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FORORD

En vistelse bland ett stort antal japanska tradgardar av
varierande typer i Kyoto, har gjort ett mycket djupt intryck pa
mig, och effekten tycks ha férdandrat eller férdjupat mitt satt att
uppleva naturomraden. Det ar en inspirerande upplevelse,
vilken har inspirerat vidare utforskande kring de japanska
tradgardarnas valgérande kvaliteter. Genom upplevelser av
sadana harmoniska tradgardar tror jag att det 4r mojligt att
finna ett tillstand som &r i harmoni med helheten.

Har kan jag ocksa uttrycka mitt tack for den hjalp jag fatt under
arbetets gang: till familj och vanner med sin uppmuntran, min
handledare Gunnar Cerwén med stor entusiasm for japanska
tradgardar samt positivitet och noggrannhet i sin handledning,
landskapsarkitekterna Malin Winblad och Asa Safstréom samt
kommunbiologerna Thomas Jagas och Par Karlsson pa Falu
kommun, som introducerat gestaltningsplatsen, bollat idéer
kring hur gestaltningen kan tillampas pa ett satt som motsvarar
kommunens 6nskemal, och uppmuntrat gestaltningen.

Portaler beldgna vid japanska Shinto helgedomar har
betydelsen av att kliva in till en helig plats, och har inbjuder jag
er att kliva in genom portalen till den heliga varld som detta
arbete om japanska tradgardar har varit en vistelse i.

Februari 2021

Nathalie Saijyothi




SAMMANFATTNING

Japanska tradgardar skulle med sina lugna och harmoniska kvaliteter kunna
vara ett element som forebygger och motverkar den stress som ar vanligt
forekommande i dagens urbana miljoer. Forskning tyder pa att japanska
tradgardar ar en tradgardstyp som har sarskilt positiva effekter avseende
landskapspreferens, aterhamtning och andra aspekter av hélsa och
vdalmaende.

De grundldggande idéerna och designprinciperna i de japanska
tradgardarna ar nagot som jag genom framst litteraturstudie har utforskat,
och funnit att de till stor del baseras pa ingaende kunskap om méanniskans
uppfattande av och interaktion med sin omgivning. Designprinciperna tycks
dven i stor omfattning fungera oberoende av japansk kultur och geografi,
vilket gor att de skulle kunna tillampas i en svensk kontext och ge liknande
valgorande effekter pa halsa och vdlmaende. Genom ett gestaltningsforslag
visas i detta arbete en sadan tillampning av de universella
designprinciperna, tillsammans med en anpassning av de kulturella
aspekterna till ett svenskt sammanhang.

ABSTRACT

Japanese gardens, with their calm and harmonious qualities, could be an
element that prevent and counteract the stress that is common today in the
urban environments. Research indicate that the Japanese garden is a
garden type that has particularly positive effects concerning landscape
preference, restoration, and other aspects of health and well-being.

Through mainly literature studies, | have explored the essential ideas and
design principles in the Japanese gardens, and have found that they are
largely based on profound knowledge of human perception of and
interaction with the environment. The design principles seem to a large
extent to work independently of Japanese culture and geography, which
means that they could be applied in a Swedish context, and provide similar
beneficial effects on health and well-being. Through a design proposal in
this thesis, such an application of the universal design principles together
with an adjustment of the cultural aspects, are shown in a Swedish context.
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INLEDNING
BAKGRUND

Japanska tradgardar ar valkdnda for sitt lugn, sin harmoni och balans. Det ar
kvaliteter som kan behovas for att balansera den stress som kan upplevas i
urbana miljoer, for att dirmed framja hélsa och vdlmaende hos stadernas
invanare. | dag ar det fler an nansin i Sverige som sjukskriver sig pa grund av
stressrelaterad psykisk ohalsa (Forsakringskassan 2020), och antalet
diagnoser for stress har nastan fordubblats det senaste decenniet
(Socialstyrelsen 2020). Darfér kanns det behovligt att utforska hur
utemiljoer kan utformas for att ge manniskor stérre mojlighet till
aterhamtning och balans, framforallt offentliga utemiljoer for allmanheten
som kan ha en férebyggande funktion. Aven om alla utemiljéer med
dominerande gronska menas ge stressreducering och aterhamtning, har
forskning visat att vissa grona miljéer ger betydligt starkare effekt an andra
(Yanru et al. 2020).

Forskning har dven visat att det finns hog preferens for japanska tradgardar,
samt att de ar lugnande, stressreducerande och férbattrar humoret (Goto
et al. 2013a; Goto & Naka 2015). Genom kunskap om hur de japanska
tradgardarna har en valgorande effekt pa var hélsa och vart vdilmaende,
skulle utemiljoer med storre potential att framja aterhdamtning och balans
kunna skapas.

SYFTE OCH MAL

Det 6vergripande syftet med arbetet ar att fa kunskap om japanska
tradgardar och deras positiva effekter pa manniskors hélsa och vdlmaende,
samt att utveckla formagan att tillampa den kunskapen vid gestaltning av
utemiljoer. Malet ar en sammanstéllning av den funna kunskapen, samt ett
gestaltningsforslag med tillampning av japanska designprinciper i en svensk
lokal kontext for att forsta/ ge forstaelse for deras universella karaktar.

INLEDNING



FRAGESTALLNING

Detta arbete handlar i essens om att utforska och ta vara pa kunskapen som
ar forkroppsligad i japanska tradgardar, och om hur den kan tillampas i en
svensk kontext for manniskors halsa och vdlmaende. Fragestéllningen i
relation till syfte och mal ar:

Hur kan japanska designprinciper vara till inspiration vid gestaltandet av
utemiljéer fér héilsa och vilmdende, i en svensk kontext?

MALGRUPP

Malgruppen for examensarbetet ar framst personer som redan har kunskap
inom landskapsarkitekturomradet, och som kan finna inspiration for sin
gestaltning genom detta examensarbete. Malgruppen for gestaltningen av
platsen ar allmanheten, eftersom platsen ar 6ppen for alla.

METOD
Metoder som anvands i arbetet ar litteraturstudie, platsbesok med
inventering och platsanalys, skissning, samt studier av fotografier.

METOD FOR TEORETISK DEL

Litteraturstudie anvands i alla delar av det teoretiska utforskandet och vid
vaxtval. Litteraturstudie har valts som metod eftersom det finns omfattande
forskning kring naturens positiva effekter pa halsa och valmaende, liksom
det finns en stor mangd litteratur om japanska tradgardar. Litteraturstudier
om saval japansk, som svensk och universell symbolik har jag bedémt vara
av betydelse for att kunna géra symbolaspekten i japanska tradgardar
relevant i svensk kontext. S6kningen av litteratur har gjorts enligt forslag i
“Forskningsmetodikens grunder: att planera, genomféra och rapportera en
undersokning”(Patel & Davidsson 2019). Litteratursékningen har framst
gjorts i SLU-biblioteket i Alnarp och i dess sdktjanst Primo samt dess
databaser, till stor del vidare inspirerat av olika publikationers
kallforteckningar. Pa ett liknande satt har jag funnit kunskap via andra
webbsidor, exempelvis Researchgate, med kallfoérteckningar som inspirerat
vidare sokningar efter litteratur. Mer om sjalva litteraturen kommer att tas
upp under rubriken Material. Till en bérjan har mer allmanna sékningar om
japanska tradgardar och halsa gjorts, for att sedan genom utforskandet bli

mer specifika. En sammanstéllning av den funna teoretiska kunskapen ligger
till grund for tillampningen i form av ett gestaltningsforslag.

METOD FOR TILLAMPNING

Platsbesok med inventering och analys anvands for att lara kdnna platsen
och dess forutsattningar, for att kunna tillampa en lamplig design. Skissning
anvands har framst for att utforska platsen genom insamlande av
sinnesintryck, och i den kreativa designprocessen for att utveckla en design
genom skissandets gestaltande, problemformulerande, samt
problemldsande funktion (Nord & Birgerstam 1997). | gestaltningen
tillampas den teoretiska forskningen, som en metod for att ta vara pa
kunskapen och finna valgrundade I6sningar (Van den Brink & Bruns 2012).
Genom att reflektera har jag forsokt finna ett satt att tillampa kunskapen i
gestaltningen, som passar pa den utvalda platsen. Reflektion har dven varit
del av utvarderingen av tillampningen. Studier av fotografier fran japanska
tradgardar anvands dels for att utforska dessa tradgardar, men dven som
inspiration under designprocessen.

MATERIAL

Material som tagits del av under litteraturstudien ar vetenskapligt material i
form av bocker, artiklar och rapporter. Material som inte ar
forskningsbaserat men som jag bedémt som relevant och tillforlitligt,
inkluderar bocker, webbsidor, och enstaka videomaterial tillgdngligt pa
YouTube. Under en vistelse i Kyoto, Japan som varade ungefar tva manader,
har jag fatt uppleva de japanska tradgardarna direkt. Den upplevelsen har
jag burit med mig i detta arbete, och de fotografier jag tagit under vistelsen
finns med for utforskande och inspiration. Ett utvalt antal av ungefar ett
tusental fotografier fran ett fyrtiotal tradgardar har jag anvant mig av under
arbetets gang. Material som grund for gestaltningsforslaget ar en karta 6ver
omradet i skala 1: 1000 med héjdkurvor utritade, samt information om
omradet, fran Falu Kommun.

AVGRANSNING
Detta arbete amnar utforska hur var hélsa och vart valmaende kan framjas
genom de designprinciper som anvands i japanska tradgardar.
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Det amnar inte redogora for hur de japanska tradgardstyperna uppkom
eller utvecklades, eftersom det redan har avhandlats i bocker sasom “The
Japanese garden: gateway to the human spirit” av Seiko Goto (2003), “
Japanese gardens: symbolism and design” av Seiko Goto och Takahiro Naka
(2015), samt “Japanese garden design” av Marc Keane (2016). Av samma
orsak kommer arbetet inte ga narmare in pa definition av stress och dess
symptom, ett &mne som behandlas ingdende i en text av Socialstyrelsen
(2003).

En del av arbetet handlar om att utforska besdkarens/ betraktarens
deltagande i den halsofrimjande processen, ett deltagande som delvis kan
tankas framjas av designen. Aspekten hélsa och valmaende innefattar har
fysisk, psykisk, och mer sjélslig/ andlig niva. Ohdlsan som tas upp kan
innefatta en bredd, men det finns en betoning pa stress, saval i den
teoretiska delen som i gestaltningsforslaget.

Gestaltningsforslaget begransas till att innefatta de designprinciper och
designelement som upplevs lampliga for platsen. Pa grund av tidsramen for
arbetet ar gestaltningsforslaget pa en dvergripande, konceptuell niva, da
stort fokus har lagts pa den teoretiska delen. | gestaltningsforslaget visas
karaktarerna pa de olika tradgardsrummen inklusive vaxtlighetens karaktar,
med vaxtval enbart pa en konceptuell niva. Gestaltningsforslaget ar tankt
som ett exempel for att ge forstaelse for de japanska designprinciperna,
samtidigt som det kan komma att anvandas som utgangspunkt vid
skapandet av en verklig plats.

| det har arbetets forberedande skede kontaktade jag Falu kommun for att
se om det fran kommunens sida fanns intresse for en gestaltning med
denna inriktning. Med ett sddant samarbete hade jag en férhoppning om
att ett lyckat gestaltningsforslag skulle kunna tillféra ytterligare variation
inom kommunens halsoframjande utemiljoer, och samarbetet skulle dven
innebéra en forankring av gestaltningsforslaget i verkliga forhallanden.
Samarbetet gor att gestaltningsforslaget ar begransat till den plats som
kommunen erbjod mig att arbeta med, och de begransande férhallanden
som rader pa platsen. Falu Kommun har varit med under hela processen;
fran borjan med introducering av platsen och delgivande av information om
platsens forhallanden, samt 6nskemal och tankar kring platsens mojligheter.
Under arbetets gang har vi kommunicerat, for att se till att gestaltningen

foljer en inriktning som ar realistisk for Falu kommun att kunna férverkliga i
framtiden.

Gestaltningsforslaget kommer inte att utvarderas via upplevelse av
designen, eftersom forslaget inte kommer att ha hunnit fardigstéllas pa
tillrackligt detaljerad niva eller byggas, inom ramen for arbetet.
Gestaltningsforslaget kommer istéllet att analyseras i resultatanalysen i
forhallande till den teoriska bakgrunden i arbetet.

LASANVISNING

Efter inledningen bestar arbetets innehall framst av tre storre delar: en
forsta del med teoretisk bakgrund, foljt av delen som innefattar svensk
kontext med gestaltningsforslag, samt avslutningsvis en reflekterande del.
Den forsta delen med teoretisk bakgrund inleds med en beskrivning av
miljopsykologiska aspekter av grundlaggande betydelse for manniskan, till
stor del paverkat av vart biologiska och kulturella arv. Darefter tas bade
valkanda och kanske mindre valkanda teorier om kopplingen mellan natur
och halsa upp, samt design av halsoframjande miljoer.

Som en introduktion till den japanska tradgarden forklaras den
grundlaggande natursynen i Japan, foljt av en beskrivning av de olika
typerna av japanska tradgardar och de betydande inflytanden som préaglat
dem Over tid. Darpa foljer ett till storsta delen forskningsbaserat
redogorande for specifikt japanska tradgardars effekt pa halsa och
vilmaende pa olika nivaer, samt vilka aspekter i dessa tradgardar som visat
sig vara/ anses halsoframjande. Sedan kommer arbetet in pa de centrala
japanska designprinciperna, sasom exempelvis den betydelsefulla
designaspekten att efterlikna naturen. Som avslutning pa den teoretiska
delen tas flera japanska centrala designelement upp. Den andra delen
inleds med en beskrivning av den svenska kontexten, bade den utbredda
stressen i Sverige och de lokala forutsattningarna for platsen som gestaltas.
| gestaltningen redogors for vilken symbolism som anvands, liksom vilka
japanska tradgardstyper, vilka karaktarer pa tradgardsrummen, samt vilka
designprinciper och designelement som anvands och hur de tillampas. Den
sista, reflekterande delen utgérs av en metodanalys, resultatanalys,
diskussion och slutsats. Dar gor jag en reflektion 6ver arbetet i stort, valen
som gjorts och dess konsekvenser. Jag drar dven slutsatser av arbetet och
ger forslag pa hur en fortsattning pa arbetet skulle kunna se ut.
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TEORETISK DEL

VAR RELATION TILL LANDSKAP

EVOLUTIONAR PAVERKAN PA PREFERENSER

For att fa viss forstaelse for var relation till landskap och hur vi som
manniskor paverkas av landskapet, kommer detta kapitel att ga igenom
nagra miljopsykologiska teorier. Under den senare delen av 1900-talet
presenterades ett flertal teorier om hur manniskan i en gemensam biologisk
evolution har utvecklat vissa preferenser, och nyligen har dven den
kulturella evolutionens paverkan pa vara preferenser undersokts.

Biologisk evolution och landskapspreferens

Jay Appleton (1975) forklarar den evolutiondra habitat-teorin, vilken
innebar att den estetiska tillfredstéllelse vi upplever genom betraktande av
landskapet uppkommer genom igenkdannandet av kannetecken som antyder
fordelar for 6verlevnad. Det ar en igenkanningsformaga som han menar kan
vara nodvandig for att tillgodose vara grundldggande biologiska behov, men
nar de behoven redan ar sikrade sa ger alltsd samma férmaga istéllet en
estetisk upplevelse av att se ett sddant landskap. Kannetecken for
overlevnad kan exempelvis vara tillgangen till vatten och foda i landskapet
(ibid.). En aspekt av habitat-teorin ar prospect/ refuge-teorin, vilken innebéar
att obehindrad sikt framat (prospect) tillsammans med skydd bakat (refuge)
ar nagot som ger goda forutsattningar att tillgodose flertalet biologiska
behov, en majlighet som skulle ge betraktaren en mer direkt estetisk
tillfredstallelse (ibid.). Enligt Appleton kan dessa aspekter i vissa fall vara
mer symboliska, och han menar att dven en aspekt av hinder kan behévas
for att gbra aspekterna prospect/ refuge meningsfulla.

Ytterligare en evolutionar teori ar Ulrichs Stress Recovery Theory (SRT),
vilken innebar att stressade personer antas fa stressreducering eller
aterhamtning genom trygga naturupplevelser, medan urbana miljoer
istdllet forsvarar aterhamtningen (Ulrich et al. 1991). Naturen menas ha
denna positiva effekt eftersom méanniskan evolutionart anpassats till att
leva i den (LAPF Alnarp 2003; Ottosson & Grahn 1998 se Abramsson &
Tenngart 2003). Ulrich (1983) menar att vi genom evolutionen har utvecklat
en medféodd, undermedveten, kinslomassig respons pa miljon, vilket ger en
effektivitet som kan menas vara av varde for 6verlevnad. Vilka miljoer vi
foredrar menas alltsa bero delvis pa denna evolutionart utvecklade kéansla
(Hunter & Askarinejad 2015).
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Liksom i habitat-teorin ovan, anser daven denna teori att den naturliga miljo
som ar bra for manniskan ar den dar vi kdnner maojlighet till dverlevnad med
mat, vatten och skydd (LAPF Alnarp 2003; Ottosson & Grahn 1998 se
Abramsson & Tenngart 2003).

Ett exempel pa sadan milj6 presenteras genom Savann-teorin, som menar
att vi manniskor féredrar platser med kdnnetecken som paminner om
savannen, vilken anses vara manniskans ursprungsmiljo (Orians &
Heerwagen 1992). En sadan plats &r beldagen pa en hojd med utsikt 6ver ett
savann-landskap med sin glesa tradvegetation och med vatten i bakgrunden
(Grahn & Ottosson 2010). Dock har senare en studie gjorts som inte kan
bekrafta att det finns en universell preferens for savannlandskapet, da det i
den studien istallet var regnskogen som det fanns hogst preferens for
(Moura et al. 2018). Det foreslas darmed vara mojligt att manskligheten
utvecklat preferenser under andra tider av var utveckling an enbart under
den tid vi levde pa savannen, med ytterligare faktorer och miljoer
paverkande var landskapspreferens (ibid.). Alla evolutionara teorier ovan
kan darfor behova sattas i perpektiv till andra paverkande faktorer.

Kulturell evolution och landskapspreferens

Kongjian Yu (2020), universitetsprofessor i Peking, skriver om ideala
landskap och den djupare betydelsen av den geomantiska laran Feng Shui
fran ett evolutionart perspektiv. Liksom Appleton (1975), ndmner Yu
betydelsen av vara gemensamma biologiska gener som uppkommit fran
tiden som jagare/ samlare (ibid.). Utover detta beskriver Yu vara kulturella
gener, vilka gor att vi kan ha skillnad i preferens gallande landskap. Han
menar pa att geomantik som ett uttryck och en beskrivning for ideala
landskap finns i alla kulturer. Enligt Yu har den kulturella utvecklingen i Kina
lett till att det ideala landskapet innebar en kdnsla av skydd och bevakande,
medan det i den europeiska kristna kulturen finns en preferens fér visuell
kontroll och utsiktspunkter. Yu jamfor vidare och menar att i den kinesiska
kulturens forhallande till naturen finns ett beroende av den, med en strategi
av att forsvara sig och att ggmma manskliga spar i landskapet som darmed
blir ett skydd, medan det i den europeiska kulturen finns en dominans over
naturen med en strategi av invasion och framhavande genom dekoration
och position.

Denna kulturella skillnad i forhallande till landskapet kan tankas ha paverkat
dven skapandet av tradgardar. Enligt Goto (2003) finns i en europeisk,
geometrisk tradgard som den i Versailles en stravan efter symmetri,
geometriska former, arkitekturens dominans, och en symbolism for
mansklig makt. | en japansk tradgard daremot, finns en stravan efter
asymmetri, naturliga former, integration med den omgivande naturen, och
en symbolism foér naturen (ibid.). Barocktradgarden i Versailles kan givetvis
inte ses som representativ for tradgardskonsten i varken hela europa eller
hela vasterlandet, men den visar ett forhallningssatt och en preferens som
pa ett forenklat satt kan jamféras med den japanska. Inom europeisk
tradgardskonst finns dven andra stilar &n den symmetriska stilen i Versailles,
exempelvis den engelska landskapstradgarden med sin maleriska,
oregelbundna, naturliga stil. Den engelska landskapsstilen hade
ursprungligen sin grund i kinesiska tradgardars skonhet baserad pa
oregelbundenhet och asymmetri, och pionjaren for stilen ansag det vara en
fin och beundransvard design som uttryckte en hogre smak dn den tidigare
anvanda symmetriska och regelbundna stilen (Wybe 2013).

Till de ovan namnda skillnaderna kommer ocksa synen pa férhallandet till
naturen, dar Merrit (2008) menar att vasterlandsk filosofi och kultur har
bortsett ifran att manniskan ar en integrerad del av naturen, medan
kulturer som den japanska ser denna integrerade helhet (Keane 2017).
Inom saval vasterlandet som inom Osterlandet finns det ocksa skillnader
mellan kulturer, men avsikten har ar att tydliggora tva olikartade, kulturellt
betingade forhallningssatt eftersom det paverkar preferensen och
upplevelsen av landskap.

HALSA OCH VALMAENDE KOPPLAT TILL NATUREN

Att varat vdlmaende ar starkt forbundet med naturen lyfts fram i biofilia-
hypotesen, som menar att vi som manniskor ar beroende av naturen for
mening och tillfredstallelse saval estetiskt, som kognitivt, intellektuellt, och
andligt (Kellert & Wilson 1995 se Twedt et al. 2016). Forskning har dven
visat en mangd positiva halsoeffekter av naturkontakt, sdsom
stressreducering, battre somn, 6kning av lycka, vdalmaende och
livstillfredstallelse.
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Ytterligare positiva effekter ar minskning av depression, angest, aggression
och dodlighet, minskade ADHD symtom, lagre blodtryck, battre syn,
forbattrad immunfunktion och allman halsa, forbattrad utveckling for barn
samt social samhorighet (Frumkin et al. 2017). Att vi manniskor kan ses som
en integrerad del av naturen, kan mojligtvis vara en del av forklaringen till
att vi r beroende av den for var halsa och vart valmaende.

Enhet med naturen ger halsa

Glenn Albrecht, professor i hallbarhet, har skapat ett begrepp vid namn
“eutierria” med betydelsen god och positiv kdnsla av enhet med saval
jorden som dess livskrafter (Worthy 2016). Denna kdnsla menar han uppsta
nar forhallandet mellan ménniska och natur dr spontant och symbiotiskt. En
narmare beskrivning av upplevelsen ar att granserna mellan en sjalv och allt
annat tycks upplosas, skillnaden mellan en sjalv och naturen férsvinner,
medan det finns en kdnsla av harmoni och samhérighet med varlden (ibid.).
Det ar en upplevelse som exempelvis kan komma nar man fordjupar sig i
naturen med sina sinnen, sa att det fornimmande sinnet tar dverhanden
och tédnkandet lugnas ner (ibid.). Ett annat exempel pa enhet med naturen
ar inhemska kulturers upplevelse av enhet med naturen genom att
sammanlanka sina andliga liv med naturens cykler och med livets kretslopp
(Meritt 2008). Enligt Tacey (2009) finns det numera en ny respekt for
inhemska religioner och kulturer, och han menar att det ar dessa uraldriga
kosmologier som tycks visa vagen till respekt for jorden och vordande av
naturliga mysterier. Eutierria foreslas vara en |6sning for var moderna tids
kdnsla av alienation fran naturen och fran varandra i samhallet, eftersom
det ger ett fokus pa allt livs samhorighet (Worthy 2016).

En studie har visat att personer som har en kansla av enhet upplever en
storre tillfredstallelse med livet (American Psychological Association 2019).
Studien gallde olika aspekter av enhet, saval varlden i helhet som
samhorighet med naturen, samt social samhorighet. Forutom att det ar
positivt i sig sjalvt med hog tillfredstallelse med livet, antyder forskning att
hog livstillfredstallelse dven leder till andra positiva effekter sasom battre
halsa vid gammal alder (ibid.)

Ketchell (2014b) papekar att da teknologin hotar att gora oss alltmer
atskiljda fran en naturlig miljo, blir det &nnu mer viktigt att aterknyta

kontakten med naturen. Japanska tradgardar kan ses som ett forsok att
aterskapa koncentrerad natur i narhet till vart boende, och Ketchell menar
att de darfor kan fa funktionen av att ge kraft i vara liv och fa oss att forsta
var plats i ett storre sammanhang. Han anser att tradgarden har potential
att saval ndra, som bevara och fira var relation till naturen.

Perluss (2004) har studerat manniskans relation till landskap ur ett
psykologiskt perspektiv, och menar att bade personligt och ekologiskt
helande uppstar genom att upplyfta var inneboende férbindelse med
landskapet. Hon ser ett levande psykologiskt forhallande till landskapet som
alkemiskt, med en transformation av bade betraktaren och landskapet.
Perluss menar att kommunikationen mellan psyket och landskapet sker
dynamiskt pa en till stérsta delen omedveten niva, dar skillnaden mellan
dem blir diffus. Hon namner en kontaktpunkt mellan psyke och landskap,
dar landskapet blir dromlikt och psyket blir forankrat pa jorden. Enligt
Perluss ar det har som den ursprungliga, 6msesidiga och livgivande
bindningen mellan psyke och landskap kan aterupptackas. Detta kanske kan
sammanfattas med nagra ord av Loori: “Where does the Earth end and
where do | begin?... (Loori 2007 se Williams & Shipley 2019: 2460).

Aterhamtning ART

Kaplan och Kaplan har tagit fram en teori som kallas "Attention Restoration
Theory" (ART). Enligt Kaplans finns det bade viljestyrd och icke viljestyrd
uppmarksamhet, dar den viljestyrda krdaver anstrangning medan den icke
viljestyrda sker utan anstrangning (Kaplan & Kaplan 1989). Den icke
viljestyrda uppmarksamheten kallas for “fascination”, vilket alltsa ar nar
uppmarksamheten fangas spontant av omgivningen (Grahn & Ottosson
2010). Det finns bade "soft fascination" och "hard fascination", dar den
mjuka fascinationen ger avslappning, en kdnsla av att fa bara finnas till utan
krav (ibid). Det tycks vara sa att den mjuka fascinationen aven innefattar en
behaglig kdnsla kopplad till estetik (Kaplan & Kaplan 1989). Den riktade
uppmarksamheten ar viljestyrd, och ar en begransad resurs som behover
aterhamtning genom vila (Grahn & Ottosson 2010).

Enligt Kaplans sa sker denna aterhdmtning under vissa forutsattningar som
finns i naturen (Grahn & Ottosson 2010). Natur som har det i storre grad
kdnnetecknas av vissa kvaliteter, sasom att komma bort fran orsaken till
stressen, bade fysiskt och mentalt, vilket kallas fér "being away" (Marcus &
Sachs 2013).
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De Ovriga kvaliteterna ar att naturomradet ar tillrackligt stort for att ge en
kdnsla av att vara i en annan varld, men samtidigt anda upplevs hora

samman i en enhet, att platsen vacker fascination hos besdkaren, samt att
omstandigheterna i miljon dverenstammer med bestkarens behov (ibid.).

Aspekter I naturen av betydelse for halsa

Hunter och Askarinejad (2015) menar att medan det &r valkant att naturen
har positiva effekter pa mentala hélsan, sa behovs det ocksa kunskap om
vilka specifika aspekter/ egenskaper i gronomraden som ger dessa effekter.
De har darfor gjort en sammanstéllning dver vilka specifika aspekter/
egenskaper av betydelse for preferens och aterhamtning, som ett flertal
teorier har gemensamt. Dessa teorier avser bade redan namnda
miljopsykologiska teorier, men innefattar dven designteorier for preferens
och aterhamtning. Nedan finns en presentation av de aspekter/ egenskaper
som framst delades av teorierna, vilka ar naturlighet, komplexitet,
strukturell sammanhallning, strukturell form, kdnsla av djup, 6ppenhet,
stod for informationsamlande, tillganglighet, trygghet, samt engagemang
(se tabell 1) (ibid.).

Tabell 1. visar vilka av de frdmsta aspekterna/ egenskaperna som ér gemensamma
for vilka av de vilkidnda teorierna. (Forfattaren med fri 6versdttning efter
originaltabell av Hunter & Askarinejad 2015)
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Pa ett liknande satt har Olszewska et al. (2014) velat ga vidare fran en
allman kunskap om naturens positiva effekter pa halsa och valmaende, till
att presentera vilka specifika typer av landskap och gronomraden som har
den effekten. De anvdnder begreppet “kontemplativa landskap”, och menar
att eftersom begreppet innefattar en bredd av maéjliga inneborder sa
sammankopplar de det med alla de psykologiska positiva effekter som ar
relaterade till platser for passiv parkrekreation (Olszewska et al. 2018).
Nagra exempel pa sadana positiva effekter ar avslappning, stressreducering,
mental aterhdmtning, fokuserad uppmarksamhet, inre tystnad, och en
kdnsla av valmaende (ibid.). Ett satt att beskriva kontemplation dr som ett
uppmarksamt betraktande/ férnimmande, vilket snarare ar ett tillstand av
varande an nagot som gors (Olszewska et al. 2014).

Olszewska et al. (2013) menar att mekanismerna for aterhamtande eller
mindfulness dar omedvetna, och att darfor kan subjektiv utvardering av
landskap vara missvisande. Darfoér har Olszewska et al. i sin studie anvant sig
av neurovetenskapliga metoder sasom EEG och andra séatt att mata
hjarnaktiviteten, for att pa ett vetenskapligt satt kunna méata hur deltagarna
i studien svarar pa landskapets intryck (ibid.). Kontemplativa kvaliteter
skiljer sig fran landskapspreferens, da de inte handlar om vad betraktaren
gillar (ibid.), utan snarare handlar om en omedveten effekt pa
hjarnaktiviteten som ger ovan ndmnda psykologiska positiva effekter. Den
neurovetenskapliga forskningen om kontemplativa kvaliteter har genom
experiment visat att medan alla vyer med dominerande grénska ger positiva
effekter sasom aterhamtning, stressreducering, och positiva kanslor, sa var
effekten betydligt starkare for hogt kontemplativa landskap jamfért med
lagt kontemplativa (Yanru et al. 2020).

Olszewska et al. (2018) har genom olika metoder sdsom
litteraturgenomgang och utvardering av experter, utvecklat ett
utvarderingsverktyg for kontemplativa landskap som i deras studie visat sig
vara tillforlitligt. De har kommit fram till att graden av kontemplativ kvalitet i
ett landskap beror pa sju 6vergripande aspekter, vilka ar skikt i landskapet,
landskapsform, vegetation, ljus och farg, kompatibilitet, arketypiska
element, samt karaktar av frid och tystnad (se tabell 2) (ibid.). Av dessa
aspekter ar kompatibilitet och skikt i landskapet de allra viktigaste
aspekterna, vilket har att gora med designens kvalitet vad géller harmoni
och balans, samt vy langt in i landskapet (Olszewska & Marques 2016;
Olszewska et al. 2018). Darefter kommer landskapsform, karaktéar av frid
och tystnad samt arketypiska element, och av mindre betydelse ar farg och
ljus, samt aspekten vegetation (ibid).
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Sammanfattningsvis beskrivs de mest kontemplativa landskapen:

“The most contemplative landscapes can be then defined as ones
with a high level of compatibility, characterized by adjacent scenery
and all elements and views of the landscape worked out in terms of
scale, balance, and harmony. Also, those with long-distance views,
where the observer is able to see the fore, middle, and background,
with a smooth landform and vegetation seemingly native, but
maintained and organized, where all elements of composition are
worked out in terms of scale and inter-relations, where colors are
natural, and not too contrasting, but one can observe light and shade
movements. The most contemplative landscapes contain archetypal
elements, such as a water mirror or an old single oak tree, and invite
rest and relaxation through their character of peace and silence. The
findings described above confirm that contemplative landscapes are a
measurable reality”

(Olszewska et al. 2018: 16)

Tabell 2. visar de sju fridmsta aspekterna for kontemplativa landskap, enligt
Olszewska et al. (2018), ddr aspekterna av stérst betydelse star Iéngst till vinster.
Forskningen visar att en medelpodng pd minst 3,5 behévs for att dstadkomma
dterhdmtning och positivt sinnestillstand (Yanru et al. 2020). (Férfattaren med fri
oversdttning efter originalfigur av Yanru et al. 2020)

VEGETATION

IS

KOMPATIBILITET SKIKT | LANDSKAPSFORM KARAKTAR AV ARKETYPISKA FARG OCH LIUS
LANDSKAPET FRID OCH TYSTNAD ELEMENT
Fysiska och visuella Avldgsen vy Boljande , Influerar starkt Naturliga, brutna
férhallanden &r (400 m. eller mer)  landskapsform, i kontrast till den den generella eller varma farger

utarbetade skikten forstarker

OCH den visuella
det finns tydlig kvaliteten
rumslig ordning, ihog grad

harmoni, balans
mellan naturligt
och skapat

Fysiska och visuella  Skikten forstarker
férhallanden &r inte den generella
tydliga visuella kvaliteten
ELLER i mattlig grad
nagra element stor
harmonin och
balansen

Fysiska och visuella ~ Skikten férstirker
forhallanden ar inte inte den generella
val utarbetade visuella kvaliteten
eller inte alls ELLER
ELLER inga skikt
kaos/ brist pa harmoni

natuliga linjer urbana omgivningen,
inbjuder till vila och
avkoppling
OCH
ger kansla av
avskildhet

Landskapsformen
ar inte av stor
betydelse for

Mattlig,
OCH/ ELLER
mindre kontrast till

kompositionen urbana omgivningen,

ELLER OCH/ ELLER
svart att avgora mattlig kdnsla av
avskildhet

Platt eller Ingen karaktar av
knagglig frid och tystnad,
landskapsform hektiskt,

ingen kontrast till
urbana omgivningen

uppfattningen OCH
synligt ljus
och skugga

Ar nérvarande Mattligt av
men inte viktig for kontrasterande
den generella farger,
uppfattningen mattlig grad av
ljus och skugga

Inga arketypiska Mycket av intensiva,
element kontrasterande
farger,
ljus och skugga &r
inte synligt

Stor mangfald
av arter,
véxterna tycks
inhemska,
vegetationen
forandras
med arstiderna

Mattlig mangfald
av vaxtlighet,
mattlig férandring
Over arstiderna

Lag méngfald

av vaxtlighet,

minoritet av
inhemska arter,
ingen foérandring
6ver arstiderna

Utvarderingsverktyget for kontemplativa landskap som tagits fram av
Olszewska et al. (se tabell 2), kan anses ha stora delar gemensamt med
Hunter och Askarinejads sammanstallning (se tabell 1). De har pa olika satt
kommit fram till vilka aspekter i landskap som kan anses bidra till hdlsa och
vilmaende, och kan fungera som vagledning vid design av landskap. Som vi
kommer att se i senare kapitel innefattar de japanska tradgardarna ofta de
flesta, ibland alla, av ovan namnda kontemplativa attribut/ egenskaper,
vilket skulle innebara att de japanska trddgardarna erbjuder goda
mojligheter till bland annat aterhamtning, stressreducering, inre tystnad,
avslappning och vdlmaende.

Alttitydens betydelse

Det ar rimligt att anta att traddgardsbesdkarens attityd har betydelse for
upplevelsen av tradgarden, liksom att tradgarden kan framja utvecklingen
av en Oppen attityd.

Hoichi Kurisu (Chicago Shimpo u.3.), en valkdnd japansk landskapsdesigner,
forklarar att for att en manniska ska kunna kdanna den mottaglighet och
medvetenhet som finns i omgivande naturen, behdver hon ha denna
mottaglighet och medvetenhet i sig sjalv. Det ar enligt Kurisu det inre
tomrummet, ma, som uppkommer genom att negativa kanslor dévervinns,
som ger utrymme for mottaglighet och medvetenhet. Han menar att en
japansk tradgard med denna typ av tomrum ar en helande tradgard.
Darmed skulle viss betydelse ligga i besokarens tillstand, medan viss
betydelse ligger hos tradgardens kvaliteter med sin helande effekt. En
uppmaning fran Kurisu (2020a) ar att “Lay aside the chaos of the world and
gently nurture the capacity within to hear a more harmonious, universal
rhythm.”

Denna samverkan mellan tradgard och bestkare kan dven beskrivas som att
tradgarden inbjuder besdkaren, medan det dr besékaren som behdver vara
en god gast genom att utveckla den ratta attityden for betraktande (Hovane
2020). Kinsaku Nakane, en kand japansk tradgardsdesigner, menar att basta
sattet att betrakta en japansk tradgard ar med en neutral blick och ett
tillstand av fullstandig mottaglighet (ibid.).
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Hovane (2020) forklarar transformationen som har mojlighet att ske i
tradgarden. Genom att kliva in i tradgarden kommer man ifran vardagslivet
och ini ett landskap dar man gradvis uppmarksammar mer och mer av dess
naturliga inslag sasom vaxtlighet och ljusspel, liksom ljud som blir tydligare i
tradgardens tystnad. Slutligen har besdkaren lyfts upp till en hogre
verklighet, dar man inte langre ar en besokare utan man har blivit ett med
tradgarden, ett med naturen. Den ovan ndmnda tranformationen beror
dock till stor del pa besdkaren sjalv. Hovane menar att det vi ser och tar
med oss fran tradgarden beror pa oss sjdlva, som han uttrycker det beror
det pa ”..our willingness to enter a space beyond beauty; our surrender
allows us to see with our heart”.

Sammanfattning

Sammanfattningsvis i detta kapitel om var relation till landskap, har vi sett
att vissa aspekter av landskap tycks vi uppfatta liknande, medan vissa
skillnader i forhallande till naturen kan ha uppstatt beroende pa
evolutiondra faser och kultur. Perluss (2010) menar att det i vasterlandet
finns en klyfta mellan ménniskan och naturen som kan vara svar att
Overbrygga, men att om vi lyckas kan det leda till ett helande bade for
manniskan och naturen. Huruvida det finns en klyfta fér oss i Sverige, och
hur vid den i sa fall ar, varierar sannolikt en hel del, nagot som tas upp
under den svenska kontexten langre fram i detta arbete. Men for att
antingen 6verbrygga en sadan klyfta eller for att férebygga att en sadan
uppkommer, skulle vi kunna inspireras av kulturer som redan befinner sig
dar, exempelvis den japanska. Det ar dock inget frammande, utan som vi
sett i detta avsnitt ar karleken till naturen och samhorigheten med den
redan nagot som menas vara inneboende i médnniskan, som funnits hos oss
sedan urminnes tider och som idag kan behéva ateruppvackas.

| kapitlet ovan har det blivit tydligt att kontakt med naturen ger hélsa, samt
vilka aspekter i naturen som har sarskilt valgérande effekter. Denna kunskap
ger oss storre mojlighet bade att ta vara pa de aspekter som redan finns pa
en plats, samt att skapa de aspekter som kan behova tillféras for att ge

storre mojligheter till hdlsa och vdlmaende pa olika nivaer. Avslutningsuvis,
tycks var formaga att kdnna samhorighet och enhet med tradgarden och
dess helande krafter till viss del vara beroende av var egen villighet,
medvetenhet och mottaglighet, samtidigt som en tradgards design kan
menas framja denna medvetenhet.
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JAPANSKA TRADGARDAR

“The sounds of the stream
splash out
the Buddha's sermon
Don't say
that the deepest meaning
comes only from one's mouth
Day and night
eighty thousand poems
arise one after the other
and in fact
not a single word
has ever been spoken”

-Muso Soseki (1275-1351) oversattning av W. S. Merwin
(Soseki 2021)

Dikten ovan ar kallad “Incomparable verse valley”, och &r komponerad av
den japanska zenmunken Muso Soseki (2021). Dikten far har exemplifiera
hur skapandet av och upplevandet av den japanska tradgarden paverkas av
influenser och synsatt, i detta fall zenbuddhismen. De japanska
tradgardarna kommer hér att forst introduceras pa ett satt som ger viss
forstaelse for de influenser som paverkat dem och vilka synsatt som
genomsyrar dem, samt vad som karaktariserar de olika typerna av japanska
tradgardar. Det ger forhoppningsvis en viss helhetsférstaelse for vad
japanska tradgardar egentligen innebar pa olika nivaer. Med detta som
grund kommer vi langre fram férdjupa oss i deras valgérande effekter, och
de specifika designprinciper och designelement som anvands for att
frambringa dessa goda effekter pa var halsa och vdlmaende.

JAPANSKA TRADGARDAR OCH FORHALLANDET TILL NATUREN

For att fa en forstaelse for den japanska tradgarden behovs det en
forstaelse for den japanska natursynen eftersom de ar sa djupt relaterade
till varandra (1td 1998).
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Beroendet av naturen

Vid den tid (ca 200-talet f.Kr) da det japanska folket forst borjade bilda byar
och dgna sig at odling, var de beroende av naturen i form av skogarna med
sina vattenkallor och vatmarker som lampade sig fér deras risodling (Ito
1998). Japanerna sag klimatet som en valsignelse trots naturfenomen som
tyfoner och 6versvamningar, och naturen kunde darmed varken ses som
nagot hotfullt eller idealiseras som nagot perfekt (ibid.). Det var néra sina
hus som japanerna skapade en kontrollerad, idealiserad version av naturen i
form av en 6ppen plats, niwa (ibid.). Det dr denna néara férbundenhet till
naturen som har gjort att naturen ses som gudomlig, samt att manniskor
tanks leva i harmoni med naturgudarna, kami (Goto 2003). Naturen &r
ursprunget till dessa gudar och ar det som understédjer livet, enligt
japanskt satt att se (ibid.).

Shinto

Shinto, som &r Japans inhemska religion, ser som gudomligt sddant som ar
dygdigt och star 6ver méanniskan, exempelvis solen, vattnet, traden, och
naturliga fenomen (Goto 2003). Fran Shinto har dven uppkommit tron pa
att naturliga foremal sdsom stenar och trad ar hemvist at andar, kami, vilket
har resulterat i en djupt férankrad vordnad for naturen (Cave 1996). Att
japanerna dessutom har gett symbolisk mening till berg, stenar, strommar
och vaxter, har gjort att de kdnner sig bekvdma med den vilda naturen och
kan leva i harmoni med den (ibid.). Det finns en tro att manniskan lever mer
helt och fullt genom att vara 6ppen for naturens universella rytmer, genom
att bli ett med traden och stenarna (ibid.).

Japanska tradgarden som helig plats

Som namnts tidigare ser japanerna naturen som gudomlig, och tradgardens
funktion har blivit en plats for att moéta naturens heliga andar, kami (Goto
2003). Det japanska ordet for tradgard, niwa, har just betydelsen
samlingsplats for gudar (ibid.). Ett sdtt som denna narvaro ager rum ar
genom att tradgardarna bestar av alla naturelement, vilka i sig sjalva ses
som manifestationer av naturgudarna (ibid.). Det har dven funnits en tro pa
att det i naturvarlden finns nagot inneboende halsosamt, ratt och riktigt,
samt att det i dess uttryck finns en inre balans och halsosamhet (Takei &
Keane 2001). De japanska tradgardarna har varit platser dar man genom

kommunikation med naturen eller gudarna kan inse att den manskliga
existensen ar del av naturen (Goto 2003). Ett syfte med tradgarden har varit
att kunna ha denna kontakt med naturen och dess gudar dagligen, for att
kunna kdnna dess fridfulla narvaro i vardagslivet (ibid.). Den japanska
tradgarden ar alltsd i essensen en helig plats, vilket ar ett varde som
bevarats genom alla dess tider och ar av lika stor betydelse én idag (Ketchell
2014b).

Manniskan och naturen som ett
Som en avslutning pa detta kapitel far ett citat av Marc Keane illustrera
forhallandet mellan manniska och natur i japanska tradgardar.

“The japanese garden has long been held as an example of how
human society and wild nature can coexist beautifully. This is
misleading. The gardens are not examples of coexistence, of one
thing residing next to the other, rather, they are places where the two
are understood to be one and the same. Where the expressions of
humans as an integral part of nature are revealed in their best light”

- Marc Keane (2017: ix )

JAPANSKA TRADGARDAR OCH INFLYTANDEN

Shinto, geomantik, Taoism, Buddhism

Den japanska tradgarden har paverkats av manga inflytanden genom
tiderna. Influensen som Shinto hade i japanska tradgardar var att
tradgarden sags som en helig plats, samt att naturliga foremal sdsom trad
och stenar hade andliga kvaliteter som kunde locka ner gudarna, kami, till
jorden (Chesshire 2010). Enligt Shinto finns det tva olika sorters kami, de
som stiger ner fran ovan och de som levde bortom havet, vilka kom att
symboliseras av heliga stenar och heliga dammar (ibid.). Ett vanligt uttryck
fran Shinto ar anvandandet av en vit grusyta vilket indikerar en helig plats
(ibid.). | karesansui-tradgardar kan denna vita grusyta symbolisera havet,
som samspelar med stenarna och gamla trad (ibid.).

Fran Kina kom flera vagor av stora inflytanden, sdsom geomantiken,
taoismen, Pure Land-buddhismen och zenbuddhismen, samt maleriet
(Chesshire 2010). Geomantikens inflytande var utbrett och paverkade saval
stadsbyggnad, som palatsbyggnad och tradgardar (ibid.).
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Det viktiga enligt geomantiken var att allt var i balans och harmoni med
naturliga lagar, for att sdkra bade individens och nationens valgang. Yin och
Yang spelar stor roll inom geomantiken, liksom de fem elementen vatten,
eld, metall, trd och jord (ibid.). Floder och bergskedjor representerar Yin och
Yang, och det japanska ordet for landskap ar san-sui, vilket betyder “berg-
vatten” (Nitschke 1993). San-sui betyder alltsa polariteten mellan berg och
vatten, och ar ett ytterst viktigt metafysiskt begrepp. Férandringsprocessen
med de fem elementens faser menas vara nagot som allting kan placeras in
i, saval den yttre varlden som manniskans inre varld (ibid.).

Taoismens inflytande visade sig framst genom myten om de Odddligas oar,
som ar kopplad till manniskans radsla fér doden och 6nskan om evig
ungdom (Nitschke 1993). Dessa 6ar troddes flyta pa skoldpaddors ryggar,
och de odddliga troddes fardas pa tranors ryggar. De Ododligas Oar har i
Japansk kultur kommit att sammanslas till endast en sadan 6, kallad Horai,
vilken i japanska tradgardar kan symboliseras av ett berg, en sten, eller en 6.
On kan ibland ha formen av en skéldpadda eller trana, vilka kom att bli
symboler for langt liv (ibid.).

Pure Land-buddhismens inflytande i tradgardar har visat sig genom dess
religiosa symbolik, framforallt Amida Buddhas paradistradgard (Nitschke
1993). Zenbuddhismen inspirerade olika former av konst, daribland
tradgardskonsten, och deras uttryck hade framst sju kdnnetecken:
asymmetri, enkelhet, stram sublimitet, naturlighet, subtilt djupsinne, frihet
fran fastande, samt stillhet (ibid.).

Det estetiska idealet wabi-sabi kom fran zenbuddhismen och reflekterar
dess betoning pa forganglighet och oupphorlig forandring (Williams &
Shipley 2019). Wabi-sabi ar det tydligaste kdnnetecknet for traditionell
japansk skénhet, men kan i sitt fullaste uttryck vara ett satt att leva (ibid.).
Idealet handlar om rustik enhelhet, fattigdom och flyktig naturlig skonhet,
wabi, samt patinans skdnhet som kommer av tidens gang, med kansla av
ensamhet, melankoli och lugn, sabi (ibid.). Wabi-sabi ar en naturbaserad
estetik, vars skonhet ligger i det 6dmjuka och blygsamma, liksom i det
operfekta, ovaraktiga och ofullstandiga (Koren 2020).

Det ar en enkelhetens filosofi, som handlar om att fa ner allt till sin essens
utan att forlora poesin i det hela (Koren 2020). Det kan ta sig uttrycket att
minimera saval mangden material som mangden idgonfallande drag, pa ett
satt som gor att det kdnns obelamrat utan att inge en steril kdnsla. Enligt
Koren varderar wabi-sabi de diskreta och forbisedda detaljerna, det som ar
sa subtilt och flyktigt att det ar osynligt om man inte har blick fér det. Koren
menar att ju mer det narmar sig en icke-existens, desto mer utsékt och
paverkande blir det. Det innebar ocksa att for att kunna uppskatta wabi-sabi
behéver man sakta ner takten, ha talamod och se efter mycket noga (ibid.).
Wabi-sabi-konsten finner skénhet och inspiration i naturen och menas ha
formaga att fa oss i kontakt med en icke-dualistisk varseblivning (Juniper
2003 se Williams & Shipley 2019).

Japanska tradgardar och maleri, poesi, litteratur

Det kinesiska maleriet kom att ha inflytande pa de japanska tradgardarna
genom de malade landskapen med berg, tallar vid vattenfall, samt stigar
slingrande genom klippor (Chesshire 2010). Exempel pa tradgardar som var
inspirerade av kinesiskt och japanskt maleri, ar de zenbuddhistiska kare-
sansui-tradgardarna (ibid.). En betydelsefull aspekt av maleriet som kom att
tillampas i tradgardskonsten var tomrummet i bilden, vilket ansags
motsvara himlen ovanfér en tradgard (Itd & Kuzunishi 1980). Poesi och
litteratur har ocksa influerat tradgardarna, exempelvis boken The tale of
Genji fran Heian-perioden (Goto & Naka 2015). | tradgarden kan bestkaren
uppleva vyer som ar skapta efter platser som bokens huvudperson upplevt
(ibid.). Meisho ar naturskona, valkdnda platser, dels fran litteraturen men
dven fran verkliga landskap (Goto & Naka 2015; Nitschke 1993).

Naturens arstider och dess betydelse/ symbolism

Forandring ses som alltings natur i buddhismen, och det ar ett kdnnetecken
for livet (1to 1998). Naturens arstider med sina kontinuerliga, cykliska
skiftningar ar en process som visar pa denna férganglighet och
ofullstandighet (ibid.). Tradgarden menas ta del av valsignelse och evighet
genom denna ofullstandighet, ndgot som kan ge manniskor sinnesfrid nar
de inser sig vara en foranderlig del av en obestandig natur (ibid.).
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Japaner upplever en djup sadan identifikation med naturen (Hoffman 1996
se Williams & Shipley 2019) och for dem &r skénhet oskiljaktigt fran
arstidernas skiftningar och tidens gang (Takashina & Treyvaud 2018 se
Williams & Shipley 2019). Féljande dikt av Gozan kan ses som ett exempel
pa bade livets och naturens férganglighet och dess oupphorliga cykler
(McCart 2019).

“The snow of yesterday
that fell like cherry blossoms
is water once again.”

— Gozan (1717-1787)
(Williams & Shipley 2019: 2468).

Triadiska kompositioner

Komposition med tre komponenter som ger en dynamisk balans aterfinns i
flera japanska konstformer, daribland tradgardskonsten (Nitschke 1993). De
tre komponenterna kallas ten, vilket betyder Himlen, chi, vilket betyder
Jorden, samt jin, vilket betyder Manniskan, och de anses vara universums
treeniga struktur (ibid.). Figuren nedan visar Himlen-Jorden-Ménniskan, dar
Himlen @r ren Yang, Jorden ar ren Yin, och Manniskan ar en blandning av
lika delar Yang och Yin (se figur 1) (Li 2012b).

x

Figur 1. visar Yin och Yang i treenigheten
Himlen-Jorden-Mdnniskan, med Himlen
overst, Jorden nederst, och aspekten
Mdnniskan dédremellan. Diagram of the
three powers. (Férenklad illustration
gjord av forfattaren efter original av
Chen Xin fran Li 2012b).
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Figur 2. visar hur Yin/ Himlen och Yang/ Jorden som poldra krafter i en helhet ger
upphov till tta olika krafter i den dynamiska férdndringsprocessen. Diagram of the
core of changes and development of the Taiji sequence according to Fu Xi.
(Férenklad illustration gjord av férfattaren efter original av Chen Xin fran Li 2012a).

De poléra krafterna Yin och Yang (In och Yo pa japanska) delas av en bojd
linje som representerar aspekten Manniskan, och tillsammans ar de
treenigheten Himlen-Jorden-Manniskan (se figur 2)(Li 2012a). | figur 2 visas
hur proportionerna mellan Yin och Yang férandras i den oupphorliga
rérelsen runt cirkeln, vilket ger upphov till olika typer av krafter. Hogst upp
ar det rent Yang och langst ner ar det rent Yin, och allting daremellan ar en
kombination av dessa poléra krafter (ibid.), vilket bada figurerna visar pa
olika satt. Aspekten Manniskan, jin, som ar bron mellan Himlen och Jorden,
har i vissa fall tolkats ha den ungefarliga betydelsen godhet, vanlighet, och
karlek (Britannica 2020).

Den japanska munken Sengai Gibon har visat aspekterna Himlen-Jorden-
Manniskan symboliskt sammanflatade som formerna cirkel-fyrkant-triangel,
vilket representerar universum (Suzuki 2020). Suzuki menar att cirkeln
representerar den forml6sa, ultimata verkligheten, fyrkanten representerar
den objektiva varlden bestaende av jord, vatten, eld och luft, och triangeln
representerar den manskliga existensen. Enligt en annan forklaring av
symbolismen, representerar cirkeln kvaliteter som frid, forening och
perfektion, fyrkanten representerar form och fasthet, och triangeln
representerar generering av energi och initiativ (Yuen 2017).

JAPANSKA TRADGARDAR



Inom tradgardskonsten har treenigheten tagit sig uttrycket som tre krafter;
den vertikala (Himlen), den horisontella (Jorden), samt den diagonala
(Méanniskan) (Nitschke 1993). Ett exempel ar vattenfallen i tradgarden
SuihoEn, dar det finns tre nivaer av vattenfall, vilka symboliserar Himlen,
Jorden, och Manniskan (The Japanese Garden 2020). Vattenfallen uttrycker
de tre olika karaktarerna genom sina tre olika tillstand, dar det forsta ar ett
fallande vattenfall (Himlen), den andra ar flodande (Mé&nnskan), och det
sista ar stillastdende (Jorden) (ibid.). Detta 6verensstammer val med de
tidigare namnda riktningarna vertikalt, diagonalt och horisontellt. |
traditionen efterstravas det en harmoni mellan dessa tre aspekter.
Zenmunken Dogen Zenji har komponerat en dikt om harmonin mellan
dessa tre aspekter (Larsen 2012: 80):

“The heavenly way is lofty and serene
The earthly way is solid and still
The human way is calm and tranquil
Everywhere, right there, is unending Peace”

- Dogen Zenji (1200-1253)

Engagemang genom symbolism och kreativitet

| det har avsnittet kommer det tas upp olika satt som tradgarden kan berora
och engagera en manniska som ar i kontakt med den. Hovane (2020) menar
att tradgardens formaga att engagera besokaren &r en av aspekterna som
gor den helande. Bortom den mer omedelbara nivan av yttre
sinnesupplevelse, tas har upp den symboliska nivan, och den kreativa delen
av manniskan som kan gora oss deltagande i tradgarden. Cave (1996)
forklarar att for att en tradgard ska gora ett intryck som ar djupare an de
direkta sinnena, sa behover tradgardskompositionen vécka ett djupt
psykologiskt och kdnslomassigt gensvar hos en méanniska. Vidare forklarar
han att japanska tradgardar vill astadkomma just detta genom sina
symboler.

Enligt Jung (1992) har vi som mansklighet vissa ursprungliga, nedarvda och

medfodda gestaltningar, vilka han kallar “arketyper” eller
“urforestadllningar”. Dessa arketyper ar enligt Jung en instinktiv tendens som
kan visa sig som symbolbilder. Symboler kan definieras som manskliga
skapelser som omvandlar var fysiska omgivning till en varld av betydelser
och vérden (Cave 1996). Av detta gar det att forsta att vissa universella
arketyper/ symboler kan beréra manniskor generellt, pa en psykologisk
niva. Utover dessa usprungliga universella arketyper/ symboler tycks det
finnas symbolik som istdllet har ett kulturellt ursprung, och som darmed
kan variera. Nagra universella arketyper i relation till landskap ar stig, stilla
vatten, vattenfall, glanta, skog, stor sten, cirkel, enskilt gammalt trad, grotta,
grav, dimma, hay, vatten vid djupet av en dal (Olszewska et al. 2013;
Olszewska et al. 2018).

Att engagera en manniska genom att inspirera hennes kreativa deltagande i
upplevelsen av tradgarden kan goras pa flera satt. Till exempel kan aspekten
av tomrum fa denna funktion genom att ju mindre som ar uttalat, desto
mer ldmnas till betraktarens forestallningsformaga (Nitschke 1993). Ett
annat exempel kan ges fran japanska maleriet, dar vissa delar av bilden
skyms av moln eller dimma (Fridh & Laurien 2009). Dessa tomrum fylls da i
av betraktarens fantasi och forestallningsférmaga, vilket gor att betraktaren
dras in i bilden och blir del av dess rum (ibid.). Liknande géller dven
tredimensionella rum, vilka i japansk tradition uppfattas som en subjektiv
upplevelse (ibid.). | tradgarden kan det ta sig uttryck genom att vegetation
skymmer vissa delar av kompositionen sa att betraktaren kan forestélla sig
vad som finns bortom, och ddarmed vidgas upplevelsen av tradgarden med
hjalp av betraktarens forestéllningsformaga (Deane 2012). Symbolismen i
tradgarden kan antas ha en liknande funktion om arketyperna i tradgarden
vacker inre bilder till liv som skapar mening for besékaren.

Arketyper i japanska tradgardar

Fran de influenser som paverkat de japanska tradgardarna genom tiderna,
finns det vissa arketyper som aterkommer i en eller annan form. Nitschke
(1993) har urskiljt nagra arketyper som aterkommer i de japanska
tradgardarna. Han forklarar att fran det japanska landskapet har arketypen
gudomliga 6ar och gudomliga dammar uppkommit, vilka har férekommit
sedan forhistoriska tider. | den stora variationen av japanska tradgardar som
utvecklats genom tiderna, ar utformningen nara forbunden med landets
essens sa som manniskan forstaller sig den (ibid.).

JAPANSKA TRADGARDAR



Vidare forklarar Nitschke att fran tidig Shinto med sin tids respekt for
territorium, naturdyrkan, risodling och kansla fér renhet, har det
uppkommit territoriska arketyper, stenarketyper, samt odlingsarketyper.
Fran hinduiska kosmologin kommer arketypen om berget Sumeru som
varldsalltets axel, och fran taoistiska myter har arketypen om de Ododligas
Oar uppkommit i form av 6n Horai. Buddhismen har gett upphov till
arketypen Amida Buddhas paradis, och fran triadiska kompositioner har
arketypen for ojamna nummers harmoniska balans uppkommit, vilken
innefattar balansen mellan Himlen-Manniskan-Jorden (ibid.).

OLIKA TYPER AV JAPANSKA TRADGARDAR SOM UPPKOMMIT OVER TID
| den japanska tradgardshistorien har varje stérre epok skapat sin egen typ
av tradgard, baserat pa sin tids intellektuella klimat och hur man har tagit
sig an de japanska arketyperna for tradgardar (Nitschke 1993). Genom
tiderna har utvecklandet av en ny typ av tradgard inte inneburit att man
gett upp tidigare typer; istdllet har det inneburit en dynamisk omtolkning
och en sammanblandning av det gamla med det nya (ibid.). Vetskap om
detta kan ge en forstaelse varfor vissa aspekter finns med i tradgardar
under flera epoker, aven om de ibland anpassats till den nya tiden. Nedan
kommer framst traditionella typer av japanska tradgardar att presenteras,
vilka har en tydlig stil. Det innebér har de tydligaste tradgardstyperna fram
till Meiji-eran boérjade 1868, en era som bland annat innefattade
vasterlandska influenser inom den japanska tradgardskonsten (Ketchell
2017).

Shinto naturplatser

Shintos heliga platser var en forsta tradgard, dar gudom och manniska
kunde motas (Nitschke 1993). | anslutning till sadana platser fanns en
portal, torii, som anger att har ar ingangen till en helig plats (ibid.). Enligt
Nitschke var de allra forsta heliga platserna beldgna vid flodstranden och
bestod av en yta med smasten inringad av ett heligt rep, med ett tillfalligt
inplacerat trad i mitten. Ytor med smasten ar nagot som har aterkommit
under senare tider i olika former av japanska tradgardar, som en arketyp for
helig plats (ibid.). De framsta naturelementen som forekom i Shintos
naturdyrkan var havet, floder och berg och dessa element har fortsatt att
vara de framst representerade naturelementen i japanska tradgardar (Goto
& Naka 2015).

Palatstradgardar

Palatstradgarden uppkom under Heian-perioden (794-1185), omgiven av
palatsens eller de Pure Land-buddhistiska templens Shinden-arkitektur
(Nitschke 1993). Narmast den sydvdnda byggnaden fanns en stor, 6ppen yta
med vitt grus som rituellt utrymme, och bortom denna fanns tradgarden
(Kawaguchi 2016; Goto 2003).

Denna tradgard avsedd for ndje kallades “Pond-spring-boating garden”,
chisen shuyu teien, eftersom den bestod av en damm vars vattentillférsel
kom fran en kalla eller strom, samt for att tradgarden var utformad till att
upplevas fran batar (Nitschke 1993). Den har storskaliga tradgarden med
sina dammar och 6ar hade darfér mer karaktdren av ett havslandskap
(ibid.). Oarna var sammanldnkade med hjilp av broar, och darna hade dven
funktionen av att vara scener for underhallning av musiker (Kawaguchi
2016). Andra vanliga element i tradgardarna var stenar, planteringar, och
vattenfall (Takei & Keane 2001). Planteringar hade stor betydelse, med en
stor variation av vaxtlighet, inklusive en variation av perenna gras och
blommor (ibid.).

Palatstradgardarna var eleganta och fargglada i sitt uttryck, och deras
funktion var glada, lattsamma festligheter, dar besdkarna inbjods att
uttrycka sin karlek for naturen genom poesi och musik (Nitschke 1993). Vid
tiden for den har typen av tradgardar sags manniskan som ett med naturen,
och man sag en sarskild koppling mellan arstidernas gang och livets gang
hos manniskan (ibid.). Det fanns en fascination for arstidernas gang, vilket
hade att géra med att det vid den tiden fanns en utbredd, tydlig kdnsla av
alltings forganglighet (ibid.). Darfor var tradgardarna ofta utformade for att
uttrycka de fyra arstidernas tjusning, liksom poesi och maleri gjorde vid den
tiden (ibid.).

De mest populara tradgardarna av den har typen hade 6ar i en damm, och
var skapade efter en naturlig naturvy som forebild, ofta en valkand sadan
(Nitschke 1993). Denna tids tradgardsarkitekter imiterade naturens yttre
former, och hade en stravan att bli ett med naturen och utifran det f6lja
naturens onskemal (ibid.).
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Pure Land- buddhismens paradistradgardar

Denna typ av tradgard férekom under samma period (Heian) som
palatstradgardarna, och kan ses som en fortsattning pa palatstradgarden
(Nitschke 1993). Pure Land-tradgarden paminner i det stora hela om
palatstradgarden med sina dammar och 6ar, med skillnaden att istallet for
att vara en plats for ndjen hade tradgarden nu en religiés mening (se figur
3)(ibid.). Dammar med 0ar, liksom stenarrangemang och vattenfall, fick en
symbolisk betydelse kopplad till buddhistisk och kinesisk mytologi
(Kawaguchi 2016; Chesshire 2010). | tradgarden gestaltades Pure Land,
paradiset, pa jorden (Nitschke 1993).

Figur 3. visar en Pure Land paradistrédgdrd, Byodo-in, dér en bro leder till en 6 ddr

Buddhatemplet dr beldget. Det blir en symbolisk resa till Buddhas paradis.

Promenadtradgardar

“Pond-spring-strolling garden”, chisen kaiyu teien, ar en variation av den
tidigare “pond-spring-boating garden” fast upplevd till fots istéllet for i en
bat (se figur 4)(Nitschke 1993). Den forekom i bérjan pa Muromachi-
perioden (1336-1573), men utvecklades framforallt som en storskalig
promenadtradgard under Edo-perioden (1603-1867) (Nitschke 1993;
Chesshire 2010). Utmed promenadslingan i tradgarden far besdkaren
uppleva en foljd av kdnda vyer, meisho, vilka ar aterskapade antingen fran
verkliga platser eller platser kdnda fran poesins varld (Nitschke 1993). | den
har typen av tradgard finns en strévan efter att imitera naturens yttre
former, liksom det finns i dess foregangare palatstradgardarna (ibid.).

Figur 4. visar en promenadtrddgdrd, Toji-in, dér besékaren kan promenera runt en
damm och uppleva olika vyer I trédgérden.

Torra tradgardar (kare-sansui)

Under Kamakura-perioden (1185-1336) och Muromachi-perioden (1336-
1573) var typ-tradgardarna de smaskaliga, torra tradgardarna utan vatten,
kare-sansui, vilka framst praglats av zenbuddhismen och dess
landskapsmaleri (Nitschke 1993). Denna typ av tradgard ar avsedd att
kontempleras, sedd statiskt fran fasta utsiktspunkter liksom man betraktar
en malning (ibid.). Det innebér pa olika vis ett avstand till naturen, dels
genom att de skapats liknande en malning, och dels genom att de utformats
for att ses pa avstand (ibid.). Det innebar dock inte ett avstand fran
naturens inre essens.

Kare-sansui-tradgardarna kan ta sig olika uttryck, exempelvis som abstrakt
sten-och grustradgard, symbolisk tradgard, samt sten-och mosstradgard
(Nitschke 1993). De estetiska idealen var framférallt en djup och
aterhallsam elegans som 6vertacker en mangskiktad symbolism, samt
tomrummets skonhet (ibid.). Enligt Nitschke visar sig denna mangskiktade
symbolism exempelvis genom att grus kan symbolisera vatten, ett vatten
som i sin tur kan symbolisera livets flod, samt genom namngivande av
stenar, vilket symboliserar en djupare mening. En bok om tradgardar fran
1466, Sansui narabini yakei-zu, tar upp bade namngivning av stenar och de
kosmiska lagar som styr stenar (ibid.).
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Nitschke forklarar att sjdlva placeringen av stenarna skulle goras enligt den
Sino-japanska geomantiken, samspelet mellan Yin och Yang, samt de fem
elementens faser, vilket innebar att stenplaceringen styrdes av kosmiska
lagar och uttryckte naturens energikonstellationer. Inom den Sino-japanska
geomantiken ses manniskan som en del av naturen och dess energifilt
(ibid.), vilket kan forklara varfor man efterstravar att harmoniera med den.
Det fanns insikt om den energikvalitet som ligger till grund for allt, liksom
det finns inom modern fysik (ibid.).

Figur 5. visar en karesansui-trddgadrd, Ryoan-ji, med abstrakt komposition.

Upplysning och insikter som erhallits genom meditation hade djup
paverkan pa tradgardsarkitekterna och tradgardarna som de skapade, vilket
gjorde att de imiterade naturens inre essens istallet for dess yttre form
(Nitschke 1993). Imitationen sker pa en djupare niva, da den gatt fran att
inriktas pa utseende till att inriktas pa kvaliteter, inriktningar som Nitschke
papekar inte behover utesluta varandra. Han forklarar att genom att imitera
naturens inre former kan man fatta dess hemliga lagar for dess
proportioner, rytmer, energi och rorelse. Det gors genom abstrakta
kompositioner av naturliga material, vilket ger en dold skénhet som 6vergar

naturens ytliga skonhet (se figur 5). Det dr genom att férminska naturen ftill
dess minsta matt och finna dess enklaste uttryck som man kan finna dess
essens, och genom att finna naturens essens kan manniskan finna sin egen
(Berthier & Parkes 2000). Temat i denna typ av tradgard ar alltsa naturens
och den manskliga existensens inre hemligheter (ibid.).

Innergardstradgardar

Innergardstradgardarna fanns i utrymmen beldgna mellan byggnader, dar
de utover sin funktion for ljusinslapp och ventilation ocksa gav en naturlig
skonhet (Nitschke 1993; 1to & Kuzunishi 1980). | denna typ av tradgard blir
kontrasten mellan det ratvinkliga och det naturliga tydlig, en kontrast som
Nitschke menar karaktéariserar den japanska kdnslan for skonhet. Enligt
Keane (2016) karaktariseras innergardstradgardarna av fyra aspekter: de ar
enkla, smaskaliga, helt omslutna av rum eller tradgardsmurar, samt
uttrycker naturens rytmer (se figur 6). Han forklarar att enkelheten i denna
typ av tréadgard ger en storre lugnande effekt, dess méanskliga skala gor den
tillganglig och hanterbar, och dess standiga narvaro genom dess narhet gor
att den far en mer intim roll i vardagslivet.

o

Figur 6. visar en innergdrdtrédgard i ett tempel, Ryogen-in, med ndgra enkla

trddgdrdselement i néra anslutning till byggnaden.
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Innergardstradgardar hade funnits lange i stdderna, men det var vanligt att
denna smaskaliga tradgardstyp fanns i anslutning till rum fér teceremoni vid
slutet av 1500-talet, och de blev da en forsta form av tetradgard (Ito &
Kuzunishi 1980). Denna form av tetrddgard fanns det utsikt till inifran
tehuset, jamfort med senare tiders tetradgardar da avsikten var att
tradgarden inte skulle synas under teceremonin (ibid.). Dock var det viktigt
att tetradgarden inte distraherade gésterna fran teceremonin och den var
darfor mycket enkel (ibid.). Eftersom den skulle ses inifran terummet var
dess komposition anpassad till en statisk position. Senare kom utsikten till
innergardstradgarden att tas bort, liksom dess funktion som tetradgard.
Istallet blev det passagen, roji, som ledde till terummet, som tog over
funktionen som tetradgard (ibid.).

Tetradgardar

| samband med den zenbuddhistiskt influerade teceremonin uppkom under
Momoyama-perioden vid slutet pa 1500-talet tetradgarden, aven kallad roji
pa japanska (Nitschke 1993). Roji kan ha betydelsen “passageway”, “path”,
“dewy ground”, or “dewy path”, och tetradgarden var just vagen som ledde
till tehuset (se figur 7)(ibid.). Tetradgarden forestallde en vag till en
bergsretreat beldgen djupt inne i skogen, allt skapat i elegant, rustik wabi-
estetik (Ito & Kuzunishi 1980). Tetrddgarden var en smaskalig, hogt
sofistikierad omgivning till tehuset dar teceremonin dgde rum, men med
tiden kom tradgarden att fungera som intitiationsrit, och blev en del av
teceremonin (Nitschke 1993). Tetradgardens syfte var att Iata besokaren
[amna den yttre varlden bakom sig, inge en kansla av stillhet, och genom
detta forbereda gasten for teceremonin (Goto 2003). De fyra principerna
bakom teceremonin ar harmoni, respekt, renhet och stillhet, wa-kei-sei-jaku
(Faurest 2019), och de kan ge en uppfattning om vilka kvaliteter som
tetradgarden kan ténkas ha for att forbereda besdkaren for teceremonin.

Tetradgardens syfte var som omgivning till teceremonin, och var darmed
utformad for att 6ka gastens medvetenhet (Nitschke 1993). Ett exempel pa
det ar att trampstenarna som dominerar tradgarden, placerades pa ett satt
som saktar ner takten hos gasten (ibid.). Tetradgarden och tehuset 6kar

gastens medvetenhet kring de vardagliga handlingar som ofta gors
omedvetet, sdsom ga, dta och dricka, vilket innebér att teceremonin ar en
form av meditation (ibid.). En aspekt av teceremonin ar aterupptdckandet
av manniskan som del av naturen; dess harmoniska anda menas
sammansmalta manniska och natur, med universell fred som féljd (Goto
2003). Det kan uttryckas som att man finner sig sjalv genom upplevelsen av
naturen (Goto & Naka 2015). En 6dmijuk insikt om vart forhallande till var
omgivning och till universum menas dga rum genom teceremonin (Goto
2003).

Figur 7. Visar en tetrddgdrd,
Kennin-ji, dér “rojin” leder
besékaren vidare tll tehuset |
en atmosfdr inspirerad av
stilla skogsmiljo.

Tetradgardens yttre form ar lagmald och kan beskrivas som en fuktig plats
som ofta ar mossbekladd, vanligtvis med lagmalda stadsegréna vaxter med
glansiga blad (Nitschke 1993). De enda inslagen av farg i tetradgarden kan
vara ett blommande plommontrad pa varen eller en smabladig I6nn. (ibid.).
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Tetradgarden ar uppdelad i oftast tva delar med hjalp av staket och grind,
dar den yttre delen var en plats for att ta emot gasterna, och den inre delen
var avsedd for vilosamma pauser i teceremonin (ibid.).

Tetréadgarden préglas av sin tids nya estetiska ideal wabi som innebar ett
tycke for det vardagliga, vanliga, enkla, blygsamma och rustika; en
aterhallssamhetens estetik (Nitschke 1993). Temastaren Sen-no-Rikyu ville
att tetrddgarden skulle vara ren, samtidigt som den skulle ha ett naturligt
uttryck (ibid.). Sattet den efterliknar naturen dr genom att imitera naturens
processer, till skillnad fran palats- och promenadtréadgardarna som
imiterade naturens yttre form och kare-sansui-tradgardarna som imiterade
naturens essens (ibid.). Senare uppkom genom Sen-no-Rikyus elev Furuta
Oribe nya estetiska ideal som gav betoning pa personlig kreativitet, vilket
dels innebar en omtolkning av traditionella varden, och dels en kreativ
ateranvandning av befintliga foremal (ibid.). Exempelvis kunde
stenlanternor och vattenkar som anvéants i tempel och helgedomar fa en ny
mening i tetradgarden.

Sammanfattning

Det har kapitlet har inledningsvis visat den japanska natursynen dar
manniskan och naturen ar integrerade i en helhet, samt hur det har
paverkat den japanska tradgardskonsten. Det har dven tagit upp olika
inflytanden i den japanska tradgarden samt forklarat hur de samspelar med
besokaren i tradgarden pa ett berérande och engagerande séatt pa olika
nivaer, vilket skulle kunna ses som en mojlighet for bestkaren att kanna sig
som en del av tradgarden. Avslutningsvis har olika typer av japanska
tradgardar presenterats for att ge en bild av hur influenserna tagit sig
uttryck i tradgardarna, samt visa hur utvecklingen har skett genom tiderna.
Det blir dven tydligt att det funnits olika fokus i de olika typerna av
tradgardar avseende hur man later sig inspireras av naturen, dar en del
framst inspirerats av naturens yttre former, en del av naturens inre energier,
samt en del av naturens processer. Gemensamt har de att de efterstravar
att aterskapa naturens harmoni och balans (Cave 1996).

JAPANSKA TRADGARDAR



JAPANSKA TRADGARDAR, HALSA OCH VALMAENDE

POSITIVA EFFEKTER

Nér det galler japanska tradgardar har det gjorts forskning som visar pa
deras positiva effekter pa halsan, likval som det har visat sig att den
japanska tradgarden ar en tradgardstyp som det finns hog preferens for.
Sedan hundratals ar har japanska tradgardar skapats for sina lugnande
effekter och de har darmed troligtvis mycket att erbjuda (Goto 2012).

Landskapspreferens

Seiko Goto, professor vid universitet i Japan och forfattare till bécker om
japanska tréadgardar, har gjort ett flertal studier; en av dem ar en pilotstudie
om landskapspreferens som har gjorts med boende pa ett pensiondrshem i
New Jersey (Goto & Naka 2015). Sju olika typer av bostadsgardar ingick i
studien: en japansk tradgard, en orttradgard, en trédgard med tradrader
som ger en vy med perspektiv, en évervaxt trddgard dominerad av
hortensia, en geometrisk tradgard, en tradgard med tradgardsmaobler, samt
en 6ppen tradgard med rymlig grasmatta och trad (Goto 2012; Goto & Naka
2015). Resultaten visade att den japanska tradgarden var favoriten, och
dessutom att ingen av de medverkande bedomde den som minst
uppskattad (Goto & Naka 2015). De boende upplevde den japanska
tradgarden som den mest gynnsamma och mest kontemplativa; en plats for
att finna sinnesro.

En fortsatt studie gjordes sedan om visuell landskapspreferens baserat pa
betraktande av fotografier pa atta olika typer av tradgardar, med olika
aldersgrupper medverkande i studien (Goto 2012). Tradgardarna i studien
var samma som i den tidigare namnda pilotstudien, med med tilldgg av en
blomstertrddgard med rosa anueller (ibid.). Denna studie baserad pa
fotografier gjordes for att se om det blev liknande resultat som i den
tidigare studien, vilket det visade sig bli (ibid.).

Resultaten visade att det fanns storst preferens for den japanska
tradgarden, ett resultat som alltsa var oberoende av om deltagarna upplevt
platserna direkt eller inte (Goto 2012). Resultatet géillde sett dver alla
aldersgrupper som helhet, med en viss variation i en studentgrupp dar
blomstertradgarden uppskattades mest, och japanska tradgarden hade nast
storst preferens.
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Denna variation foreslas bero pa att den underliggande preferensen kan ha
paverkats av erfarenhet och intresse, da det fanns studenter inom
landskapsarkitekur, tradgardshistoria och neurovetenskap i denna
aldersgrupp. Den japanska tradgarden var dven den minst ouppskattade i
alla aldersgrupper inklusive studentgruppen, dven i férhallande till
blomstertradgarden.

Den japanska tradgarden i studien hade en asymmetrisk och naturalistisk
design med grus, stenar, stenlanternor, en damm, samt vaxter (Goto 2012).
Vaxtligheten som bestod av trad, buskar och perenner gav en variation i
textur och hojd, och en japansk I[6nn hade ocksa funktion som fokalpunkt
med sina hostfarger. Dessa tradgardselement skapade en variation av
scener som kunde ses fran en och samma utsiktspunkt, en utsiktspunkt som
var utanfor tradgarden eftersom det inte fanns nagon vag genom
tradgarden. Djup i den japanska tradgarden hade skapats genom att vaxter
placerats och gallrats pa ett satt som gor att de bara till viss del skymde
sikten och darmed majliggjorde sikt djupt in i tradgarden.

Goto (2012) forklarar hur det enligt Ulrich evolutionart finns en preferens
for en relativt hog grad av komplexitet, tydlig fokalpunkt, marktextur, djup i
landskapet, samt en kansla av mysterium, vilket innebar ny och férutsdgbar
information. Vidare forklarar hon att enligt Nassaur féredrar manniskan
naturliga vyer som ger nyfikenhet infor naturen, samtidigt som det dnda
finns en kdnsla av kontroll. Goto menar att designprinciperna i traditionella
japanska tradgardar overensstammer med den evolutionara psykologin.
Hon forklarar bland annat att det falska perspektivet och de flerskiktade
vyerna vacker nyfikenhet hos betraktaren genom att allt i tradgarden inte
kan ses pa en gang, och samtidigt som tradgarden har ett naturligt uttryck
finns det ocksa en hog skotselniva som haller den kontrollerat prydlig. Som
vi sett ovan, hade den japanska tradgarden dven aspekter sasom
komplexitet, fokalpunkt, och djup i landskapet.

Informella tradgardar och aterhamtning

Det har gjorts en studie for att undersdka variationen av aterhamtande
potential mellan formella/ geometriska och informella/ naturliga tradgardar
(Twedt et al. 2016). Deltagarna fick betrakta 40 fotografier av olika
tradgardar, vilka kunde klassificeras som formella eller informella i olika
grader. Sedan bedomde de graden av aterhamtande potential, grad av
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formalitet eller informalitet, naturlighet, samt hur visuellt tilltalande
tradgarden upplevdes vara. | studien visade det sig att tradgardar med
informell stil upplevs ha storre potential for aterhamtning an tradgardar
med formell stil. Informella designelement, naturlighet, och ett uttryck som
upplevs visuellt tilltalande visade sig vara optimalt for aterhamtning (ibid.).
Studien ar relevant i ssmmanhanget eftersom japanska tradgardar kan
anses innefatta dessa kvaliteter i stor omfattning.

Tradgardsstilar och aterhamtning

Elsadek et al. (2018) har gjort en studie for att undersoka fysiologiska och
psykologiska effekter av att betrakta tre olika tradgardsstilar; en japansk
tradgard, en rosentradgard med geometrisk design, samt en klassisk
landskapstradgard. En del av syftet med studien var att se om
aterhamtningspotentialen paverkades av faktorer sasom nationalitet och
kén, och darfor medverkade personer av bade japansk och kanadensisk
nationalitet i studien, vilken dgde rum i Kanada. Den japanska
tradgardstypen hade en storlek pa 10 000 m2, och det fanns trad och en
damm i tradgarden. | studien undersoktes 6gonrorelser,
hjartfrekvensvariation, och ett formuldr anvandes for att utvardera
deltagarnas kdnslomassiga upplevelse av tradgardarna.

Resultaten visade att karaktdren hos 6gonrorelserna var oberoende av
nationalitet eller kén, men skiljde sig beroende pa tradgardsstil, med mer
fixering i den japanska tradgarden i jamforelse med 6vriga (Elsadek et al.
2018). Det foreslas bero pa att den japanska tradgarden far blicken att
undersoka olika riktningar genom att den har manga utsiktspunkter med ett
asymmetriskt monster, samt att de beskurna traden ger en genomsiktlighet
till bakomliggande vegetation, vilket ger djup och ar visuellt stimulerande.
Frageformularet visade att effekterna av att betrakta de tre tradgardarna
skiljde sig beroende pa tradgardstil och kultur, dér den japanska tradgarden
fick hogst resultat av deltagare fran bada kulturerna avseende aspekter
sasom god atmosfar och kdnsla av tradgardsdesign. Da deltagarna daremot
upplevde att landskapstradgarden hade mest naturlig stil av tradgardarna,
foreslar Elsadek et al. att olika tradgardstilar kan anvandas;
landskapstradgardsstilen for att ge kdnsla av naturlig omgivning, och
japanska tradgarden for att skapa mer visuell uppmarksamhet och for att ge
kansla av god atmosfar.
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Japanska tradgardar och aterhamtning

Vid tva promenadtradgardar i Tokyo gjordes en undersdkning for att se om
tradgardarna upplevdes ha aterhamtande kvaliter, och svaren fran 61
tradgardsbestkare visade att de flesta upplevde det vara helande/
aterhamtande eller extremt helande/ aterhdmtande med tradgardarna
(Capellini 2017).

| undersokningen gavs det dven svar pa vilken typ av psykologisk
aterhamtning de upplevde och vad de ansag att aterhdmtningen berodde
pa. Av de sex olika aspekterna for helande/ aterhdmtning: lugn, perfektion,
renhet, friskhet, livlighet, och ett fritt sinne, var det framst renhet och
friskhet som deltagarna upplevde. Det som ansags vara storsta anledningen
till den aterhamtande upplevelsen var att naturliga elementen vatten och
trad var vackert sammansatta i landskapet, pa en plats och under en tid
som skiljer sig fran vardagen genom att den upplevs som en oas. Det fanns
en uppskattning av landskapet i sin helhet, och andra aspekter som
rofylldhet, vadret, farger och djur var de som visade sig ha storst betydelse
for tradgardsbesokarna i undersékningen.

Positiva fysiska och psykiska halsoeffekter

Det har gjorts studier for att undersoka férandringar over kort tid géllande
hjartfunktion och humor i relation till innergardar, dar de medverkande var
aldre personer (6ver 55 ar) boende i ett serviceboende (Goto et al. 2013b).
Av serviceboendets innergardar, var de tre som ingick i studien en japansk
tradgard, en orttradgard, samt en enkel gard med ett enda trad vars
funktion var som kontrollexempel i studien. Resultatet av studien var att
upplevelsen av den japanska tradgarden hade storre positiv effekt pa
hjartfunktion och humaor an upplevelsen av de andra gardarna. De positiva
effekterna foreslas bero pa att den japanska tradgardens komplexa,
flerskiktade vy engagerar betraktaren helt och hallet, vilket ger langre
mental fokusering och darmed ett storre lugn. | och med dessa positiva
effekter, foreslar Goto et al. att tradgardar kan anvdandas som ett sdkrare
och mindre kostsamt alternativ till medicinering.

Det har dven gjorts en studie gadllande estetisk preferens, humor och
hjartfrekvens i relation till tre olika landskap som observerades pa plats,
vilka var en japansk tetradgard, en fransk tradgard, samt nagra tunnland
campus-skog (Goto et al. 2013a). Det visade sig att tetrddgarden hade hogst
resultat i alla aspekter, med lugnande effekt pa humoret, sénkning av
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pulsen, samt minskande av bland annat trotthet och spanning. Betraktarna
bedomde att landskapets skénhet var storst i tetradgarden, och det var
dven den plats de helst 6nskade atervéanda till, i jamforelse med de andra
landskapen. Goto et al. menar att anledningen till att den japanska
tradgardsdesignen féredrogs framst, ar att den uppfyller de kriterier som
angivits i Ulrichs forskning om landskapspreferens, namligen bra djup i
landskapet, jamn marktextur, tydlig fokalpunkt, samt en relativt hog grad av
komplexitet.

Japanska tetradgardar ar utformade for att lugna betraktarens sinne, med
sina mangskiktade vyer och sin rustika, smaskaliga kvalitet (Goto et al.
2013a). Tetradgarden i studien var naturalistiskt utformad och innefattade
traditionella japanska tradgardselement sdsom trampstenar, stenlanterna,
damm, stenar och japanska vaxter (ibid.). Traden var beskurna och gallrade
sa att bakgrunden kunde ses genom l6vverket. Med sitt djup skapar de
skiktade vyerna mojlighet till ett flertal scener, vilket for betraktaren in i ett
tillstand av stillhet och uppmarksamhet till naturen. Goto et al. menar att
troligtvis far symbolismen i den japanska tradgarden besokaren att betrakta
den typen av tradgard under en langre tid, eftersom betraktaren leds att
gora sin egen tolkning med hjalp av sin forestallningsformaga. Gallande den
japanska tradgarden hade bestkarna ndmnt positiva aspekter sdsom
skdnhet, naturljud, renlighet och valskétthet, och dessutom var positiva
upplevelser sasom avslappning, uppfriskning och valbefinnande flest i den
japanska tradgarden.

Visuell uppmarksamhet och positiva halsoeffekter

En studie har gjorts for att se om det finns ett samband mellan visuell
uppmarksamhet och den fysiska och psykologiska responsen pa en
tradgard, samt om det finns ett sarskilt monster for 6gonrorelser vid
betraktande av en japansk tradgard (Goto et al. 2020). | studien jamfordes
en japansk asymmetrisk tradgard med en symmetriskt utformad
orttréadgard. Betraktande av den japanska tradgarden visade sig ha en storre
spridning av fixeringspunkter och en langre varaktighet i fixeringen jamfort
med Orttradgarden, och effekterna av att betrakta den japanska tradgarden
var en lagre hjartfrekvens och ett battre humor. Fixeringsmonstret foreslas
indikera att den japanska tradgardens komplexa rumslighet gor att 6gonen
undersdker den mer noggrant, vilket skulle leda till uppskattning av
tradgarden och till stressreducering i form av lagre hjartfrekvens och
valbefinnande.
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Upplevelsen i den japanska tradgarden fick deltagarna i studien att ndmna
minnen fran tidigare naturupplevelser, nagot som inte skedde i
orttréadgarden (Goto et al. 2020). Genom att den japanska tradgarden
representerar naturen symboliskt, menar Goto et al. att minnen av vissa
landskap vacks till liv hos betraktaren, medan sadan symbolism inte finns i
Orttradgarden. Det tycks som att 6gonen undersoker en plats langre dven
nar minnen atervacks, vilket som tidigare namnts ger positiva fysiska och
psykologiska effekter (ibid.).

Positiva halsoeffekter for individer med ohdlsa

Forutom att studier gjorts med friska personer, sa har dven studier gjorts
med personer som har Alzheimers eller demens for att se om de kan gynnas
av japanska tradgardar (Goto et al. 2016). Studien med Alzheimers-
patienter gjordes vid en japansk inomhustradgard i ett vardhem i USA, med
resultatet att betraktande av tradgarden ledde till lagre hjartfrekvens,
framkallande av saval kortvariga som langvariga minnen, samt férbattring av
beetendesymptom hos patienterna. Eftersom det fanns oklarheter kring
huruvida dessa effekter berodde pa tradgardens design eller pa att de
medverkande var obekanta med japanska tradgardsdesignen, gjordes
senare annu en studie i Japan med demenspatienter. | den senare studien
mattes hjartfrekvens, dgonrorelser, samt beteende under olika situationer i
forhallande till den japanska tradgarden. Resultatet visade att betraktande
av den japanska tradgarden minskade hjartfrekvensen, 6gonen sokte av ett
storre omrade, och beteendesymptomen forbattrades i jamforelse med
kontrollplatsen.

De positiva effekterna av japanska tradgardar beror inte enbart pa dess
fysiska form, utan aven pa naturupplevelsen (Goto et al. 2016). Att japanska
tradgardar kan inge denna naturkénsla beror inte enbart pa dess design,
utan pa det intima férhallandet mellan tradgard och betraktare som ger en
kdnsla av enhet med naturen (ibid.).

Kontemplativa helande platser for inre stillhet och frid

Som tranformativa helande platser, menar Hovane (2020) att det framst ar
zen-tradgardarna i form av kare-sansui-tradgarden och tetradgarden som
har betydelse. Han menar att de dr kontemplativa platser med symbolik for
manniskans sokande efter en inre forstaelse, och att syftet i dessa
tradgardar ar att rikta uppmarksamheten inat. Darmed menas dessa
japanska tradgardar ge mojligheter till sjalvférverkligande, stillhet och frid
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(ibid.), vilket skulle kunna anses innebara halsa pa en mer sjalslig niva.
Utover detta har fokuset pa kontemplation i tetradgarden och kare-sansui-
tradgarden ytterligare positiva effekter pa halsa, da kontemplativa tillstand
(mindfulness) har visat sig ha aterhamtande, stressreducerande effekt
liksom det ger 6kad mental halsa (Olszewska et al. 2014). Med
kontemplation avses ett uppmarksamt betraktande/ férnimmande, vilket ar
ett tillstand av varande (ibid.). Det kan framkallas av landskapet, och den
avslappning och stressreducering som foljer tillskrivs naturens helande kraft
(ibid.). Kontemplation beskrivs gora gott for bade sinne och kropp, och
bidra till utveckling saval psykologiskt, som intellektuellt och andligt (Kaplan
& Kaplan 1989 se Olszewska et al. 2014). En ndrmare beskrivning av
kontemplation dr 6ppen, nyfiken, och accepterande uppmarksamhet pa
inre och yttre upplevelser i nuet (Bishop 2002 se Olszewska et al. 2014).

Det ar ett flertal studier som har presenterats ovan, och dven om de
genomgaende visar positiva resultat gillande japanska tradgardars goda
effekter pa halsa och valmaende, sa ar det bra att vara medveten om deras
begransningar. Det kan ses som begransningar att det i flertalet studier var
ett 1agt antal tradgardar och deltagare som ingick i studierna, ett begransat
antal forskarlag som genomfort studier av japanska tradgardar, samt att
studierna kan ha paverkats av att flera av dem gjordes i Japan, vilket ger
orsak till forsiktighet med att generalisera. Trots detta tycks de japanska
tradgardarna ha mycket att bidra med for halsa och vdlmaende pa olika
plan. De positiva effekterna har funnits dar oavsett aldersgrupp, oavsett om
betraktaren ar frisk eller inte, samt oavsett om betraktaren ar bekant med
japanska tradgardar eller inte. Det ar ocksa av betydelse att olika typer av
japanska tradgardar kan ha olika halsoframjande kvaliteter att erbjuda, dar
vissa ar mer inatriktade och vissa mer utatriktade.

SPECIFIKA HALSOFRAMJANDE ASPEKTER | JAPANSKA TRADGARDAR
Heidi Hobart (2019) har i sin avhandling inom beteendevetenskap
undersokt om japanska tradgardar kan klassas som helande och
aterhamtande. Hon har baserat sin undersokning pa tidigare
forskningsstudier om psykologiskt aterhamtande landskap och kommit fram
till vilka designprinciper och sardrag som kdannetecknar dem, och hon har
utifran detta dven utvecklat riktlinjer for aterhamtande landskap.

Det visade sig att japanska tradgardar ar helt i enlighet med de
designprinciper, sardrag och riktlinjer som kannetecknar aterhamtande
landskap.
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De olika typerna av japanska tradgardar menar Hobart kunna indelas i
framst tre kategorier, vilka hon undersokt for att se om de kan anses
aterhdmtande. De undersokta tradgardskategorierna var promenad-
tradgardar, tetradgardar, samt kare-sansui-tradgardar, och det visade sig att
enligt kriterierna kunde promenad-tradgarden och tetradgarden klassas
som aterhamtande, medan kare-sansui-tradgarden inte kunde det.

Halsoframjande sardrag i japanska tradgardar

Hobarts (2019) studie har bland annat baserats pa en bredd av teorier,
sasom Biofilia-teorin, Habitat- och prospect/refugeteorin, SRT, ART, och
Savann-teorin, samt litteratur om evidensbaserad design for aterhamtning.
Hobart har urskiljt ett stort antal sardrag och riktlinjer for aterhdmtning i sin
studie; det ar 37 generella sardrag, samt riktlinjer for aterhamtande
tradgardar inom varden och for aterhamtande fickparker. Har kommer
sardragen att gas igenom, eftersom de inte har angivits begransade ftill viss
milj6 sasom vardmiljo eller fickpark. Av de 37 sdrdragen menar Hobart att
28 av dem framjar aterhamtning om de ar narvarande pa platsen, medan
nio avdem har motsatt effekt och darmed helst ska vara franvarande for
det ska bli en aterhamtande effekt. Det fanns férutom bedémningarna
“narvarande” eller “inte narvarande”, dven en majlighet att en aspekt
beddmts som “mojligt narvarande”. De 28 positiva sardragen ar:

¢ Visuell narvaro av klart vatten ¢ Ljud fran havet

% Klart vatten, milda naturliga ljud ¢ Reflektioner av ljus och skugga pa
sk Narvaro av vaxtlighet vattenytor

%k Mogna trad ¢ Rasslande [6v

%k Lagom grad biodiversitet %% Sma djurliv

3k Fokalpunkter sk Overviagande gron vegetation
¥ Omraden av skydd 3k Markyta gron vegetation

3k Halvéppna platser sk Ogonhéjd grén vegetation

%k Ohindrad vy av horisonten %% Planteringar med svala farger
sk Rymd (extent) 3% Morkgrona vaxter

%k Enbart naturliga material 3k Trad tillrdckligt nara for att se
3¢ Alla ytor naturliga barkmonster

¢ Rofylldhet %% Naérvaro av blommor

N4

& Enbart naturliga ljud
%k Fagelkvitter, fagelsang

Milda och diskreta blomdofter
Trad som erbjuder skugga
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De nio aspekter som helst ska vara franvarande for att aterhamtning ska
framjas ar: brist pa vegetation, oljud, hardgjorda ytor sdsom cement och
asfalt, lekplatser, sportfilt, sittplatser med bord, planteringar med varma
farger, samt konstgjorda vyer och oljud utanfér tradgarden.

Néar de géller de 28 positiva sardragen, har Hobart bedémt att tetradgarden
kan ha 20 av dem, med mdjligthet till ytterligare fem, medan de tre positiva
sardragen havsljud, blommor, och reflektioner av ljus och skugga pa
vattenytor bedéms vara franvarande i den. For promenadtradgarden ar
motsvarande siffror 27, ddar hon beddmt att endast havsljud inte finns. Kare-
sansui-tradgarden bedémde hon ha sju av de positiva sardragen, vilka var
narvaro av vaxtlighet, rymd, enbart naturliga material, alla ytor naturliga,
rofylldhet, enbart naturliga ljud, mérkgréna vaxter, samt ohindrad vy av
horisonten, med mojlighet till ytterligare ett sardrag. Det var 20 sardrag
som Hobart inte ansag vara narvarande i den tradgardstypen, och av dessa
20 sardrag var 17 relaterade till vatten och vegetation. Av alla positiva
sardrag, var det enbart havsljud som hon bedémde inte vara narvarande i
nagon av de japanska tradgarstyperna.

Kategorin med sardrag som helst ska vara franvarande for att framja
aterhamtning, visade att for tetradgarden och promenadtradgarden var i
stort sett alla franvarande, utom konstgjorda vyer och oljud utanfor
tradgarden vilka Hobart bedomt kunna vara mojligtvis narvarande. For kare-
sansui-tradgarden daremot ansag hon hardgjorda ytor och brist pa
vegetation finnas, konstgjorda vyer och oljud utanfor tradgarden ansag hon
mojligtvis kunna finnas, och 6vriga ansag hon vara franvarande. Darmed ser
man att det som varit avgérande for att Hobart bedoémt kare-sansui-
tradgarden som icke dterhamtande, ar dess brist pa vegetation och vatten,
samt narvaron av hardgjorda ytor.

Genom Hobarts sammanstallning har vi sett att vissa japanska
tradgardstyper har uppfyllt de flesta kriterier fér dterhamtning baserat pa
saval dvergripande drag som detaljer. | detta arbete anvands dessa sardrag
som inspiration for halsoframjande inslag i designen, istallet for som
kriterier vid utvardering. Hobarts avhandling visar att de japanska
tradgardstyperna tetradgard och promenadtradgard i stor omfattning anses
ha dterhamtande kvaliteter.
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Kare-sansui-tradgarden daremot anses inte ha det, men da det till stor del
beror pa brist pa vegetation och vatten skulle en hégre grad av vegetation i
denna tradgardstyp mojligtvis kunna 6ka dess aterhamtningspotential enligt
ovan ndmnda kriterier. Annu en maéjlighet ar att kombinera vissa aspekter
som karaktariserar kare-sansui-tradgarden med inslag av vatten. Det finns
goda exempel pa att kare-sansui skapats i bade vegetations- och
vattensammanhang (se figur 8 och 9).

Aven om kare-sansui-tradgardar inte anses dterhamtande enligt kriterierna i
Hobarts avhandling, sa finns det annat som visat pa deras goda effekter.
Som visats tidigare i detta arbete har kare-sansui-tradgarden en djup
betydelse for upplevelse av naturens inre energier och for att finna inre
stillhet genom kontemplation, vilket kan ses som ett gott hadlsoframjande
komplement till de andra tradgardstyperna.

e el

F;‘)gur 9. visar ett kare-sansui-inslag helt omgivet av vatten vid Matsuno Taisha
Shrine.

Figur 8. visar ett kare-sansui-inslag inne bland vegetationen i Sanzen-in.
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CENTRALA JAPANSKA DESIGNPRINCIPER

| detta avsnitt sker en férdjupning i hur designprinciperna anvands for att
vagleda besokaren och ge mojligheter till upplevelse av naturens lugn och
harmoni. Enligt Kurisu (2016) syftar japansk tradgardsdesign till att leda var
upplevelse fran sjalvupptagenhet till 6kad medvetenhet om naturen och var
relation till den. Han menar att upplevelsen av ma, tomrummet i
tradgarden, ger en kansla av samharighet med naturen, och ger en
paminnelse om cyklerna av forandring och panyttfédelse som uppratthaller
var varld och som vi ar del av.

Upplevelsen av den japanska tradgarden kan ocksa ses som en dynamisk
process dar designen anvands med medvetenhet om hur vi svarar pa
sinnliga aspekter sdsom former, linjer och texturer, och genom detta ocksa
ger besokaren vagledning till exempelvis rorelse, paus, fortsattande och
langre uppstannanden i tradgarden (Krause & Slawson 2020). Japanska
tradgardar anvander arhundraden av kunskap om méanniskans sinnliga och
kognitiva platsupplevelser, liksom om naturens inneboende energier
(Hovane 2020).

JAPANSKA DESIGNPRINCIPER AR UNIVERSELLA

David Slawson &r en landskapsdesigner som arbetat i 6ver 40 ar med
japanska tradgardar, med borjan som larling hos en tradgardsdesigner i
Japan i borjan pa 70-talet (Slawson 2013a). Slawson har dven skrivit en
doktorsavhandling om japanska tradgardar, och fran hans kunskap ar det
mycket som ar relevant att delge hér. Slawson ger betoning pa att inspireras
av naturen och finna universella sanningar i landskapet (Slawson 2014).

“We are realizing the truth that the art of japanese gardens are
based on universal principles, and therefore has the power to evoke
the essence of any landscape. To convey that truth has always been

my dream.”
- David Slawson (Slawson 2014)
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INSPIRATION FRAN NATUREN

Slawson menar att det kan goras fria tolkningar av de japanska
designprinciperna, dar inspiration kan komma fran vilket naturfenomen
som helst och genom vara egna upplevelser av naturen (Slawson 2016). For
Slawson handlar mycket om att aterskapa en upplevelse av naturen, men
inte naturen i sin egentliga storlek (se figur 10). Istallet kan naturen
aterskapas i mindre skala, dar exempelvis en sten kan forestélla ett berg,
och stenar i vattnet kan forestalla 6ar i ett hav (Domines 2006). Ett av satten
for att aterskapa en upplevelse av naturen ar att ge en kénsla av ett habitat
genom att vdlja vaxterna och efterlikna sattet de férekommer i naturen
(Slawson 2016). Slawson menar att just i sitt habitat kommer vaxtens
sarskilda skonhet fram till fullo, samt att varje habitat erbjuder en skénhet
som ar vard att aterskapa i tradgarden. Rainer och West (2015) menar att
vaxtlighet kan vacka djupliggande kdanslomassiga kollektiva minnen av
vanliga landskapsmaonster, vilket gor att dven om det bara ar en viss
vaxtgrupp vi ser, kan de dnda vacka kanslan av ett stérre och naturligt
landskap. De naturskona inslagen i det lokala landskapet &r nagot som kan
bidra till designen av en plats (Krause & Slawson 2020).

Figur 10. visar en naturinspirerad gestaltning, som uttrycker en naturtyp i liten
skala, i Nijo slottstrddgard.
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Liksom vissa tradgardar inspireras av naturens former, har vi tagit upp att
vissa tradgardar inspireras av naturen pa ett abstrakt satt. Ett exempel ar
den véalkénda kare-sansui-tradgarden Ryoan-ji som fascinerar manga
besdkare, och vars mystiska dragningskraft Van Tonder et al. (2002) nu
menar ha funnit sin férklaring. Tradgarden som bestar av stenar och mossa
pa en i Ovrigt tom rektangel av krattat grus har analyserats, och det har visat
sig att detta tomrum har en osynlig, underliggande struktur som ar inrattad
i enlighet med arkitekturen (ibid.). Det visade sig att strukturen &r i form av
ett trad med forgreningsmonster (ibid.), vilket ar ett vanligt forekommande
monster i naturen.

Van Tonder (2018) forklarar att enligt bilder i tidiga tradgardsmanualer for
kdnda tradgardar i Kyoto, Japan, har de flesta tradgardar baspunkten for
detta forgrenade natverk av axlar vid tradgardens utsiktspunkt, liksom
exemplet Ryoan-ji har det. Han menar att i vissa av tradgardarna ar
dessutom strukturen hierarkisk och dkar férgreningarnas tathet ju langre
bort man kommer fran utsiktspunkten, ndgot som hander i verkliga
naturliga strukturer sdsom en flods forgreningsstruktur. Darmed féljer det
tomma utrymmet mellan tradgardselementen den naturliga strukturens
grunddrag, menar han. Han forklarar att designen i japanska tradgardar har
forenklat naturens komplexa, fraktala geometri till en grundldaggande
struktur som fortfarande har kvar ett naturligt landskaps essentiella drag.
Strukturen i tradgarden i Ryoan-ji innefattar salunda en abstrakt och
minimalistisk skildring av naturen, och den omedvetna varseblivningen av
detta naturliga monster menar Van Tonder et al. (2002) ar orsaken till
tradgardens outgrundliga dragningskraft. Det finns dven andra teorier om
orsaken till dess gatfulla kraft, exempelvis att tradgarden ar ett uttryck for
tradgardsarkitektens upplevelse av upplysning och att den ddarmed kan ge
upplysning till besckaren (Berthier & Parkes 2000). Det ar saledes mojligt
att det finns flera forklaringar till dragningskraften hos tradgarden i Ryoan-ji.

Annu ett sitt att inspireras av naturen &r att ha dess ekosystem i dtanke. De
japanska tradgardarna har genom arhundradena ansetts vara ekologiskt
hallbara ekosystem, och det ar den skickliga skotseln avdem som menas
vara orsaken till det (Mammadova & Ivars 2018).
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Tradgardarna har spelat en betydelsefull roll for bevarandet av den urbana
biodiversiteten i japanska stader genom att de erbjuder habitat och
mojlighet for arter att forflytta sig i staden (ibid.). | studier av Olszewska et
al (2018) ar hog grad av biodiversitet och lagom vild natur del av kriterierna
for ett kontemplativt landskap med sina positiva effekter pa halsan, och det
har dven visat sig att det finns en koppling mellan depression och bristande
kontakt med miljoer som har biologisk mangfald (Olszewska 2018). En milj6
med vildhet och artrikedom ar nagot som féredras dven av stressade
personer (Grahn & Stigsdotter 2010 se Corazon et al. 2012). Att darfér ha en
variation i vaxtarter som ger mojlighet att stodja en variation av faglar,
pollinatérer och andra insekter for ett hdlsosammare ekosystem, skulle
kunna anses gynna manniskans halsa som en del av detta ekosystem. Att
inspireras av naturen betraffande denna holistiska komplexitet ar darmed
nagot som skulle kunna anses av betydelse fér manniskans halsa och
vdalmaende och for naturen i stort.

Liksom naturen forst inspirerar designen, sa inspirerar tradgarden i sin tur
bestkaren att se naturen pa ett nytt och djupare satt da tradgarden
formedlar naturvarldens skonhet (Krause & Slawson 2020).

Den japanska tradgardskonsten har genom arhundraden utvecklat
designprinciper baserade pa iakttagelser av saval naturen som manniskans
varseblivning, dar det centrala i japanska tradgarden ar upplevelsen av
naturen genom sinnena (ibid.). Att skapa ett samband mellan det vi
varseblir i tradgarden och de kédnslor som uppkommer nar vi upplever
naturens skonhet kan ses som karnan i japansk tradgardsdesign (ibid.).
Djupa kanslor av frid, fornéjsamhet, och en sublim uppskattning av
naturens inneboende harmoni, dr sadant som en vallyckad tradgard menas
kunna frambringa (ibid.).

FRAN SAKUTEIK]

Sakuteiki ar en japansk tradgardsdesignbok fran 1000-talet, en av de aldsta,
vilken fortfarande ar av stor betydelse inom tradgardsdesign (Slawson
2013b). Aven om Sakuteiki handlade om den tidens triddgérdar, ar
grundprinciperna i japanska tradgardar desamma an idag (Capellini 2017).
Sakuteiki inleds med nagra grundlaggande koncept for tradgardsdesign
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(Takei & Keane 2001). Det forsta konceptet ger en betoning i
tradgardsdesignen pa att félja landskapet och intrycken fran den vilda
naturen:

“ Select several places within the property according to the shape of
the land and the ponds, and create a subtle atmosphere, reflecting
again and again on one’s memories of wild nature”.

(Takei & Keane 2001: 153)

Nasta koncept ger instruktionen att i sin tradgardsdesign lata sig vagledas av
tidigare mastares tradgardsverk, samtidigt som man ar lyhord till klientens
onskemal och sin egen smak (Takei & Keane 2001). Det sista konceptet
instruerar att ta vara pa det mest intressanta i de vdlkanda landskapen och
aterskapa deras essens i tradgarden genom sin egen tolkning. Darmed blir
tradgardsdesignen ett konstverk dar man far fram naturens estetiska essens
(ibid.). Att fanga naturens essens sker genom en forenkling med medveten
koncentration pa det viktigaste, en forenkling som menas bade tydliggora
verkligheten och forstarka skonheten (Holm 1996).

“Visualize the famous landscapes of our country and come to
understand their most interesting points. Re-create the essence of
those scenes in the garden, but do so interpretatively, not strictly”.

(Takei & Keane 2001: 153)

| Sakuteikis anda har Slawson i designkontexten urskilt tre tidlosa kallor till
vagledning och inspiration, vilka ar platsens férhallanden, klientens
onskningar, samt lokala sten-och vaxtmaterial (Slawson 2016; Krause &
Slawson 2020). For vaxter foljs principen for naturligt habitat, och for stenar
foljs principen for geologisk bildning, for att efterlikna hur de finns i naturen
(Slawson 2016). Slawson menar att den basta designen skapas i enlighet
med platsen (ibid.), en essentiell installning som alltsa omfattar flera
aspekter.
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TOMRUM (MA) OCH FLODE (KI-SEI)

| de japanska tradgardarna finns en kunskap om naturens inneboende
energier, och sjalva kdrnan i designen dar tomrummet, ma, och flodet, ki-sei
(Kurisu 2020b).

Ma ar ett komplext begrepp som skulle kunna definieras som aktivt
tomrum, och som kan finnas i saval fysisk, som social eller tidsmassig
kontext (Kurisu 2020b). Kurisu forklarar att det ar ett aktivt tomrum som
snarare forbinder element &n att dela upp dem, och ma uppkommer som
en fokalpunkt i sin egen ratt. Ett exempel han ger, ar hur en portals
betydelse finns i saval dess ram som i dess tomrum, dér ma ar tomrummet
som har kommit att fa ndrvaro. Ma ger liv och kraft till de foremal som det
befinner sig mellan, ur vilket det uppstar en spanning som har en lugnande
effekt (Hovane 2020). En sadan spanning behdver kdnnas i alla mellanrum
och 6ppna ytor i tradgarden (Domines 2006). Den kraftiga spanningen
mellan tradgardselementen bidrar mycket starkt till trddgardens harmoni
och helande energi (Hovane 2020). Detta uttrycksfulla ma kan skapas
genom att organisera och harmonisera flodet i tradgarden (ibid.).

Ki-sej ar flodet eller riktningen av ett féremals energi, vilket har att géra
med dess inneboende kvaliteter (Kurisu 2020b).

Det ar essentiellt att kdnna igen och anvdnda dessa kvaliteter val, for da kan
harmoniska platser skapas (ibid.). Varje naturligt féremal sdsom trad,
vatten, jord och stenar har ki-sei, och genom att harmonisera
tradgardselementens ki-sei skapas ett dynamiskt utrymme som ér lika
tydligt som tradgardselementen (ibid.). Ki-sei galler i bade stor och liten
skala i tradgarden, saval individuella som grupper av element, och designen
som helhet (Kurisu 2016). Nar tradgardselementens floden ar
harmoniserade uppkommer nagot som ar stérre an summan av delarna,
vilket &r ma (ibid.). Utrymmet som skapas av trédgardselementen ar bade
ett fysiskt och psykologiskt utrymme, som mojliggor aterhamtande
upplevelser (Kurisu 2020b). Syftet med designen av varje tradgardselement
ar att frambringa 6dmjukhet, medvetenhet och kontemplation (ibid.).

Ma kan anvandas i tradgarden pa liknande satt som i landskapsmaleriet, dar
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tomrummet ger betraktaren mojlighet att med sin forestallningsformaga bli
del av tradgarden/ malningen och fullborda verket (Hovane 2020).
Tomrummet behover ocksa en kontrast i form av element for att kunna
synas, som i exempelvis kare-sansui-tradgardar dar 6ar av stenar och mossa
gbr tomrummet tydligt (se figur 11) (Deane 2012).

Figur 11. visar det aktiva tomrummet, ma, i férhallande till tridgdrdselementen, i
trddgdrden Taizo-in.

Van Tonder (2018) forklarar att genom att ha en proportion av dubbelt sa
mycket 6ppet utrymme i férhallande till elementen med dess utkanter,
kommer saval det tomma utrymmet som tradgardselementens former att
synas tydligt. Att fa in det formlésa tomrummet, som aven kan
representera det eviga, ger ett djup till konsten, ett djup som i zen kallas
sublim djupsinnighet (Hovane 2020). Pa det viset ar det mojligt att det yttre
tomrummet skulle kunna ses som en reflektion av ens egen inre
odefinierbara rymd, ma.
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DOLA-OCH-UPPENBARA (MIEGAKURE)

Miegakure kan ses som kopplat till det tidigare namnda tomrummet ma,
som forekommer i kinesiska landskapsmalningar och som ger konstnaren en
mojlighet att skifta perspektiv (Ketchell 2014a). Inom tradgardskonsten
innebar miegakure att oavsett vilken synvinkel man ser ifran, skyms eller
doljs avsiktligt en del av tradgarden sa att man aldrig kan se hela tradgarden
pa en gang (ibid.). | framforallt promenadtradgardar bestar
tradgardsdesignen av en foljd av vyer som doljs och 6ppnas upp
allteftersom besdkaren ror sig igenom tradgarden, vyer som tillsammans
skapar en helhetsupplevelse (ibid.). Det ar en rérelserymd, vilket innebar
att man inte kan se hela vyer, utan kompositionselementen forhaller sig till
varandra istallet for att inga i ett 6verordnande system (Fridh & Laurien
2009).

Figur 12. visar fran Tenju-an ett exempel pd miegakure, som kan savdl skapa
nyfikenhet att vilja upptdcka trédgdarden, som engagera férestdllningsférmagan.

Miegakure kan ge en kdnsla av rytm i tradgardsupplevelsen genom att tid
och rorelse finns narvarande i upplevelsen, samtidigt som betraktaren ar
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central i upptédckandet av tradgarden (Ketchell 2014a). | rérelserymden
bojer sig siktlinjerna och blir dolda, i jamforelse med geometrisk rymd med
tydliga axlar och siktlinjer (Fridh & Laurien 2009). Att se en gangvag
forsvinna runt hornet kan skapa en nyfikenhet och férvantning som far
besokaren att vilja upptacka vad som kan ses bakom hérnet, och miegakure
kan pa detta satt fa besokaren att vilja upptacka varje del av tradgarden (se
figur 12) (Ketchell 2014a).

Ketchell forklarar hur denna rytmiska vaxling mellan att délja och
uppenbara far besdkaren i harmoni med universella rytmer av aktivt och
passivt, morker och ljus, sammandragande och expanderande. Han
beskriver miegakure som 6vergangspunkten mellan dessa alternerande
kvaliteter.

Miegakure kan skapas genom avsiktlig inramning av tradgardens vyer
genom exempelvis en portal eller genom trdds grenar och lévverk (Ketchell
2014a). Hur den inramade vyn forst ses, paverkas av designade aspekter
sasom hur gangvagen ar gjord, da en bred gangvag som &r latt att ga pa gor
att besokaren samtidigt kan se framat och betrakta vyn, medan en gangvag
som behover uppmarksammas gor att uppmarksamheten forst distraheras
for att senare upptacka vyn (ibid.).

Ytterligare en funktion av miegakure ar att dolda delar far betraktaren att
forestalla sig det som inte syns, vilket kan ge en kénsla av illusoriskt djup i
tradgarden (Deane 2012), liksom tradgarden kan upplevas storre genom att
allt inte kan ses pa en gang (Fridh & Laurien 2009).

BALANS

Balansen i japanska tradgardar skapas genom principer sdsom asymmetri
och unvikande av centrering, och denna balans grundar sig pa triader
(Keane 1996).

Annu en aspekt av balans &r att inget enskilt tridgardselement dominerar i
den japanska tradgarden, dven om formerna vanligtvis har en hierarki
(ibid.). Enligt Keane gor det att blicken inte stannar vid nagon hojdpunkt i
tradgarden, utan dras tillbaks till en kalla for att sedan boérja vandra
aterigen.
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Icke-centrering

Centrering undviks i japansk tradgardsdesign, da det bland annat anses
odynamiskt (Keane 1996). Exempel pa hur man undviker centrerade axiala
forhallanden, ar att anvdanda sparsamt med raka gangar, och se till att
siktlinjen fran en sadan gang slutar i exempelvis en hack, mur eller en skev
vy av nagot tradgardselement (ibid.).

Asymmetri

| naturen ar inget egentligen symmetriskt, sa i japanska tradgardar tenderar
darfor designen att goras asymmetrisk for ett mer naturligt uttryck (Goto
2003). Symmetri menas dven sakna majlighet till flode av den livgivande
energin, ki (Ketchell 2016), och kan darfor ses som mer statiskt. Medan en
symmetrisk design kan vara respektingivande i kanslan, skapar en
asymmetrisk design istallet en kansla av att vara i kontakt med landskapet vi
upplever, vilket bidrar till en kénsla av stillhet (Krause & Slawson 2020). Det
ar genom att asymmetrin ar balanserad i de japanska tradgardarna som de
ger ett harmoniskt intryck, menar Cave (1998). | en balanserad asymmetri
ges bade en kidnsla av stabilitet och en kansla av rorelse samtidigt, forklarar
Keane (2017). Liksom asymmetrin kan finnas i tradgardskompositionens
stora skala, kan den dven finnas i mindre skala med individuella
kompositioner som bade enskilt och i kombination har en asymmetrisk
balans (Krause & Slawson 2020). Dessa kompositioner kan vara
asymmetriskt balanserade i form av trianglar med olika langa sidor (ibid.).
Denna asymmetri leder blicken i langa, diagonala rérelser fram och tillbaka
in i tradgarden, vilket forstarker kdanslan av utrymme (ibid.).

Slawson (2016) menar att ett asymmetriskt flode med element av olika
storlekar ger en vilsam, upplyftande kdnsla som framjar kontemplation.

Triader

Eftersom symmetri och centrala fokalpunkter inte anvands i japanska
tradgardar, ar det istéllet triader, eller trianguldra former, som skapar visuell
stabilitet i kompositionen (Keane 1996). Keane forklarar att triader syns
tydligast i férhallandet inom och mellan stenformationerna, dar de kan ses
vara placerade i triangulara formationer sett saval framifran och fran ovan.
Han forklarar vidare att de trianguldra formerna dven kan ses i tallarnas
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beskarningsform, och i arrangemanget av de ingdende elementen i
stenarrangemang med vattenkar, tsukubai.

Plan och volymer

Forhallandet mellan plan och volymer &r en annan aspekt av balans i
tradgarden (Keane 1996). Grundplanet och andra plana element sdsom
murar, staket och hackar kontrasteras mot volymer sasom stenar och
buskar, vilket skapar en enhetlig komposition (ibid.). Enligt Keane skapas en
stillhet med det horisontella planet, vilket gor att det finns en fridfullhet i
kompositionen. Element sasom murar, staket och hackar anvands dels som
en bakgrund och de far da funktionen av en inramning, och dels som
inplacerade element mellan andra komplexa element for att genom skikt
skapa djup i tradgarden (ibid.).

SPANNING

Aven spinningen som finns i den tidigare ndmnda balansen mellan plan och
volym, ar grundlaggande i japansk tradgardsdesign (Deane 2012). Nar
horisontella ytor sdsom dammar eller krattad sand moter vertikala féremal
med volym sasom trad eller stenar, finns dar en spanning som manifesterar
sig som skonhet (ibid.).

En rumslig komposition med spdnning som ar vanlig inom japanska visuella
konstarter, ar den tidigare namnda triangulara treenigheten som bestar av
elementen Himlen, Jorden, Manniskan, vilka representerar den dvre och
vertikala kraften, den lagre och horisontella, samt den diagonala kraften
dem emellan (Ketchell 2015; Averill 1903). Eftersom vi férbinder den
vertikala riktningen med energier som ar starka nog att 6verkomma jordens
gravitationskraft, ger den en heroisk uppatstigande kansla, medan den
horisontella riktningen som forbinds med jordens plana yta, frambringar en
expanderande och lattglidande rérelse som inger en stillsam kédnsla (Krause
& Slawson 2020). Den diagonala riktningen férbinds med rubbning av
jamvikt sa den frambringar en dynamisk kansla av spanning, samtidigt som
den sammanbinder det horisontella planet med det vertikala (ibid.).

CENTRALA JAPANSKA DESIGNPRINCIPER



De vertikala och horisontella energierna ar fixerade och behover den
diagonala energin for att det ska bli en kdnsla av dynamisk rorelse, annars
tar de motsatta krafterna ut varandra vilket kan ge en statisk kansla
(Ketchell 2015). Det ar spanningen mellan dessa energier som anvands i
olika designkompositioner, exempelvis stenformationer och
vaxtkompositioner (Deane 2012).

FENG SHUI (FUSUI)
Feng Shui ar ett omfattande amne, men de delar som kommer att tas upp
har ar de fyra heliga djuren och balansen mellan Yin och Yang.

Yin/ yang

Att balansera Yin och Yang kan anses handla om harmonin mellan
kontraster. Nitschke (1993) menar att motsatser sasom det rationella och
det slumpmassiga, det ratvinkliga och det naturliga kan komplementera
varandra som Yin och Yang, och att den perfekta sammansmaltningen av
dem ar ett uttryck for den japanska kanslan for skonhet. Det ar en av
anledningarna till att han anser att japanska tradgardar inte kan ses som
skilda fran sin arkitektur, da de framhaver varandra. Nagra fler exempel som
ges pa aspekter av Yang ar smal, hard, dominant, rak, hog, synlig, yttre,
fasthet och rorelse, medan motsvarande for Yin ar bred, mjuk, stodjande,
bojd, 1ag, dold, inre, tomhet och stillhet (Hale 2000). Ytterligare exempel pa
hur Yin och Yang anvdnds i den japanska tradgarden ar genom kontrasten
mellan morkt och ljust, gdmt och uppenbart, samt horisontellt och vertikalt
(Holm 1996).

De fyra heliga djuren

De fyra heliga djuren kopplade till de fyra vaderstrecken kan anses
overenstimma med de fem elementens faser, liksom var och en av dem
dven Overensstammer med en arstid, en tid pa dagen, en sinnesstamning,
en farg och ett kroppsorgan (Nitschke 1993). Med Skdldpaddan i norr, som
dven representerar bland annat midnatt och vinter, foljer faserna pa
varandra i en medsols naturlig cykel dar morgon och var befinner sig i
Drakens 6st, middag och sommar i Fagel Fenix séder, samt kvall och host i
Tigerns vast.

De fyra heliga djuren anses gynnsamma och ha férmaga att ge saval hélsa
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som langt liv, och de anvands inom geomantiken for att géra en rumslig
layout baserad pa de fyra vaderstrecken (I1tdo 1998). De fyra heliga djuren
fungerar som symbolik fér gynnsamma kannetecken for platser i naturen
(Pérez 2021). | Sakuteiki ges exempel pa hur en plats kan se ut enligt de fyra
heliga djurens principer, namligen att det finns en kulle i norr, en flod i 6st,
en damm i soder, samt en fardled i vast (I1to 1998). Floden ska helst ha sin
kdlla i 6st och floda medsols sdderut och sen ut i vast (Takei & Keane 2001).
Feng Shui- filosofin kom till Japan fran Kina, men i Sakuteiki ges utéver
kinesisk Feng Shui daven en japansk vidareutveckling av principerna, dar
namnda karaktdrsdrag kan ersattas med sarskild vegetation (I1to 1998).
Enligt Sakuteiki kan kullen i norr ersattas med tre cypresstrad, floden i st
kan ersattas med nio piltrad, dammen i sdder kan ersattas med nio
Judastrad, och fardleden i vast kan ersdttas med sju l6nnar (ibid.).

Det kan jamféras med en annan férklaring dar det vid Skdldpaddans plats
framforallt ska finnas nagot skyddande med soliditet och stabilitet, och
exemplen som ges ar en grupp trad, en kulle, eller narliggande byggnader
(Pérez 2021). Det ska finnas nat dar som kan skydda mot exempelvis
ogynnsamma vindar eller vattenkaskader (ibid.). Darmed tycks det viktiga
inte vara sjalva elementet utan snarare dess kvalitet, exempelvis stadighet.
Drakar anvands ofta for att beskriva energistrdmningar, och Draken i 6st
finns oftast i form av en kulle, tréd, byggnad, veranda eller nagot liknande
som omsluter (Pérez 2021). Draken i 6st forhaller sig till Tigern i vast pa sa
vis att Tigern ar mindre framtradande dn Draken. Tigern representerar en
energi och kraft, en slags djarvhet, som exempelvis kan vara i form av ett
berg eller en byggnad. Fagel Fenix i soder handlar om utsikten, och Fagel
Fenix behover ett 6ppet utrymme for att kunna ta emot energi, ki. Detta
flode av ki behover tas emot pa ett kontrollerat satt, sa utrymmet bor inte
vara helt 6ppet utan bara med en vid utsikt, exempelvis genom att ha en lag
kulle framat (ibid.).

En sadan gestaltning som respekterar principerna for de fyra heliga djuren,
menas gynna fortlevandet av ki pa platsen (Pérez 2021). Dessa principer
skulle delvis kunna liknas med den tidigare ndmnda prospect/ refuge-teorin
(Appleton 1975), som menar att vi manniskor evolutionart mar bra av att ha
skydd i ryggen och fri sikt framat.
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FANGA VYN LEVANDE (SHAKKEI]

Shakkei ar en designprincip som innebar att anvdanda sig av en befintlig
landskapsvy i sin tradgardskomposition (Ito & Kuzunishi 1980).
Direktoversatt betyder shakkei “lanat landskap”, men tekniken kom senare
att benamnas ikedori; att vyn “fangas levande” (ibid.). Shakkei anvands for
att expandera tradgarden visuellt bortom sin egentliga storlek, vilket gors
genom att integrera den avlagsna vyn i tradgardens komposition (se figur
13) (Keane 1996). Den egentliga betydelsen innebar darmed mer &n att se
en vacker utsikt som befinner sig bortom tradgarden, utan det handlar just
om att vyn ar en integrerad del av tradgardskompositionen (ibid.).

Figur 13. visar i Murin-an, hur
vyn kan “fangas levande”,
genom att integreras i
kompositionen.

En form av shakkei uppkom fran landskapsmalningar med en storslagen
naturscen i bakgrunden, en diffus mellangrund av dimma eller moln, samt
inslag av manniska i forgrunden (Keane 1996). Inom tradgardsdesign &r
bakgrunden redan befintlig, forgrunden utgors av tradgarden, och designen
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av mellangrunden menas vara det avgorande vid skapandet av shakkei
(ibid.). Enligt Keane skapas shakkei genom att ta bort onddiga detaljer
mellan bakgrund och tradgard, vilket far effekten att bakgrunden dras
framat och upplevs storre an innan, och tradgarden upplevs bli djupare da
den dras bortat till bakgrunden. Mellangrunden ar alltsa ett
sammanlidnkande element, som férenar bakgrunden med tradgarden. Detta
sammanlankande element kan exempelvis vara en skogsdunge, mur, staket,
hack (ibid.), tradstammar, himlen, en stenlanterna, fonster, samt
arkitekturens stolpar och takbrddor (Itdo & Kuzunishi 1980).

| buddhistiska tradgardar har shakkei anvants for att framja en kénsla av
o6dmjukhet och alltings sambundenhet, genom att betraktarens blick leds
fran férgrunden och gradvis vidare bort till den avlagsna vyn (Kuzmanovic et
al. 2020). Det kan liknas vid den expansion av fokus fran sig sjalv till att
innefatta hela universum och alla levande varelser, som ingar i vissa
buddhistiska meditationsdvningar (ibid.).

OMSLUTNING

De flesta japanska tradgardar ar omslutna, nagot som ofta kan fungera som
en inramning till tradgarden (Keane 1996). Keane menar att denna
inramning kan anvandas som en mojlighet att avgora hur mycket av
omgivningen som ska vara del av tradgarden; utan inramningen skulle
tradgarden stallas mot sin omgivning och de subtila skalférhallandena inom
tradgarden skulle upphora att fungera. Vidare gér inramningen att
tradgarden kan ses som en inramad malning, och avgér hur betraktaren
kommer att se den (ibid.). Vad man ska vélja for element for att omsluta
tradgarden beror i huvudsak pa tradgardens grad av formalitet, och ett av
satten att omsluta japanska tradgardar ar genom anvdandandet av
lerputsade murar (Kawaguchi 2016). Denna typ av omslutning har fungerat
som en bakgrund till nagra av de mest valkdnda karesansui-tradgardarna.

PERSPEKTIV

Japansk tradgardsdesign liknar landskapsmaleri genom att de bada
anvander tekniker som ger kdnsla av djup, med kunskap om hur vara 6gon
och seendet fungerar (Slawson 2016).
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Ett satt att skapa en illusion av djup ar att lata exempelvis en vattenstrom
eller en vag vara bredare narmast utsiktspunkten i tradgarden, for att snart
smalna av bortat (se figur 14) (Cave 1996). Ett liknande séatt &r att placera
stora stenar i férgrunden, och mindre stenar i bakgrunden, vilket ar nagot
som kan tillampas genom hojden pa vaxter ocksa (ibid.).

Figur 14. visar i Taizo-in, en vattenstrém som medvetet skapats smalare bortdt
kullen fér att ge en kdnsla av djup.

Att skapa skikt i tradgarden genom exempelvis dar eller genom att land
stracker sig in fran sidorna, ger en kansla av rymd, och genom att lata
element 6verlappa varandra skapas en kénsla av perspektiv och avstand
(Cave 1996). Ett liknande exempel ar att Iata en avlagsen vy vara synlig
genom grenverket, vilket ger en kdnsla av djup (Goto & Naka 2015). Att se
till s3 att element inte ar placerade rakt framfor betraktaren, ar ett annat
satt att ge kdnsla av djup (ibid.). Med hjalp av ett forgrundselement sdsom
exempelvis en forgrundsten landar blicken och far en utsiktspunkt in i
tradgarden, samtidigt som den ger en illusion av djup i trddgarden (Slawson
2016).
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Det finns dven en annan typ av perpektiv med enkelt djup som ger en mer
tvadimensionell effekt, ndgot som anvands i ett flertal kare-sansui-
tradgardar (Slawson 2013b). Slawson menar att anledningen till att skapa
en mer tvadimensionell upplevelse ar att det &r mindre anstrangande for
Ogonen att vara utan ett skiftande fokus i djupled, nagot som ger sinnena
och férestallningsformagan storre utrymme att istéllet ta in mer subtila
aspekter av form, farg och textur. Enligt Slawson ar den troliga effekten av
detta, att betraktaren upplever en kansla av enhet mellan sitt inre och de
sinnliga kvaliteterna i tradgarden, en upplevelse av enhet som manga
japanska tradgardar har som sitt fraimsta mal.
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CENTRALA JAPANSKA DESIGNELEMENT

| japanska tradgardar ses de naturliga tradgardselementen som en
manifestation av kami (Goto 2003), och skapta element sasom stigar, broar
och portaler bestar av naturmaterial. Detta anvandande av naturmaterial
ger en form av indirekt naturupplevelse, vilket menas bidra till samhorighet
med naturen (Hwang et al. 2018). Sadan indirekt naturupplevelse kan dven
ske genom naturliga farger, naturliga former, och genom att skapa
forestallningar om naturen.

STENAR OCH STENKOMPOSITION

Sattet att se pa stenar har varierat genom tiderna; forutom det rent
funktionella sattet att se finns dven den animistiska synen, dar stenen
antingen ses som besjdlad av en gudomlig ande eller som en ledare av eller
reglerare av livskraften, ki (Keane 1996). Det finns dven den religitsa,
symboliska synen pa stenar, den maleriska synen, samt anvandningen av
dem som skulpturella element (ibid.). Genom stenens relativt bestandiga
karaktar i en tradgard, har stenar funktionen av att representera naturens
ande i en foéranderlig varld (Goto 2003). Just representionen av naturens
andar, kami, menas vara tradgardens framsta syfte.

Stenar fungerar som tradgardens sjalva grundstruktur, och far darmed en
fundamental effekt pa vara sinnen (Krause & Slawson 2020). Det gor att det
ar av stor vikt att stenarna placeras korrekt, da de definierar
tradgardsrummet och samtidigt dven ar del av tradgardsdesignens
dynamiska asymmetri (ibid.). Det ar flera aspekter som ar av vikt vid val och
placering av stenar; exempelvis 6nskad landskapstyp, karaktar pa stenarna,
antal, riktning, samt relativ storlek och relativt avstand mellan dem (ibid.).

Stenar kan anvéndas for att inge en kansla av saval naturens vyer som dess
krafter (Krause & Slawson 2020). Valet och placeringen av stenar gors enligt
den landskapstyp som efterliknas, dar exempelvis kanslan av ett
bergslandskap kan frambringas med stenar av klippiga, pyramidala former
med taggiga kanter, och ett strandlandskap kan antydas av stenar med slata
konturer som ser ut att ha formats av vagorna (ibid.). Vid valet tas hansyn
till saval storlek, som form, textur, och farg (ibid.). Stenar med diskreta
fargtoner féredras, sdsom bl3, gra, rodbrun, kastanjbrun eller gréngra
(ibid.). For att verkligen lara sig om detta menas iakttagande i naturen vara
det basta sattet (ibid.).
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Som tidigare ndmnts foredras udda antal i japanska tradgardar, da det ger
en kansla av ofullstandighet och ger ett fléde till annat i tradgarden
samtidigt som det passar val till asymmetrisk design (Krause & Slawson

2020). Darfor anvands stenar ofta i grupper om tre, fem, sju och andra udda

antal (ibid.). Namngivning av stenar ar ndgot som har varit vanligt
forekommande och har haft for avsikt att skapa associationer hos
betraktaren och darmed 6ka betraktarens deltagande i tradgarden (Ketchell
2015). Ett exempel Ketchell ger ar en stenformation som kallas Sansonseki,
“de tre gudomarnas stenar”, som menas frambringa de tre Buddhornas
narvaro. Enligt Sakuteiki ska en sadan stenformation garna placeras i
sydvastlig riktning som en slags beskydd mot negativa influenser (ibid.).

Proportion avseende storlek och avstand mellan de ingaende stenarna i
stenformationen ar ett av de grundlaggande hjalpmedlen for att skapa
struktur i tradgarden, eftersom det ger bade en kédnsla av rorelse i
flodesriktningen och en rytmisk kvalitet (Krause & Slawson 2020). Saddana
proportionella férhallanden kan inge estetiska kdnslor sasom djup, rérelse,
harmoni och stillhet (ibid.). Ett exempel pa det &r gyllene snittet, dar det
storre talet ar 1,618 ganger mer dn det mindre talet (Carroll 2021). Det ger
proportioner som ar 1,15:3 eller 1,85:3, men Krause och Slawson (2020)
presenterar en avrundning till proportionerna 1:3 eller 2:3.

Placeringen av stenar i stenformationerna har en kraftriktning for visuell
energi: den vertikala, horisontella och diagonala, dar var och en har sin
effekt (Krause & Slawson 2020). Det ar av stor vikt att saval stenar som
stenformationer i tradgarden relaterar till varandra harmoniskt (se figur 15)
(Ketchell 2015). Det kan finnas bade storre och mindre stenformationer i
tradgarden samtidigt, och samspelet dem emellan kan ge en enhetlig och
harmonisk kansla i trédgarden (Krause & Slawson 2020). Da detta
samverkar med tradgardens asymmetriska balans som for blicken in i
tradgarden genom diagonala zig-zagrorelser, upplever betraktaren en hog
grad av vitalitet och energi.
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Figur 15. visar fran Kourin-in, en stenformation ddr stenarna relaterar till varandra
harmoniskt.

VAXTER

Vaxter anvands pa ett liknade satt som stenar, dels som struktur i
tradgarden och dels valjs och placeras de for att inge en kansla av ett visst
habitat i naturen (Krause & Slawson 2020). Ett exempel pa anvandning ar
att placera buskar och marktackare i storre samlingar for att inge kédnsla av
bergsluttningar och skogsmark, vilket ger en avslappnad och stilla kdnsla i
tradgarden (ibid.).

Liksom stenar anvands vaxter i udda antal, med tre som det grundlaggande
antalet (Kawaguchi 2016). Stérre udda antal kan garna delas upp i mindre
grupper, exempelvis kan nio trad delas upp i tre grupper (ibid.). For att
astadkomma variation i gruppen bor de tre fraimsta vaxterna ha olika
hojder, former och texturer; exempelvis kan I6vfallande trad garna stallas
mot stadsegrona trad.
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Kawaguchi forklarar att forst valjs en vaxt, som kommer att vara fokus i
vaxtkompositionen och som designen kommer att utga ifran vid valet av
Ovriga vaxter. Den kortaste vaxten i gruppen far funktionen av att forankra
kompositionen. Liksom for stenar, placeras vaxterna i form av en oliksidig
triangel saval sett framifran som fran ovan, vilket ger djup at planteringen
(ibid.). Detta triangulara forhallande galler inte bara inom vaxtgrupperna,
utan dven mellan olika grupper av vaxter.

Véxterna i den japanska tradgarden ar till storsta delen stadsegrona, med en
rekommenderad proportion av sju vintergrona trad for tre lovfallande trad
(Holm 1996). Bland de stadsegréna arterna ar det tallen som dominerar i
japanska tradgardar, en art som med sin rofyllda grona farg tar fram det
basta i vaxter som exempelvis blommande korsbarstrad eller trad med
hostfarg (ibid.). | japanska tradgardar ar det endast under korta perioder av
blom eller hostfarger som starka farger forekommer, och man undviker
dessutom att det finns flera arter i tradgarden med blomning samtidigt
eftersom det kan ge ett oroligt intryck (ibid.). Istallet &r det framforallt skikt
av ordkneliga nyanser och texturer av gront som anvands i den japanska
tradgarden (Keane 2017). Holm (1996) menar att det just ar den lagmalda
fargsattningen som till stor del bidrar till rofylldheten i de japanska
tradgardarna.

| den japanska tradgarden har véxter ofta en symbolisk betydelse,
exempelvis symboliserar tallen kvaliteter som uthallighet, orubblighet,
sjalvdisciplin och en evig hdlsa, medan bambun symboliserar flexibilitet,
fortsatt tillvaxt, arlighet och blygsamhet (Goto & Naka 2015).

VATTEN

Vatten ar en vasentlig aspekt av det japanska landskapet, med stor
betydelse for japanerna (Holm, 1996). Det rena, klara vattnet har dven fatt
en betydelse inom Shinto som en av symbolerna for renhet (ibid.). Vatten
finns alltid narvarande i ndgon form i den japanska tradgarden, vare sig det
ar stora dammar, ett litet vattenkar, eller vatten i symbolisk form (ibid.). |
japanska tradgardar kan vatten ofta gestaltas symboliskt genom sand, grus,
eller sma stenar, och de krattade linjerna i sanden efterliknar vagornas
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rytmiska rorelser i vattnet (Keane 1996). Keane forklarar att vatten ofta
anvands allegoriskt i japanska tradgardar, som en symbol for den méanskliga
existensen. | tradgardar for kontemplation till exempel, ger den vida, 6ppna
ytan med sand en visuell stillhet samtidigt som den har innebdrden av
friden i Nirvana.

Vatten kan exempelvis forekomma i form av backar och vattenfall, som
tillfor ljud och livlig rorelse i tradgarden (Holm, 1996). Vattenfall kombinerar
bilden av bergshojder med det attraktiva flodande vattnet (Kawaguchi
2016). Vegetation anvands for att délja vattnets kéalla ovanfér vattenfallet,
liksom det anvands utmed sidorna for att dolja vattenfallet likt en sl6ja,
vilket ger en kdnsla av mysterium och djup till kompositionen (ibid.).

STENFORMATION MED VATTENKAR (TSUKUBAI|

Tsukubai ar ett sten-arrangemang med ett Iagt vattenkar, som ofta
innefattar ett bakgrundselement i form av en lanterna, en sten, eller en vaxt
(Keane 1996). Tsukubai har framforallt varit av betydelse i tetradgardar, dar
arrangemanget kan ge kansla av en bergskalla och vattenkaret anvands for
rengbring av hander och mun (ibid.). Vattenkaret har darmed haft en
symbolik av renande och renhet (Ketchell 2013). En annan betydelse som ar
forknippad med anvandningen av vattenkaret i tetrddgarden ar att det ar sa
lagt placerat att man maste boja sig ner for att kunna anvanda det, nagot
som framjar den 6dmjukhet man helst ska utveckla infér teceremonin
(ibid.). Aven om vattenkar numera framst har en dekorativ funktion,
behover de dnda se anvandbara ut (Kawaguchi 2016).

VATTENHARPA (SUIKIN-KUTSU)

Det finns ett slags vattenkar som kallas vattenharpa, som skapar nagot som
Goto och Naka (2015) beskriver som ett underbart naturljud i tradgarden.
Vattenharpan bestar av en nedatvand nergravd kruka med ett hal i toppen
som vatten kan droppa ner genom (ibid.). Nar vattnet droppar neri en lag
vattenpdl i krukan skapas ett ljud som forstarks av krukan. Det anvands ofta
i anslutning till ett vattenkar ovan mark, och nar detta anvands faller
vattendropparna ner en och en i vattenharpan och skapar ljudet, en subtil
musik som paminner mycket om en japansk harpa (Keane 2017).
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STENLANTERNOR

Stenlanternor har anvants for att tanda ljus i buddhistiska tempel, och med
tiden flyttades de in i tetradgardar fran de buddhistiska templen for att ge
tradgarden en atmosfar av buddhistisk helighet, samtidigt som de har haft
funktionen att lysa upp gangvagen i tetradgarden (Keane 2017). Numera har
de kommit att bli det mest vanliga skulpturella elementet i japanska
tradgardar (ibid.).

GANGVAGAR

Det finns olika typer av gangvagar i de japanska tradgardarna, med olika
grader av formell och informell karaktar. Stigar med trampstenar kan anses
organiskt utformade och informella, och férekommer ofta i tetradgardar
och promenadtradgardar, medan de raka gangvagarna sammansatta av sten
har en mer formell karaktar och ofta finns vid entréer och intill tempel.
Slingrande grusgangar ar ocksa en vanligt forekommande gangvag, som ofta
anvands som promenadslinga i promenadtradgardar. Medan styrkan med
den raka gangvagen éar att blicken fokuseras rakt framat, ar den slingrande
vagens styrka att den ger en variation av vyer som visar sig lite i taget
(Keane 2017).

Gangvagar vagleder bestkaren genom tradgarden, och paverkar dven
rérelsens hastighet liksom vad som kommer att ses i tradgarden (Keane
1996). Exempel pa det ar att aspekter sasom storlek, ytskikt och placering
av trampstenar paverkar besokarens hastighet och rytm (Keane 2017),
medan signalering att det finns en sarskild vy att uppleva vid en plats, kan
gbras genom att en bred, platt sten placeras vid denna typ av stéllen
(Krause & Slawson 2020). Stenen blir del av moénstret av trampstenar som
vagleder besokaren att sakta ner och stanna vid en utsiktsplats (ibid.). Som
namnts i tidigare avsnitt paverkar gangvagens karaktar hur mycket
uppmarksamhet som man behover ge den under tiden man gar, och
darmed dven hur vyer upptécks och betraktas (Ketchell 2014a).
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BROAR

Broar har utdver sin funktion for att ta sig 6ver vatten, en symbolisk
betydelse att 6verbrygga avstandet mellan tva varldar, exempelvis
manniskornas och gudarnas vérld (Keane 1996). De har dven anvants i
betydelsen av passage fran manniskornas varld ut i naturens stora varld,
vilket ocksa var en resa fran ett lagre till ett hogre medvetande (ibid.). Olika
typer av broar har anvénts; den bagformade rodfargade bron anvands vid
palatstradgardarnas dammar och Gar, eleganta trébroar vid
palatstradgardarna och promenadtradgardarna, laga och smala zig-zagbroar
av traspanger anvands vid planteringar av irisar och nackrosor vilket ger
besdkare mojlighet att promenera bland vattenvaxterna (Kawaguchi 2016).
Det finns dven enklare typer av broar, exempelvis broar som bestar enbart
av en lang, flat sten, vilka ofta anvands i tetradgardar och stentradgardar (se
figur 16) (ibid.).

Figur 16. visar i Kyoto Gosho
en bro gjord av en stor enkel
sten.
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INGANGAR/ OVERGANGAR

Med den omslutenhet som ar vanlig i japanska tradgardar behovs dven
ingangar; de som leder in till tradgarden men dven de som delar upp
platsen i olika tradgardsrum (Keane 1996).

Dessa 6vergangar kan exempelvis besta av en portal, en traddunge
bestkaren passerar genom, eller en fordndring i stigen sdsom en svang eller
en upphojning (ibid.). Tradgardens inre portaler ar oftast helt symboliska
som oOvergangar (Keane 2017), och kan vara gjorda av sten, trd, bambu eller
liknande, och beroende pa deras betydelse kan de vara enkla eller mer
storslagna. Ett exempel pa en portal &r toriin som symboliserar ingangen till
en helig plats i Shinto (Nitschke 1993).

VERANDOR

| Japan finns en sorts veranda kallad engawa som ar ett 6vergangsutrymme
mellan tradgarden och den del av byggnaden som &r vand till tradgarden
(Mehta & Tada 2008). Verandan kan med hjalp av skjutdorrar vara 6ppen ftill
byggnaden eller till tradgarden, beroende pa sasong (ibid.).

Nar skjutdérrarna fors at sidan pa sommaren forsvinner granserna mellan
utsida och insida, och engawan blir en plats for att njuta av tradgarden. Att
engawan ar vaderskyddad med hjélp av takfoten ovan, samtidigt som den
ar helt 6ppen till tradgarden, gor engawan till en plats som &dr bade ute och
inne samtidigt (Keane 2017).
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Som en avslutning pa kapitlen om japanska tradgardar och japansk
natursyn, delas har en dikt 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 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.”

(Ekken 1913 se McLuhan 1995: 132-133).
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HALSOFRAMJANDE UTEMILJO | SVERIGE
INSPIRERAD AV JAPANSKA DESIGNPRINCIPER

Japanska tradgardar har formats under arhundraden under de speciella
forhallanden som landet befunnit sig i, bade kulturellt och klimatiskt. Dock
anses inte den japanska tradgardstraditionen begrénsad till sin kultur och
geografi, utan istdllet tycks den kunskap och medvetenhet som finns i den
kunna tillampas universellt (Ketchell 2014). Det kanns relevant att ta vara pa
dess essens, och utforma en tradgard i Sverige pa ett satt som passar vara
svenska forhallanden, bade med tanke pa kultur och vaxtlighet. Att det
dnda kan innebéra att ta vara pa den japanska tradgardstraditionen,
uttrycks mycket tydligt i ett citat av Gustav Mahler:

“Tradition is not the worship of ashes, but the preservation of fire.
We most faithfully serve the heritage and legacy of an art form by
cultivating a deep understanding of it, then thoughtfully
reinterpreting what it means to our own time and place.”

- Gustav Mahler
(Faurest 2019)

Karnan i detta ar alltsa autenticitet och anpassing, genom att vara sann i
forhallande till andan och till traditionen, medan man férhaller sig till den
nuvarande kontexten (Faurest 2019). Det viktiga blir ddrmed inte valkdnda
japanska tradgardsféremal sasom stenlanternor och liknande, utan det ar
snarare estetiken och andan som tradgardsdesignen grundar sig pa (ibid.).
Goto (2003) menar att religion har varit en oskiljaktig del av de japanska
tradgardarna genom tiderna, och att istéllet for tidigare yttre uttryck for
religionen i tradgardarna ar det dess underliggande principer som ar av
framsta betydelse att uttrycka i tradgarden, namligen andlighet, vordnad for
naturen, och uppnaendet av lycka.

DEN SVENSKA KONTEXTEN
HALSA OCH VALMAENDE | SVERIGE

Okande stress och sjukskrivning
Aven om vi i Sverige har en férbéattring avseende fysisk hilsa, sa har den
psykiska halsan forsamrats under senare ar (Forsakringskassan 2020).
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| Sverige diagnostiserades 6ver 38 000 personer for “anpassningsstorningar
och reaktioner pa svar stress” ar 2019, jamfoért med drygt 19 000 ar 2009,
och knappt 3 700 ar 2001 (Socialstyrelsen 2020). Det ar dven framst denna
stress-relaterade psykiska ohédlsa, med bade langvariga och akuta
stressreaktioner, som har 6kat som orsak till sjukfranvaro i samhallet
(Forsakringskassan 2020). Det ar alltsa en tydligt uppatgaende trend for
stressrelaterade diagnoser, liksom det ar for sjukskrivningar beroende pa
stress.

Stort behov av offentliga halsoframjande miljoer

Idag dr narmare 90% av svenska befolkningen tatortsbor, varav ungefar 32%
bor i storre tatorter med 6ver 100 000 invanare (SCB 2020). Livet i staden
kan vara stressfullt, nagot som paverkar hjarnan och beteendet hos
stadsbor (Suzuki & Sheppard 2014). Stadsinvanare l6per betydligt storre risk
for ohalsa i jamforelse med de som inte bor i stader, med 21% storre risk for
angestsyndrom samt 39% storre risk for humaorstorning (ibid.). Nar det &r sa
stressfullt att leva i stdderna kan vi behdva fokusera pa mer &n
rehabilitering for nagra fa; da kan vi behéva skapa utemiljéer som
forebyggande kan uppratthalla folks halsa och vdlmaende. Salutogen design
ar en forebyggande design som framjar halsa och vdalmaende, istéllet for att
enbart forsoka bota redan intraffad ohalsa och sjukdom (Sachs 2018). For
att kunna bidra i stort, ar det av betydelse att det finns halsofrdimjande
offentliga utemiljoer, 6ppna och tillgdngliga for alla. Marcus och Sachs
(2014) menar att idag har stora samhallsférandringar tvingat fram ett nytt
fokus med salutogent férhallningssatt, vilket innebar en breddning
avseende framjande av hadlsa dar hela den byggda miljon behover kunna
bidra till halsa.

Gestaltningen fokuserar framst pa stress

Eftersom stress ar sa vanligt férekommande, ar gestaltningsforslaget
fokuserat mer pa lugnande design an pa stimulerande design. Det finns
dock inslag av bada, for att tillgodose behov for olika personer med skilda
grader av stress.

NATURSYN I SVERIGE

| ett historiskt perspektiv har natursynen i Norden inneburit ett betraktande
av naturen som vild, skrammande, stark och obegransat stor, med en radsla
for det vilda (Helmfrid 2007). | modern tid finns inte samma grad av radsla
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kvar, men datidens sammankoppling mellan begreppen kultur/natur,
gott/ont, samt ande/materia, menar Helmfrid dnnu finns kvar till viss del i
vart kollektiva undermedvetna.

Helmfrid (2007) presenterar tre natursyner som menas vara aktuella i
samtida svensk kontext. Férandringar fran den tidigare historiska
natursynen skedde genom industrialiseringen, och i den férsta natursynen
som Helmfrid sedan presenterar anses naturen vara talig, stor, stark och
robust, och till nytta fér manniskan. Manniska och natur ses som atskilda,
manniskan som subjekt och naturen som objekt, och ménniskan anses sta
Over naturen (ibid.). | denna natursyn ses inte naturen som helig, och den
anses inte behdva nagon omsorg.

Pa 90-talet vaxte det fram en natursyn som pa flera satt liknar den forsta
men med medvetenhet om att vi dr férbundna med och beroende av
naturen (Helmfrid 2007). | den héar natursynen finns det enligt Helmfrid en
medvetenhet om att naturen ar skor, komplex och har sina begransningar,
och att om vi inte respekterar naturens begransningar kommer det i sin tur
att drabba manniskan. Fokuset ar fortfarande pa manniskan och hennes
behovstillfredstéllelse, men nyttan anses behova finnas dar for alla
manniskor.

Den tredje natursynen skiljer sig avsevart fran de tidigare, och ar en
natursyn som historiskt kommer fran naturfolken (Helmfrid 2007). | de
naturndra kulturerna ses tillvaron som en enhet, utan uppdelningar sdsom
ande och materia, levande och inert, da allt ar liv (ibid.). Berg, floder, jorden
och vinden ses som levande, och det finns en djup respekt for allt liv i
natursynen att allt &r del av samma vav (ibid.). Helmfrid menar att sddana
saker inte kan diskuteras fram, utan kommer fran en personlig upplevelse
av att héra samman med allt, en upplevelse som kan komma genom 6kad
kanslighet, och genom att 6ppna sitt hjarta och sina sinnen.

Helmfrid (2007) tar daven upp en undersdkning av natursyn hos svenskar,
vilken gjordes i slutet av 90-talet. Enligt undersékningen beskriver
svenskarna sina naturupplevelser ofta som att de har en andlig karaktar.
Naturen upplevs som meningsfull, att den har ett syfte, att den har ett
egenvarde utover nyttan for manniskor, och satter granser som manniskan
bor respektera (ibid.).
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| natursynen finns dven inslag av att se allt som besjalat, samt att tillskriva
mansklig karaktar till icke-manskligt liv (ibid.).

Avslutningsvis kan sagas att Helmfrid (2007) menar att ovannamnda tre
kategorier inte behover ses som helt atskilda, och de kan dven samexistera
inom oss, dar det blir situationen som avgor vilken som blir aktiv. Liksom
Helmfrid menar att ett 6ppet hjarta och 6ppna sinnen behovs for att
uppleva alltings enhet, skulle det kunna vara mdjligt att meningsfulla
tradgardsupplevelser 6ppnar vart hjarta och sinnen och darmed kan starka
den del av oss som upplever enhet med naturen.

Som en del av fordjupningen i svensk natursyn, delas har en valkdnd visa av
Evert Taube, med ett varnande om naturen som kan tolkas som uppkommet
ur naturkarlek:

“Kalla den dnglamarken eller himlajorden om du vill
Jorden vi drvde och lunden den gréna

Vildrosor och bldklockor och lindblommor och kamomill
Lat dem fa leva, de dr ju sa skéna

Lat barnen dansa som dnglar kring Iénn och alm
Leka tittut mellan blommande grenar

Lat faglar leva och sjunga fér oss sin psalm

Lat fiskar simma kring bryggor och stenar

Sluta att utrota skogarnas alla djur!

Lat 6rnen flyga, It radjuren lépa!

Lat sista dlven som brusar i var natur

Brusa alltidmt mellan fjéllar och gran och fur!

Kalla den énglamarken eller himlajorden om du vill
Jorden vi édrvde och lunden den gréna

Vildrosor och bldsippor och lindblommor och kamomill
Lat dem fa leva, de dr ju sa skéna “

-Evert Taube

(Taube 2020)
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SYMBOLISM | SVERIGE

Tidigare har tagits upp universella arketyper i relation till landskap sasom
stig, stilla vatten, vattenfall, glanta, skog, stor sten, cirkel, ett enskilt
gammalt trad, grotta, grav, dimma, hay, vatten vid djupet av en dal
(Olszewska 2013; Olszewska et al. 2018). Likasa har det tagits upp element
med symbolisk betydelse i Japan, sdsom 6ar och dammar som symbol bade
for sitt land och fér Amida Buddhas paradis och de Oddédligas 6ar,
territoriska arketyper, odlingsarketyper, stenar med olika symbolism,
triadiska kompositioner med arketyp for udda antal (Nitschke 1993).

Liksom vi i en svensk kontext kan anvanda oss av de universella
arketyperna, kan vi dven anvanda oss av vissa av de japanska da de kan
bevaras i essensen men Oversattas till svenska forhallanden. Exempelvis att
finna en symbol for sitt lands naturkaraktar kan vara tillampbart, dar den
svenska naturkaraktdren i stort kan ses som mycket skog och vatten.
Odlingsarketyper kan ocksa vara tillampbart, da vi haft mycket odling i
Sverige genom tiderna, och da det universellt sett kan ge en estetisk
tillfredstallelse som kannetecken for 6verlevnad enligt habitat-teorin
(Appleton 1975). Stenar med olika symboliska betydelser kan anvéandas, da
det finns nagot universellt i deras karaktéar av soliditet och oféranderlighet.
Sten tycks vara av stor betydelse, da Domines (2006) menar att den &r var
lank saval till det urnordiska, som till den universella naturkulten. Udda
antal skulle kunna anvandas; kanske inte kopplat till nagon sarskild
symbolik, utan som en estetisk designprincip. Treenigheten som anvands
med viss betydelse i Japan, kan fa en annan symbolik hér i Sverige dar den
ofta forknippas med kristen tro.

Swahn (2019) har presenterat ett stort antal klassiska symboler, och efter en
genomgang av dem ndamns har nagra exempel pa symboler som ar
relaterade till naturen: berg som kontaktpunkt med hégre makter, blommor
som symbol for livskraft, cypresser som symbol for langt eller evigt liv, ek
som symbol for styrka och kraft, solen som symbol for kosmiska makten,
manen, samt sadesax som symbol for fruktsamhet.

Nordisk folktro

Som en parallell till de japanska tradgardarnas symboler som relaterar till
japanska trosforestallningar, och pa det viset engagerar
tradgardsbesokaren, finns har orsak att undersoka varat svenska kollektiva
medvetande med dess trosforestallningar, exempelvis var nordiska mytologi
och naturmystik.
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Naturmystiken moter vi framst i folksagor och folkvisor, dar den besjalade
naturen i form av naturvasen kan interagera med manniskor (Uggla 1998).
Naturvasen i svensk folktro kunde ses som personifikationer av den vilda
naturen med dess krafter, djur och sarskilda omraden, liksom de kunde ses
som radare 6ver desamma (Folktromuséet 2020). Nagra exempel pa
naturvdsen ar skogsraet som ses som skogens harskarinna (Hultkrantz
2001), och de vanligt sinnade alvorna som dansar pa dngar om natten
(Kaster 1990). Piltz (2017) menar att vi i Norden ser naturen som en
besjalad plats, en plats for mystiska upplevelser, och att den svenska
psalmbokens manga inslag av vaxt-och djurmetaforer harstammar till
storsta delen fran var nordliga naturmystik.

Inom nordisk mytologi finns dven tron pa Varldstradet asken Yggdrasil som
ar evigt gront, och menas vara universums grundval (Kaster 1990). Yggdrasil
har rétterna kring Jorden och sin krona i himlen, vilket symboliserar
manniskans mojlighet att stiga upp fran materien till andens rike (Fontana
1994). Vid var och en av dess tre rotter finns en brunn, och vid
odesbrunnen som ar en vishetens kalla sitter de tre nornorna som skapar
manniskornas livsdden (Hultkrantz 2001), liksom de styr gudarnas 6den och
de oféranderliga lagarna i kosmos (Kaster 1990). Inom mytologin formades
de allra férsta manniskorna av trad som givits liv och anda av gudarna, och
deras namn var Ask och Embla som skapats fran traden ask och alm
(Hultkrantz 2001). Genom folktron kan vi se att manniskornas liv ses som
sammankopplat med naturen, vilken pa flera satt framstélls som besjalad.

SVERIGE OCH JAPAN

Det finns flera likheter mellan Sverige och Japan, liksom det finns skillnader.
Bade Sverige och Japan har fyra arstider (Albatros 2020), som med sina
variationer ger mojlighet till liknande upplevelser vad géller varens
korsbarsblomning och hostens sprakande farger. Skillnaden ar att Japan har
en regnperiod under sommaren med mycket hdga temperaturer upp till 42
grader (ibid.), vilket gynnar mossan i de japanska tradgardarna
(Dammcenter 2020). | Japan skiljer sig klimatet stort mellan de nordligaste
delarna som ar tempererade och de sydligaste delarna av landet som har
subtropiskt klimat (Albatros 2020). Likheterna i klimat med vissa delar av
Japan gor dock att manga japanska vaxter kan leva i Sverige, och darmed
kan anvdndas i designen.
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Var nordiska tradition att soka narhet till naturen (Docomomo 1992) ar
nagot som kan ses som en betydelsefull likhet med den japanska
traditionen. Som det har visat sig tidigare i detta arbete finns ocksa likheten
att dven om bade Sverige och Japan kan ses som sekulariserade, finns i
bada landerna en andlighet kopplad till naturen. Domines (2006:37)
beskriver att animismen fortfarande lever kvar har i Norden i form av “ en
levande och andligt laddad relation till naturen”. Inom exempelvis bade
japansk och svensk lyrik dr naturen den framsta inspirationskallan (ibid.).

DEN SVENSKA KONTEXTEN



GESTALTNINGSPLATSEN

FORHALLANDENA

Platsen som Falu kommun erbjudit for gestaltningen ar beldgen relativt
centralti Falun, Dalarna, och ligger i anslutning till ett naturreservat med
bade 6ppet vatmarkslandskap och skogslandskap (se figur 17).
Gestaltningsplatsen har skogslandskap pa sin norra, vastra och Ostra sida,
medan det pa dess sodra sida befinner sig ett mer stadslikt omrade for
foretag och handel. Tillkommande foretagslokaler kommer att befinna sig
pa bara nagra meters avstand, befintliga foretagsbyggnader finns pa ett
hundratals meters avstdnd, medan handelsomradet ar pa ett storre avstand
omkring 300 meter. Platsen ar saledes beldgen vid 6évergangen mellan natur
och kultur, vilket kan vara lampligt for en tradgard som har en liknande
karaktdar med blandning av natur och kultur. Avstandet till bostadsomraden
och busshallsplatser ar ca en kilometer, vilket enligt SCB (2018) skulle
motsvara en gangtid pa drygt 15 minuter.

Platsen for gestaltningen utgors av en cirka 200 meter lang, 70 meter bred,
och sex meter hog kulle, gjord av utgravningsmassor fran vatmark och
andra platser. Som en avgransning i arbetet kommer enbart ungefar halva
delen av kullen att gestaltas (se figur 18), en gestaltning som kommer att
vara pa en konceptuell niva.

En stor vag, E16, ar beldgen ungefar 200 meter sdder om projektplatsen
som ska gestaltas, vilket medfor en viss grad av buller pa platsen i nulaget.
For att minska bullret och darmed 6ka mojligheten till lugn och ro i den
planerade tradgarden, foreslas nagon form av bullerskydd. Vegetation som
planeras att tillforas kan har spela viss roll, framst asptrad eller annan
vegetation med liknande formaga att ge ljud i vinden kombinerat med
stadsegrona trad, vilket kan bade maskera och avskdarma bullret till viss del.

Onskemalen om platsen fran Falu kommun &r ndgon form av arboretum,
ekosystemtjanster, samt en relativt 1ag skotselniva.

Figur 18. till héger, visar projektplatsen inzoomad, med den
designade delen av kullen inramad i grént. H6jdkurvor och
plushéjder visar projektplatsens topografiska férhéllanden.
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Figur 17. ovan, visar en omrddesanalys med projektplatsen inringad i orange féirg,
med gdngvdgar till ndrmaste busshdllsplatserna och P-platserna ritade i rétt.
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VEGETATION, JORD OCH BYGGNADER

Det omgivande skogslandskapet bestar av bjork, tall och andra arter, vilka
bildar en relativt tdt och hog vegetation nara gestaltningsplatsen. Narmast
vid gestaltningsplatsens norra sida bestar vegetationen framst av bjork, och
da det finns flera generationer av bjork, dar en del dnnu bara natt buskhojd,
ger vegetationen mestadels ett tatt och flerskiktat intryck (se figur 19).

Nar man promenerar till kullen pa gangstigen genom skogslandskapet i
vaster, star 6ppenheten pa kullen i stor kontrast till den omgivande
vegetationen idag (se figur 20). Denna 6ppenhet pa kullen beror pa att
kullen har nymodellerats ungefar ett ar innan mitt platsbesok, vilket gor att
vegetationen pa kullen fortfarande i stort bestar av ett faltskikt, med
ruderata vaxter. Med tiden kommer vegetationen att vaxa upp och skapa en
mer lummig omgivning till den gestaltade delen av kullen. Dock ar det av
stor vikt for delar av gestaltningsforslaget att vegetationen halls nere pa
vissa stallen. Till exempel pa norra sidan dar det féreslas utsiktsplatser till
den intilliggande skogen, samt vissa delar i 6ster och syd dar god
solinstralning behovs dven i fortsattningen for en féreslagen ang och for
boplats for solitarbin.

Jorden ar en siltig mordn med inslag av torv, och pH-vardena som har matts
pa olika delar av platser visar en variation pa mellan 5,9-6,8. Jordens
karaktar gor att man far vara beredd pa att jorden satter sig och ddrmed
férandrar markytan, vilket paverkar designen.

Som tidigare namnts finns vissa foretagsbyggnader pa ungefar ett hundratal
meters avstand, och fler kommer att tillkomma annu ndrmare. En befintlig
byggnad vaster om kullen ar lag, samt skymd av befintlig hog vegetation i
nulaget. Soderut daremot ar det fri sikt, och i den riktningen kan man se en
stor och lag foretagsbyggnad, med en vid vy med skog i bakgrunden (se
figur 21). Det gor att med vilplacerad tillférd vegetation kan byggnaden
skymmas, samtidigt som vyerna till den skogen kan tas vara pa. |
gestaltningsforslaget ar det de naturliga inslagen i omgivningen som ar del
av kompositionen, i syfte att starka besdkarens naturkontakt.

De foretagsbyggnader som kommer att tillkomma har en specifik plats, men
ingen given hojd, enbart en maxho6jd. Denna maxhdjd har jag utgatt ifran
vid utformningen, for att lata vegetationen avskarma byggnaderna. ldag gar
ett gront strak intill platserna for de tillkommande byggnaderna, ett strak
som kommer att bevaras och som dven leder till kullen.
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Figur 20. visar vyn frdn gdngvdgen i vdster, ndr man nérmar sig kullen med dess
kontrasterande 6ppenhet.
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Figur 21. visar omrddet i séder, framst prdglat av byggnaden, med skogen i
bakgrunden.
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UTVALDA TRADGARDSTYPER FOR PLATSEN

De utvalda tradgardstyperna ar promenadtradgard, kare-sansui-tradgard,
och tetrddgard. Tanken ar att dessa tradgardstyper kan ge en variation for
att mota olika behov, och darmed komplettera varandra. Eftersom
promenadtradgarden och tetradgarden dven innefattar ett stort antal
hilsoframjande aspekter, finns det goda skal att anvdanda de
tradgardstyperna.

Promenadtradgarden kidnns lamplig pa platsen, da dess gangvag samtidigt
kan fungera som arboretumslinga runt de Ovriga tradgardstyperna. En
promenadtradgard ger mojlighet till flertalet vyer bade in till platsen, och ut
fran den i form av flera utsiktspunkter. En kare-sansui-tradgard, vilken ofta
ar mer abstrakt och inatriktad, kan komplettera de 6vriga tradgardarnas
karaktarer. Tetradgarden kan med sitt vilda, naturliga uttryck vara en plats
dar man har mojlighet att kdnna sig mer omsluten av naturen i tradgarden.

UTVALD SYMBOLISM FOR PLATSEN

De symboler som kommer att anvdndas i gestaltningsforslaget ar berg
(symboliserad av sten) som kontaktpunkt med hégre makter, blommor som
symbol for livskraft, cypresser som symbol for langt eller evigt liv, manen
(som form), samt sadesax som symbol for fruktsamhet (Swahn 2019).
Istdllet for sadesax kommer vaxtarten Droppax, Chasmanthium latifolium,
att anvandas, med sina havreliknande ax som ar vackra under en lang
period. Cirkeln kommer att finnas med, delvis har den en symbolik fér solen
(Swahn 2019), men den kommer att anvdandas dven som en symbol for
helhet.

Kulturella associationer

De kopplingar som kan goras till var konsttradition ar att dopa platsen till
Himlajordens Tradgard, vilket kan fora tankarna till Evert Taubes sang om att
varna naturen och vidare associationer till att det ar en helig plats.

Kopplingar till var nordiska folktro tar sig uttryck i form av en enskild ask
som symboliserar varldstradet Yggdrasil, med de tre 6desgudinnorna under,
symboliserade av tre stérre stenar. Annu en ask, tillsammans med en alm,
symboliserar de forsta manniskorna Ask och Embla. Ovan namnda element
ger mojlighet till associationer om de stora fragorna i livet. For att skapa
anknytning till naturens mystiska dimension, finns en ring av stora stenar i

49

angen, vilka symboliserar en ring av dansande alvor. En sten ar nedsankt,
precis sa att den ar synlig, for att bjuda in betraktaren att bli del av dansen,
om inte fysiskt sa i alla fall i tanken eller kdnslan. Denna ring med stenar far
dven en funktion som samlingsplats, da stenarna kan fungera som
sittplatser. Annu ett satt att skapa dessa associationer &r att i anslutning till
dangen ha en portal som fungerar som Overgang in till &ngen, en portal dar
ena anden ar genomsiktlig genom portalens monster i form av konturer av
dansande alvor. Pa sa vis gar det att genom portalen se bade dlvornas
former och dngen bortom samtidigt. En liknande portal med konturer av ett
skogsra kan placeras intill vyn till befintliga skogen, en lamplig miljo for
sadana associationer.

Naturens arstider och dess symbolism

Det kommer att finnas arstidstypiska vaxter pa platsen, som visar deras
overgaende natur, och ddrmed skapar associationer till forganglighet och
darmed framhaver dess kontrast bestandighet.

Universell symbolism sasom portaler

Det kommer att finnas ett flertal portaler, vilka anvdands med symbolik av att
trédain i en annan varld. Portalerna kommer ha olika karaktar beroende pa
deras omgivning; exempelvis kommer det finnas en rund manportal gjord
av bjorkvedtran som ingang till tetradgarden som ar en mer rustik miljo,
medan det kommer finnas den tidigare namnda traportalen med fina
konturer av alvor placerad vid angsmiljon.

DESIGNPRINCIPER FOR PLATSEN

Inspiration fran naturen

Inspirationen fran naturen ar delvis fran valkand vy fran Siljan, den stoérsta
sjon i Dalarna, med sina 6ar och vikar, vilka har skapats i mindre skala i
tradgarden. Det innebar att stenar pa vissa stallen dven kan fa representera
betydligt storre klippor. | designen har landskapen forenklats och
tydliggjorts.

Med inspiration fran intilliggande biotop ar en av de valda
landskapsarketyperna ett mer eller mindre glest woodland, som pa vissa
platser ar av framst bjorkkaraktar, pa andra av framst tallkaraktér, eller
[6nnkaraktar.
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Den omgivande vegetationen ar blandbarrskog som till stor del bestar av
bjork och tall, ndgot som den tankta vegetationen kan smalta in i. Det
kommer dven att finnas en annan landskapsarketyp i form av en torrang i
soder, som kan tillgodose olika typer av pollinatérer sésom humlor med
foda. Pollinatorer sdsom solitarbin kan stédjas genom skapande av
boplatser i form av sandhogar, och med sandblottor med viss vegetation
beldget i Oster. Vegetation med bar, samt med tidig och med sen blomning
pa sdasongen kommer att finnas for att tillgodose pollinatérer med foda
under sa lang sdsong som mojligt.

Strukturen pa vegetationen har till stor del inspirerats av vild natur, saval i
woodlanden liksom vegetationen pa 6arna som skapas i mindre skala.

Fran Sakuteiki

Konceptet i Sakuteiki att folja landskapet (Takei & Keane 2001: 153) anvands
i designen pa sa vis att den del av tradgarden som har vatten symboliserat
av marktackare, anda skapas utifran topografin pa platsen for ett naturligt
uttryck. Lyhordhet till klientens 6nskemal finns genom att skapa ett
arboretum som del av promenadtradgarden, att ha en Iag skotsel i
beaktande vid gestaltningen, samt att skapa goda forutsattningar for
ekosystemtjanster i form av stod till pollinatorer. Inspiration fran japanska
tradgardar har vaglett gestaltningen, vilket &r ett av de grundldggande
koncepten i Sakuteiki (Takei & Keane 2001: 153).

Tomrum (Ma) och flode (Ki-sel)

| designen har jag efterstravat den sorts balans mellan former och
mellanrum som ger en optimal helande spanning. Tradgardselementens
flode har jag haft i atanke vid utformningen for att skapa en harmonisk
plats.

Dolja-och-uppenbara (Miegakure)

Miegakure har anvants till mycket stor del i gestaltningen; dels att man
aldrig ser hela tradgarden samtidigt, men dven i mindre skala att det finns
en rytm mellan att vyer syns eller doljs. Det sker oftare utmed slingan i
promenadtradgarden eftersom den har en slingrande karaktar, jamfort med
det ratvinkliga trabryggans skifte av vyer. En variation av ljus och morker,
glesare och tatare vegetation, 6ppenhet och omslutenhet, ger en
alternerande upplevelse. Som inramning fér namnda vyer har dels portaler
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anvants, och dels vegetation.

Balans

For att skapa balans har centrering undvikits, och asymmetri efterstravats.
Exempel pa hur centrering undvikits ar att det inte finns nagon centrerad
fokalpunkt, och den raka trabryggans siktlinje har brytits av genom ett skifte
i sidled eller genom ett vinkla den. Exempel pa hur asymmetrisk balans
efterstravats ar genom anvandandet av triader, for en kadnsla av stabilitet
och dynamik i kompositionen. Balansen mellan plan och volymer har
utformats med grundplanet som framsta plan, dar vegetation och steni
olika skalor kontrasterar mot det.

Spanning

Spanningen som uppstar mellan de vertikala, horisontella och diagonala
krafterna, anvands i designen i form av stenformation, och
vaxtkompositioner.

Feng Shui (Fusui)

Yin och Yang balanseras i designen pa flera satt genom trébryggan och
sittplatserna i forhallande till deras omgivning, da trakonstruktionerna har
flera Yang-kvaliteter sasom rak, hard och tydligt gjort av ménniskan, medan
omgivningen har flertalet motsvarande Yin-kvaliteter sasom bdjd, mjuk och
med naturligt uttryck. Vidare finns balansen mellan Yin och Yang i det
omslutande och det 6ppna, morkt och ljust, horisontella ytor sasom
grundplan, liggande stenar, och horisontellt vaxande vegetation balanseras
med vertikala topografiska kulligheten, sittplatser, uppatriktade stenar och
trad.

De fyra heliga djurens principer i de fyra vaderstrecken har anvants pa sa vis
att det finns mycket vegetation i norr innefattande stadsegrona vaxter for
stabil kansla. Det finns dven i 6st och vast, med hogre vegetation i Ost an i
vast, i form av hoga tallar. Lonnar kommer att finnas framst i tetradgarden
vasterut, vilket kan ge ratt kvaliteter i vast. En storre 6ppen yta har skapats i
soder som kan samla solljus och livsenergi, ki. Eftersom det inte finns vatten
pa platsen kommer vatten istéllet att finnas symboliskt i form av
marktickare. Aven om vattnet dr symboliskt, kommer dess rorelse delvis att
ga fran oOst, vidare sdderut dar det symboliskt finns en sjo, for att senare
[dmna platsen i vast, enligt Feng Shui.
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Fanga vyn levande (Shakkei)

Shakkei anvands i utformningen framst vid utsiktsplatserna till skogen
utmed norra sidan. Darmed blir skogen bakgrunden, tradgarden blir
forgrunden, och laga buskar kombinerat med tradstammar utgér
mellangrunden som integrerar vyn i kompositionen.

Omslutning

Omslutningen av tradgarden sker framst genom vegetation som finns
utmed hela den inringande promenadslingan runt tradgarden. Genom
vegetationen avgors hur mycket av omgivningen som avskdrmas, och var
utsiktspunkter ut till skogen finns.

Perspektiv

Perspektiv har skapats genom att exempelvis den symboliska
vattenstrommen vid bron ar bredare vid utsiktspunkten, for att sedan
smalna av. Genom de Oar och utstickande landremsor som finns i den
symboliska sjon skapas skikt och ddrmed kansla av rymd i tradgarden. Det
finns ett Overlappande av vegetation och andra element, vilket ger en
kdnsla av djup. Vid sittplatserna har férgrundselement placerats in i form av
sten, vattenkar eller vegetation, for att ge en utsiktspunkt och en kansla av
djup i tradgarden.

DESIGNELEMENT FOR PLATSEN

Stenar och stenkomposition

Stenar anvands i gestaltningen mestadels i stenformationer, och som inslag
i woodland och i symbolisk vattenstrom. Jag har forsokt att placera stenarna
harmoniskt enligt deras syfte i designen, och udda antal har anvénts for att
ge ett flode till andra delar av designen. Stenformationen som kallas
Sansonseki, “de tre gudomarnas stenar”, placeras i sydvastlig riktning for
beskydd, enligt Sakuteiki (Ketchell 2015). | denna gestaltning har de tre
stenarna blivit givna ytterligare en betydelse som de tre 6desgudinnornai
nordisk mytologi.

Vaxter

Liksom stenarna, har vaxterna for det mesta placerats i udda antal, ofta i en
oliksidig triangel. Det finns en hog grad av stadsegréna vaxter i designen,
vilket ger platsen gronska aret runt med sin kdnsla av vitalitet. En stor
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variation av grona nyanser och texturer har efterstravats i designen.
Arstidstypiska vaxter kommer att finnas, exempelvis varlokar, kdrsbarsblom
och kopparhaggmispel for tidig respektive sen var och lonnar med vackra
hostfarger pa hosten, men i Ovrigt ar det en lagmald fargsattning.

Symbolisk betydelse for specifika vaxter galler framst kdrsbarsblommens
forganglighet, och tallens standaktighet.

Vatten

Vatten har gestaltats symboliskt med hjalp av marktadckare, och finns i form
av sjo och vattenstrommar, samt vattenkallor. Ett av syftena med den stora
symboliska sjoytan ar att bidra med visuell stillhet.

Stenformation med vattenkar (Tsukubai)

Tsukubai anvands i tetradgarden framfor den lilla konstruktionen med
sittplatser, dar vattenkaret ocksa far funktion som forgrundselement.
Eftersom det inte finns majlighet till vatten pa platsen, kommer vattenkaret
enbart ha en dekorativ funktion.

Vattenharpa (Suikin-kutsu)

Vattenharpa kommer att finnas pa platsen, och eftersom det inte finns ett
praktiskt anvandbart vattenkar i anslutning till vattenharpan, kommer
istallet regnvatten att ledas till den for att under lang tid framéver droppvis
avge naturljudet. Vattentillforseln far regleras sa att vattnet kan komma till
krukan i lagom mangd.

Stenlanternor

Japanska stenlanternor kommer inte att anvandas, utan snarare en mer
svensk variant av praktisk ljushallare som kan ha en solcellsdriven
belysning. Liksom konstruktionen for sittplatserna i tetradgarden, portaler
och liknande, efterstravas dven har ett uttryck som har en viss svensk kansla
och fortfarande har skulpturella kvaliteter.

Gangvagar

Gangvagarna som anvands kommer att vara av grus runt den slingrande
arboretumslingan, vilken ar den bredaste vagen som behdover vara
lattframkomlig. Trabryggan ar rak och nagot smalare, och ger en mycket
formell kansla.
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| tetrddgarden daremot ar gangstigen mer informell med trampstenar, som
placeras enligt den takt och de vyer man vill ska ses. For att gangvagen ska
fungera for olika behov, kan den langre av stigarna i tetradgarden ha
trampstenarna placerade inom en smal grusgang, vilket skulle kunna ge
alternativa majligheter, utan att vissa delar av stigens betydelse gar
forlorade.

Broar

Broar anvands i designen, i ett fall anvands en trabro for att ta sig Over ett
symboliskt vatten och darmed forstarka kdanslan av landskapet, och i ett
annat fall anvands en stenbro mer symboliskt i landskapet utan att
anvandas praktiskt, for att vagleda blicken vidare in i landskapet. P3 ett satt
fungerar den langa trabryggan ocksa som en bro genom det stora
landskapet, dar man symboliskt klivit in i en annan varld.

Ingangar/ dvergangar

Ingangarna till platsen bestar av enkla portaler, som har vegetation pa
sidorna som omslutning. De inre 6vergangarna bestar ofta av portaler, men
utmed promenadslingan ar det mest vegetationsstrukturen som skapar
Overgangarna.

Sittplatser

Den stora sittplatsen med tak ar tankt att liksom de japanska verandorna,
engawa, ge en viss inramning till landskapet framfor, samtidigt som den
skyddar i olika vader. Dess raka, formella stil ar tankt att harmoniskt
komplettera det organiskt formade landskapet intill. Sittplatsen &r dven
tankt att tillgodose besékarens behov av skydd bakat med fri sikt framat, for
Okat vdlmaende. Konstruktionens ena sida har en 6ppning som ett fonster,
avsedd som inramning till en vacker lagvdaxande |6nn pa andra sidan, en
inramning som syns nar besokaren tar steget at sidan vid skiftet av
trabryggan for att komma till sittplatsen. Konstruktionen for sittplatser i
tetradgarden ar skapad enligt liknande syften, med tillagget att dess kvalitet
ska vara enkel och rustik enligt tetradgardens ideal och samtidigt enligt
lokala uttryck, nagot som ar tankt att uttryckas genom den delvis
bjorkbarksbekladda konstruktionen. Utdver dessa sittplatser finns enklare
sittplatser utan tak, avsedda att ge besdkare mojlighet till bade samvaro och
enskildhet.

52

ASPEKTER FRAN FORSKNING

Med i gestaltningen finns medvetenheten om de aspekter som har tagits
upp tidigare i detta arbete, som genom forskning visat sig vara av betydelse
for hélsa och vdalmaende. Kriterierna fran Hobarts (2019) avhandling har jag
anvant endast som inspiration, medan jag har anvant 6vriga aspekter som
vagledning och har efterstravat att de ska vara del av gestaltningen i nagon
man.

Fran sammanstalining av Hunter & Askarinejad

Som namnts tidigare innefattar sammanstallningen av Hunter & Askarinejad
(2015) de aspekter som i hogst grad delas av valkdnda miljopsykologiska
teorier samt av designteorier for preferens och aterhamtning. De
aspekterna ar naturlighet, komplexitet, strukturell enlighet, strukturell
form, kdnsla av djup, 6ppenhet, stdd for informationsamlande,
tillganglighet, trygghet, samt engagemang.

| gestaltningsforslaget har aspekterna ovan beaktats pa foljande vis: det
finns ndrvaro av naturliga inslag i designen, komplexitet avseende
strukturer och former genom variation bade inom och mellan
tradgardsdelarna, och sammanhallen design genom i vissa fall rytm mellan
vegetationselementen. Det finns en strukturell form genom att en viss
landskapstyp inspirerar tradgardsdelarna och det ges en kénsla av djup
genom flerskiktade vyer och genomsiktlig vegetation. Oppenhet som
mojliggor fri sikt framat finns i synnerhet vid sittplatserna, och gangvagarna
som ar beldgna inom och runt tradgardsomradet ger majlighet att rora sig
djupare in i landskapet for att forsta mer av det. Tillgang till tillrdcklig
information for att kunna navigera pa platsen finns genom platsens struktur,
och en kénsla av trygghet finns genom att flertalet sittplatser har skydd i
ryggen, genom att platsen har ett flertal gangvagar som kan fungera som
smitvagar, samt genom att vegetationen till stor del ar genomsiktlig vilket
gor platsen lasbar.

Avslutningsvis finns det inslag i designen som kan engagera besokarens
uppmarksamhet och involvera forestallningsformagan, bland annat genom
symbolismen i designen, och genom designprincipen “d6lja-och-
uppenbara” som kan skapa nyfikenhet infor vad som finns att upptacka i
tradgarden.
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Fran utvarderingsverktyg av olszewska et al.

Utvarderingsverktyget av Olszewska et al. (2018) innefattar féljande
aspekter av betydelse for psykologiska positiva effekter: kompatibilitet, skikt
i landskapet, landskapsform, karaktar av frid och tystnad, arketypiska
element, ljus och farg, samt vegetation (Olszewska et al. 2018).

Aspekterna ovan har hafts i atanke i designen pa féljande vis: kompatibilitet
genom balans och harmoni i designen, skikt i landskapet med forgrund,
mellangrund och bakgrund klart synliga pa flera platser i gestaltningen
innefattande avlagsen vy vid vissa platser, landskapsformen ar mjukt
upphojd framforallt i sydlig riktning, karaktar av frid och tystnad har
efterstravats genom att pa olika satt forsdka skarma av och maskera ljudet
fran bilvdgen i soder med hjalp av vegetation eller andra naturljud sasom
vattenharpa eller fagelsang, arketypiska element har fatt en framtradande
roll framférallt genom cirkel och stenar, ljus-och skuggspel blir tydligt
genom att stor del av vegetationen ar genomsiktlig och ljus kan sila igenom,
fargerna i designen ar naturliga och deras harmoni har efterstravats med i
huvudsak olika nyanser av gront nar det galler vegetation, och vegetationen
innefattar en mangfald av arter, inhemska arter, och tydliga férandringar
Over arstiderna.

Fran Goto et al och 6vrig forskning

Genom studierna som tagits upp tidigare i avsnittet om japanska tradgardar
och hélsa, kan foljande aspekter urskiljas som visat sig vara av betydelse for
hélsa och vdalmaende: naturligt uttryck (Goto 2012; Twedt et al. 2016),
komplexitet och flerskiktade vyer (Goto 2012; Goto et al. 2013a; Goto et al.
2013b), djup i landskapet med hjalp av genomsiktlig vegetation (Goto 2012;
Elsadek et al. 2018), falskt perspektiv (Goto 2012), kontrollerad prydlighet
(Goto 2012), asymmetrisk design (Twedt et al. 2016; Elsadek et al. 2018),
fokalpunkt (Goto 2012; Goto et al. 2013a), jamn marktextur (Goto et al.
2013a), samt att den japanska tradgarden representerar naturen
symboliskt (Goto et al. 2020).

Av aspekterna ovan ar det ett flertal som redan har tagits upp av Hunter
och Askerinejad (2015) och/ eller Olszewska et al. (2018), sasom
komplexitet, flerskiktade vyer och djup i landskapet. De resterande
aspekterna har anvants i designen pa foljande vis: ett naturligt uttryck finns
i gestaltningen genom skapandet av olika landskapstyper, och generellt ett
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organiskt formsprak (balanserat av arkitekturen), falskt perpektiv skapas i
designen genom att goéra den symboliska vattenstrommen bredare vid
utsiktsplatsen och smalare bortat, en kénsla av kontrollerad prydlighet kan
ges med hjalp av arkitekturen inklusive trabryggan, som ger en mansklig
inramning till den naturliga trédgarden, asymmetrisk design finns i hela
gestaltningen, fokalpunkter finns det flera av, bland annat ett flertal
stenkompositioner och trad, jamn marktextur finns redan och bibehalls
genom marktackare, och en symbolisk representation av olika
landskapstyper finns i designen.
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VIKTIGA PLATSER OCH VYER

Nagra olika vyer som visar de olika tradgardsrummens karaktarer kommer
att presenteras i detta avsnitt. | bilden till héger (figur 22) ges en 6versikt
Over var vyerna befinner sig pa platsen. Plats 1 som &r en slingrande vag i
tetradgarden bestar av en serie vyer, 1A-E, for att visa hur tradgarden kan
ses utmed denna vag. Vy 2 &r fran den skyddade sittplatsen i tetrddgarden,
vy 3 ar vid utsiktsplatsen ut till intilliggande skogen, och vy 4 ar fran den
stora skyddade sittplatsen ut till den 6ppna platsen. Vy 5 ar till viken
framfor omradet som domineras av tallar och andra stddsegrona vaxter, vy
6 ar till torrangen, och slutligen ar vy 7 till den symboliska vattenstrémmen

vid bron.

En slingrande vag i tetradgarden
| denna serie av vyer, 1A-E,
(se figur 23-27) ses en gangvag,
roji, i tetradgarden som leder ftill
sittplatsen i denna tradgardsdel.
Den tydligaste designprincipen
har ar “dolja-och-uppenbara”,
miegakure, men dven asymmetrisk
balans med triader anvands har.
Figur 23-27.
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Figur 22.
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Tetradgarden VY 2

Med inspiration fran naturen skapar vegetationen i
denna vy symboliskt en landskapstyp som ar en gles
skogstyp med buskar och marktackare, med inslag av
olika storlekar av stenar. Vattenkaret framfor sittplatsen
ar forgrundselementet som ger blicken en utsiktspunkt
in i designen och darmed ett djup till kompositionen. En
designprincip som ar tydlig har ar “dolja-och-
uppenbara”, miegakure, dar vegetationen doljer vissa
delar av tradgarden och besokaren dras in i designen for
att upptacka vad som kommer harnast. Asymmetrisk
balans och anvandningen av triader i kompositionerna ar
andra designprinciper som anvands har.

Utsiktsplats till intilliggande skogen VY 3

I den hér vyn syns framst designprincipen “fanga vyn
levande”, shakkei, som far med vyn av den intilliggande
skogen i tradgardskompositionen.

GESTALTNINGSFORSLAGET



Det stora 6ppna utrymmet VY 4

Den har vyn har en design inspirerad av naturen, som en
symbolisk landskapstyp med en stor symbolisk sjé med
Oar och vikar, samt en kulle i bakgrunden. Sjalva sjon
bestar av stadsegrona marktackare som ar nagot lagre
an omgivande marktackare. Den tydliga karaktaren ar
det 6ppna utrymmet, sjon, som omges av vegetation
och skapar balans mellan dessa aspekter. Balans mellan
plan och volymer, och mellan tomrum, ma, och
tradgardselement har efterstravats. Det flerskiktade
landskapet syns har med dess genomsiktliga vegetation
och djup. En férgrundssten har placerats vid
utsiktspunkten for att ge ytterligare kansla av djup i
tradgarden. Land stracker sig in i den symboliska sjon
fran sidorna, vilket ger kansla av rymd. Symbolism syns i
form av trad med stenformation, med betydelse av
Yggdrasil och de tre normorna, om man vill tolka det sa.

Vid viken VY5

Har ar en vy som visar ett naturinspirerat symboliskt
sjolandskap med en vik, som ar tankt ska kdannas
inbjudande for blicken att vandra in i. Den har en
stenformation i det symboliska vattnet, med udda antal
stenar som ar tankt att fléda vidare till 6vriga designen.
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Torrangen VY 6

Den har vyn visar tydligt en icke-centrerad design fran
gangvagen sett, dar arketypen cirkel som far symbolisera
helhet och sol, har placerats lite at sidan. Den &r belagen
i angen som symboliserar livskraft, och dar stenarna, de
symboliska dlvorna, dansar i ring. Enstaka, laga trad
skapar i angen en miljo som kan paminna om
landskapstypen savannen med gras och fa trad.

Symboliska vattenstrommen VY 7

| denna vy ses en symbolisk vattenstrom, tatt omgiven av
gles vegetation med stenar utmed strandkanten och i
strommen. Eftersom platsen ar omgiven av vegetation,
sa blir denna vy som en 6verraskande 6ppning enligt
“dolja-och-uppenbara”, miegakure. Det finns ett djup i
vyn, in till den stora 6ppna platsen som har kan ses fran
annu ett hall.
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REFLEKTIONER

METODANALYS

TEORETISKA DELEN

Litteraturstudien har varit en betydelsefull metod for det teoretiska
utforskandet, eftersom jag har funnit mycket litteratur som har varit
relevant for examensarbetet. Den stora mangden litteratur har ocksa gjort
det mojligt att jamfora olika kallor, och se vad som Overensstammer mellan
dem eller inte 6verensstammer. De har i hog grad stamt 6verens, och de har
dven kompletterat varandra pa ett satt som har gett en djupare forstaelse av
dmnet. Att litteraturstudien innefattar bade forskningsstudier och kallor dar
forfattarna har en mycket lang erfarenhet av och stor insikt inom japansk
tradgardsdesign, har gett en bredd av kunskap inom dmnet. Mina tidigare
besok i de japanska tradgardarna har varit nagot att férhalla min
litteraturstudie till, sa den har knutit an till mina egna upplevelser.

Metoden att studera fotografier pa japanska tradgardar har kompletterat
litteraturen, gallande att forsta de japanska designprinciperna och hur de
anvands. Fotografierna har hjalpt mig att tanka tillbaks pa mina upplevelser
kopplat till designen av tradgardarna.

TILLAMPNINGSDELEN
Platsen for gestaltningen besoktes ett flertal ganger for inventering,
platsanalys och skissning. Inventering och platsanalys har gett
grundlaggande forstaelse for platsen och dess forutsattningar. Platsbesoket
med skissning har skadrpt min iakttagelse av platsen, och hjalpt till vid valen
av vilken design som lampar sig pa platsen. Skissning har varit av stor
A betydelse dven senare i den gestaltande processen, for att kreativt finna
\-ﬁ?,{?;: e i : olika mojligheter och l6sningar fér designen. Att géra 3D-skiss i SketchUp
%ﬁ*ﬁ e 5.1-‘ 53] : S har varit till stor hjalp vid utvecklandet av olika vyer i gestaltningen,
G ki - ; : eftersom programmet har gett mojlighet att fa en uppfattning om hur
designen ses inifran, jamfort med i plan.
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Aspekterna for preferens och aterhamtning i ssmmanstallningen av Hunter
och Askarinejad (2015), samt utvarderingsverktyget av Olszewska et al.
(2018), har jag anvant mig av som vagledning i gestaltningen. Bada kallorna
ger i originaltexten en beskrivning av aspekterna, och Olszewska et al. har i
sitt utvarderingsverktyg dessutom en beskrivning av deras olika grader av
uppfyllande, ndgot som jag upplevt som god végledning.
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Den beskrivningen har gett mig storre insikt i vad aspekterna innebar, och
dven mojlighet att reflektera 6ver hur gestaltningen kan utformas for att
uppfylla dem sa mycket som majligt. Till detta kommer den kunskap om
japanska designprinciper som erhallits genom litteraturstudien, vilket ocksa
har fungerat bra som en vagledning i gestaltningen. Att det funnits denna
vagledning som baseras pa saval allmant aterhamtande aspekter som
specifikt japanska designprinciper, liksom den baseras pa bade den tidigare
valkanda forskningen som den nya neurovetenskapliga forskningen av
Olszewska et al., ger ocksa en bredd av aspekter vilket jag tror gynnat
gestaltningsforslaget.

Med teoretisk kunskap tillsammans med inspiration fran bilder av japanska
tradgardar, har jag reflekterat och skissat for att utveckla en lamplig design.
Denna reflektion har varit av stor betydelse, liksom bilderna av japanska
tradgardar som visar olika satt att tillampa designprinciperna. For mig har
gestaltningsprocessen i det inledande skedet varit skissande, dar den
teoretiska kunskapen funnits med intuitivt. Senare har jag mer ingdende
reflekterat over hur jag kan tillampa de olika designaspekterna i
gestaltningen. | efterhand kan jag se att gestaltningsforslaget kunde ha
vunnit pa om jag hade gatt igenom alla aspekter i flera varv under
processen. Sammanfattingsvis kan sdgas i denna metodanalys att
metoderna har varit till stor hjalp for att forsta japanska tradgardar och dess
designprinciper, samt hur de kan tillampas i en svensk kontext.

RESULTATANALYS

TEORETISKA DELEN

| stort har litteraturen talat for att japanska tradgardar generellt har en
positiv effekt pa oss méanniskor, men det &r bra att vara medveten om att
preferens kan variera bland olika ménniskor och darfor kan troligtvis inte
alla gynnas pa samma séatt avseende vissa positiva effekter. Baserat pa
litteraturstudien kan de japanska tradgardsprinciperna i alla fall ha en stor
potential fér halsoframjande effekter i manga avseenden. Vilka
designprinciper som anvands och i vilken omfattning, varierar mellan
tradgardstyperna och dven fran design till design, vilket talar for att det
behovs forsiktighet med att generalisera gallande japanska tradgardar.

Litteraturstudien har ocksa presenterat vilka idéer som genomsyrar de
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japanska tradgardarna, liksom vilka designprinciper som vanligtvis anvands i
dem, samt hur en tillampning av dem skulle kunna se ut i ett svenskt
sammanhang. Min uppfattning ar att resultatet tyder pa att de japanska
tradgardarna mestadels bygger pa universella principer som baseras pa
grundlaggande mansklig uppfattningsformaga, interaktion med omgivingen,
och manniskans potential for harmoni saval i det inre som det yttre.

Av den litteratur som jag har tagit del av kan sagas att jag har funnit att
litteraturkallorna styrker varandra, nagot som kan ge resultatet
trovardighet. Nar det géller specifikt forskningsstudierna om de japanska
tradgardarna har positiva effekter kunnat visas genom ett flertal olika
metoder, vilket ocksa ytterligare styrker resultatet. Att det i litteraturstudien
bara ar ett tiotal forskningsstudier relaterade till japanska tradgardar som
tas upp i detta arbete, ger en begransning dven om de visar liknande
resultat. Som namnts tidigare har dven dessa studier sina begrdansningar,
vilket gor att man inte kan dra generella slutsatser. Gissningsvis kommer fler
studier att goras, vilket med tiden kan komma att ge mer tydlighet géllande
resultaten.

TILLAMPNINGSDELEN

| gestaltningsdelen av resultatet anvands de japanska designprinciper som
tagits upp i arbetet, och tilldmpas dven andra aspekter som visat sig vara av
betydelse for besokarens upplevelse, sdsom att engagera besokaren pa
olika satt och olika nivaer for att framja delaktighet i tradgarden. |
gestaltningen har dven annan forskning kring halsoframjande
designaspekter tagits vara pa som inte direkt tar upp japanska tradgardar,
men som pa manga satt Overensstammer med japansk tradgardsdesign.
Med det som grund, ar min uppfattning att gestaltningsforslaget kan ha
potential att fungera som héalsoframjande utemiljo, men att det kan
utvecklas vidare for att ta vara pa kunskapen dnnu béttre. Jag har inte
kunnat utvardera gestaltningen genom direkta upplevelser, eftersom den
inte har anlagts inom arbetets tidsram, och dessutom kan inslag i
gestaltningsforslaget komma att ersattas av alternativ for att lattare kunna
forverkligas av Falu kommun. Dock har jag haft utvarderingsverktyget for
kontemplativa landskap av Olszewska et al. (2018) som vagledning i
gestaltningen, och enligt en egen utvardering med detta verktyg finner jag
att gestaltningsforslaget har potential att ge aterhdmtning och positiva
sinnestillstand.
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Nar det galler 6versattningen fran japanska till svenska forhallanden, far
gestaltningsforslaget vara ett exempel som visar ett av manga mojliga satt
att géra den. For mig behdvdes en fordjupning i bade japansk och svensk
natur och kultur for att se storre mojligheter vid denna éversattning, och jag
ser att det finns mycket mer att utforska inom dessa omraden. Det som
Oversatts till svenskt sammanhang i gestaltningsforslaget kommer
forhoppningsvis att engagera besdkaren pa flera satt i tradgarden.

DISKUSSION

Nagot som kan diskuteras har ar vad som anvands som kriterier for
halsoframjande design av utemiljoer. Bade Hunter och Askarinejad (2015)
och Hobart (2019) baserar sina kriterier for halsoframjande design pa en
bredd av teorier, sasom Biofilia-teorin, Habitat- och prospect/refugeteorin,
SRT, ART, och Savann-teorin, och utdver dessa finns en viss skillnad nar det
galler kallor. Vid utvardering med Hobarts kriterier sa kunde enligt henne en
kare-sansui-tradgard inte bedémas som aterhamtande, men jag ser goda
mojligheter till att den skulle uppfylla storre delen av kriterierna for
preferens och aterhamtning som finns i Hunter och Askarinejads
sammanstallning, som bestar av de kriterier som i hogst grad delas av
teorierna. Det ar ett exempel pa att urvalet av kriterier kan ha stor
betydelse for resultatet vid utvardering eller design, och det ger dven en
anledning till viss férsiktighet med slutsatser. Amnet om hilsofrdmjande
och aterhamtande utemiljo tycks komplext, och vid design av sadan
utemiljé ar min uppfattning att om man soker specifika resultat kan man
vinna pa att undersoka vilka designaspekter som bast kommer att framja
det resultatet. Exempelvis finns en stor variation avseende halsoframjande
utemiljoer, med olika grader av aktiv och passiv rekreation.

SLUTSATS

Det finns mycket som visar pa att japanska tradgardar har hélsoframjande
effekter pa bestkaren, dven om det kan behovas forsiktighet med att dra
generella slutsatser. | stort 6verensstammer japansk tradgardsdesign med
forskningsbaserade kriterier for preferens och aterhamtning.

De japanska designprinciper som har tagits upp i arbetet har visat sig kunna
relateras till olika aspekter av halsa och vdlmaende. Sammanfattningsvis har
det belysts i arbetet hur japanska tradgardar pa olika satt ar inspirerade av
naturen, och hur bestkaren kan kdnna en uppskattning av naturens
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inneboende harmoni i en lyckad tradgard (Krause & Slawson 2020). En
design med inspiration fran naturen kan ge det naturliga uttryck som enligt
Twedt et al. (2016) visat sig framja aterhdmtning, liksom det enligt Rainer
och West (2015) kan vacka kollektiva minnen av landskapsmonster, vilket
ytterligare kan ge en kansla av naturligt landskap i tradgarden.

Genom att gestalta med medvetenhet om flode, ki-sei, och aktivt tomrum,
ma, kan en spanning mellan elementen skapas som ger harmoni och
helande energi (Hovane 2020). Enligt Kurisu (2020b) ar ma ett saval fysiskt
som psykologiskt utrymme, som framjar aterhamtning. Kurisu menar att
designen har som syfte att frambringa positiva aspekter sdésom 6dmjukhet,
medvetenhet och kontemplation hos besdkaren.

Designprincipen “délja-och-uppenbara”, miegakure, kan enligt Ketchell
(2014a) skapa nyfikenhet hos tradgardsbesckaren med en vilja att upptacka
tradgarden. Det rytmiska alternerandet mellan att dolja och uppenbara far
bestkaren i harmoni med universella rytmer av aktivt och passivt, morker
och ljus, sammandragande och expanderande (ibid.). Andra aspekter av
miegakure ar att det involverar bestkarens forestallningsformaga, vilket ger
ett illusoriskt djup i tradgarden (Deane 2012), samtidigt som besokaren blir
delaktig i skapandet.

Balans skapas i tradgarden genom asymmetri, icke-centrering och triader
(Keane 1996). Saval icke-centrering (ibid.) som asymmetri ger mer dynamik
i designen, och asymmetrin mojliggor dven flédet av den livgivande energin,
ki (Ketchell 2016). Balanserad asymmetri ger ett harmoniskt intryck (Cave
1998) och kan skapas genom triader, oliksidiga trianglar (Krause & Slawson
2020), vilka ger bade en kansla av stabilitet och en kédnsla av rorelse
samtidigt (Keane 2017).

Andra positiva effekter av asymmetrisk design ar att den ger en kansla av att
vara i kontakt med landskapet, vilket bidrar till en kansla av stillhet (Krause
& Slawson 2020) liksom den ger en vilsam, upplyftande kdnsla som framjar
kontemplation (Slawson 2016). Genom triader skapas dven en spanning
mellan krafterna (Ketchell 2015), som innefattar den vertikala kraften som
ger en heroisk kdnsla, den horisontella som ger en stillsam kansla, samt den
diagonala som tillsammans med de 6vriga krafterna i triaden ger en
dynamisk kansla (Krause & Slawson 2020). Harmonin mellan dessa tre
krafter menar Zenji ge oandlig frid (Larsen 2012).
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Feng Shui innefattar balansen mellan Yin och Yang, vilket ar en harmoni
mellan kontraster som enligt Nitschke (1993) ar ett uttryck for skonhet.
Feng Shui innefattar dven de fyra heliga djurens kvaliteter vilka enligt 1to
(1998) anses vara gynnsamma och som kan ge goda effekter for halsan. En
gestaltning gjord enligt principerna for de fyra heliga djuren skulle gynna
livskraften pa platsen (Pérez 2021), samtidigt som det delvis uppfyller
grundlaggande evolutiondra behov sasom skydd i ryggen och fri sikt framat.

Designpricipen att “fanga vyn levande”, shakkei, gor att tradgarden
expanderas visuellt och tycks innefatta en avlagsen vy (Keane 1996). Den
tidigare namnda buddhistiska anvandningen av shakkei for att framja en
kdnsla av 6dmjukhet och alltings sambundenhet med hjalp av expansionen
via blick och medvetande som sker genom shakkei (Kuzmanovic et al.
2020), ar en aspekt av hdlsa som skulle kunna relateras till kdnslan av enhet
med naturen. Shakkei innefattar flera skikt i landskapet med djup och vy
langt in i landskapet, vilket var ett av de viktigaste aspekterna for ett
kontemplativt landskap (Olszewska et al. 2018).

Omslutning fungerar som en inramning av tradgarden, och utéver andra
namnda effekter pa upplevelsen av tradgarden, kan omslutningen dven
bidra till en kdnsla av trygghet vilket var en av designkriterierna i
sammanstdllningen av Hunter & Askerinejad (2015).

Perspektiv skapas i tradgarden pa olika satt, vilket bland annat kan ge en
kdnsla av djup (Slawson 2016; Cave 1996; Goto & Naka 2015), nagot som
var ett av de framsta kriterierna for aterhamtning (Hunter & Askarinejad
2015).

Ovan namnda designprinciper har en universell karaktar da jag uppfattar att
de essentiellt ar oberoende av japansk kultur och geografi fér sina goda
effekter pa halsa och vdlmaende. | arbetet har tidigare tagits upp aspekter
inom japansk tradgardsdesign som kan behéva en 6versattning till lokal
kultur for att engagera bestkaren pa olika nivaer. Den aspekt som har stor
betydelse ar symbolismen, som kan 6versattas och inforlivas i gestaltningen
pa ett satt som berdr och engagerar. Att tradgarden engagerar besokaren ar
enligt Hovane (2020) en av tréadgardens helande aspekter.

Syftet med detta arbete har varit att fa kunskap om olika aspekter av de
japanska tradgardarna, inklusive deras positiva effekter pa halsa och
vialmaende, nagot som har uppfyllts i arbetet. Syftet har dven varit att
utforska de japanska designprinciperna for att se hur de kan anvandas som
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inspiration vid gestaltande av en halsoframjande utemiljo, samt hur de
skulle kunna tillampas i ett svenskt sammanhang. Sammanstallningen ovan
visar att det finns potential for aterhamtande effekter genom dessa
designprinciper, och gestaltningsforslaget har visat exempel pa hur de kan
tillampas i en svensk kontext. Tillimpningen har visat en anvdandning av de
universella aspekterna, och aven en 6versattning av de kulturella
aspekterna.

Min uppfattning ar att de designaspekter som har tagits upp i arbetet
mycket val skulle kunna anvandas vid gestaltning av offentliga, urbana
utemiljoer for en stressreducerande, aterhamtande och hilsoframjande
funktion. Det finns en bredd av japanska tradgardstyper och designaspekter
som skulle kunna anvdndas for att skapa halsoframjande inslag i olika
urbana miljoer, dven de mer utmanande delarna. Exempelvis skulle kare-
sansuij-tradgardar kunna vara lampliga pa urbana platser dar ljus-och
markforhallandena begransar vaxtligheten, och den kunskap som de
japanska tradgardarna forkroppsligar om hur man kan skapa illusion av djup
och rymd tillsammans med natur i liten skala, kan komma till god
anvandning i stadens begransade utrymmen. Aven om ytterligare forskning
aterstar att gora for en storre tydlighet kring deras positiva effekter, tyder
arbetet dnda pa att det finns mycket att vinna genom anvandningen av
japanska designprinciper i gestaltningen av vara offentliga utemiljoer.

FORSLAG PA FORTSATTNING

Det finns flera mojligheter att utveckla detta arbete vidare. Troligtvis har de
flesta centrala aspekterna av japansk tradgardsdesign tagits upp i detta
arbete, men det har blivit tydligt fér mig att det finns flera mindre vélkdnda
aspekter av japansk tradgardsdesign som det aterstar att lara sig om. Det
kan innebara en fordjupning av formagan att se hur designen bade i detalj
och i stort samspelar med oss manniskor, genom varat varseblivande av
tradgarden genom sinnena och hur vi psykologiskt svarar pa var omgivning.

Forslag pa fortsatta forskningsstudier ar att inkludera en bredd av japanska
tradgardstyper, och dven studier som undersoker narmare vad i
tradgardarna som orsakar de positiva effekterna hos besékaren och hur det
sker. Som presenterats tidigare, har en del studier redan féreslagit en del
aspekter som mojlig orsak, men med storre fokus pa denna del av
forskningen finns det troligtvis mer att finna ut om vilka aspekter som ger
positiva effekter, och pa vilket satt de framjar hélsa och vdalmaende.

REFLEKTIONER



EFTERORD

“Thanks for all”
Expressing my gratitude to blossoms

At the parting.

- Matsuo Basho (1644-1694)

(Basho 2017)




KALLFORTECKNING:

Abramsson, K. & Tenngart, C. (2003). Grén rehabilitering: behov férutséttningar och
mdjligheter for en grén rehabiliteringsmodell : [Forstudie gron
rehabilitering]. Vaxjo: LRF Sydost

Albatros (u.d.). Klimat och véider Japan. https://www.albatros.se/resmal/asien/
japan/klimat [2020-12-18]

American Psychological Association. (2019). People with a sense of oneness
experience greater life satisfaction: Effect is found regardless of religion.
ScienceDaily, 11 april.
https:www.sciencedaily.comreleases2019/04/190411101803.htm
[2020-11-17]

Appleton, J. (1975). The experience of landscape. London: Wiley

Averill, M. (1903). Japanese flower arrangement. New York: John Lane Company
https://en.wikisource.org/wiki/Japanese_flower_arrangement/Chapter_4
[2021-01-30]

Basho, M. (2017). Matsuo Basho's Spring haiku poems. https://www.masterpiece-
of-japanese-culture.com/literatures-and-poems/haiku/matsuo-basho/haiku-
poems-spring-examples-matsuo-basho [2020-11-05]

Berthier, F. & Parkes, G. (2000). Reading Zen in the rocks: The Japanese Dry
Landscape Garden. Chicago and London: The University of Chicago Press

Britannica (2020). Ren. https://www.britannica.com/topic/ren [2020-12-03]

Bishop, S. R. (2002). “What do we really know about mindfulness-based stress
reduction?”. Psychosom. Med. 64, 71-83

Carroll, J. (2021). Using Geometry In Gardens: Planning A Golden Rectangle Garden.

Gardening Know How. https://www.gardeningknowhow.com/special/
spaces/golden-rectangle-garden.htm [2021-01-27]

Capellini, E. (2017). Psychological Restoration during the Contemplation of
Japanese-style Stroll Garden Views: Survey about the elements of iyashi at
Koishikawa Kérakuen and Hamarikyd Gardens. [Masterarbete i Asiatiska
studier] (120EC) Leiden University. Japanska studier. https://
openaccess.leidenuniv.nl/bitstream/handle/1887/50932/Capellini%20-
%20MA%20Thesis.pdf?sequence=1 [2021-01-28]

Cave, P. (1996). Creating Japanese gardens. 1. ppk. ed. Boston: C.E. Tuttle Co

Chesshire, C. (2010). The illustrated encyclopedia of japanese gardening. Hermes
House

Chicago Shimpo (u.a.). The North American Japanese Garden Association’s 2014
Conference. http://chicagoshimpo.com/e-community/

1121_e_jg_conference.htm [2020-11-06]

Corazon, S. S., Stigsdotter, U.K., Moeller, M. S. & Moeller Rasmussen, S. (2012).
Nature as Therapist: Integrating permaculture with mindfulness- and
acceptance based therapy in the Danish Healing Forest Garden Nacadia.
European Journal of Psychotherapy and Counselling. 14(4), 335-347 DOI:
10.1080/13642537.2012.734471

63

Dammcenter (2020). Japansk trédgdrd: en plats fér avkoppling och Gterhdmtning.
https://www.dammcenter.se/sten-figurer/japansk-
tr%C3%A4dg%C3%A5rd30268760 [2020-12-18]

Dean, A. R. (2012). A Japanese garden handbook, part 1: design and craft, chapter
13: Perspectives. https://japanesegardening.org/handbook/perspectives/
[2020-11-10]

Docomo (1992). Funtionalismen. https://www.diva-portal.org/smash/get/
diva2:1290368/FULLTEXTO1.pdf [2021-01-04]

Domines, A. (2006). Japansk trddgdrd pa svenska: (inspiration). 1. uppl. Stockholm:
Prisma

Ekken, K. (1913).The way of contentment. 6vers. Ken Hoshino.London: John Murray

Elsadek, M., Sun, M., Sugiyama, R. & Fujii, E. (2018). Cross-cultural comparison of
physiological andpsychological responses to different garden styles. Urban
Forestry & Urban Greening. DOl:https://doi.org/10.1016/j.ufug.2018.11.007

Faurest, K. (2019). Found in Translation: Teaching the art of the Japanese garden.
Kyoto Journal. https://kyotojournal.org/gardens/found-in-translation-
teaching-the-art-of-the-japanese-garden/ [2020-11-28]

Folktromuseet (2020). Aldre folktro. https://kulturarvetfolktro.wordpress.com/
blogg-aldre-folktro/ [2021-01-04]

Fontana, D. (1994). Symbolernas hemliga spradk: illustrerad uppslagsbok éver
symboler i vdra drémmar och vdrt undermedvetna, i religion och andlighet, i
myter och évertro, i konst och litteratur. Stockholm: Forum

Fridh, K. & Laurien, T. (2009). Ytans materialitet. Goteborg: Namnden for
konstnarligt utvecklingsarbete (NKU) vid Konstnarliga fakulteten, Goteborgs
universitet

Frumkin, H., Bratman, G. N., Breslow, S. J., Cochran, B., Kahn Jr, P. H., Lawler, J. J.,
Levin, P. S., Tandon, P. S., Varanasi, U., Wolf, K. L. & Wood, S. A. (2017).
Nature Contact and Human Health: A Research Agenda. Environmental
health perspectives. 125 (7), 1-18 DOI: https://doi.org/10.1289/EHP1663

Forsakringskassan (2020). Sjukfrdnvaro i psykiatriska diagnoser: En registerstudie
av Sveriges arbetande befolkning i Gldern 20—69 dr. [Rapport]
Socialforsakringsrapport 2020:8 https://www.forsakringskassan.se/wps/
wcm/connect/e12b777c-e98a-488d-998f-501e621f4714/
socialforsakringsrapport-2020-8.pdf?MOD=AJPERES&CVID= [2020-11-09]

Goto, S. (2003). The Japanese garden: gateway to the human spirit. New York:Peter
Lang

Goto, S.(2012). Visual Preference for Garden Design: Journal of Therapeutic
Horticulture. 22(1), 24-37 https://www.jstor.org/stable/24865212
[2021-01-29]

Goto, S., Kamal, N., Puzio, H., Fujii, E., & Herrup, H. (2013a). Psychological and
Biological Response to Three Landscapes in Japan: A Pilot Study. Journal of
Therapeutic Horticulture. 23(1), 5-22 https://www.jstor.org/stable/
24865230 [2021-01-29]



Goto, S., Park, B-J., Tsunetsugu, Y., Herrup, K., & Miyazaki, Y. (2013b). The effect of
garden designs on mood and heart output in older adults residing in an
assisted living facility. Health Environments Research & Design Journal.
6(2),27-42 https://doi.org/10.1177/193758671300600204

Goto, S. & Naka, T. (2015). Japanese gardens: symbolism and design. Abingdon,
Oxon: Routledge

Goto, S., Gianfagia, T. J., Munafo, J. P., Fuijii, E., Shen, X., Sun, M., Shi, B. E., Liu, C.,
Hamano, H., & Herrup, K. (2016). The Power of Traditional Design
Techniques: The Effects of Viewing a Japanese Garden on Individuals With
Cognitive Impairment. Health Environments Research & Design Journal. 1-
13. https://doi.org/10.1177/1937586716680064

Goto, S., Morota. Y., Liu, C., Sun, M., Shi, Herrup, K. (2020). The Mechanism of
Relaxation by Viewing a Japanese Garden: A Pilot Study. Health
Environments Research & Design Journal. 13(4), 31-43 https://doi.org/
10.1177/1937586720924729

Grahn, P. & Ottosson, A. (2010). Trdadgdrdsterapi: Alnarpsmetoden : att ta hjdlp av
naturen vid stress och utmattning. Stockholm: Bonnier Existens

Grahn, P., & Stigsdotter, U.K. (2010). The relation between perceived sensory
dimensions of urban green space and stress restoration. Landscape and
Urban Planning. 94, 264-275.

Hale, G. (2000). Complete guide to the Feng Shui garden. London: Southwater
Helmfrid, H. (2007). Natursyn: tre svar pa vad natur dr. [Rapport] (2007:1) Uppsala:
Institutionen for stad och land, Sveriges Lantbruksuniversitet https://

pub.epsilon.slu.se/9416/7/helmfrid_h_130207.pdf [2020-12-17]

Hobart, H. (2019). Japanese Gardens as Restorative Healing Gardens A Theorectical
Study. Diss. Costa Mesa: California Southern University. DOI: 10.13140/
RG.2.2.25113.57444

Hoffman, Y. (1996). Japanese Death Poems: Written by Zen Monks and Haiku Poets
on the Verge of Death. Rutland, VT: Charles E. Tuttle Co

Hovane, M. (2020). Invitations to Stillness: Japanese Gardens as Metaphorical
Journeys of Solace. Kyoto Journal. https://kyotojournal.org/gardens/
invitations-to-stillness-japanese-gardens-as-metaphorical-journeys-of-
solace/ [2020-11-18]

Hultkrantz, A. (2001). Vem dr vem i nordisk mytologi: gestalter och dventyr i Eddans
gudaviirld. 2. uppl. Stockholm: Prisma

Hunter, M. R. & Askarinejad, A. (2015). Designer’s approach for scene selection in
tests of preference and restoration along a continuum of natural to
manmade environments. Frontiers in psychology. 6 (1228), 1-21 DOI:
10.3389/fpsyg.2015.01228

Hwang, Y.H., Liao, K.& Olszewska-Guizzo, A. A. (2018). Chapter 4: Neighbourhood
Landscape Development Process and Design Approaches I: Tan, P. Y., Liao, K.,
Hwang, Y. H. & Chua, V. (red.) Nature, Place & People. ss. 80-93
DOI: https://doi.org/10.1142/10879

64

Ito, T. & Kuzunishi, S. (1980). Space and illusion in the Japanese garden. 1. ed., 2. pr.
New York: Weatherhill

Ito, T. (1998). The gardens of Japan. [New, slightly abridged ed.] Tokyo: Kodansha
International

Jung, C. G. (1992). Mdnniskan och hennes symboler. [Ny utg.] Stockholm: Forum

Juniper, A. (2003). Wabi Sabi: The Japanese Art of Impermanence. North Clarendon,
VT: Tuttle Publishing.

Kaster, J. (1990). Mytologisk uppslagsbok: [1500 uppslagsord om nordisk, grekisk,
romersk, egyptisk, babylonisk, aztekisk, kinesisk och alla andra viktigare
mytologier]. Stockholm: Tiden

Kawaguchi, Y. (2016). Authentic Japanese gardens: creating Japanese design and

detail in the Western garden. IMM Lifestyle books

Keane, M. P. (2016). Japanese Courtyard gardens. Kyoto Journal. https://

kyotojournal.org/gardens/tsubo-niwa-japanese-courtyard-gardens/
[2020-11-18]

Keane, M. P. (1996). Japanese garden design. 1st ed Rutland, Vt.: C.E. Tuttle

Keane, M. P. (2017). Japanese garden notes. Stone Bridge Press

Ketchell, R. (2013). On water basins. Robert Ketchell’s blog. [Blogg]. 10 juni.
https://robertketchell.blogspot.com/2013/06/on-waterbasins.html
[2021-01-21]

Ketchell, R. (2014a). “Hide and reveal” (Miegakure). Robert Ketchell’s blog. [Blogg].
14 augusti. http://robertketchell.blogspot.com/2014/08/hide-and-reveal-
miegakure.html [2020-11-09]

Ketchell, R. (2014b). Why do we respond to the Japanese garden?. Robert
Ketchell’s blog. [Blogg]. 12 augusti. https://robertketchell.blogspot.com/
2014/08/why-do-we-respond-to-japanese-garden.html [2020-11-09]

Ketchell, R. (2015). Stone Setting in the Japanese Garden. Robert Ketchell’s blog.
[Blogg]. 25 september. http://robertketchell.blogspot.com/2015/09/stone-
setting-in-japanese-garden.html [2020-11-09]

Ketchell, R. (2016). Correspondences between Chinese Landscape Painting and
Japanese Gardens part 2. Robert Ketchell’s blog. [Blogg]. 27 mars. http://
robertketchell.blogspot.com/2016/03/asymmetry-xia-gui-1195-1224.html
[2020-11-09]

Koren, L. (2020). A Culture of Simplicity. Kyoto Journal. https://kyotojournal.org/
culture-arts/a-culture-of-simplicity/ [2020-11-18]

Krause, P. A. & Slawson, D. (2020). In Full Circle: The Japanese Garden as a Work of
Artin Progress. [Video]. https://www.youtube.com/
watch?v=p4MeCgfsYBU [2020-11-04]

Kurisu, H. (2016). Japanese gardens in the modern world. NAJGA Journal. (3), 12-16
https://najga.org/japanese-gardens-in-the-modern-world/ [2020-12-18]

Kurisu (2020a). Healing gardens. https://www.kurisu.com/about/healing-gardens
[2020-11-09]
Kurisu (2020b).Philosophy.https://www.kurisu.com/about/philosophy [2020-11-09]



Kuzmanovic,M., Gaffney, N. & FOAM (2020). GroWorld: Experiments in vegetal
culture. The libarynth. https://libarynth.org
groworld_vegetal_culture#tborrowed_scenery [2021-02-08]

LAPF (2003). http://www.lpal.slu.se/health/svensk_rehab_2001.html [2003-04-23]

Larson (2012). Where the heart beats: John Cage, Zen Buddhism, and the Inner Life
of Artists. New York: Penguin

Li, C. (2012a). Aikido without Peace or Harmony. Aikido Sangenkai. [Blogg]. 1 april.
https://www.aikidosangenkai.org/blog/aikido-without-peace-harmony/
[2021-01-28]

Li, C. (2012b). Aikido and the Floating Bridge of Heaven. Aikido Sangenkai. [Blogg].
8 april. https://www.aikidosangenkai.org/blog/aikido-floating-bridge-
heaven/ [2021-01-28]

Loori, J. D. (2007). Teachings of the Earth: Zen and the Environment. Boston, MA:
Shambhala Publications.

Mammadova, A. & Ivars, J. P. (2018). Learning and Experiencing Traditional Culture
and Nature of Kanazawa City to achieve Sustainable Development Goals.
European Journal of Sustainable Development. 7( 3), 323-333 DOI:
10.14207/ejsd.2018.v7n3p323

Marcus, C. C. & Sachs, N. A. (2013). Therapeutic landscapes: an evidence-based
approach to designing healing gardens and restorative outdoor spaces.
Hoboken, N.J.: Wiley

Marcus, C. C. & Sachs, N. A. (2014). The salutogenic city. World HealthDesign. 7(4):
18-25. https://www.researchgate.net/profile/Naomi-Sachs/publication/
280948287_Cooper_Marcus_C_Sachs_N_A 2014 _The_salutogenic_city W
orld_Health_Design_74_18-25/links/5697f60208aea2d74375d716/Cooper-
Marcus-C-Sachs-N-A-2014-The-salutogenic-city-World-Health-Design-74-18-
25.pdf [2021-01-28]

McCart, A. (2019). The snow of yesterday. The Tao Blog. [Blogg]. 19 juni. http://
thetaoblog.com/the-snow-of-yesterday/ [2021-01-29]

McLuhan, T. C. (1995). The way of the Earth. New York: Touchstone

Mehta, G. K. & Tada, K. (2008). Japanese gardens: tranquility, simplicity, harmony.
Tokyo: Tuttle Pub.

Merritt, D. L. (2008). Sacred Landscapes, Sacred Seasons: A Jungian
Ecopsychological Perspective. I: Nash, G. & Children, G. (red.). The
archaeology of semiotics and the social order of things. Oxford:
Archaeopress https:/www.academia.edu/14438914/
Sacred_Landscapes_Sacred_Seasons_A_Jungian_Ecopsychological _Perspec
tive [2020-11-11]

Moura, J., Ferreira Junior, W. S,, Silva, T. C., & Albuquerque, U. P. (2018). The
Influence of the Evolutionary Past on the Mind: An Analysis of the
Preference for Landscapes in the Human Species. Frontiers in psychology. 9
(2485). https://doi.org/10.3389/fpsyg.2018.02485

Nitschke, G. (1993). Japanese gardens: right angle and natural form. Koln: Taschen

Nord, L., Birgerstam, P. (1997). Skissandet som didaktiskt fenomen. Uppsala:
Sveriges lantbruksuniversitet

65

Olszewska, A. A., Marques, P. F. & Barbosa, F. (2013). Landscape Architecture and
Neuroscience: The New Meaning of Contemplative Landscapes.
[International Conference Spaces and Flows — Urban and ExtraUrban
Studies] Amsterdam/Netherlands, 22-23.11.2013 https://
www.researchgate.net/publication/

261645891 Landscape_Architecture_and_Neuroscience_-
_the_New_Meaning_of_Contemplative_Landscapes/link/
0a85e534eb1fb94d5f000000/download [2020-11-03]

Olszewska, A. A., Marques, F. P. & Barbosa, F., (2014) Urban Planning,
Neurosciences and Contemplation for improving well-being in our cities.
Architectural Research Centers Consortium Journal. [Konferensartikel] 75-85
https://www.researchgate.net/publication/
261647662_Urban_Planning_Neurosciences_and_Contemplation_For_Impr
oving_Well-being_in_Our_Cities  [2020-11-03]

Olszewska, A. A. & Marques, P.F. (2016). Contemplative Greenways Design for the
Health and Well-Being of City Inhabitants, I: Jombach, S, Valanszki, I.,Filep-
Kovdcs, K., Fabos, J. Gy., Ryan, R.L., Lindhult, M.S., Kollanyi, L. (Eds.)
Greenways and Landscapes in Change — Proceedings of 5th FabosConference
on Landscape and Greenway Planning (Budapest, 30 juni ,2016)
[Konferensartikel] 425-432 https://www.researchgate.net/publication/
304673008_Contemplative_Greenway_Design_for_the_Health_and_Well-
Being_of_City_Inhabitants [2020-11-03]

Olszewska, A. A., Marques, P. F,, Ryan, R. L., & Barbosa, F. (2018). What makes a
landscape contemplative?. Environment and Planning B: Urban Analytics
and City Science. 45(1), 7-25. DOI: 10.1177/0265813516660716 [2020-11-
03]

Olszewska- Guizzo, A. A. (2018). Contemplative Landscapes: Towards Healthier Built
Environments. Environment and Social Psychology 3(1), 1-8 DOI:10.18063/
esp.v3.i2.742

Orians, G. H., & Heerwagen, J. H. (1992). Evolved responses to landscapes. In J. H.
Barkow, L. Cosmides, & J. Tooby (Eds.), The adapted mind: Evolutionary
psychology and the generation of culture (ss. 555—579). Oxford University
Press.

Ottosson, J. & Grahn, P. (1998). Utemiljons betydelse for dldre med stort

vardbehov. Med 6gon kansliga for gront. Stad & Land. 155:1998 Alnarp.

Patel, R. & Davidsson, B. (2019). Forskningsmetodikens grunder: att planera,
genomféra och rapportera en undersékning. Femte upplagan Lund:
Studentlitteratur

Pérez, S. (2021) The five animals in feng shui. https://www.fengshuinatural.com/

en/five-animals.html [2021-01-18]

Perluss, E. (2004) Landscape archetypes: islands, valleys, mountains, and deserts.
Diss. Pacifica Graduate Institute. Ann Arbor: ProQuest Dissertations
Publishing. https://search.proquest.com/docview/305041383/abstract
[2020-11-11]

Perluss, E. (2010). Review of Edge of the Sacred: Jung, Psyche, and Earth av David
Tacey. Ecopsychology. 2(1): 47-49. DOI: 10.1089/ec0.2010.0036



Piltz, A. (2017). Nar kristendomen flyttade ut i naturen. Svenska dagbladet, 26
december.https://www.svd.se/nar-kristendomen-flyttade-ut-i-naturen
[2021-01-04]

Rainer, T. & West, C. (2015). Planting in a post-wild world: designing plant
communities for resilient landscapes. 1. ed. Portland, Oregon: Timber Press

Sachs, N. A. (2018). The Salutogenic City — Design for Health on a Large Scale.
http://www.healinglandscapes.org/full-wordpress-site/the-salutogenic-city-
design-for-health-on-a-large-scale/[2020-11-06]

SCB (2018). Grundskolor och friytor: nationell kartldggning och uppféljning av
grundskoleelevers tillgdng till friytor 2014-2017. [Rapport] https://
www.boverket.se/contentassets/7f6b1586a5504fcfallea370f73b2b05/
rapport-grundskolor-och-friytor.pdf [2021-03-09]

SCB (2020). Tdtorter i Sverige. https://www.scb.se/hitta-statistik/sverige-i-siffror/
miljo/tatorter-i-sverige/ [2021-01-29]

Slawson, D. (2013a). My Bio. http://www.slawsoncreations.com/MyBio.htm
[2021-01-29]

Slawson, D. (2013b). Secret teachings in the art of Japanese gardens: design
principles, aesthetic values. 1. paperback ed. New York: Kodansha
International

Slawson, D. (2014). Finding universal truth in the landscape. [Video]. https://
www.youtube.com/watch?v=9)7Gd4qjgJE [2020-11-04]

Slawson, D. (2016). Evoking native landscape using japanese design principles.
[Video]. https://www.youtube.com/watch?v=vITy7DIuWcU [2020-11-04]

Socialstyrelsen (2020). Statistikdatabas fér diagnoser. https://
sdb.socialstyrelsen.se/if_par/resultat.aspx [2020-11-09]

Soseki, M. (2021). Incomparable Verse Valley. Oversittning av Merwin, W. S. Poetry
Chaikhana Sacred Poetry from Around the World. https://www.poetry-
chaikhana.com/Poets/S/SosekiMuso/Incomparable/index.html
[2021-01-28]

Suzuki, D. & Sheppard, A. (2016). Nature calms the brain and heals the body.
Suzuki & Sheppard https://davidsuzuki.org/story/nature-calms-the-brain-
and-heals-the-body/ [2021-01-29]

Suzuki, D. T. (2020). Sengai Gibon (1750-1837) Zenga. (The universe). https://
terebess.hu/zen/sengai.html [2020-11-25]

Swahn, J.-O. (2019). Klassiska symboler: en uppslagsbok. Andra reviderade och
utokade upplagan Bromma: Ordalaget bokforlag

Tacey, D. (2009). Edge of the Sacred: Jung, Psyche, and Earth. Einsiedeln: Daimon
Verlag

Takashina, S., & Treyvaud, M. (2018). The Japanese Sense of Beauty. Tokyo:
Publishing Industry Foundation for Culture

Takei, J. & Keane, M. P. (2001). The Sakuteiki, vision of the Japanese garden: a
modern translation of Japan's gardening classic. Boston, Ms.: Tuttle Pub

Taube, E. (2020). Anglamark. https://genius.com/Evert-taube-anglamark-lyrics
[2020-12-11]

The japanese garden (2020). Waterfalls. https://thejapanesegarden.com/
experience-the-garden/ [2020-12-05]

66

Twedt, E., Rainey, M. & Proffitt, D.R. (2016). Designed Natural Spaces: Informal
Gardens Are Perceived to Be More Restorative than Formal Gardens.
Frontiers in Psychology. 7(88), 1-10 DOI:10.3389/fpsyg.2016.00088

Uggla, A. N. (1998). Adam Mickiewicz och den svenska romantiken. |: Tornquist-
Plewa, B. (red.) Adam Mickiewicz: polack, litauer och europé. Lund: Slaviska
inst.,univ. ss. 41-55 https://www.google.com/url?q=https://
journals.lub.lu.se/sl/article/download/9899/8360/
&sa=D&ust=1611931978910000&usg=A0vVaw3mWaDezB707LD8b1CLpR_|I
[2021-01-29]

Ulrich, S.R. (1983). Aesthetic and affective response to natural environment. I:
Altman, Irwin & Wohlwill, Joachim F. (red.) Human behavior and
environment: advances in theory and research. Vol. 6 Behavior and the
natural environment. NewYork: Plenum. 85-125 https://
www.researchgate.net/profile/Roger_Ulrich4/publication/
232542780_Aesthetic_and_Affective_Response_to_Natural_Environment/
links/53eccebalcf26b9b7dbfe62b/Aesthetic-and-Affective-Response-to-
Natural-Environment.pdf [2021-01-20]

Ulrich, S. R., Simons, R. F., Losito, B. D., Fiorito, E., Miles, M. A. & Zelson, M. (1991).
Stress recovery during exposure to natural and urban environments. Journal
of Environmental Psychology. 11(3), 201-230 DOI: https://doi.org/10.1016/
S0272-4944(05)80184-7

Utmattningssyndrom: Stressrelaterad psykisk ohdlsa. (2003). Stockholm:
Socialstyrelsen https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-
dokument/artikelkatalog/ovrigt/2003-123-18.pdf [2020-11-13]

Van den Brink, A. & Bruns, D. (2012). Research in Landscape Architecture
[Elektronisk resurs]. London: Taylor and Francis

Van Tonder, G., Lyons, M. J. & Ejima, Y. (2002). Visual structure of a Japanese Zen
Garden. Nature. 419 (6905), 359-360 DOI: 10.1038/419359a

Van Tonder, G. (2018). Visual geometry of classical Japanese gardens. Axiomathes.
DOI:10.1007/s10516-018-9414-2

Williams, D. H., & Shipley, G. P. (2019). Japanese Poems with Strong Nature Themes
as a Tool for Envi-ronmental Education. Creative Education. 10 (11), 2457-
2472. https://doi.org/10.4236/ce.2019.1011174

Worthy, K.(2016). Eutierria: Becoming One With Nature. https://
www.psychologytoday.com/us/blog/the-green-mind/201607/eutierria-
becoming-one-nature [2021-01-29]

Wybe, K. (2013). Japanese robes, sharawadgi, and the landscape discourse of Sir
WilliamTemple and Constantijn Huygens. Garden History. 41(2), 157-176
https://www.researchgate.net/publication/
313059385_Japanese_robes_sharawadgi_and_the_landscape_discourse_of
_Sir_William_Temple_and_Constantijn_Huygens [2021-01-04]

Yanru, H. , Masoudi, M., Chadala, A., and Olszewska-Guizzo, A. (2020). Visual
Quality Assessment of Urban Scenes with the Contemplative Landscape
Model: Evidence from a Compact City Downtown Core. Remote Sensing.
12(3517), 1-16 DOI: 10.3390/rs12213517

Yu, K. (2020). Ideal landscapes and the deep meaning of Feng-shui. First edition.
[Novato, California]: Oro Editions

Yuen, A. (2018). Ten Chi Jin. Shorinjiryu blog. [Blogg]. 4 januari. https://
shorinjiryublog.wordpress.com/2017/11/04/ten-chi-jin/ [2020-11-24]



TABELLER

I Tabell gjord av forfattaren efter originaltabell fran Hunter, M. R. &
Askarinejad, A. (2015). Designer’s approach for scene selection in tests of
preference and restoration along a continuum of natural to manmade
environments. Frontiers in psychology. 6 (1228), 1-21 DOI: 10.3389/
fpsyg.2015.01228

2. Tabell gjord av forfattaren efter originalfigur fran Yanru, H. , Masoudi, M.,
Chadala, A., and Olszewska-Guizzo, A. (2020). Visual Quality Assessment of
Urban Scenes with the Contemplative Landscape Model: Evidence from a
Compact City Downtown Core. Remote Sensing. 12(3517), 1-16 DOI:
10.3390/rs12213517

FIGURER

l. Forenklad illustration gjord av forfattaren efter original av Chen Xin fran Li
(2012b). Aikido and the Floating Bridge of Heaven. Aikido Sangenkai.
[Blogg]. 8 april. https://www.aikidosangenkai.org/blog/aikido-floating-
bridge-heaven/ [2021-01-28]

2. Forenklad illustration gjord av forfattaren efter original av Chen Xin fran Li
(2012a). Aikido without Peace or Harmony. Aikido Sangenkai. [Blogg]. 1
april.https://www.aikidosangenkai.org/blog/aikido-without-peace-harmony/
[2021-01-28]

3-16. Egna fotografier

I 7-18lllustrationer gjorda av forfattaren baserat pa kartor fran:
Lantmateriet Falu kommun Geodatasamverkan
och Mét och karta, Falu kommun
Google Maps (2021) https://www.google.se/maps/search/myran+falun/
@60.6097791,15.6511388,16z/data=!3m1!4b1 [2021-03-10]
Dalatrafik (2021). Reseplaneraren. https:www.dalatrafik.se/sv/
reseplaneraren/ [2021-03-10]

19-27 lllustrationer gjorda av forfattaren

Alla ovriga visualiseringar ar gjorda av forfattaren

67



Publicering och arkivering
Godkédnda sjdlvstindiga arbeten (examensarbeten) vid SLU publiceras elektroniskt. Som
student dger du upphovsritten till ditt arbete och behdver godkénna publiceringen. Om du
kryssar i JA, sd kommer fulltexten (pdf-filen) och metadata bli synliga och sdkbara pé internet.
Om du kryssar i NEJ, kommer endast metadata och sammanfattning bli synliga och s6kbara.
Fulltexten kommer dock i samband med att dokumentet laddas upp arkiveras digitalt.

Om ni dr fler dn en person som skrivit arbetet sd géller krysset for alla forfattare, ni behdver
alltsa vara Overens. Lis om SLU:s publiceringsavtal har:
https://www.slu.se/site/bibliotek/publicera-och-analysera/registrera-och-publicera/avtal-for-

publicering/.

JA, jag/vi ger harmed min/vér tillételse till att foreliggande arbete publiceras enligt SLU:s
avtal om Overlatelse av rétt att publicera verk.

[ NEJ, jag/vi ger inte min/vér tillatelse att publicera fulltexten av foreliggande arbete. Arbetet
laddas dock upp for arkivering och metadata och sammanfattning blir synliga och sokbara.

Namn:  Nathalie Saijyothi

Datum: 04/06/2021


https://www.slu.se/site/bibliotek/publicera-och-analysera/registrera-och-publicera/avtal-for-publicering/
https://www.slu.se/site/bibliotek/publicera-och-analysera/registrera-och-publicera/avtal-for-publicering/

