
rehabiliteringstradgard under aren 2007-2012, da deltagarna i malgruppen vistades dar, var
att den hade frivaxande vaxtlighet, mycket gras som klippts i gdngar, samt en vild kédnsla
aven om det inte var vilt. Skogstradgarden i rehabiliteringstradgarden har inte haft den
karaktar som en riktig skogstradgard har med olika skikt av nyttovaxter.

Aspekterna kvalitet, karaktér, element och rumslighet

Preferenser som malgruppen hade géllande rumslighet i skogstradgarden var platser med
skydd i ryggen, dit de kunde dra sig undan. Samtidigt skulle det helst ocksa finnas ett tak i
form av tradkrona som omger en, samt en 6ppenhet som ger frihet framfor en. Exempel pa
typiska platser som féredrogs av malgruppen var dels en bambu-vra och dels hasselbuskar
som deltagarna garna ville krypa in under, liksom de garna krop in vid ytterligare en plats
med bambu. Den har malgruppen ar den malgrupp som mest har uppskattat
skogstradgarden i rehabiliteringstradgarden, berattar Palsdottir.

Nagot mer som féredrogs var att de klippta grasstigarna som fanns i skogstradgarden hade
skapats pa sa satt att det inte ar for bestdmt vart man ska ga. Istallet gick det att hitta sin
egen vag enligt sin egen dnskan. | princip var det méjligt att ga var som helst och det var en
viktig kvalitet i skogstradgarden att kunna skapa en egen vag.

En annan sak som var betydelsefull var att kunna ligga direkt ner pa marken, pa mossan och
graset som var tillrackligt hogt for att kunna ge en kénsla av att vara omsluten. Palsdottir
berattar om en annan plats i rehabiliteringstradgarden dar det finns hogre gras, cirka 60
centimeter, vilket gett mojlighet for deltagarna att stampa ner graset och lagga sig dar och
pa sa vis skapa sig en egen plats. Hon menar att det ar en viktig egenskap hos platsen att den
ger frihet att sjalv kunna skapa en egen plats.

Det ar en av de kvaliteter som deltagarna tyckte var viktiga i skogstradgarden, namligen att
platsen ger mojlighet till kreativitet. “Den har kreativiten, platsen inbjuder till kreativitet. Det
ar en viktig kvalitet. Du kan gora som du vill”, sédger Palsdottir. Det kunde gélla att skapa egna
gangar eller att skapa egna platser genom mojligheten att kunna satta sig var som helst. Det
fanns andra kvaliteter som deltagarna tyckte var viktiga, till exempel Prospect/ Refuge, mjukt
underlag samt lagom mycket l6vtak.

L Anna Maria Palsdottir, SLU, Forskare vid institutionen for AEM, telefonintervju, 2018-02-15
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De element som foredrogs i skogstradgarden innefattar flera skikt. Det var gras och mossa
som ger mjukhet, buskar med inte alltfor hog hojd, samtidigt som de ska kunna omsluta en,
samt ett tak av en tradkrona eller en bambukrona. "De har skikten behovs for att kunna
kdnna den har tryggheten, att kdnna sig omhallen”, sager Palsdottir:.

Nar det galler karaktarer i skogstradgarden, berattar Palsdottir att de karaktarer som
foredrogs av malgruppen ar platser med en blandning av 6ppna och slutna ytor, Prospect/
Refuge. Aven den naturliga karaktaren foredrogs. | den finns det en upplevelse av vildhet
utan att det ar vilt.

Genom sin utvardering av malgruppens berattelser har Palsdéttir kommit fram till att de
karaktarer som generellt 4r mest betydelsefulla for malgruppen ar Oppning tillsammans med
Skydd (Prospect/ Refuge), Artrikedom, Natur och Rymd. Ibland har andra karaktarer angivits,
med det baseras pa vad som tros vara viktigt for de stressade och baseras inte pa
malgruppens egna beréttelser, menar Palsdottir. Hon beskriver karaktdrerna Oppning, Skydd
och Rymd som en plats dér det finns skydd i ryggen med fri sikt framat, som ar relaterat till
att platsen ar som ett rum dar det gar att se aktivitet ske. Fran platsen med Prospect/ Refuge
gar det att sitta och betrakta aktiviteter som dger rum, utan att behova deltaga.

Andra aspekter att beakta ar att malgruppen upplevt att skogstradgarden garna kunde ha
varit storre an den ar. Den befintliga skogstradgarden har en yta pa cirka 900 kvadratmeter.
For malgruppen ar det optimalt med en storre skogstradgard, men dven att formen pa
skogstradgarden i helhet ar organisk och mjuk istallet for den raka form som den har nu. Den
ena av hackarna som ramar in skogstradgarden &r frivaxande och den kvaliteten att den inte
var klippt eller kontrollerad uppskattades av deltagarna, berattar Palsdottir.

Aspekten aktivitet

Den form av aktivitet i skogstradgarden som féredrogs av deltagarna var att vila, samt andra
egna aktiviteter. Det viktigaste var att fa vila sjalv och vara sjélv. For deltagarna var det viktigt
med social tystnad och skogstradgarden &r en plats med den egenskapen. Deltagarna ville
helst inte vara tillsammans med andra. Det fanns dven organiserade aktiviteter i ett
“bildrum”, men det som var mest betydelsefullt var att fa vara sjélv och vila. Det ar ett behov
som foljer med genom hela rehabiliteringsprocessen och skogstradgarden finns som ett stod
under hela processen. Det gor det viktigt att det inte finns alltfor stora eller dominerande
sociala ytor i skogstradgarden, forklarar Palsdottir.

Skogstradgarden var en plats for deltagarna att vara och att hitta lugn, eftersom det var en
utpraglat lugn plats for dem. Malgruppen upplevde skogstradgarden som en “perfekt plats
for dem att fa den har mentala vilan”, sdger Palsdéttir. De var helt néjda med
skogstradgarden och ville varken ha mer eller mindre av nagonting. Daremot ville de inte att
sittplatserna skulle vara for manga, eftersom det skulle kunna ta bort friheten att kunna valja
plats sjalv, liksom att kunna ligga ner istéllet for att sitta. Att placera in fler stenar dr dock en
bra idé, menar Palsdottir. Det beror pa att sten ar ett uppskattat element och dven
ofbrutbestdmt vad det ska anvandas till. Sten ar ett naturligt element som inte ar
forutbestamt som sittplats, utan det kan ocksa bara vara ett naturligt element i miljon att ga
forbi eller att luta sig mot. Pa forslaget om att en stock kan anvdndas pa liknande satt,
dessutom med funktionen i skogstradgarden att insekter kan finna sina bon dar, svarar
Palsdottir att det ar bra och viktigt for skogstradgarden.

Nar det géller “spontan skord” i skogstradgarden ar det inte ndgot som tagits upp som nagot
viktigt av deltagarna, utan dar var det viktiga for dem att fa vara. Pa den tiden fanns det

21



endast lite atligt i skogstradgarden, vilket dessutom producerades under en begransad del av
aret och det blev inte tillrdckligt for ndgon skord. Det har ser Palsddttir som ndgot som kan
utvecklas, ocksa genom att utveckla matproduceringen sa att den finns att skérda pa olika
hojder i skogstradgarden.

Sammanfattning av tillkomna preferenser

Intervjun har bade bekréaftat nagra preferenser hos malgruppen som tagits upp i tidigare
avsnitt, samt gett ytterligare aspekter att beakta vid utformning/ utveckling av en
skogstradgard. Har gors nu en sammanfattning av de nya aspekterna. En av de nya
aspekterna ar att det behovs flera skikt tillsammans for att ge en kansla av att vara omhallen,
vilka kan vara ett tak av tradkrona, lagom hdga buskar samt mjukt gras och mossa. En annan
ny aspekt ar mojligheten att kreativt kunna géra som man vill pa platsen, till exempel kunna
skapa egna gangar eller platser, bland annat genom att kunna séatta sig var som helst eller att
kunna lagga sig ner direkt pa marken. Bestamda sittplatser ska helst inte vara for manga,
eftersom det kan ta bort den har friheten, men naturliga element som stenar och stockar
kan finnas eftersom det inte ar férutbestamt att de ska anvandas som sittplatser. Ytterligare
en ny aspekt ar att karaktarerna Oppning tillsammans med Skydd, Artrikedom, Natur och
Rymd &r de mest betydelsefulla fér malgruppen. Annu ett nytt tilligg ar aspekten att det
viktigaste for deltagarna ar att fa vara sjalv och vila och att skogstradgarden var den plats dar
de kunde hitta vila eftersom det var en lugn plats for dem. Eftersom behovet finns kvar
under hela processen, ar skogstradgarden ocksa ett stod under hela processen, vilket gor det
viktigt att sociala ytor inte ar fér dominerande. Avslutningsvis namns de nya aspekterna att
storleken helst ska vara stérre &n nuvarande cirka 900 kvadratmeter, samt att deltagarna
trivs bra med de frivdxande hackarna, eftersom de inte ar klippta utan har naturlig form.
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UTVECKLINGSFORSLAG FOR
SKOGSTRADGARDEN

Skogstradgarden i Alnarps rehabiliteringstradgard

Har kommer Alnarps rehabiliteringstradgard, samt dess verksamhet att kort presenteras,
eftersom det ar dar skogstradgarden befinner sig som utvecklingsforslaget ska goras for.
Darefter presenteras platsanalys, tillampning av malgruppens preferenser, funktioner hos
vaxterna i utvecklingsfoérslaget, samt en planteringsoversikt.

Alnarps rehabiliteringsverksamhet

Rehabiliteringstradgarden i Alnarp ar ett “Living Lab” dar bade rehabilitering och forskning
pagar (slu.se 2017). | Alnarps rehabiliteringstradgard finns mojligheter att i verksamheten
testa forskningsidéer i verkliga livet sa att processen fran hypotes, via experiment, till
tillampning kan ga lite snabbare (ibid.) Verksamheten borjade 2002 och den forsta
malgruppen var personer med utmattningssyndrom, vilken fortsatte att vara malgrupp fram
till och med 2012 (ibid.). Darefter har flera olika malgrupper funnits och den nuvarande
malgruppen ar flyktingar (ibid.) med posttraumatisk stress.

Alnarps rehabiliteringstradgard ar beldgen i utkanten av campus i Alnarp. Lommavéagen finns
i narheten och motorvagen hors ibland, men den ndrmaste omgivningen ar relativt lugn med
bland annat provodlingsfalt i narheten.
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Figur 2. Plan éver Alnarps rehabiliteringstrddgdrd med skogstrddgdrden markerad med en grén skuggning. Kdlla:
Frederik Tauchnitz 2009. Bilden har publicerats i boken “Trddgdrdsterapi” av Grahn och Ottosson 2010. Visas med
tillstand av Frederik Tauchnitz. Skogstrddgdrden dr markerad efterdt av forfattaren. Bilden visar var
skogstrddgdrden dr beldgen och vilken ndrmaste omgivningen dr. Bortom &stra hécken finns en géngvdg samt
provodlingsfilt.

| den tva hektar stora rehabiliteringstradgarden finns det olika omraden, vart och ett med sin
karaktar som ska hjalpa deltagarna i rehabiliteringsprocessen (Palsdéttir 2014, s. 32) (se figur
2). Omradena kan sagas vara antingen del av den mer aktiva avdelningen med odling och
tradgard som ar beldgen narmare huset, eller den mer vilsamma, naturliga och vilda delen
som till stérsta delen &r beldgen langre bort fran huset (ibid.). Skogstradgarden kan sagas
tillhora den vilsamma, naturliga och vilda delen av rehabiliteringstradgarden (ibid.).
Skogstradgarden gransar i ena riktningen till det aktiva omradet med véxthuset och
kokstradgarden, medan den 6ppna dngen finns &t andra héllet (se figur 1). Osterut finns den
klippta oxelhacken, som utgor gransen bade for skogstradgarden och
rehabiliteringstradgarden. Bortom den finns en gangvag samt provodlingsfalt.

Med den har beskrivningen samt bilden (se figur 2) gar det att fa en uppfattning om
skogstradgardens placering och dess ndarmaste omgivning. Skogstradgarden kan sagas ligga
relativt skyddad fran omgivningen, med hackar langs langsidorna, vaxthuset utmed sddra
kortsidan och den 6ppna vida dngen utmed norra kortsidan.

Rehabiliteringstradgardens skogstradgard

For att forsta mer av skogstradgarden i Alnarps rehabiliteringstradgard har Frederik
Tauchnitz? intervjuats vid ett platsbesdk. Tauchnitz, som arbetar som tradgdrdsmastare och
landskapsarkitekt, ar nu verksam som tradgardsmastare i rehabiliteringstradgarden. Han har
varit med fran borjan vid uppbyggnaden av platsen och har sett skogstradgarden och dess
anvandning genom aren. | det har avsnittet presenteras ett urval fran intervjun med honom.
Intervjuguide finns som bilaga.

Vi borjade med att diskutera det Oversta skiktet i skogstradgarden. Tauchnitz tillfragas om
det kan laggas till fler trad i det dversta skiktet. Han beréattar att det kan laggas till mer men
att det inte far bli for tatt. Anledningen ar att till sin karaktar tillhér den héar skogstradgarden
en skogstradgardstyp som liknar skogsbryn, forklarar Tauchnitz. Tradskiktet ar alltsa inte ett
tatt skikt, utan har en mer 6ppen karaktar for att ljuset ska kunna na ner till
undervegetationen, vilket ar viktigt i vart nordiska klimat med sin begransade solinstralning,
forklarar han vidare. Tauchnitz beréattar att skogstradgarden i rehabiliteringstradgarden inte
ar en komplett skogstradgard eftersom det nu inte langre finns nagot egentligt faltskikt, utan
for tillfallet finns det bara tréd och buskar. Enligt Whitefield (2010, s.44) ar en skogstradgard
uppbyggd av flera skikt, som innefattar frukttrad, ndtbuskar, barbuskar, gronsaker, orter,
rotgronsaker och klattervaxter.

For det har arbetet kan det vara betydelsefullt att veta hur skogstradgarden har férandrats
sedan tiden nar forskning gjordes om malgruppen med utmattningssyndrom, s& Tauchnitz®
tillfragas om det. Han forklarar att under den tiden var skogstradgarden inte uppvaxt och
lummig, utan traden var ganska sma. Karaktaren pa platsen gav anda en kansla av att vara
vild och naturlig, med frukt och bar att plocka redan da, berattar han.

2 Frederik Tauchnit, SLU, Tradgardsmastare vid institutionen for AEM, intervju, 2018-01-26
3 Frederik Tauchnitz, SLU, Tradgardsmaéstare vid institutionen for AEM, intervju, 2018-01-26
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Enligt Tauchnitz har platsen anvants som en samlingsplats, bade for samling vid en eldstad
som tidigare fanns héar och ett “bildrum” som en bildgrupp brukade samlas vid for att skapa
kreativt. Han berattar ocksa att hons gick fritt omkring har under en tidig period i
rehabiliteringstradgarden. Platsen har alltsa anvants bade som en plats dit man kan dra sig
undan® och har i vissa delar anvants som en samlingsplats, i en naturlig och lugn milje.

Platsanalys

En platsanalys gjordes i skogstradgarden. Den innefattade en inventering av befintliga vaxter,
samt vilka funktioner de olika vaxterna har. Den innefattade dven lagen for mer eller mindre
solinstralning, vilken karaktéar de olika delarna i skogstradgarden har, analys av vilka av
malgruppens behov som tillgodoses i nuldget, samt vilken utveckling som kan goras. Jorden
har redan undersokts av Anders Kjellsson i hans arbete (2009) och det har
utvecklingsforslaget fortsatter med den undersokningen som grund.

Inventeringen gjordes med stod av planen i Kjellssons examensarbete (Kjellsson 2009, s. 8).
Nagra sma forandringar vad géller vaxtligheten noterades, vilka innebar att nya vaxter har
kommit till och att vissa vaxter hade forsvunnit. Nya inventeringsplanen visar nuldget enligt
inventeringen (se figur 3). | anknytning till inventeringsplanen finns en sektion genom
platsen som ger en uppfattning om platsens skikt och struktur (se figur 4).

Platsen analyserades for att se i vilkken omfattning det fanns kvavefixerare, dynamiska
ackumulatorer, samt nektarvaxter. De fanns till viss del, men kommer att utokas i
utvecklingsforslaget for att fa en storre effekt inom de olika funktionerna kvavefixering,
naringsackumulering, samt attraherande av nyttoinsekter.

Jordférhallandena enligt Kjellssons undersékning, kan sammanfattas enligt foljande. Jorden
har hog lerhalt, med inslag av sand och mo. Den har hég mullhalt i de 6versta 40
centimetrarna och sannolikt hogt pH. Mask finns i jorden. Kjellsson drar slutsatsen att i den
har jorden kommer véxterna séallan sakna tillgangligt vatten, samt att naringsnivan borde
halla sig bra vid slutna naringscykler(Kjellsson 2009, s.9).

P& fragan om solinstralning, visade Frederik Tauchnitz® lagena dar det &r mest solinstralning
under sdsongen, samt var solinstralningen ar mindre. Nar det géller férandring av platsen,
tillfragades Tauchnitz om det fanns nagra begrdnsningar att ta hansyn till vid utvecklingen,
pa vilket han svarade att en brandgata som &r cirka tre meter bred maste behallas i dster
utmed oxelhacken for hackklippningsfordonet.

Med kunskap om malgruppens behov analyserades platsen for att fa reda pa vilka behov
som redan kan tillgodoses samt vilken utveckling som behovs for att tillgodose fler behov
eller vissa behov i storre grad an nu. En kort analys av olika aspekter i nulaget finns med i
tillampningen av preferenser i nasta avsnitt.

4 Anna Maria Pélsdottir , SLU, Forskare vid institutionen for AEM, telefonintervju, 2018-02-15
5 Frederik Tauchnitz, SLU, Tradgardsmastare vid institutionen for AEM, intervju, 2018-01-26
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Inventeringsplan

Tio : TR )
e et i st e I N R ST ot e

(T e =38 S

Befintliga Trad T10 - Sorbus intermedia B10 - Rosa ssp. (troligtvis canina)
TO - Oidentifierat trad Befintliga Buskar B11 - Ribes alpinum
T1 - Crataegus monogyna B1 - Amelanchier lamarckii B12 - Rubus idaeus
T2 - Malus domestica B2 - Aronia melanocarpa B13 - Sambucus nigra
T3 - Malus (hangande) B3 - Caragana arborescens B14 - Sasa kurilensis
T4 - Prunus avium B4 - Corylus avellana B15 - Vaccinium corymbosum
T5 - Prunus domestica B5 - Corylus avellana ‘Contorta’ B16 - Viburnum ssp.
T6 - Prunus spinosa B6 - Cornus alba var. sibirica
T7 - Quercus robur B7 - Cornus sericea ‘Flaviramea’ -
o ) Befintliga Perenner
T8 - Salix viminalis B8 - Ligustrum vulgare P1 - Symphytum x uplandicum
T9 - Sorbus aucuparia B9 - Phyllostachys bissetii

Figur 3. Kombinerad inventeringsplan och karaktdrsplan som visar ungefdrligt nuldge i skogstrédgdrden i Alnarps
rehabiliteringstrddgdrd. Beteckningar for trid och buskar anges vid en punkt, om det inte dr ett helt omrdde med
samma art dd bestdndet anges utan punkt. Det ljusbruna bdagformade omréadet mellan TO och T5 dr bar jord. Den
liusgréna fdrgen i géngarna dr kortklippt grds. Ovriga ytor pé marknivé som dr utan beteckning dr till stérsta
delen hogt grids. Skiss av forfattaren, som géllande vixterna ér baserad pa Anders Kjellssons tidigare inventering
av platsen 2009.
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Sektion A-A

i S g
\‘"...
S
A A
Corylus avellana ‘Contoria’ Aronia melanocarpa
Rosa canina Corylus avellana Corylus avellana

Prunus domesfica Prunus avium  Prunus avium
Phyllostacchys bissetii
Corylus avellana

om sm 16 m

Figur 4. En sektion genomskogstrddgdrden som ger en uppfattning om strukturen och rumsligheten. Sektionen har
en stricka pd 41 meter. Oversiktsbilden visar var pé platsen som sektionen A-A har dragits. Uppskattningen av
krontakets tdckning dr ungefirlig.

Tillampning av preferenser/urval till utvecklingsforslaget

Baserat pa resultaten fran tidigare avsnitt som visat vilka preferenser och behov malgruppen
med stressrelaterade sjukdomar har, visas har en sammanfattning av de aspekter som skulle
kunna tillgodoses i en skogstradgard. Tillsammans med aspekterna redovisas en kort analys
av nulaget i den befintliga skogstradgarden i Alnarps rehabiliteringstradgard, samt ett forslag
hur preferenser och behoven kan tillampas i just den befintliga skogstradgarden. Varje
aspekt har ocksa en hanvisning till planen for utvecklingsforslaget (se figur 5), forutom om
det &r en aspekt som galler generellt for stora delar av skogstradgarden. Darefter
presenteras mer 6vergripande karaktarer och kvaliteter pa vissa omraden i skogstradgarden
(se figur 6). | samband med det visas sektioner pa nagra utvalda omraden med olika
kvaliteter, for att ge en klarare uppfattning om dem (se figur 7, 8, 9).
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Karaktarsplan med tillampade aspekter
Nedan presenteras karaktarsplanen i utvecklingsforslaget (figur 5), med nagra av aspekterna
for restoration utmarkerade.

1 - Oppna omraden 7 - Sinnesstimulering,
2 - Skyddade platser genom variation i marktackare
3 - Plats omsluten av saval 8 - Avskild plats
markskikt, som trad-och buskskikt 9 - Samlingsplats
4 - Plats med vildvuxen kéansla 10 - Stora stenar
5 - Plats med naturlig, vild kansla 11 - Plats med sten och vatten
dven med odlade perenner i kombination med lummig vaxtlighet
6 - Naturligt uttryck i form av hogt gréas 12 - Stockar

Figur 5. Karaktdrsplanen éver utvecklingsférslaget. PG planen dr platser for tillimpning av olika aspekter
markerade. Om det dr en aspekt som gdller generellt fér stora delar av skogstréddgdrden dr den inte markerad.
Detta gdller allmént organiska former, naturligt uttryck, lummighet, variation i form och textur, mild fdrgskala,
sinnesstimulering, variation i kravnivaer, méjlighet att varda och ge ndring till vixter, ndgot att ta med sig hem,
skord, samt miljéer med skillnad i kvalitet fér olika sinnesstdmningar.

28



Aspekter specifika for malgruppen

Karaktirer/ dimensioner

De fem viktigaste karaktarerna/dimensionerna fér mélgruppen ar karaktaren Oppning
tillsammans med Skydd, Rymd, Natur och Artrik, enligt Palsdottir®.

Nuldge - De karaktarer/ dimensioner som redan finns i skogstradgarden i Alnarp ar
framférallt Skydd, Rymd, Natur och Artrik (Grahn & Ottosson 2010, s.66). Karaktaren
Oppning har inte angivits som typisk fér skogstradgarden, men det gér att finna den
karaktaren i viss grad i kombination med Skydd i skogstradgarden, vilket ger de dnskade
Prospect/ Refuge platserna.

Férslag - Det kan vara betydelsefullt att se till att karaktdren Oppning bevaras, dven om den
inte blir storre én nu i skogstradgarden (se plats 1). Skyddade platser/gémslen med éverblick
(Prospect/ Refuge) finns i nuldget, dar ndgon enstaka har en smitvag, men det skapas flera
sadana platser pa olika stéllen i skogstradgarden (se plats 2).

Platser som ger mojlighet att omslutas lagom mycket av saval markskikt som busk- och
tradskikt

Nuldge - Finns redan,

Férslag - Fler skapas (se plats 3).

Platser som kanns naturliga och vilda

Nuldge- Finns redan nu i vissa delar, som till exempel intill bambu-dungen och vid
hasselbuskarna

Férslag- Det skapas ytterligare gomslen med sittplatser dar det gar att fa en vild, vervuxen
kdnsla inuti (se plats 4). Det kan vara betydelsefullt att den naturliga och vilda kanslan
bevaras. Det skulle kunna géras genom att se till att de kdnns helt naturliga och inte odlade,
aven om det utvecklas ett faltskikt med perenna grénsaker. | de omradena gar det att valja
atliga perenner som kdnns lite naturliga och vilda till exempel myskmadra och strutbrdken
(se plats 5).

Organiska former, naturligt uttryck

Nuldge - Finns redan, men det lagt klippta grdaset samt den formklippta oxelhdcken har
kontrollerat uttryck

Férslag - Ska bevaras, samt forsoka balansera upp det kontrollerade uttrycket hos

den formklippta oxelhdcken med hjalp av frivdxande gras precis intill hdcken, istéllet for det
kortklippta graset som finns dar nu. Graset tillats vdxa hogre pa fler stéllen (se plats 6)

Lummighet, variation i textur och form, samt mild fargskala

Nuldge - Finns redan, men inte i faltskikt

Férslag - Eftersom det nu bara finns trad och buskar kan mycket farg och form tillféras i
faltskiktet, i mild fargskala och med varierande textur och form. Doftande vaxter tillfors
platsen. Det hér blir ndgot som generellt tillfors i skogstradgardens olika omraden.

Sinnestimulering

Nuldge - Det finns redan stimulering av alla sinnen

Férslag - Det finns majlighet att forutom det nuvarande graset tillféra olika sorters
marktdckare, for att ge variation i underlaget och faltskiktet (se plats 7). Smaksinnet skulle

® Anna Maria Palsdottir, SLU, Forskare vid institutionen for AEM, telefonintervju, 2018-02-15
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kunna stimuleras ytterligare genom stdrre variation av skdrdevaxter, samt genom langre
skérdeperiod.

Variation i kravnivaer

Nuldge - Det finns utrymmen fér bade avskildhet och samling, men de avskilda &r inte tydliga
och den tidigare eldstaden och bildcirkeln har tagits bort.

Férslag - Det utvecklas tydligare avskilda platser (se plats 8) och samlingsplats med eldstad
utvecklas med skydd av vaxtlighet bitvis (se plats 9). Samlingsplatsen ska dock vara intim och
ska inte ha en framtradande karaktar eftersom skogstradgarden ska praglas av lugn. Med en
ny typ av vaxtlighet i faltskiktet finns fler typer av skdtsel och skord, vilket skulle bidra med
fler val av kravnivaer néar det géller aktivitet. Olika typer av skordevaxter ger majlighet till
skord aret runt. Mojligheter till skord kan utvecklas genom att det gar att skorda pa flera
olika héjdnivaer’.

Mojlighet att varda och ge naring till vaxter

Nuldge - Finns redan genom skotsel i skogstradgarden.

Férslag - Den har mojligheten utvecklas vidare med inférandet av ett faltskikt med perenna
gronsaker och orter som innebar fler tillfallen till olika typer av skotsel.

Nagot att ta med sig hem

Nuldge - Finns redan frukt och bar

Férslag - Det utokas till olika typer av perenna gronsaker, orter, blommor, samt hantverk
gjorda av pil. Pil finns redan, men utdkas i antal.

Miljoer med skillnad i kvalitet for olika sinnesstamningar

Nuldge - Det finns redan lite olika karaktar pa de olika delarna i skogstradgarden, med
O6ppenhet och viss omslutenhet.

Férslag - Det utvecklas vidare till olika stamningar med hjalp av olika karaktarer pa
vaxtligheten och olika farger.

Sten, vatten och djur att relatera till

Nuldge - Finns inte nu i skogstradgarden

Férslag - Stora stenar placeras in (se plats 10), liksom en liten plats med vatten. Plats med
sten och vatten i kombination med lummig vaxtlighet skapas (se plats 11).

Viloplatser, samt mojlighet att kreativt kunna skapa egna platser

Nuldge - Finns redan, bland annat en trabank i skogstradgarden, tillfalliga stolar, samt graset
och mossan att vila pa.

Férslag - For att uppmuntra till vila skapas fler typer av viloplatser, till exempel stenar och
stockar att sitta pa (se plats 12). De &r naturliga element som inte ar forutbestamda som
sittplatser, men som kan anvandas som det. Platser dar det gar att vistas i solljus finns nu,
men det skapas fler mojliga viloplatser i solljus. Med ett hogre gras, 20-30 centimeter hogt, i
vissa omraden i skogstradgarden ges det fler maojligheter att skapa sig en plats (se plats 6).

Storleken pa den befintliga skogstradgarden skulle kunna utvidgas. Det kan dock inte goras
sa att ytan ar oavbruten, eftersom en gang bryter av mellan skogstradgarden och den stora
yta som ligger norrut®. Expansionen av skogstradgarden ligger inte inom det har arbetet som
fokuserar pa den befintliga ytan.

" Anna Maria Palsdottir, SLU, Forskare vid institutionen for AEM, telefonintervju, 2018-02-15
8 Anna Maria Palsdottir, SLU, Forskare vid institutionen for AEM, telefonintervju, 2018-02-15
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Generella aspekter

Mat i miljon

Nuldge - Det finns redan, men ar begransat till frukt och bar

Férslag - Skorden av mat utokas ytterligare med perenna gronsaker med mera

Upplevelse av att vara “i en annan varld”
Nuldge - Finns redan
Férslag - Bevara det som finns

Mojlighet att uppleva nyfikenhet, fascination och intresse

Nuldge - Finns redan

Férslag- Det kan utvecklas genom bland annat variation i vaxtlighet, samt olika former av
nyttodjur sdsom fjarilar, humlor och faglar.

Utoéver de ndamnda aspekterna behdver avvagning goras gallande vikten av
rehabiliteringsaspekterna i forhallande till vriga aspekter sdsom matproduktion och
nyttodjur vid utvecklingen av platsen. Enligt forstaelsen som litteraturstudie och intervjuer
gett dr det manga aspekter som har betydelse for malgruppens behov som inte har med
matproduktion och nyttodjur att gbra. Den storsta betoningen i utvecklingsforslaget laggs pa
tillgodoseendet av malgruppens behov.

Utover det far skogstradgarden vara ett exempel pa en plats dar delar samverkar i en helhet.
Den kommer inte att vara optimalt fungerande inom det omradet, men forhoppningsvis
tillrackligt fungerande pa en grundlaggande niva.

Med andra ord ar det en enkel utveckling av skogstradgarden som fokuserar pa malgruppen
och samtidigt @mnar uppfylla grundlaggande funktioner.

Det behover ocksa avgbras om skotseln for platsen skall vara extensiv eller intensiv
(Whitefield 2000, s. 139). Det finns tradgardsmastare i rehabiliteringstradgarden och utover
det ar tanken att deltagare kommer att finna mening i att deltaga i skotsel och skord och pa
sa vis vara del av och uppleva funktionen i skogstradgarden. Det gor att det inte behover
vara en helt extensiv skotsel.

Overgripande karaktarer och specifika miljoer

Nedan presenteras en plan som visar olika karaktarer i skogstradgarden. Sektioner for tre
typer av miljoer ar ocksa markerade pa planen (figur 6).
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Figur 6. Bilden visar karaktdrsplanen i utvecklingsférslaget. Sektionerna B-B, C-C, samt D-D dr utmdrkta pG
planen. De sektionerna presenteras sedan i figur 7, 8, 9. Platser med olika karaktérer ér markerade i olika nyanser,
beroende pa typ av karaktdr. Punkterna visar var i skogstréddgdrden den mest vilda karaktéren finns. De ljust gult
inringade omrddena dr platser som omges av vegetation dven pa triddhdéjd, med fri, 6ppen sikt. De ljust bla
inringade omrddena dr platser som omges av vegetation som till stérsta delen befinner sig i buskskiktet med mera
Oppen karaktdr. Den aprikosférgade skuggningen markerar de mest 6ppna platserna, varav den 6stra kan
anvéndas som samlingsplats. Aven den platsen dr skyddad av vegetation till viss del. De mérkgrént markerade
platserna dr de som dr mest omslutna av vegetation. Det finns viss sikt, men det dr ingen dppen karaktér pd
platsen.

Hela skogstradgarden dr som ett inneslutet rum, med viss dppenhet i norr mot dngen. De
hoéga hackarna langs langsidorna, samt traden och buskarna langs stora delar av kortsidorna,
gor skogstradgarden till en omsluten plats som kan ge kédnslan av att komma in i en annan
varld. | utvecklingsforslaget (se figur 8) ar de ljust gult inringade omradena platser som
omges av vegetation dven pa tradhojd, samtidigt som det finns en fri, dppen sikt. De ljust bla
inringade omradena ar platser som omges av vegetation som till stérsta delen befinner sig i
buskskiktet, med mera éppen karaktar. Den aprikosfargade skuggningen markerar de mest
dppna platserna, varav den dstra kan anvandas som samlingsplats. Aven den platsen &r
skyddad av vegetation till viss del. De morkgront markerade platserna ar de som ar mest
omslutna av vegetation. Det finns viss sikt, men det ar ingen 6ppen karaktar pa platsen.

| forslaget behaller omradena som ar markerade med punkt sin vilda karaktar som finns
redan nu. | bdda omradena med hasselbuskar behalls den vilda karaktaren, men det kommer
aven finnas odlade ytor med atliga perenna gronsaker. Dessa perenner ar valda for att ge en
kdnsla av det vilda, sdsom exempelvis strutbraken och ramslok. Pa platsen som helhet finns
en lummig karaktar, dven i de centrala delarna som troligtvis kommer att kdnnas mera
odlade. De delarna kommer ha storre variation i farg, form och atligt, vilket gor dem till
platser som i hogre grad kan framja sinnesstimulering. | utvecklingsférslaget finns det olika
typer av miljoer, dven om de ar liknande vad galler skydd och fri sikt. Pa planen markeras tre
sektioner (se figur 8), i miljder som var och en har en egen kvalitet.
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Sektion B-B

Aronia melanocarpa
Galium odoratum
Matlteuccia struthioptens
Galium odoratum
Corylus avellang
- Galium edoratum
Oxalis acetosella

Mattevecia struthiopteris
Galium edoraturn
Oxalis acetosella

Figur 7. Sektion 6ver en plats i sydGstra delen av skogstrddgarden som dr tydligtomsluten av hasselbuskar.

Platsen har en lundlik karaktdr.
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Sektion C-C

G c
Langt gréis Korfklippt gréis  Rumex patientia Hogt gras Malva moschaia Kortklippt gras
Malva moschata Mix av Althaea officinalis
Mix av Althaea officinalis och Cichorium intybus
och Cichonium intybus Reosa caning
Malva moschata Malva moschata

T
tm Im 2m am dm

Figur 8. Sektion éver den delvis omslutna platsen kring stenen, med 6ppenhet bade uppdt och Gt sidorna. Platsen
omges av héga perenner med mycket blom vilka kan ge associationer till ingsvegetation.
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Sektion D-D

D ' D

Kortklippt grdis Kortklippt ards
Rosa canina Lonicera caerulea var. Kamchatka
Vaccinium corymbosurm Vaccinium corymbaosum

Nasturtium officinale

|
1
Im 2m 3m 4m Sm

O g

Figur 9. Sektion éver en plats som dr ganska omsluten pG buskskiktsniva, med Gppenhet uppdt och delvis Gter
sidorna. Det dr en plats med lummig vegetation bestdende av bérbuskar, samt sten och vatten.

Vaxternas olika funktioner

Som visats i tidigare avsnitt om skogstradgarden finns det vaxter som fyller olika funktioner i
en skogstradgard. | det har avsnittet ges en kort forklaring till varfor vissa vaxter valts och
vilken kategori de tillhor, till exempel dynamisk ackumulator, kvavefixerare, vaxt for
komposttackning, nektarvaxt, eller vaxt som finns for att skordas. De har funktionerna ar i
manga fall kombinerade i en och samma planta.

Kvavefixerare, dynamiska ackumulatorer, samt nektarplantor som ger foda at gynnsamma
insekter ska helst spridas ut t i skogstradgarden sa deras positiva effekter nar sa stor del av
den som mojligt (Jacke & Toensmeier 2005, s. 134). Darfor har vaxterna inom de
kategorierna spridits ut i skogstradgarden i utvecklingsforslaget.
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Det ar framst i familjerna Apiaceae (flockblommiga) och Asteraceae (korgblommiga) som det
gar att finna nektarplantor, vilka gynnar nyttoinsekter (Jacke & Toensmeier 2005, 5.32).
Nektaplantorna tillgodoser féda at gynnsamma insekter, vilka i sin tur skyddar vaxterna fran
skadeinsekter. Foljande vaxter ger nektar till bade allménna och specialist insekter (a.a., ss.
536-544). Levisticum officinale (libbsticka), Myrrhis odorata (spansk korvel), Achillea
millefolium (rolleka), Cichorium intybus (cikoria), Beta trigyna (kaukasusbeta), Helianthus
tuberosus (jordartskocka), Allium fistulosum (piplok), Diplotaxis tenuifolia (sandsenap),
Crambe cordifolia (stappkal) och Stachys affinis (korogi).

| nuldget finns redan dynamiska ackumulatorer utspridda i den befintliga skogstradgarden,
till exempel Malus domestica (apple) och flera plantor av Symphytum x uplandicum (vallort)
som anses vara den framsta dynamiska ackumulatorn (Whitefield 2000, s.48). Det &r dock
relativt stort avstand dem emellan, sa det gors tillagg med ytterligare plantor av Symphytum
x uplandicum (vallort), vars framsta funktion i forslaget ar som dynamisk ackumulator. En
annan dynamisk ackumulator som laggs till ar Achillea millefolium (réllika), vilken dessutom
ar en nektarvaxt (Jacke & Toensmeier 2005, s.23) och grongddslingsvéxt (skogstradgardens
vanner 2018). Utover det finns det flera skordevaxter som samtidigt ar dynamiska
ackumulatorer i viss grad, till exempel Cichorium intybus (cikoria), Fragaria vesca (smultron),
Melissa officinalis (citronmeliss), Viola odorata (viol) och Malva moschata (myskmalva)
(Jacke & Toensmeier Crawford 2005, ss. 535-53). Flera som anses ha den funktionen ar
Rumex patientia (spenatskrappa), Meum athamanticum (bjoérnrot), Rheum rhabarberum
(rabarber) och Rumex rugosus (tradgardssyra) (Weiss 2010).

De kvavefixerande vaxter som finns pa platsen i nuldget, ar bland annat Caragana
aborescens (sibirisk artbuske), vilken ar placerad pa flera stéllen i skogstradgarden. Tillagg
med andra kvavefixerande arter som Hippophae rhamnoides (havtorn) gors for att fa
variation och for att se till att om en art slas ut finns det en annan som fyller samma
funktion. Havtorn ger dessutom en stor mangd &tbara bar (Kjellsson 2009, s.33) . Det
placeras ut tva exemplar av havtorn ut eftersom det behdvs en hane och en hona for
polllinering (ibid.). Enligt Tauchnitz® skjuter de rotskott, s& de placeras vid Salix viminalis
(Korgvide) i ett omrade som det kan klippas runt for att hindra deras uppskjutande skott fran
att vaxa upp.

Symphytum x uplandicum (vallért) ar aven bra att anvdnda for komposttackning (Crawford
2010, s.56) , vilket innebar att den klipps ner och vaxtdelarna sprids ut pa vaxtbadden intill
plantor for att ge naring till dem. Den bryts snabbt ner (ibid.) och dess upptagna
naringsamnen kommer da de andra vaxterna tillgodo. Utanfor skogstradgarden, i en del av
rehabiliteringstradgarden finns den dynamiska ackumulatorn Urtica dioica (brannéssla), som
dven den kan klippas och anvdandas som grongodslingsvaxt pa vaxtbdddarna
(skogstradgardens vanner 2018).

Ovriga véxter ar saddana vars huvudfunktion ar skérd.

® Frederik Tauchnitz, SLU, Tradgardsmastare vid institutionen for AEM, intervju, 2018-01-26
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P8 - Hemerocallis citrina P31 - Sedum sarmentosum
P9 - Lathyrus tuberosus P32 - Symphytum x uplandicum
P10 - Melissa officinalis P33 - Vaccinium myrtillus
P11 - Rheum palmatum P34 - Vaccinium vitis idaea
P12 - Rheum rhabarberum P35 - Vicia pisiformis
P13 - Rumex rugosus P36 - Viola odorata
P14 - Stachys affinis
Halvskugga/ skugga
Sol/ halvskugga P37 - Allium schoenoprasum
P15 - Achillea millefolium P38 - Allium scorodoprasum
P16 - Allium fistulosum P39 - Allium ursinum
P17 - Armoracia rusticana P40 - Claytonia sibirica
P18 - Beta trigyna P41 - Diplotaxis tenuifolia
P19 - Bistorta officinalis P42 - Galium odoratum
P20 - Chenopodium bonus- P43 - Hosta sieboldiana
henricus P44 - Matteuccia struthiopteris
P21 - Crambe maritima P45 - Myrrhis odorata
P22 - Fragaria vesca P46 - Oxalis acetosella
P23 - Hablitzia tamnoides P47 - Polygonatum multiflorum
P24 - Hylotelephium telephium P48 - Pulmonaria officinalis

Figur 10. Bilden visar de nytillkomna véxternas placering omrddesvis, férutom trdd, buskar, kldttervéxter, samt
vallért som dr placerade vid specifik punkt markerad pé planen.
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Vaxturvalet till utvecklingsforslaget (se figur 10) har bland annat baserats pa en lista med
forslag pa vilka vaxter som ar lampliga for skogstradgarden pa den hér platsen (Kjellson
2009, ss. 29-36). Inspiration har dven varit vaxtkombinationer i skogstradgarden i Holma,
samt de perenna gronsaker som presenteras tillsammans med recept i en bok om flerariga
gronsaker (Weiss 2016). Det markerade omradet dar Vacciniumarterna P33 och P34 ar
placerade &r redan i nulaget ett torvomrade dar det vaxer Vaccinium corymbosum
(Amerikanskt blabar).

Betydelsen av lang blomningstid, bade for sinnesstimulering och foér pollinatdrer, har visat sig
i tidigare avsnitt, liksom betydelsen av en lang skordesdsong. Det har motiverat valen av vissa
vaxter. | utvecklingsforslaget boérjar blomningen redan i mars och avslutas i oktober.
Mojligheter till skord finns aret runt.
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RESULTATSAMMANFATTNING

For malgruppen ar de generellt viktigaste karaktirerna Oppning tillsammans med Skydd,
Artrikedom, Natur och Rymd, enligt Palsdéttir't. Andra aspekter av betydelse ar att for en
kdnsla av trygghet och for att framja restoration betonas vikten av en skyddad plats med
overblick. Om det ar ett rum lagom omslutet med vegetation, ar det bra med smitvagar i
anslutning till utrymmet. Enligt Palsdéttirt2behdvs flera vegetationsskikt tillsammans for att
ge den betydelsefulla kdnslan av att vara omhallen av naturen. Hon menar ocksa att det
viktigaste for malgruppen ar att fa vara sjalv och vila, vilket gor det viktigt att det inte finns
dominerande sociala ytor i skogstradgarden. Arbetet visar att en upplevelse av naturlighet
och vildhet var betydelsefull, vilket gallde bade naturmaterialet, den organiska formen pa
ytan och den vildvuxna kanslan av véxtligheten. Variation i sinnesstimulering har ocksa visat
sig vara betydelsefull, vilken helst inte ska vara for stark i borjan av rehabiliteringsprocessen.

Annu en betydelsefull aspekt var att ha majlighet att kreativt kunna skapa till exempel egna
géngar eller platser, enligt Palsdottir'®. Egna platser kan skapas genom méjlighet att satta sig
eller lagga sig var som helst, menar hon. Palsdéttir anser att for att kunna behalla den
friheten var det viktigt att det inte fanns for manga bestdmda sittplatser. Hon menar dock att
naturliga element som stenar och stockar géarna kan placeras in, eftersom de kan upplevas
som att de bara ar del av miljon eller anvandas som sittplats, men de &r inte forutbestamda
att de ska anvandas som sittplats.

Betydelsen av spontan skord har visat sig i arbetet (Palsdottir et al. 2017, s. 317). En annan
betydelsefull aspekt som Palsddttirl® tog upp, ar storleken pé skogstradgarden som helst ska
vara stérre dn nuvarande cirka 900 kvadratmeter for att vara optimal foér malgruppen.
Ytterligare nagra aspekter ar variation i kravnivaer, mojlighet att varda och ge naring till
vaxter, att det finns miljoer med skillnad i kvalitet for att tillgodose olika sinnesstdmningar,
att det finns nagot att ta med sig hem, samt att det finns sten, vatten och djur att relatera
till.

Generella aspekter av betydelse var utdver det som namnts, en kdnsla av att vara i en
annan varld”, samt att det finns méjlighet att uppleva intresse, fascination och nyfikenhet.

Utvecklingsforslaget har ocksa redan presenterats i ett tidigare avsnitt, dar det visar ett
exempel pa vilket uttryck de funna kvaliteterna kan ta sig gallande utformning/ utveckling av
en skogstradgard for rehabiliteringssyfte. Har namns endast nagra enstaka forslag pa
forandringar som visas i utvecklingsforslaget. Platsen har fungerat bra tidigare och stora
forandringar kdnns inte motiverade. Den rumsliga férandring som gjorts ar att skapa
ytterligare avskilda utrymmen, med annan karaktar éan de 6vriga avskilda platserna. | ett
omrade har det skapats en liten damm. Det finns mojlighet att sitta intill den, omgiven av
lummig vegetation, vilket ger ytterligare en karaktar till skogstradgarden. Inplacering av
stenar och stockar har gjorts vid de mer tatbevuxna delarna for att uppmuntra till vila dar i
avskildhet. Skogstradgarden har gjorts annu mer lummig med fler trad och buskar
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inplacerade i utvecklingsforslaget. Variationen i atliga vaxter har utokats mycket, vilket ocksa
ger fler mojligheter till skdtsel och skord i skogstradgérden. Aven méjligheten till
sinnesstimulering har utodkats, med stor variation i farg, form och smak. Det har funnits
mojlighet att pa olika satt tillampa olika aspekter som visat sig vara av betydelse for
malgruppen.
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DISKUSSION

Analys och diskussion

| det har avsnittet presenteras forst en metodanalys, f6ljt av en analys av arbetets resultat
och en diskussion kring resultaten. Avslutningsvis tas det upp exempel pa méjlig fortsattning
pa arbetet.

Metodanalys

Litteraturstudien som metod har varit betydelsefull, da den gett mycket information och
visat pa liknande resultat fran flera olika utvarderingar och fran en intervju. Det har
dessutom delvis varit liknande resultat géllande preferenser hos personer med hog stress
och de utan stress. Aven om de olika utvarderingarna har gett delvis liknande resultat, har de
anda kompletterat varandra med de delar som inte dr gemensamma. Nagot som kan
ifragasatta resultaten ar att det ar begransad mangd kéallor som har tagits del av.

Litteraturen som till stérsta delen &r resultat av forskning kanns tillforlitlig. Det som skulle
kunna ifrdgasattas i vissa av utvarderingarna ar det begransade antalet deltagare och
metoderna. Dock tycks alla utvarderingar 6verensstamma i stort géllande resultat, vilket
skulle kunna ses som ett styrkande av resultatet att liknande resultat uppnas med en
variation av metoder. Boken av Swan (2000) som till stor del handlar om hans erfarenheter
bland folkgrupper som lever i kontakt med naturen, kdnns tillforlitlig i delgivandet av
erfarenheterna hos de har folkgrupperna, aven om det i boken i dvrigt ingar manga av Swans
egna personliga upplevelser och viss information som inte uppfattas som vetenskapligt
grundad. Nagot som kan menas styrka tillforlitligheten i det som Swan delger om
urbefolkningar ar ett uttalande av William Fields, som sjalv dr Cherokee-indian och tidigare
varit verksam som chef inom den amerikanska nationalparktjansten inom fragor rérande
indianerna. Fields anser att av alla vita manniskor han kdnner, ar Swan den som bast forstar
den amerikanska indianens sjal (Swan 2000).

McLuhans bok tar upp olika urbefolkningar och materialet kdnns mycket tillforlitligt (1995).
Det materialet bestar av citat fran olika personer tillhérande urbefolkningar, vilka ar
uttalanden vid stora rad. Den information som kommer fran natet upplevs som trovardig,
bland annat forsdkringskassans analys (2018), artikeln om kommande anlaggning av
skogstradgardar pa skolgardar (2016), Kognitiva Teamets information om malgruppen med
utmattningssyndrom (2018), samt texten fran Socialstyrelsen (2003). Den litteratur som
handlar om permakultur och skogstradgard ar till storsta delen skriven av personer som
uppfattas ha stor erfarenhet i dmnet. Det har anvants flera kallor inom dmnet och deras
kunskap tycks dverensstamma.

Intervju som metod har varit lamplig dar den anvants, till exempel i kontakten med Fredrik
Tauchnitz i samband med platsanalysen for att forsta nulaget, det forflutna samt vilka
mojligheter och begrdnsningar som finns att ta hansyn till i utvecklingen av den befintliga
skogstradgarden. Besoket skedde i januari da platsen har ett helt annat uttryck an under
vaxtsdsongen. Intervjun har gett forstaelse for vilka platser som har hog eller lag
solinstralning, vilket ar viktigt att ta hansyn till vid placering av véxter. Intervjun med
forskaren Anna Maria Palsdottir var en viktig for att fa information om malgruppens
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preferenser specifikt i forhallande till en skogstradgard, vilket 6kade kunskapen avsevart.
Palsdottirs material som intervjun baserades pa var insamlat under 5-6 ars tid, vilket ger det
en stor tillforlitlighet. Metoden har varit I1amplig, dock skulle det ha varit dnskvart med fler
intervjuer, fran andra verksamheter med skogstradgard inom rehabilitering.

Utvecklingsarbetet bérjade med platsanalysen da platsen analyserades via nargangna
studier, skiss.- och planritande, vilket gav ett mer uppmarksamt satt att se platsen. Skissning
som metod har fungerat val for att 6ka uppmarksamheten, samt for att visualisera hur
skogstradgarden kan se ut i sin utvecklade form. Olika hojder pa vegetation noterades, samt
karaktaren pa olika delar av platsen. Platsanalysen har visat var det ar 6ppna respektive
stangda omraden, samt vilka utvecklingsmojligheter som finns pa platsen. Platsanalysen har
gett en uppfattning av kanslan i de olika delarna av skogstradgarden, vilket ar givande vid
utvecklingen av den. Analysen av platsen var en viktig del av arbetet, da den genom
inventering visat vilka vaxter som finns pa platsen dven om alla inte gick att identifiera pa
grund av arstiden. Intervju gjordes med Frederik Tauchnitz vid platsbesoket for att fa storre
forstaelse for platsen, vilket var betydelsefullt att fa i ett tidigt skede.

Med den nya inventeringsplanen som grund, har det gatt att utreda om nya vaxter behovs
for kvavefixering och dynamisk ackumulering av naringsamnen, samt fér andra funktioner i
skogstradgarden. Med forstaelse for de olika lagena for solinstralning har det gatt att planera
in vaxterna pa lamplig plats. Vaxtvalet har férhoppningsvis fungerat bra for att kunna séatta
samman de vaxter som tillsammans fyller de funktioner som onskas for platsen. Forfattaren
har en begransad kunskap inom dmnet, men har forsokt tillampa det som tagits del av i
litteraturen. Hur vaxterna trivs standortsmassigt pa platsen ar osakert, men forslagen fran
Kjellsson (2009) som visar vilka vaxter som trivs pa platsen, har varit en stor hjalp.

Den nya inventeringsplanen visar aven i skissform formerna pa gangarna samt de olika
delarna av skogstradgarden, sa det har gatt att se vilka d&ndringar som behdéver goras i
utvecklingsforslaget. Det har dven gatt att finna lampliga stéllen for skapandet av olika typer
av platser. Resultaten fran utvarderingarna gallande malgruppens preferenser har gett en
forstaelse for vilka andringar som behover goras for att miljon ska tillgodose deras behov/
preferenser sa langt det ar mojligt.

Sammanfattningsvis kan sdgas att metoderna som helhet har fungerat bra, da de lett till svar
pa fragestallningen.

Resultatanalys

Nagot nytt som litteraturstudien har visat gallande vilka kvaliteter som kan vara av betydelse
ar att det ar liknande resultat i de olika utvdrderingarna, saval for stressade som for icke
stressade personer. Resultaten pekar pa det som Appletons och Ulrichs teorier sdger om att
vara nedarvda instinkter har vissa preferenser som signalerar vad som ar bra for var
overlevnad (Institutionen for landskapsplanering Alnarp 2003; Ottosson & Grahn 1998 se
Abramsson & Tenngart 2003, 5.19; Marcus & Sachs 2014, s.23). Bade Appletons teori
(Marcus & Sachs 2014, s.23) och resultaten fran alla forskningsartiklar om rehabilitering i
litteraturstudien samt intervjun med forskaren Palsdottir®® visar pa en grundlaggande
betydelse av platser med Prospect/ Refuge for att vi som méanniskor ska kdnna oss trygga och
mindre stressade. Liksom Grahn menar att vi behdver en trygg plats for att aterhdmta oss
efter stress (Grahn och Ottosson 2010 s. 32), visar de olika utvarderingarna att det ar de
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trygga platserna med Prospect/ Refuge som stressade personer soker sig till for att
dterhdmta sig, reflektera och komma i kontakt med sig sjalv. Aven icke stressade upplevde
den har miljén som stressreducerande.

Flera forskningsresultat visar ocksa pa vikten av sinnesstimulering. En av utvarderingarna
beskriver ocksa det skyddade utrymme omgivet av lummig vegetation som den har
sinnesstimuleringen helst dger rum i. Betydelsen av en kdnsla av det vilda och naturliga dar
det kdnns som ingen styrt naturen var ocksa nagot som aterkom ofta i litteraturstudien samt
i intervjun och som tycks vara en viktig aspekt.

De tydligaste resultaten visade pa betydelsen av platser med Prospect/Refuge, skyddade
rum med mojlighet till sinnesstimulering som dr omgivna av lummig véxtlighet samt en
kdnsla av det naturliga och vilda. De &r alla karaktarer pa platser som en skogstradgard har
goda mojligheter att innehalla. Det visar ytterligare pa maojligheterna till rehabilitering i en
skogstradgard.

Att de tidigare ndmnda aspekterna aterkom flera ganger, saval hos stressade som icke
stressade visar att det skulle kunna ga att skapa miljoer som framjar hélsa hos bada
grupperna samtidigt. Med dven de andra aspekterna i atanke, som framjar malgruppens
aterhamtande, skulle skogstradgardsmiljoer kunna skapas i vara samhéllen som samtidigt
har en forebyggande funktion fér andra medborgare.

Forutom de har resultaten som i det stora hela var gemensamma i de olika
forskningsstudierna, finns det andra resultat som inte ndmns i flera kallor. Intervjun med
Palsdottir gav information om malgruppens preferenser i forhallande till specifikt
skogstradgard, vilket inte har hittats i litteraturen®. Den informationen visar bland annat
vikten av frihet att skapa, samt att vara omgiven av vegetation i sdval markskikt som busk-
och tradskikt samtidigt. Ytterligare en aspekt som Palsdottir namnde var att det viktigaste for
den har malgruppen var att fa vara sjalv och vila och att skogstradgarden var en perfekt plats
for dem att hitta vila eftersom det ar en lugn plats for dem. Nagot som &r betydelsefullt ar
att det har behovet fanns genom hela rehabiliteringsprocessen, vilket ocksa innebar att
skogstradgarden var ett stod for malgruppen under hela deras vistelse, enligt Palsdéttir. Hon
beradttade ocksa att av alla malgrupper som deltagit i rehabiliteringsverksamheten, var
malgruppen med utmattningssyndrom den som mest uppskattade skogstradgarden. Det
visar att skogstradgarden &r av stor betydelse for deltagarna med utmattningssyndrom,
vilket kan ses som stod for mojligheten att skogstradgardar kan komma att anvandas mer
som en stressreducerande milj6 i rehabiliteringssammanhang.

Aspekten som galler mat har visat sig vara av betydelse. Det géller bade att en miljé med
mat, skydd och vatten menas signalera trygghet och 6verlevnad (Institutionen for
landskapsplanering Alnarp 2003; Ottosson & Grahn 1998 se Abramsson & Tenngart 2003,
s.19), samt att spontan skord ar en aktivitet som malgruppen med utmattningssyndrom
ansag vara betydelsefull for dem (Palsdottir et al. 2018, s. 317). Det gor att skogstradgarden
som ett matproducerande system och en plats som kan innehalla avskilda utrymmen, kan
tdnkas inge en grundldggande kansla av trygghet och majlighet till aterhamtning for
malgruppen. Palsdottirl” berttade att spontan skord inte var ndgot som mélgruppen med
utmattningssyndrom namnde i férhallande till skogstradgarden, utan det har bara ndmnts i
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forhallande till andra platser i rehabiliteringstradgarden (Palsdéttir et al. 2018, 5.319).
Palsdottir'® berattade att det var endast lite atligt i skogstradgarden pa den tiden, vilket inte
var tillrackligt for ndgon skord. Det ar mojligt att om skogstradgarden utvecklas till att ha stor
variation i atlighet, med majlighet till skdrd aret runt, kanske skogstradgarden skulle fa en
annan betydelse géllande spontan skord.

Utover de resultat som presenterats tidigare, har det genom litteraturstudien dven kommit
fram ytterligare resultat. De visar pa en annan sorts viktig betydelse som skogstradgarden
kan ha. En stor betydelse som skogstradgarden kan ha for malgruppen, ar att den tycks
kunna ge den viktiga mojligheten att aterknyta ménniskans kontakt med naturen och ge en
kdnsla av att vara del av ett storre sammanhang. “The Healing Forest Garden Nacadia”
baserade sina aktiviteter i tradgardsterapin pa permakulturens principer for att dess fokus ar
hallbarhet och sammankoppling (Mollisson 1988 se Corazon et al. 2012, s.337). Deltagaren i
rehabiliteringen blir en integrerad del av ekosystemet genom skogstradgardsodlingen, vilken
anses forstarka saval kdnslan av mening som av att tillhora ett storre sammanhang (Corazon
et al. 2012, s.339). Skogstradgard har ocksa anvants i syftet att ge skolbarn upplevelsen av
att tillhora ett ekosystem, dar betoningen har varit pa att skapa en kédnsla av att vara del av
en storre helhet med alla aspekter av sig sjalv (Almers et al. 2017, s.4). Skogstradgarden i
Alnarps rehabiliteringstradgard tycks ha gett deltagare en liknande kansla av ett naturligt
ursprung och av att ingd i en storre helhet (Palsdottir et al. 2018, s. 318). Hart menar att
permakulturodlingen kan aterknyta var kontakt med naturen, en kontakt han anser att vart
psyke ar gjort for och behover for vart sjalvforverkligande (Whitefield 2000, s. xv). Exemplen
visar pa hur aktiviteten i skogstradgarden kan anses ha mojlighet att utveckla och hela
manniskans psyke, samt ge en kdnsla av tillhérande istallet for avskiljande.

Det kan vara meningsfullt att ga djupare in pa aspekten hur manniskan forhaller sig till
naturen, vilket togs upp i litteraturstudien och som kan vara en viktig del av vistelsen i en
skogstradgard. Hart ville odla i harmoni med Jorden och med medkansla for alla levande
varelser, dar han sag de inhemska folken som en inspiration eftersom de lever pa ett hallbart
satt i forhallande till naturen (Whitefield 2000, ss.xi, xv). Urbefolkningars satt att relatera till
naturen har presenterats i litteraturstudien och kan uppfattas som en upplevelse av att vara
del av naturen, liksom andra levande varelser upplevs vara det. Det skulle kunna beskrivas
som att allt ar del av Moder Jord. Den upplevelsen gav dem frid och en vénlig instéllning till
allt levande (McLuhan 1995, s.375). Deras syn ar att manniskor, alla andra varelser och
jorden ar del av ett system som ar perfekt eftersom det ar i harmoni och balans (a.a., s. 88).
Det ar mojligt att med ett harmoniskt och balanserat forhallningssatt upplever vi som
manniskor den kadnsla av mening och av att vara del av ndgot storre som namndes tidigare.
Att se allt som delar av en helhet skulle kunna ses som ett harmoniskt och balanserat
synsatt. Precis som i en skogstradgard dar det finns olika nischer for olika véxtarter samt
vaxter med olika funktioner som samarbetar, kan vi kanske se oss sjélva pa ett liknande satt;
att vi fyller en nisch och en funktion i ett samarbete, dar allt &r del av en storre helhet.
Skogstradgarden skulle kunna vara som en plats som reflekterar den har principen, dar
manniskor kan finna aterhamtning, aterknyta sin kontakt med naturen, samt finna sig som
del av ett stérre sammanhang, en del i en helhet. Det talas om att skapa hallbara samhallen.
Det skulle kunna innebara en helhet med de ingdende elementen i harmoni och balans, saval
i en skogstradgard som i ett hallbart samhalle,

| dagens samhalle &r stress den sjukskrivningsorsak som okat mest av alla
(forsakringskassan.se 2016, ss.1-2). Kanske vi behdver finna ett mer balanserat satt att leva, i
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kontakt med naturen trots att manga bor i stdder. Nar manniskan ses som en integrerad del
av naturen, ar det enklare att forsta behovet av att leva i kontakt med naturen, samt varfor
kontakten med naturen ar helande. Med ett nytt satt att forhalla oss i samhallet, kanske vi
inte behover helande langre, utan det skulle kunna vara tillrackligt med att pa ett
forebyggande satt uppratthalla var kontakt med naturen. Som litteraturstudien visar, kanske
vi skulle kunna bygga vara forhoppningsvis snart hallbara stader pa hallbara principer, med
naturen som forebild. Dar naturen ar en del av vart liv och del av vara samhéllen, bade som
gronomrade och som hallbara, naturliga principer.

Majlig fortsattning

En fortsattning pa det har arbetet kan vara att bygga vidare pa den befintliga
skogstradgarden. Det finns nu ytterligare en yta som ska utformas till en férlangning av den
befintliga delen®®. Den nya delen &r betydligt storre, sa den har stérre mojligheter att
tillgodose de behov som inte kan tillgodoses i den befintliga skogstradgarden vars yta ar cirka
900 kvadratmeter. | en stor skogstradgard kan det skapas ett stérre vattenelement, glantor
och en milj6 som delvis kanns lite vildare, men anda med atbara véxter. Det finns storre
mojligheter till platser som kdnns mer avskilda och med smitvagar. Andra element som
anvands inom permakulturen skulle kunna fa utrymme dar, till exempel en ortspiral.

En annan moijlig fortsattning kan vara att fortsatta att studera olika forskningsresultat inom
omradet och finna fler aspekter som ar betydelsefulla for malgruppen. Det kan ocksa vara
relevant att specificera en ny malgrupp. Det skulle kunna vara en malgrupp med
posttraumatisk stress, eftersom det ar den nuvarande malgruppen i Alnarps
rehabiliteringstradgard. Idén med nuvarande arbetet ar att fokusera pa stressreducering,
vilket kan gynna bade utmattade och malgruppen med posttraumatisk stress, samt andra
malgrupper som gynnas av stressreducering.

Annu en majlig fortsattning kan vara se narmare pa de allmanna naturomradena i staden
som enligt Palsdottir inte tillgodoser behoven av mental restoration (Palsdottir 2014, s.75).
Hon anser det viktigt att parkkaraktiarerna/dimensionerna Natur, Rofylld, Oppning, Skydd
och Rymd finns med i planeringen och skotseln av framtida gronomraden i stdderna. Den hér
typen av stddjande miljo behdvs i urbana sammanhang for att hélsa och vdlmaende bade ska
kunna forbattras och underhallas, menar hon (a.a., s. 84).

Eftersom skogstradgarden anses innehalla dimensionerna Skydd, Rymd, Natur och Artrik
(Grahn & Ottosson 2010, s.66), gar det att se méjligheter for skogstradgardar att vara en
betydelsefull del av restorativa naturomraden dven i urbana sammanhang. De
skogstradgardarna skulle inte behova vara en del av rehabilitering, utan ha en restorativ
funktion i forebyggande syfte for allméanhetens hélsa och valmaende. Gestaltning av sadana
skogstradgardar skulle kunna vara en mojlig fortsattning med det héar arbetet som grund.

Som en avslutning pa den héar delen kan sagas att ocksa det politiska intresset har okat for
skapandet av naturlika miljoer som framjar allmanhetens halsa, vilket ses som en del av
skapandet av hallbara stader (European Commission, 2014; World Health Organisation, 2006
se Stigsdotter et al. 2017, s.1). Med den trenden, gar det att se mojligheter for just den har
typen av skogstradgardar med restorativ funktion att fa plats i vara stader i framtiden.

19 Frederik Tauchnitz, SLU, Tradg&rdsmastare vid institutionen for arbetsvetenskap,
ekonomi och miljopsykologi, intervju, 2018-01-26
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Efterord

Som en avslutning pa det har arbetet, aterkommer en del av det poetiska uttryck som
arbetet bérjade med i férordet. Aven om det &r samma ord, kanske de upplevs annorlunda
efter att ha gatt igenom arbetet, liksom man i en spiral aterkommer till samma plats men pa
en hogre niva. Det dr en del av det tidigare namnda citatet av Kaibara Ekken.

The spirit of harmony exists not only in human beings but also in birds and animals and in plants and
trees. Animals play, birds sing, fish leap, and plants and trees flourish, bloom, and ripen. All have this
spirit of harmony....

(The way of contentment, av Kaibara Ekken, se McLuhan 1995, s. 132).
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BILAGA

Intervjuguider

Intervju med Frederik Tauchnitz
(2018-01-26)

1. Kan det laggas till fler trad i det 6versta skiktet i skogstradgarden?

2. Pa vilket satt ar skogstradgarden i Alnarps rehabiliteringstradgard inte en komplett
skogstradgard?

3. Hur har skogstradgarden férandrats sedan forskning gjordes om malgruppen med
utmattningssyndrom?

4. Vilka ar lagena i skogstradgarden for mer och mindre solinstralning under sédsongen?

5. Finns det nagra begransningar att ta hansyn till vid utveckling av platsen?

Intervju med Anna Maria Palsdottir
(2018-02-15)

1. Vilka ar ar materialet ifrdn som den har intervjun baseras pa ?

2. Vilken typ av rumslighet i skogstradgarden féredrogs av malgruppen?
3. Vilka kvaliteter i skogstradgarden féredrogs av malgruppen?

4. Vilka karaktarer i skogstradgarden féredrogs av malgruppen?

5. Vilka element foredrogs i skogstradgarden av malgruppen?

6. Vilka aktiviteter i skogstradgarden foredrog malgruppen?

7. Fanns det nagot inom de har aspekterna som malgruppen hade negativ upplevelse kring
i skogstradgarden (rumslighet, kvalitet, karaktar, element eller aktivitet) ?

8. Finns det nagonting som du vill tillagga ?

9. Det star olika om vilka karaktdrer som passar malgruppen?
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Svenska namn pa vaxterna i utvecklingsforslaget

Trad

T1 - Morus ‘Mulle’ / Mullbar

T2 - Salix viminalis / Korgvide

Buskar

B1 - Chaenomeles japonica / Liten rosenkvitten
B2 - Hippophae rhamnoides / Havtorn

B3 - Lonicera caerulea var. Kamchatka/ Blabarstry
B4 - Ribes nigrum / Svarta vinbar

BS - Ribes rubrum / Réda vinbar

B6 - Ribes uva- crispa / Krusbar

B7 - Robus fruticosus / Bjornbar

Klattervaxter

K1
K2
K3

- Actinidia kolomikta / Minikiwi
- Humulus lupulus / Humle
- Schisandra chinensis / Fjarilsranka

Perenner

Sol/ mindre sol

- Allium cernuum/ Prérielok

- Althaea officinalis / Lékemalva

- Beta vulgaris ssp. maritima/ Strandbeta
- Cichorium intybus/ Cikoria

- Crambe cordifolia / Stappkal

- Echinacea pallida / Lékerudbeckia

- Helianthus tuberosus / Jordartskocka

- Hemerocallis citrina / Blekgul daglilja

- Lathyrus tuberosus / Knolvial

P10 - Melissa officinalis / Citronmeliss
P11 - Rheum palmatum / Flikrabarber
P12 - Rheum rhabarberum / Rabarber
P13 - Rumex rugosus / Tradgardssyra
P14 - Stachys affinis / Korogi

o1

Sol/ halvskugga

P15 - Achillea millefolium / Rolleka

P16 - Allium fistulosum / Piplok

P17 - Armoracia rusticana / Pepparrot
P18 - Beta trigyna / Kaukasusbeta

P19 - Bistorta officinalis / Stor ormrot
P20 - Chenopodium bonus-henricus / Lungrot
P21 - Crambe maritima / Strandkal

P22 - Fragaria vesca / Smultron

P23 - Hablitzia tamnoides / Rankspenat
P24 - Hylotelephium telephium / Karleksort
P25 - Levisticum officinale / Libbsticka
P26 - Malva moschata / Myskmalva

P27 - Meum athamanticum / Bjornrot
P28 - Nasturtium officinale/ Vattenkrasse
P29 - Origanum vulgare / Kungsmynta
P30 - Rumex patientia / Spenatskrappa
P31 - Sedum sarmentosum / Loparfetblad
P32 - Symphytum x uplandicum / Vallért
P33 - Vaccinium myrtillus / Blabar

P34 - Vaccinium vitis idaea / Lingon

P35 - Vicia pisiformis/ Artvicker

P36 - Viola odorata / Luktviol

Halvskugga/ skugga

P37 - Allium schoenoprasum / Graslok

P38 - Allium scorodoprasum / Skogslok
P39 - Allium ursinum / Ramslok

P40 - Claytonia sibirica / Varskona

P41 - Diplotaxis tenuifolia / Sandsenap
P42 - Galium odoratum / Myskmadra

P43 - Hosta sieboldiana / Daggfunkia

P44 - Matteuccia struthiopteris / Strutbraken
P45 - Myrrhis odorata / Spansk korvel

P46 - Oxalis acetosella / Harsyra

P47 - Polygonatum multiflorum / Storrams
P48 - Pulmonaria officinalis/ Lungort



Grahns atta parkkaraktérer/ dimensioner

Nedan presenteras de atta parkkaraktarerna fran boken “Tradgardsterapi” av Grahn och
Ottosson (2010, s. 65).

Rofylld-

Natur-
Artrik-
Rymd-

Oppning-

Skydd-

Social-

Kultur-

Platsen praglas av lugn och tystnad, samt ar stddad. Ljud kan horas av faglar,
insekter, vind och vatten.

Platsen har ett uttryck av vild natur.
Platsen ger mojlighet att uppleva stor variation av flora och fauna.
Det finns en kdnsla av att komma in i en annan varld som har en tydlig helhet.

Platsen ger mojlighet till utblick och spontana aktiviteter, exempelvis ett gront
och 6ppet falt.

Platsen ar en tillflykt som ar trygg och trivsam, samt ger mojlighet till
avslappning, experimentering och lek.

Det ar en social mdtesplats med samvaro, ndjen och fest.

Platsen ger mojlighet att fascineras av bland annat varderingar samt
uppoffringar som gjorts, gdrna med en historisk tillbakablick.
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