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sikkert jagten pa det gode billede,

der optager dig mest. Men ved at

preve en helt ny tilgang til fotografering

kan du ogsa fa bugt med stress og opleve
den indre ro, der opstar, nar du glemmer
alt om ambitionerne og giver din fulde
opmaerksomhed til det, du laver lige nu.
Ligesom nogle leber en tur eller hgrer
musik for ar fa tankemylderet til at for-
dampe, kan fotografering nemlig ogsa

N ar du er ude at fotografere, er det

~ Fotografer dig
- Uil indre ro

SKREVET AF // MARTIN PALDAN

Dit kamera kan mere end at give dig
gode billeder. Det kan ogsa forebygge
stress. Vi sparger en psykolog og en erfaren
fotograf hvordan og sender vores mand i
marken for at afprgve teorien.

bruges som afstresning, hvis du flytter

fokus fra komposition og teknik over pa,
hvordan det konkrete gjeblik fgles. Det si-
ger blandt andre Iben Larissa Jgergensen,
der er autoriseret psykolog og behandler
folk for stress, angst og depression.

“En aktivitet som fotografering kan
veere med til at hjeelpe os med at veere i
nuet. Det er et godt udgangspunkt for at
leere os selv bedre at kende og med tiden

endda blive bedre i stand til at handtere
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stress og bekymringer i andre kreevende
situationer i livet,” siger hun.

Enanden vej til gode billeder

Det er ikke ligegyldigt, hvordan man

griber fotograferingen an, hvis man vil

bruge sin hobby til at finde ro i sig selv.

Iben Larissa Jgrgensen insisterer pa, at
man ikke samtidig med sin afstressnings-
pvelse skal have en mission om at fa fan-
tastiske billeder med hjem. I stedet skal

man lade sig guide af sine impulser og
glemme alt om, hvordan det feerdige bil-
lede kommer til at se ud.
Det virker maske unaturligt for passi-
onerede fotografer, men heldigvis kan
man sagtens ende med overraskende
gode og anderledes resultater, selv om
man ikke stiler efter perfekte billeder.
Det er fotografen Paul Sanders et levende
eksempel pa. Han har bekeempet en de-
pressionved at glemme alt om teknikken

Det urolige vand forsvinder helt i Paul
Sanders' lange eksponering af et havne-
bad i Brixham i Sydengland.

og fokusere pa nuet, nar han fotograferer
landskaber med lange lukkertider. Nuun-
derviser han andre 1 at gere det samme,
og du kan lese om hans personlige rejse
pan®ste opslag.
Viskal ogsaud og prove det af, sa visen-
der en actionfotograf, der er vant tilat fo-
tografere svedige sportsfolk, ud pa enhelt
anderledes fototur. Som du kan se pa hans
billeder, kan man sagtens bade fa gode fo-
tos og stresse af pa samme tid. |
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Vores test

Martin Paldan

Vi sendte actionfotografen Martin
Paldan ud péa en fototur, hvor missi-
onen lad: Veer naervaerende, og lad
sanserne bestemme. For at det ikke
skulle handle om at fa perfekte bil-
leder lod Martin sit actionfotoudstyr

med flash og store, lysstaerke op-
tikker blive hjemme. | stedet noje-

des han med at medbringe et Canon
EOS M6 og et mindre stativ.

BADEBROEN FRA STRANDEN ~———

STRESSNIVEAU \D

“Jeg gar ned i metroen og stiger pa
det forste tog, der kommer. Jeg la-
der tilfeeldet bestemme, om jeg
kommer til stranden eller i skoven.
20 minutter senere stdr jeg i san-
det og spejder ud mod havet. Der er
mange mennesker, der er ude for at
ga tur, og luften er frisk, mens him-
len er gra. Havet er altid lokkende
for en fotograf, og der gér ikke
mange minutter, far jeg har taget
de ferste billeder. Kompositionen er
helt enkel, og jeg er meget bevidst
om beskeeringen. Det er svaert at
lade vaere med at teenke “hvad
nu, hvis jeg gjorde ..."."
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SLORET BEN PA BRO

STRESSNIVEAU '\ l;)

“Jeg er tiltrukket af badebroen og
vil gerne helt ud for enden. Men in-
den jeg nar derud, bliver jeg fanget
af trapperne pé siden af broen. Jeg
saetter kameraet pa broen og herer
pludselig skridt bag mig. Jeg nér lige

at taende kameraet, da en kvinde
spadserer forbi. Klik! Et hurtigt vild-

skud | kassen. Spontant og ukon-
trolleret. Jeg tjekker skaermen og
opdager til min overraskelse et fint
skud. Havde opgaven vaeret en an-
den, kunne jeg godt finde pa at blive
siddende og forsgge at lave flere lig-
nende skud, men jeg er taknemme-
lig for gjeblikket og fortszetter.”
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STRESSNIVEAU |

“Jeg Indrgmmer, at tankerne har
kveernet lidt, mens jeg har slen-
tret i sandet. Jeg kommer nemt til
at taenke pa “det gode billede”, der
egentlig mest er styret af min fore-
stilling om, hvad andre vil synes om
billedet. Jeg fortseetter min tur og
fotograferer en spraekke | cemen-
ten, der fanger min opmaerksom-
hed, uden at vurdere, om billedet
bliver godt eller darligt. Neervaeret
bliver mere intenst, da det gar op
for mig, at billederne ikke er vigtige.
Det er som at synge med pa ynd-
lingssangen | bilradioen. Ingen be-
dgmmelse, blot tilstedevaerelse.”

PR@V DET SELV

KRAGE DER FLYVER
STRESSNIVEAU | 3 \

“Jeg har sat kameraet til en gen-
nemsnitlig indstilling, der sikrer
en god eksponering, men uden at
taenke kreativt over mine valg. Jeg
kunne lige sa godt have skudt med
en mobiltelefon. Det bliver, som det
bliver, tenker jeg og skyder lgs pa
en krage, der letter ud over bugten.
Det er befriende bare at skyde pa
denne made. Uden filter, fristes jeg
til at sige. Men som fotograf er det
svaert helt at slippe tejlerne. De er-
faringer, jeg har samlet gennem ti-
den som fotograf, gar, at jeg intuitivt
reagerer pa visse elementer. For
eksempel en fugl, der letter.

FROSTANDE NEDEFRA
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STRESSNIVEAU | 1

“Jeg tiltraekkes af et krat med torre,
slanke planter og runde, stikkende
frastande. De er smukke | deres
enkelhed, og jeg vandrer rundt om
dem og betragter dem. Kameraet
kommer frem, og da jeg intuitivt
prover et skud nedefra og lige op |
luften, fornemmer jeg at have fan-
get deres skanhed. Jeg kan se, at
mange af skuddene har en fin stem-
ning, som jeg ikke havde fanget,
hvis ikke jeg gav mig tid til at sanse.
@velsen har vist mig, at man far gje
pa helt nye motiver, samtidig med
at man slapper af og falder til ro,
nar man er i nuet.”

= (4 en tur uden at planlagge ruten, og tag dit
kamera og et enkelt objektiv med. Du kan ogsa
bruge din smartphone - udstyret er ikke vigtigt,

= Vaer opmaerksom pa de ting. du gar forbi. Lad
Instinkterne tage over, og kiik spontant pa udleser:
knappen, nr du ser noget, der tiltaler dig.

= Glem alt om, hvad du forestiller dig, at andre
mener om dine billeder, De er gode, hvis du feler,
at de viser noget om ojeblikket, da du tog dem.
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Martin Paldan segte instinktivt mod ha-
vet for at finde indre ro, men man kan
ogsd gd en fototur i byen eller i skoven.
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Sage farvel til stress

Paul Sanders

Indtil 2011 var britiske Paul Sanders
billedredakter pa avisen The Times.
Det travle job gjorde, at han gik ned
med depression og matte sige op,
men han var ikke kiar til at opgive li-
vet som fotograf. | stedet fandt han
€n helt anden made at fotografere

pa, der hjalp ham med at 4 indre ro.

?

HVORFOR FORLOD DU DIT JOB SOM
BILLEDREDAKT@R?

“Jeg folte, at der var vigtigere ting
at opna end at jagte status 0g ma-
teriel velstand. Da jeg var billedre-
daktgr, havde jeg ingen tid med min
familie og endte med at blive skilt.
Jeg led af spvnigshed, depression
0g angst og havde spiseforstyrrel-
ser pa grund af stress. Jeg skulle
dagligt gennemga omkring 17.000-
20.000 fotos, og jeg var samtidig
ansvarlig for, hvordan mine under-
ordnede havde det. Det blev for me-
get for mig, og jeg inds3, at jeg var
ngdt til at lave noget andet.”

Erfaringen

?

HVORDAN KOM DU VIDERE, PROFESSIO-
NELT OG PERSONLIGT?

|

“Jeg begyndte at fotografere land-
skaber, primeert med lange lukkerti-
der, og undervise andre fotografer i
mine metoder. Nu har jeg faet passi-
onen tilbage. Jeg ser billeder overalt
g bliver begejstret, nar almindelige
hverdagsobjekter pludselig fremstar
med en seerlig skanhed. Den tekni-
ske side af fotografering interesser

mig stort set ikke, og jeg er heller

ikke interesseret i at f4 folgere og
fans pa de sociale medier. Mine bil-
leder er skabt med hjertet og er ud-

tryk for, hvordan jeg har det.”

?

HVORDAN HAR DIN TILGANG TIL AT
FOTOGRAFERE /ANDRET SIG ?

|
“Mens jeg saetter kameraet til at
lave en lang eksponering, skriver
jeg mine tanker om billedet ned i
en skitsebog, jeg altid har med. Det
hjeelper mig med at huske, hvilken
sindstilstand jeg var i, sa jeg senere
kan reflektere over, hvad jeg ville
sige med billedet. Jeg laver en sim-
pel tegning af billedet og noterer fa-
lelser, stemninger og tilfzeldige ting,
der falder mig ind. Det kan vaere
fuglenes figjten eller et minde, jeg
kommer i tanker om. Jeg sKriver in-
gen tekniske detaljer.”

?

GAR DU ALDRIG EFTER AT VARE PA DET
RETTE STED PA DET RETTE TIDSPUNKT?

|

“Vi er altid pa det rette sted pa det
rette tidspunkt. Ofte er det bare sa-

dan, at vi ikke ser motiver, fordi vi
er distraheret af livet. | stedet for at

bekymre mig om at veere pa rette
sted benytter jeg mig af de ting, na-
turen og livet praesenterer, og arbej-
der med det. Da jeg var nyhedsfoto-

graf, var der helt sikkert gjeblikke,

hvor det var vigtigt at fa skuddet,

men i dag handler det om, at jo
mere afslappet jeg er, jo mere er jeg
til stede og fanger nuet i stedet for
at jagte det perfekte billede.”

?

HVAD LARER DU DINE KURSISTER OM
FOTOGRAFERING OG MINDFULNESS?

“Jeg lzerer dem, at det handler om
at fgle sig forbundet til fotografiet
ved at vaere vagen og bemaerke de
ting, der omgiver dig. For mange
af os er fotografiet en destination
— “jeg skal til Skotland for at foto-
grafere et bjerg” — men ved at veere
til stede og vagen bliver du méske
tiltrukket af noget, der kun taler til
dig. Det handler altsd om at vaere
aben for oplevelsen i stedet for at
vaere fokuseret pa det endelige bil-
lede. Uden oplevelsen har billedet
ingen betydning for mig.”

(1)

KOM PA WORKSHOP

f =» Hvis du har faet lyst til at prove Paul Sanders' tilgang til

S b:ugte (.?.n h}};?cemdga 2 § grafi, kan du lre mere pd hans workshop “Langtidseksp
mm._-trf; . cr,harjge Sl; rg xge[stndss(em— i og mindfulness”, der afholdes pa bestilling i Storbritannien N paulsanders.biz
ning ved Winchelsea i Sydengland. ! |
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