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Sammandrag

Den psykiska ohalsan okar i samhallet, samtidigt som vi forlorar kontakten med
oss sjalva och naturen, i synnerhet i staderna dar det hardgjorda dominerar.
Medveten narvaro dr ett verktyg inom meditation som ska kunna ge 0ss denna
koppling ater, samt hjalpa oss med mental aterhamtning. Tva andra faktorer som
kan verka positivt pa det psykiska valmaendet ar naturliga miljoer och rorelse.
Arbetets syfte &r att understka vad som kan generera medveten narvaro langs ett
stadsnara gronstrak, dar bade majligheten till rekreation och rorelse finns. Metoden
for arbetet har bestatt av genomgang av teoretiskt underlag, platshesok av
befintliga strak med efterfoljande analys, och slutligen en sammanfattande
gestaltning. Tre viktiga aspekter for en mental aterhamtning har visat sig vara
upplevelser, utrymme och avskdarmning. | diskussionen tas olika faktorers relevans
upp for att generera medveten nérvaro. Slutsatsen dras att det i férsta hand handlar
om att tillgangliggtra naturliga miljoer, dérefter forstarka dess egenskaper.

Abstract

Declining mental health as well as the loss of contact with oneself and nature are
increasing societal problems. The latter applies especially to cities, where
impermeable surfaces dominate. Mindfulness is a practice in meditation, which has
the potential to give us back this connection, while also improving our mental
wellbeing. Other factors including natural environments and exercise can increase
this effect. Therefore, this thesis focuses on how to generate mindfulness in the
process of designing green paths in the city’s periphery. The methods used in this
study consist of a theoretical investigation, visits of existing paths with a
succeeding analysis, and a final design that summarizes the work. Three aspects of
special importance for mentally restorative environments are identified:
experiences, space and screening. In the concluding part of the thesis the
importance of factors generating mindfulness are discussed. The conclusion made
is that it is most crucial to preserve and restore natural environments in the cities,
and only after that enhancing its qualities.
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Introduktion

Den psykiska ohalsan okar i hog takt varlden dver och antas bli det storsta hotet
mot manniskors hélsa i framtiden (Hjarnfonden 2017). Stressrelaterad psykisk
ohalsa har dkat globalt sedan 90-talet, dar arbetsrelaterad stress ar en av de
vanligaste typerna av stress (Hjarnfonden 2017). Utmattning, som ofta &r en
konsekvens av langvarig stress, har kommit att bli den vanligaste diagnosen for
sjukskrivning i Sverige (Mangell 2016).

Naturliga miljoer och manniskans valmaende har visat sig ha ett starkt positivt
samband, enligt flera studier som redovisas i en artikel av Shuling et al. (2018). En
annan kand positiv faktor for valmaendet som namns i artikeln ar fysisk aktivitet.
Studierna visar &ven att den positiva effekten av fysisk aktivitet i naturliga miljoer
ar storre &n fysisk aktivitet i urbana miljoer (Shuling et al. 2018). En promenad
genom en gronyta, sasom en park eller ett skogsbryn, framjar alltsa halsan mer an
en promenad genom hardgjord stadsmiljo.

Psykisk ohdlsa, liksom fysisk ohélsa, medfér stora problem och kostnader for
samhaéllet, bade i ekonomiska och sociala resurser, och gar givetvis aldrig helt att
undvika. Det gar daremot att jobba preventivt genom att satsa pa samhalleliga
resurser som kan oka fysiskt och psykiskt valmaende. Det &r darmed av storsta vikt
att bevara de grénytor som finns kvar i stdderna, eftersom dessa har stor potential
till att 6ka det psykiska valmaendet. Aven utformandet av dessa gronytor och hur
folk ror sig inom dessa skulle kunna ha stor betydelse for hur stor effekten pa
valmaendet blir.

| takt med urbanisering och fortatning forsvinner allt fler gronytor fran staderna
for att lamna plats at bebyggelse och infrastruktur. De gronytor som finns &r ofta
fragmenterade och noggrant planerade av ménniskan, och den ursprungliga naturen
som fanns pa platsen ar forsvunnen sedan lange.

I och med urbaniseringen vistas aven allt farre i naturliga miljoer, och nyligen
myntades begreppet vaxtblindhet, vilket innebar en “avsaknad av forstaelse for
vaxters betydelse for livet pa jorden” (Svensson 2020, s.1). Konsekvensen av att
inte lagga marke till naturen blir att man tappar sin relation till den. Da forloras
insikten av hur det biologiska kretsloppet fungerar och hur méanniskan paverkar
miljon (Svensson 2020). Vi passerar forbi den lilla gronska som finns i stdderna,
ofta utan att reflektera 6ver och knyta an till den, vilket skulle kunna leda till en del
av den positiva effekt som den naturliga miljon ger avtar.

En studie av Lev at al. (2020) undersoker hur positivt upplevda egenskaper av en
miljo och dess grad av naturlighet korrelerar, genom att sammanstalla 320
besokares upplevelser av Discovery Park, Seattles storsta offentliga park.
Resultatet av studien visar pa att deltagarnas meningsfulla interaktioner med
naturen i parken var beroende av parkens relativa “vildhet” (Lev et al. 2020). Den
amerikanska studiens diskussionsdel lagger fokus pa hur mansklig interaktion med
stora och relativt vilda urbana parker bor ta mer plats i stadsplanering. Detta ska
omvanda den trend som just nu pagar, namligen att var tids manniskor tappar
kontakt med naturen och har en varldsbild som innebdr en dominering av den
naturliga vérlden (Lev et al. 2020).

Ett satt att knyta an till sig sjalv, nuet och sin omgivning &r genom sa kallad
mindfulness, eller medveten narvaro. Praktiken harstammar fran buddhismen och
beskrivs som “en medvetenhet som uppstar nér vi r uppméarksamma avsiktligt, i
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nuet, och utan domande pa saker och ting som de ar.” (Segal et al. 2014) Det &r en
metod inom meditation som handlar om att bli nérvarande och mérka av vad som
héander inuti och utanfor kroppen. Metoden kan anvéandas for att hantera stress och
oro, och anvands ibland inom sjukvarden (Vardguiden 2019). Positiva effekter som
ges av medveten narvaro tycks ga i en positiv spiral som gynnar valméaendet, ett
fenomen som har blivit allt mer studerat och involverat i behandlingar mot
psykiatriska och somatiska tillstand (Shuling et al. 2018).

Det finns, som presenterat ovan, manga belégg for att ha gott om naturliga
miljoer i staden. Miljoerna har potential att 6ka manniskors valmaende, men dven
gynna relationen mellan ménniska och natur. I staden ar dock den mesta gronyta
gestaltad eller skott pa ett eller annat satt, for att passa stadens krav.

Hur de naturliga miljoerna ska se ut for att behalla och kanske till och med oka
sina rekreativa kvalitéer, sdsom att skapa medveten narvaro, ar ett annu outforskat
omrade.

Syfte

Syftet med detta arbete ar att visa pa hur det gar att 6ka psykiskt valmaende for
méanniskor i staden. Detta genom att utforma grona strak pa ett satt som starker
manniskors medvetna nérvaro och relation till omgivningen.

Fragestallning

» Hur kan medveten nédrvaro genereras i gestaltningen av ett stadsnéra gront
promenadstrak?

Avgransning

Landskapsarkitekturen bestar vanligen av de tre pelarna planering, gestaltning
och forvaltning. Arbetets avgransning omfattas av det som ror gestaltningen.
Arbetets relevans kan breddas och utvecklas ytterligare for att galla for saval
storskalig stadsplanering av grona miljoer som smaskalig gestaltning i stadsmiljoer.

Forskning och egna undersokningar &r en viktig del i utforandet och larandet av
konst och design (Frayling 1993). Undersokningen i detta arbete har utgatt fran
designteorin Research into design. Teorin innebér att designen skapas genom att
understka en aspekt av designen; den historiska, estetiska, ekologiska eller
upplevelseaspekten (Jansson et al. 2019). Understkningen mynnar darefter ut i en
gestaltning. | detta arbetets fall géller det den upplevda aspekten. Denna
avgransning har gjorts da det &r den aspekt som béast resonerar med arbetets
huvudtema, medveten narvaro, som ar ett tillstand som upplevs pa individniva.
Fordelen med research into design ar att det finns manga olika metoder och stora
arkiv att hamta kunskap ifran (Frayling 1993).

Den del av arbetet som innehaller platsanalyser, avgransas geografiskt till
Uppsala kommun och till stadsnara natur (inom gangavstand, i detta fall 1 km, fran
tatbebyggelse. Uppsala &r landets fjarde storsta stad och har dessutom gott om
grénomraden, vilket passar bra som underlag till en undersokning av naturliga
miljoer i anslutning till stadsmiljon.
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Da aven fysisk aktivitet har visat sig gynna psykiskt valmaende, avgransas
platsstudierna till Uppsala kommuns befintliga uppmarkta vandringleder och stigar,
dar méanniskor har god méjlighet till rérelse och motion. Strakens andar ska ligga i
direkt anslutning till den urbana miljon, da arbetet utgar fran stadens
forutsattningar och behov. Platsanalyserna begransas till tva etablerade, tillgangliga
och vélbesokta grona gangstrak med varierande egenskaper och grad av naturlighet
gentemot urbant, “Andes 4n” och “Gottsundavandringen”.

Vidare utgar gestaltningen fran ett fiktivt urbant strak, dar grona vérden inte ges
lika mycket utrymme som i de gronstrak som platsstudierna ar férankrade i. Denna
kontrast ska pa ett tydligt satt visa hur medveten narvaro kan upplevas och
forstarkas i den urbana miljon, dar behovet ocksa tycks vara som storst. Ett fiktivt
urbant strak underlattar den kreativa processen genom att ta bort platsspecifika
begransningar. Det gor gestaltningsprinciperna mer universella och applicerbara pa
olika sorters platser och skalor.

Metod

Arbetet fokuserar pa hur gestaltningen av straken kan utformas och forstarkas for
att framja medveten narvaro hos manniskor. Gestaltningen svarar pa konflikten i att
staden far allt farre gronytor, samtidigt som manniskan far samre psykiskt maende
och tappar kontakten till naturen. Metoden ska kunna agera underlag for framtida
gestaltning inom landskapsarkitektur och stadsplanering med motsvarande syfte.

Arbetet har fokuserat pa att titta pa upplevelseaspekterna enligt teorin om
Research into design, bade vid litterart forarbete, platsbesok och gestaltningsarbete.
Den befintliga designteorin &r tankt att vagleda arbetet i ratt riktning och ge en
tydlig forankring. Tva teorier med ursprung ur psykologin har anvants: Attention
restoration theory, ART, och Restorative environment theory, RET.

Designaspekter

Da arbetet ska ta fram ett forslag for hur grona strak kan starka manniskors
medvetna narvaro och relation till omgivningen, behdvdes i tidigt skede avgora
vilka aspekter som &r relevanta for detta syfte. Utifran den teoretiska bakgrunden
identifierades aspekter som &r relevanta for mental aterhamtning, eftersom detta ar
nara kopplat till medveten nérvaro.

Platsanalys

Efter identifiering av upplevelseaspekter kopplade till aterhamtande miljoer har
platsanalyser utforts pa befintliga grona strak i staden, ”Gottsundavandringen” och
”Andes 4n”. “Gottsundavandringen” ir en av atta linnéstigar i Uppsala, totalt 6
kilometer 1ang och stracker sig mellan stadsskogen och Lurbo bro. Leden har
delvis krivande terriing. “Andes &n” heter den 5 kilometer 14nga promenad som
stracker sig langs Fyrisans bada strander fran Haglunds bro till Barbyleden och
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tillbaka. Promenaden ar hardgjord hela vagen och darmed tillganglighetsanpassad.
(Uppsala kommun 2020)

En genomgang av straken i sin helhet gjordes, med utgangspunkt i den énde som
ar narmast stadens centrum. Observationer under promenaden gjordes, i form av
sinnesintryck och upplevelser, som kopplar an till upplevelseaspekten enligt
”Research into design”.

Platserna dokumenterades i text och bild. Besoken begransades till tva av
kommunens uppmarkta vandringsleder, en som ror sig i ett naturreservat och ett
mer urbant strak. Dessa strak representerar en variation i miljo, ytstorlek,
tillganglighet och olika grader av naturligt gentemot urbant. Faktorer som kan
komma att paverka upplevelsen noteras, sasom vaderforhallanden och méansklig
aktivitet.

SWOT-analys

Efter platsanalysen identifierades strakens SWOT-aspekter (styrkor-svagheter-
mojligheter-hot). Metoden &r ett sétt att strukturera sin analys, och kan pa ett
snabbt och enkelt sétt hjélpa till med utvarderingar, nuldgesanalyser, och dra upp
riktlinjer for framtiden (Metodbanken 2018).

Analysen gjordes utifran hur dessa platser svarar pa upplevelseaspekterna som
hor samman med medveten narvaro, vilka i foregaende skede identifierats och
sammanfattats i tre designaspekterna A, B och C. Genom att titta pa befintlig
gestaltning gavs inspiration och nagot att utga ifran, med bade goda och mindre
goda exempel. Aspekterna tillsammans med inspirationen och analysen fran
besoken har fort gestaltningsarbetet vidare.

Gestaltning

Efter platsbestk och genomférd SWOT-analys syntetiserades designaspekterna
samman med de olika parametrarna fran analysen till ett gestaltningsforslag.
De element fran platshesoken som svarade positivt pa aspekter viktiga for
medveten narvaro togs tillvara. Det som fungerade mindre bra med hansyn till
dessa aspekter gjordes forsok till att forbattra.

Forslaget &r ett imaginart gronstrak i anslutning till tatbebyggelse i en imaginar
storre stad i Sverige, som ska ge en helhetshild och sammanfattning éver de idéer
som grott fram under arbetets gang.
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Teori

Da psykisk ohélsa ar ett stort samhalleligt bekymmer, finns mycket pagaende
forskning inom just detta omrade. Vikten av aterhamtning belyses ofta som en
I6sning, men dagens hektiska tempo ger allt mindre utrymme at detta. Nedan foljer
ett par psykologiska teorier som behandlar aterhamtning.

ART och RET

Attention restoration theory (ART) bygger pa vikten av att ha tillrackligt stor
aterhamtning av mentala resurser for att uppratthalla formagan att fokusera och
behalla den mentala funktionen och halsan (Von Lindern et al. 2017). Manga
vardagliga miljoer har hoga krav pa fokus och dven fokus pa manga saker
samtidigt vilket leder till en drénering av de mentala resurserna, och att den
mentala formagan minskar da resurserna inte racker till nar ytterligare krav
tillkommer (Von Lindern et al. 2017).

Det finns & andra sidan miljoer som stéller farre eller inga krav alls pa individens
mentala funktion och istéllet uppmuntrar en kravlos tillvaro. Denna typ av miljo
formuleras i restorative environment theory, RET (Von Lindern et al. 2017), en
utveckling av ART. Har skapas rum for aterhamtning fran vardagliga bestyr, en
plats att bara vara pa. Har finns inga krav pa forutbestamd prestation eller fokus,
utan individen avgor sjalv var fokus och uppmarksamhet ska hamna efter vad den
finner intressant (Von Lindern et al. 2017).

Sammanfattningsvis redovisas i RET att den aterhdamtande miljon (1) innehaller
intressanta element, (2) uppfattas som sammanhéngande ordnad och av betydande
omfattning, och (3) &r forenlig med vad individen vill géra (Von Lindern et al.
2017). Dessutom ska miljon (4) vara bortkopplad fran vardagens krav och
forvantningar, nagot som mojliggor kravlosa upplevelser pa individens egna villkor
(Von Lindern se Kaplan & Kaplan 1989). Naturen kan i manga fall erbjuda just
detta, varfor naturliga miljoer har kopplats samman med RET (Von Lindern et al.
2017).

Att vistas i aterhamtande miljoer ar mycket likt utdvandet av medveten narvaro,
som ocksa handlar om mental aterhamtning och att bara vara i nuet. Nasta steg,
menar forskare Shuling et al. (2018), ar att kombinera vandring i natur med
utdvandet av medveten narvaro, vilket skulle kunna forstérka de fordelaktiga
effekterna men dven bidra till att de behalls i langden. Forsok har gjorts att
kombinera aterhamtande miljéer med medveten narvaro- och
sjalvacceptansbaserad psykoterapi, for att 6ka individens mentala flexibilitet att
hantera stress och psykiska ohdlsa (Von Lindern et al. 2017).

Naturlig &terhamtning

Genom att engagera bade kroppen och sinnet vid vistelse i naturliga miljoer skulle
det ga att knyta an till omgivningen men &ven till jaget och fa 6kad medveten
narvaro. Detta skulle i langden ocksa kunna leda till att vi mar béttre i oss sjélva,
samt starka var koppling till naturen, som i sin tur ger oss ett battre psykiskt
maende. Shuling et al. (2018) argumenterar dven for att ju mer kontinuitet av
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vandring i naturen sker, desto stOrre positiva effekter och 6kad medveten nérvaro.
Motet mellan ménniska och omgivning, menar forskaren Adrian Harris, borjar i att
vara nérvarande i sig sjalv (Harris 2013).

Det har visat sig att meditativa utévanden i naturliga miljoer kan férdjupa det
meditativa tillstdndet genom att framja kravlos uppmarksamhet (Kaplan 2001).
Dessutom kan meditationen forstérka fascinationen for miljons egenskaper och
kanslan av att vara bortkopplad, genom att reducera stressfaktorer som annars
forhindrar aterhamtning (Von Lindern et al. 2017). Genom att upptacka
omgivningen i sitt eget tempo kan pa sa vis en starkt relation mellan manniska och
natur genom medveten narvaro skapas.

Att fokusera i naturen &r ett utbvande inom ekopsykologi, som alltmer blivit en
del i personcentrerad och upplevelsebaserad terapi (Harris 2013), en praktik som
ligger nara anslutet till medveten narvaro. Aven genom denna metod starks
relationen till omgivningen signifikant.

En utmaning med meditation, medveten narvaro och liknande praktiker kan vara
att manga manniskor inte har nog med kunskaper om hur det utévas i vardagen. |
manga fall sker dock detta automatiskt utan att vi ar medvetna om det. Méanniskor
kan uppleva tillstand av medveten narvaro anda da de vistas i trivsamma, naturliga
miljoer, utan att behdva nagon forkunskap eller anstrangning (Von Lindern et al.
2017 se Lymeus 2008). | och med detta kan antas att det ofta skapas en sorts
medveten narvaro, bara genom att vistas i denna typ av miljé. Miljon omkring oss
paverkar oss, dven om vi sjdlva kan vara mer eller mindre mottagliga.

Samarbete mellan kropp och sinne

Att promenera innebdr att ga i lugnt takt, inte ha brattom, och att stanna upp,
bade fysiskt och mentalt.. Kontinuerliga och Ianga promenader majliggor for en
person att hamna i en viss rytm, vilket ger en djupare kontakt med den egna
kroppen (Shuling et al. 2018). Promenader kan saledes fungera som ett verktyg for
att uppna tillstand av medveten néarvaro. Rorelse har ocksa visat sig vara bra for
den mentala formagan i dvrigt (Engstrém 2020). Att skapa en god promenadmiljo
innebdr att promenadkulturen gynnas och att fler kan tankas vilja promenera.

Uppsala ar en utpraglad cykel- och promenadstad. Tack vare stora
sammanhangande stadsnara gronomraden finns mojlighet for langre promenader i
naturlig miljé. Under en promenad ar omgivningen ofta i stort fokus.
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Resultat

Nedan foljer de designaspekter som &r viktiga att ta h&nsyn till for att skapa en
aterhamtande miljo, och som identifierats tidigare i teorikapitlet. En omformulering
och utveckling av aspekterna har darefter gjorts for att géra dem dverblickbara och
underlatta tillampningen pa landskapsarkitektur.

Designspekter

Fyra aspekter som tidigare listats i bakgrundskapitlet har identifierats som viktiga
for aterhamtning utifran RET (Von Lindern et al. 2017). Dessa bedoms vara
likvardigt relevanta for att skapa medveten nérvaro, eftersom flera aspekter som
karaktariseras av RET gar i linje med medveten narvaro, och kan utgéra en god
grund till att skapa miljoer som gynnar dess utévande.

> Intressanta element

» Sammanhdangande ordnat och av betydande omfattning
» Forenligt med vad individen vill gora

» Bortkopplat fran vardagens krav och forvantningar

A

Aspekterna identifierade fran teorikapitlet omformuleras i detta arbete om till tre
designaspekter, for att lattare kunna appliceras pa kommande gestaltningsprinciper.
Dessa tre aspekter blir till riktlinjer for vad som i en gestaltning kan vara viktigt att
ta hansyn till for att generera en aterhamtande miljo och darmed ocksa medveten
narvaro (se figurer 1-3).

Fig. 1: Aspekt A. - Upplevelser

Mojlighet till kravldsa upplevelser,
sinnesupplevelser, taktila upplevelser, mentala
upplevelser, i enlighet med vad individen kan och
vill gbra, interaktion, variation.

© Alexandra Astafourova (2020)

Fig. 2: Aspekt B. - Utrymme

Plats for en kravlos tillvaro, méjlighet till rorelse
och interaktion, fysiskt och mentalt utrymme, yta
som &r sammanhdngande och av betydande
omfattning.

© Alexandra Astafourova (2020)

Fig. 3: Aspekt C. - Avskdrmning

Fysisk eller mental avskarmning, fa bort tankarna fran
vardagliga krav och yttre distraktioner, omdirigera
fokus.

© Alexandra Astafourova (2020)
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Platsanalys

Efter att ha vidareutvecklat de tre designaspekterna A, B och C genomfdrdes
studier ute i falt i form av platsanalyser av tva olika grona strak i Uppsala.
Aspekterna som tidigare identifierats och omformulerats togs med som stdd och
utgjorde en grund for analysen. Nedan féljer en notering av upplevda intryck som
gjordes i samband med de fysiska bescoken, for att fanga upplevelsen och underlatta
for den kommande analysen. Texten &r direkt tagen ur en anteckningsbok och &r ej
redigerad. | kartorna syns omfattningen av de strak som analyserades(figurer 3 och
6). Till dessa hor aven fotografier tagna pa plats(figurer 4-5 och 7-8) som aterger
upplevelsen.

Gottsundavandringen - Datum: 23/2-20 Vader: Klart, frisk vind. Mansklig
aktivitet: Mattlig.

En historisk vandring i Linnés fotspar som borjar dar stadsmiljén upphor och
stadsskogen tar vid. Skogen omsluter och filtrerar bort stadens brus, och ersatter
det med fagelsang och tradkronors sus. Efter en promenad langs med backiga stigar
genom den uppvixta skogen nar man det 6ppna odlingslandskapet och foljer
hagaan genom dalen. Ett antal informationsskyltar patraffas langs vagen som
informerar om vandringens historia. Vandringen avslutas vid Lurbo bro men gick
ibland under Linnés exkursioner &nda ner till Flottsund och Ekoln.

Y{ o
. \
r‘ﬂ
*** Linnéstigar %ﬁ;m
Fig .4-5: Overst: Odlingslandskapet i
Fig. 3: Gottsundavandringen (tillagd Hagadalen ger langa utblickar och
markering i rétt), med omgivande fridfulla landskapsvyer. Nederst: Den
linnéstigar. | utsnittet syns syd-ostra manskliga aktiviteten ar inte sarskilt
intensiv, men gor sig anda synlig i
Uppsala med tillhdrande stadsskogen i form av fagelholk,
grénomraden. Kartutsnitt, grillplats och koja. Har har
Kommunkarta (Uppsala kommun manniskan interagerat med naturen.
u.d). © (Alexandra Astafourova 2020)
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Andes an - Datum: 9/3-20 Vader: Vaxlande molnighet, vindstilla. Mansklig

aktivitet: Hog

Promenaden langs fyrisan borjar intill Uppsalas stadskarna vid Haglunds bro och
gar till en borjan parallellt med en bilvag. Stadsljuden ar standigt narvarande,
méanniskor passerar forbi i rask takt, samtidigt som vattnet i an skapar blickfang
och lugn. Flertalet tunnlar och broar passeras, alla med varsitt uttryck. VVaglaget
och omgivningen bestar till storsta del av hardgjort material, nagra enstaka trad star
och nickar intill an, som kantas med en enklare grasyta. Ibland dyker en plattform
upp som kopplar samman straket med an, och gor att man kan sla sig till ro och
komma narmare vattnet. Stadens narvaro gor sig pamind i alla riktningar langs med
hela promenaden. Promenaden vénder vid Barbyleden och atervander till

startpunkten igen.

S
NN
\\‘\ Tuna back N
\‘\.\ A
"\\\ / LS
ks &
R =N
S, =~ \\“__
.\..\,“___\r‘\(_‘ i
D\\:
3
.\
b
Luthagen \\"\‘
\ )
\\
@ ®m o= = Fig .7-8: Overst - Haglunds bro
o stracker sig over fyrisan, dar
T Andesin promenaden startar. Blicken vandrar
. " , L da och da tillbaka mot stadssiluetten,
Fig 6: Andes an — ledmarkering i N S
. . ) som blir mindre ju langre
blatt. I utsnittet syns nord-0stra o
promenaden gar. | bakgrunden syns
Uppsala med stadsdelarna Luthagen,
) domkyrkans torn. Nederst -
Svartbacken och Tuna backar. 2
. Strandpromenaden bestar av
Kartutsnitt, Kommunkarta (Uppsala o o ) L
. hardgjord vdg kantad med gras innan
kommun u.a). o . .. -
an tar vid. Har och var finns platser
som tar en ndrmare vattnet. ©
(Alexandra Astafourova 2020)
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SWOT-Analys

| detta avsnitt foljer noterade upplevelseaspekter under platsanalysen, och som gar i
enlighet med designaspekterna A, B och C. Aspekterna struktureras nedan i form

av en SWOT-analys(se tabell 1).

Tabell .1: SWOT-analys av Gottsundavandringen och Andes &n dar faktorerna

styrka, svaghet, mdjlighet och hot identifierats.

Aspekt Gottsundavandringen Andes én
S | Stark platsidentitet — historisk koppling till Linné, gott  Stadsnara, Fyrisan en stark symbol for
(styrka) | om utrymme och omslutning, tydligt uppmarkt med Uppsala och ett landmérke, I&tt att passera
stolpar, varierande omgivningar, gott om sittplatser, igenom pa vag till jobb eller studier,
hdg avskarmning och lite kontakt med det urbana, meditationsplats och tydliga platser att stanna
informationsskyltar langs vagen, skyddat upp pa och satta sig ned, tillgangligt
naturreservat sakerstaller kontinuitet i landskapet, underlag, upplyst pa kvallen, cirkulart strak.
valbesokt(kan &ven vara en nackdel), ansluter till
strovomraden med manga alternativa vagar.
W | Endast en vég att félja om man ska folja Till stor del hardgjord yta - relativt lite
(svaghet) | ledmarkeringarna, dalig cirkulation - borjar och slutar  gronska, 6ppet och utsatt lage, buller, omrade
pa helt olika platser vilket gér att man hamnar langt begransat till en liten yta precis intill dkanten,
ifran dar man startade, en bit utanfor centrum, bara upplevs bitvis nedganget och kalt, bebyggelse
delvis ett “passera-igenom”-strak, utsatt for vind i ndra inpa.
dalen.
O | Finns mojlighet att 6ka tillganglighet med exempelvis  Skapa en mer omslutande kansla med mer
(mdjlighet) | stenmjol eller tradack, skapa vindskydd, gora det vegetation eller en mur, reducera buller, en
littare att gd en “runda”. gang som gar intill an skulle gora att man
kom &nnu narmare vattnet, fler
informationsskyltar som kopplar till flora och
fauna langs med an, strandvaxter istéllet for
grés.
T | Svart att gora for stora ingrepp pa grund av Svart att fa bort buller helt, mindre utrymme
(hot) | reservatsskydd, hdgt besokstryck kan leda till att som stéller hogre krav pa design, utmanande

landskapet blir paverkat i storre grad och att det inte
upplevs lika “bortkopplat”.

2021-01-20
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Gestaltning

Med platsanalysen av Gottsundavandringen och Andes an féljde mycket
inspiration och idéer, och fokuset dvergick darmed ganska direkt till ritbordet, for
att formulera och utveckla egna gestaltningsprinciper. Genom att titta pa vad som
fungerar och inte pa dessa tva platser, ville jag utforska vad som var mojligt att
gora pa egen hand. Forsta steget bestod av att skissa upp mina idéer i en enklare
form av mindmap (se figur 9).

A 3eE i
TiweANGLIET 3 RGRELSE/VILA

\ / oMSLUTNING
/
OkoMPUICERAT . Fig. 9: Mindmap 6ver de allra
k V\EDVE‘[EN NARVARO __ VACKA SINUEN g . P Py
/ \ forsta gestaltningsidéerna som
NosTALeL  / — uppstod ef'_[er platsanalysen ,
/meeu/ kopplade till de 3
MALPUNKTER designaspekterna.
1NFORMATION
& PedAcoGIK

Med hjélp av datorprogrammet illustrator illustrerades darefter ett forslag som visar
pa vad designaspekterna A, B och C kan innebéra i en konkret gestaltning (se figur
10). | forslaget syns exempel, bade i text och symbolik, pa hur de tre
designaspekterna kan appliceras pa en plats.

Forslagets namn, “’Stadens lungor”, representerar den roll gronomradet har i
staden. Bade genom att forbattra och syresatta luften, och genom att ge oss
utrymme att sjalva andas lite djupare. 1 denna fiktiva stad finns fa andra
grénomraden, och denna grona oas spelar darfor en desto storre roll for invanarna.
Strakens dragning foljer formen av en mansklig lunga for att forstarka konceptet
och ha en form att utga ifran.
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Upplevelser

- stora och smé& malpunkter, mdnga
valméjligheter

- aktivitetsplatser sasom utsikter och
utegym

- naturpedagogik i form av insektsho-
tell, fageltorn och informationsskyltar
- varierat landskap i karaktar och

“Stallens'l&l

& —

topografi, natur/kulturlandskap i dal-
gang

Utrymme )
- stdrire sammanhangande yta o ‘
- gott om strak i olika riktningar, ¢
mdjlighet att ga olika langa
rundor @
- plats for bade rorelse och vila
\
\
&
&
L
Avskarmning
- Vegetation, avstand och
hojdskillnader avskdarmar
- bakgrundsljud fran vegetation,
vatten och fagell/djurliv
omdirigerar fokus
J

Fig. 10: Gestaltningsriktlinjer for hur strak som 6kar medveten narvaro kan se ut.
Illustrationen innehaller de tre designaspekter som identifierats som viktiga for
aterhamtning. Platsen ar fiktiv och &r tankt att ge en sammanfattande, schematisk
bild av en gestaltning. © Alexandra Astafourova (2020)

2021-01-20 16
Alexandra Astafourova



Diskussion

Resultatdiskussion

Medveten narvaro kan uppnas pa manga olika satt, och tankarna blev darfor manga
kring vad som ska finnas med i gestaltningen. Den fiktiva platsen gjorde allt
mojligt, vilket var bade en frihet och svarighet. | detta exempel har gestaltningens
funktion att skapa medveten narvaro maximerats for att uppna storsta maéjliga
»effekt”. Exemplet kan darfor fungera som ett forsta steg i utforskandet av amnet.

Att underlatta motion och promenader &ar en viktig faktor i att skapa medveten
narvaro, eftersom rorelse aven aktiverar sinnet da det ger oss upplevelser, intryck
och vacker tankar. Det handlar da egentligen inte om ndgon specifik design som
det handlar om att ge utrymme for tolkning hos individen, som sjilv “skapar”
utrymmet genom interaktion.

For att skapa kontinuitet for vistelserna, vilket Shuling et al. (2018) papekar var
en viktig faktor for att uppréatthalla och forstarka de positiva effekterna for bade
valmaende och medveten narvaro, behdvs en god tillganglighet till dessa miljoer
och att de dr attraktiva att vistas i. Det underlattar &ven om de har en specifik
malpunkt, antingen under eller i slutet av straket, da det underlattar motivationen
och att fa in en rutin i vardagen.

Precis som studien av Lev at al. (2020) visar sa hor graden av naturlighet
samman med de meningsfulla interaktioner som uppstar da manniskor vistas i
naturliga miljGer. Att anvénda sig av medveten ndrvaro inom landskapsarkitektur
skulle kunna vara att skapa miljoer dar méanniskor manas till att stanna upp och
reflektera. Det ar ocksa viktigt att skapa en god tillganglighet till dessa miljoer, sa
att manniskor vill och kan besoka just dessa miljoer fran forsta borjan, och kanske
valjer att passera igenom pa vag nagonstans. Det ska vara lockande att passera
igenom, och samtidigt locka till att dr6ja kvar.

Manga promenadstrak har den goda egenskapen att den bidrar med bade rérelse
och naturupplevelser. | promenaden har vi tid och méjlighet att stanna upp och
reflektera. Malet kan vara att ta sig fran punkt A till punkt B, men det ar vagen dit
som ger promenaden dess kvalité. Annars kan vi lika garna ta cykeln, bussen eller
bilen, eftersom det gar fortare. Men genom att uppleva saker langs vagen, och
kanske fa tankarna pa annat har promenaden ett sarskilt varde som andra fardsatt
inte ger i lika hog grad.

Promenaden gor att vi inte har nagra barriarer mellan oss och omgivningen,
sasom i en bil exempelvis. Vi kan lattare kanna luften, hora traden susa, och traffas
direkt av solens stralar. En cykeltur gar relativt fort och det faller sig inte lika
naturligt att man stannar upp och kliver av for att kanna pa tradens bark eller lukta
pa en blomma, darfor finns risk att man missar manga upplevelser langs vagen.

Metoddiskussion

En reflektion som uppkom i samband med arbetet var huruvida ett grénomrade
bor gestaltas fran borjan 6ver huvud taget. Kan svaret pa fragestallningen om hur
medveten narvaro genereras langs med grona strak i staden vara: genom sa liten
paverkan som mojligt? For att skapa medveten narvaro skulle det racka med att ha
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trivsamma, naturliga miljéer tillgingliga att vistas i. Naturen ger oss redan allt vi
behover for aterhamtning: upplevelser, utrymme och avskarmning.

Att naturliga miljoer finns till i stadens narmiljo fran borjan ar en
grundforutsattning, det vill sdga att det beaktas redan i planeringsskedet. | staden
tillkommer givetvis ocksa krav pa tillganglighet, sociala varden och att ytor
anvands pa ett effektivt satt. Darfor kan anda gestaltningen spela en viktig roll, da
den kan vara ett verktyg for att forstarka vissa kvalitéter, samt ge ett strak eller ett
omrade fler kvalitéer som inte finns fran borjan. Detta kan i sin tur ge storre skydd
at den i staden redan utsatta naturliga miljon.

Vidare studier

Amnet som rorts vid i detta arbete ar fortfarande i ett mycket outforskat skede..
Efter att ha sokt svaret pa en fraga har andra uppkommit langs vagen. Behover
miljéerna vara naturliga eller bara verka naturliga for att fa positiva effekter pa
méanniskors psykiska halsa och narvaro? Gar det att aterskapa miljoer specifikt for
detta &ndamal? Hur kan man gora sa att naturen inte endast blir till en kuliss i
staden, utan far behalla sitt egenvarde? Vad finns det for problematik med att se
pa naturen ur ett antropocentriskt synsatt?

Aven frégor kring tillganglighet dok standigt upp, da fokuset lag pa strakens
utformning. For vem gars straken? Vad har platsen for betydelse och inverkan pa
psykisk halsa om den inte gar att besoka fran forsta bérjan for vissa? Skulle det ga
att jobba mer med olika sinnesintryck, text pa flera sprak, och annan sorts
tillganglighet som kanske inte berdrs lika ofta? Rorelsetillganglighet handlar ofta
om plant underlag, tar detta bort kinslan av “naturlighet”? Har alla mojlighet
och kapacitet att utéva medveten narvaro?

Arbetets omfattning och angivna tidsram rackte givetvis inte till for att
undersoka alla dessa fragor. Detta dr daremot nagot som skulle ga att titta narmare
pa i framtiden med en mer omfattande teoretisk genomgang samt empiriska
undersokningar for ett mer statistiskt resultat, sasom i nagra utav undersokningarna
som arbetet vilar sin teoretiska basis pa.

Slutsats

Naturliga miljoer behovs i staden mer an nagon annanstans. Genom att tappa
kopplingen till naturen tappas &ven en del av kopplingen till sig sjélv, eftersom vi
alla &r en del i det naturliga systemet. En forlorad koppling skulle kunna leda till att
vi slutar att se vardet i att bevara en symbios med naturen, &ven i staden. Vi tar ofta
upp de ekologiska vérdena for sig, men glémmer latt bort att de genomsyrar all
existens pa jorden, dven oss och samhéllet. Det finns en anledning till att naturen
bidrar med sa manga positiva effekter for vart psykiska valbefinnande; liv ar
beroende av annat liv, och utan en levande planet skulle vi manniskor inte kunna
finnas till.

Vi kan inte forvanta oss av naturen att vara oss till nytta om vi inte ar villiga att
ocksa ge tillbaka. Detta gor vi genom att starka relationen till naturen men ocksa ge
den livsutrymme och ro att skota sig sjalv.
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