METODEN{C\I)}
MINDFULNESS

VARMT VALKOMMEN TILL KURSEN MINDFULNESS FOTOGRAFERING! Har tar du del av Fotoupplevelsemetoden. Metoden innehéller hur du
startar dina fotovandringar med en Mindfulness @vning. Du kommer i steg 2 undersiika omgivningen med din kamera, i varje del av kursen
fyller du pa med olika avgrénsande fotoivningarna, de finns som PDF i vért klassrum under fliken "Mindfulness Fotografering kurs”, i varje
iivning utforskar vi en liten del av fotografins varld. At begrénsa intrycken gir det enkelt fir ditt sinne att jobba ostiirt, begrénsningar
ger vérlden tydliga ramar. Ta god tid p dig att fotografera ett motiv. Kom in i ett lekfullt tillstdnd och upptack att det finns ytterligare

en vinkel att dokumentera motivet frén, och sedan en till och ytterligare en till. Tills du birjar upprepa dig sjélv, first da kan du sluta.
Fotodvningarna och starten pd kursen gar du igenom nu, las och prova utifrén PDF (och videogenomg@ngar). | slutet av kursen har du
provat pd ménga olika delar av fotografering, d& kommer du att ha ett helhetsbegrepp av vad Mindful fotografering &r, desto langre in i
kursen du kommer s& giir du metoden till din egen. Firsta fotoéivningen &r férg, den tydligaste Mindful med kameraivningen.

CENTRERA DIG SJALV

Innan du bérjar din vandring med Mindfulness fotografering, ta en stund att fokusera pa dig sjalv. Om du har
mojlighet: Sitt tyst nagra minuter, i en lugn omgivning, varva ned ditt sinne. Skjut bort alla kvardréjande “att gora”
och sldpp alla férvintningar som omgivningen har pa dig. Ditt enda mal &r att fa kontakt med vdrlden omkring dig
och se saker med nya 6gon. Motsta lusten att doma, ge dig sjalv tillatelse att utforska och prova nya saker istillet.

Vad uppfattar du med dina sinnen. For att nd Medveten nérvaro
riktar vi var uppmiérksamheten indt med hjélp av ett par fragor:

HURDUMAR?oooooooo.oo-oo-oo.oo
VADTANKERDU?‘“"""""""""'""”""“""""""
VAD KANNER DUI?

KANNER DU NAGRA SMAKAR?

VAD KANNER DU FOR LUKTER? *¢ee..., .. .

KANNS NAGOT MOT DIN HUD? ”“""'--......

SLUT SEDAN OGONEN, ha dem stingda ett tag, RRselslcs
vrid pa kroppen at nagot héll, 6ppna 6gonen och koncentrera

dig pa det absolut forsta du ser nir du ater far en ljus bild. Du

har uppmirksammat nagot som du inte var férberedd pa. Om
inspirationen tryter sa dr detta en bra metod att anvinda under

hela fototuren, for att verkligen se virlden pa nytt. Det som &r unikt

med medveten fotografi dr att det kopplar dig till omvarlden.

Medveten fotografering gor att du befinner dig i ett aktivt

tillstand, tar dig ur grublerier och uppmuntrar dig att ansluta till

vérlden.

FA UT DET MESTA AV DIN UPPLEVELSE MED MINDFUL FOTOGRAFERING Titta noga

Det handlar om processen. Det viktigaste att tanka p&; mindful Nar du fragar dig sjalv vad du kan se, farsdk att lagga mérke till
fotografering handlar mer om skeendet &n resultatet. Att hart alla smé detaljer i din omgivning. | var hektiska varld filtrerar vi
bedoma resultaten dr kontraproduktivt i mindful fotografering. ofta bort information fir att ta oss igenom dagen. Du vill gira
Slipp tanken att fista dig vid resultatet, reflektera istillet 6ver dina ~tvartom pd en medveten fotovandring - du vill se allt! Fastna i
bilder med uppskattning och tacksamhet. detalierna. Du tittar inte bara pé en ek, du tittar pa grov bark som

slingrar sig uppét, en ek prydd med kraftiga knutar och tjocka
grenar, dessa grenar strécker sig in i ett [apptécke av lysande
gula och rikt orangea liv. Du ser trédet pé ett helt nytt satt. Nar
du tar ett foto av eken ger du dig mijlighet att fanga de speciella
detaljerna du la marke till.

Var medveten. Kliv bort fran ditt hektiska liv f6r en stund och
sakta ner. Skapa utrymme for att verkligen observera vad du ska
fotografera, sd att det blir en medveten handling. Tillat dig sjalv
att vara ndrvarande i 6gonblicket sa att du blir ett med stunden.
Mindful fotografering handlar inte om en fantastisk kamera.
Nir du har dessa synsitt i atanke kommer din medvetna Ha kul ach experimentera
fotografering att vara full av glddje. Sa, 1at oss komma igang! Fokusera pa att starka dina observationsfirmaga och finslipa din
vision far att ta ut mer av varje foto.

Skapa langsamt - Det kommer bli bra!
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MINDFULLNESS FOTOTUR  Nér du gor andningsGvningen syresatter E
;= = du hjarnan samtidigt som 6vningen lugnar )
BORJAR SA HAR: ; - o

ned dig pa ett naturligt vis
B& din mest klassiska promenad,
den som du tagit manga ganger
farr. Under promenaden, upptéck
ndgot som du aldrig tidigare
noterat och som intresserar
dig. fotografera av detaljen som
troligen alltid funnits dar, som du
nu lagt marke till. Nar du tar ditt
fotografi, slarva inte, ta tid pé dig
nér du fotograferar. Tank igenom ‘ :
vilken beskarning, vinkel, hur du 5= f R ' ok
giir detaljen mest intressant. Ge e == : a -
mativet en kérleksfull behandling.
Nar du &r klar, hitta en detal till,
géir om!

STARTA DIN VANDRING SA HAR:
ANDNING

En grundldggande mindfulness-aktivitet for att 6ka medvetenhet ér att jobba med andningen. Sitt ner innan du
gar ut pa din Mindfulness fotografering, till exempel pa en stol eller bank. Forsok att hitta en hallning med rak
rygg. Dra bak axlarna och sdnk dem. Sitt fotterna i marken och hianderna vilande i knit. Blunda om det kinns
bra. Om du inte vill blunda kan du titta snett nerat. Rikta uppmiarksamheten mot dina andetag. Borja med att
andas in genom munnen och ut genom nésan. Ligg mirke till hur de kinns. Folj inandningen hela végen in.

Folj sedan utandningen hela vigen ut. Fortsitt sd. Det kommer dyka upp tankar som forsoker stora dig fran att
tanka pa andningen. Lagg bara marke till tankarna, acceptera dem och rikta sedan tillbaka uppmarksamheten till
andningen. Fortsitt att andas samtidigt som du fokusera pa det du upplever med dina sinnen. Det kan vara nagot
du ser, hor, kdnner, smakar eller kianner doften av. Ga sakta igenom alla dina sinnen och koncentrera dig pa var
och ett av dem.

HUR DU MAR? ,

VAD TANKER DU? Vi
VAD KANNER DU? L =
KANNER DU NAGRA SMAKAR? 2 \\\\\
VAD KANNER DU FGR LUKTER? ’ B | f/\\\
KANNS NAGOT MOT DIN HUD? '
BLLNDA - :

Nér du éippnar igonen igen, firestéll dig, som om du upplever allt runt omkring dig fir féirsta gangen, under en liten stund,
skanna din miljéi och lagg mérke till fargerna och texturerna i din omgivning? Stéll in fokus pé ditt seende!

Det sista sinnet synen, det kommer vi att ha i ett speciellt fokus under hela Mindfulness fotograferingsturen.
Under din vandring kan du, lite d& och da, aterga till att andas in genom ndsan och ut genom munnen. Du andas
in och ut, du miarker hur din kropp kommer i fokus lite extra niar du jobbar med andningen, stressen rinner av.
Pa din promenad kommer du att fokusera bort tankarna pa daliga saker och rikta ditt fokus mot upplevelser
med dina sinnen. Var nyfiken, 6ppen och dom inte dig sjalv eller dina kinslor 6ver det som du upplever pé din
vandring. Vilj att fotografera bilder pa det du fastnar for under din Mindfulness fotografering. Processen ar det
viktiga, det viktiga dr inte om du fotograferar superbra bilder. Bra bilder kommer med tiden!

Skapa l&ngsamt - Det kemmer bli bral e = O
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FARGOVNINGEN

MINDFULNESS

Fotografi &r den enklaste konstformen som existera. Kursens fiirsta dvning &r farg, FARG
hittar du iiverallt! Du har kanske redan provat pa férgiivningen, det ér en "prova pd” tivning
pé hemsidan. Min rekommendation &r att inte stressa kursen, innan du gar vidare och giir
fler tivningar, prova iivningen férg en géng till, nu tillsammans med upplevelsemetoden.

UPPGIFT: Lér dig finga farger pa ett spannande vis
med hjilp av Perceptionsblixttekniken som hiir sam-
man med upplevelsemetoden. G& in i ett avslappnat
tillstand och leta efter motiv i olika miljier utomhus.

L4t oss anviinda perceptionsblixtar nar vi fotograferar FARG - vi gér igenom hur vi anvéinder metoden?

Anviand 6ga, sinne och hjarta for att producera fina fotografier. Du méaste veta hur du ska titta, vart du ska rikta kameran och
nir du ska trycka pa knappen. Alla stora fotograferna anvinder liknande fardigheter for att producera helt olika konstnérliga
arbeten. Folk tror ofta att kamerans teknisk ar det som leder till bilder med bra innehall. Det finns valdigt lite diskussioner om
hur man arbetar med 6ga, sinne och hjarta for att producera fina bilder, eller hur fotografering kan anviandas for att utoka din

vision och din uppskattning av varlden.

Nyckeln till langsam fotografering ar att inse: Att se och tinka
ar valdigt olika. Tankande relaterar till varlden genom idéer
och mentala bilder. Att se, da uppfattar vi saker direkt, precis
som de ir. En utvecklad formagan att se reflekterar inte Gver
om tanken &r vacker eller ful, formagan fangar istillet upp att
tanken ar vard att stanna upp till, betrakta vidare, kanske ta ett
foto.

Vi navigerar vanligtvis ut i livet genom att tdnka pa vart vi ar
pa vag, var vi har varit, vad vi gor, vad vi hoppas pa och vad
vi fruktar. Denna inre monolog 6verskuggar det mesta av var
erfarenhet. D& och da finns det luckor i flédet, dgonblick dér

nya uppfattningar lyser igenom, men i allménhet lagger vi dessa

uppfattningar ganska snabbt at sidan. I langsam fotografering
kallar vi dessa frascha 6gonblick for perceptionsblixtar.

Att ldra sig kdnna igen och vérdera dessa dgonblick av
sinnesuppfattning ar den forsta delen av langsam, kontemplativ,
fotografering.

Perceptionsblixtar dr enkla, levande och direkta upplevelser. De
ar tydliga att se (eller hora, lukta, smaka, rora). Nér en person
du kanner vl har rakat av sin mustasch, du ser personen och du
vet att ndgot dr annorlunda, men du kan inte riktigt sétta fingret
pa vad som &r annorlunda? Detta &r en Perceptionsblixt. Saker
eller personer som vi dr mest bekanta med kan ibland vara de
som vi ocksa har storst problem med att se klart.

Du kommer att fiirstd Perceptionsblixtar nér du letar efter firg
Perceptionsblixten kan exempelvis uppsta nar du helt plotsligt
uppfattar en farg bland allt annat. Jag sdg denna intensiva farg
och min tanke stannade for ett tag, en perceptionsblixt gjorde
sig tillkdnna. Perceptionsblixten &r 6gonblicket nar tankarna
stannade upp, nir du tittade ldnge och liksom fastnade i

tillstandet. I langsam fotografering kommer kraften i det slutliga

perceptionsblixt - FARG

fVNINGEN - FARG PA FRISERSALONG

Jag var ute pé en fotopromenad och gick fiirbi en miirk gréind. Dar
fanns en frisersalong som lockade kunder med firg och form, ett
iiverfliid av intryck. Normalt brukar jag inte reagera s& mycket pé
sadana synintryck. Denna géng fick jag en ordentlig Perceptionblixt,
helt pliitsligt tyckte jag mig se ndgot som gick in pa djupet i mig. Har
ser ni bilden inspirerad av firg som jag fotograferade.

Fotografiet pdminner inte om bilder jag normalt fotograferar. Genom
att lite pd Perceptionblixtar féngar jag vad mitt sanna synintryck vill
att jag ska fotografera. Det har gjort att jag skapat en stil som &r min
egen inom fotofrafi. Detta &r vad jag ser i livet och jag gillar det!

fotografiet nir du forena denna klarsynta tanke med ett enkelt och rakt uttryck i ditt fotografi. Det &r viktigt att kunna kdnna
igen en sann blixt av perception, det 6gonblick da 6ga och sinne ér i linje.

Den tredje delen av processen ér att producera en bild som motsvarar det vi ser. Vi forsoker inte gora fotografiet mer intressant,
mer dramatiskt eller ndgot annat. Vi arbetar med att fotografera det vi verkligen ser och det som vi kanske hade svart for att se
innan vi utvecklade denna syn pa virlden. Nér du foljer processen kommer du att fotografera en ny typ av bilder. Kanske &r
dessa bilder mer intressanta &n vad du tidigare fangat med din kamera.

Skapa léngsamt -
Det kommer bli bral \
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PERCEPTIONSBLIXT - NAR DEN
AR SOM SJALVKLARAST!

En vildigt tydlig
perceptionsblixt &r nir
regnbagen framtriider. Det &r
ett sént sjélvklart digonblick
att vi inte ens kan fiirestlla
oss att det handlar om en
perceptionsblixt. Du far en
direkt ahaupplevelse och
viirlden stannar upp. | princip
slipper du allt du haller pa
med vid det iigonblick d&

du ser en regnbége. Detta
fargspektrum &r verkligen
magi fiir synintrycket!

PERCEPTIONSBLIXTAR - HUR GOR MAN FOR ATT FRAMKALLA EN BLIXT, VAD HANDER?

Jag tror du kommer bli forvanad 6ver hur ditt synintryck begransas i din hjarna. Synintrycket styr oss och, enligt min mening
kan det inskrianka véar upplevelse av livet. Ditt synintryck processas i hjarnan, sen omvandlat det till nagot praktiskt. Ofta kan
hjarnan sortera bort det som for dig dr verkligen vackert eller relevant. Motsatsen till hjarnas satt att lura dig ér blixtar av
perception. Perceptions blixtar ar hjdrnans sitt att ge dig en beloning som ér direkt och sann.

Vi tittar pa blixtens egenskaper. Vi tittar p& vad som hénder vid den direkt upplevelsen.

1. Perception blixtar dr en plotslig erfarenhet. Det ar ett avbrott i aktivitetsflodet (sarskilt i sinnet).

2. Du blir 6verraskad in i 6gonblicket. Du kan ofta uppfatta en perceptionsblixt som ett moment av klarhet.

3. Det ar ett frascht sétt att se, perceptionsblixten tar dig bort fran din verklighet, det som du just for stunden haller pa med, du
hamnar i ett nytt flode som helt skiljer sig fran det tidigare.

Vad héinder med dig i den perceptuella upplevelsen.

4. Perception blixtar har klarhet, de kdnns sanna, ofta uppfattar du en detalj och Perception blixten filtrerar inte bort vad du
ser.

5. Perception blixtar har rikedom. Allt ses med intensitet.

6. Det ar absorberande. Du ér fokuserad och lugn nér det hander.

7.Du fors in i ett flow. Kdnslan av FLOW kan uppsta. Upplevelsen &r avslappnad, frigérande och positiv.

Blixtar av perception uppstar endast nar det finns en lucka i tankeprocessen. Nar du utévar kontemplativ fotografering lar

du dig att uppfatta vad som till en borjan kan tyckas vara triviala saker. Vi lar oss se vad som faktiskt finns dér i nuet — inget
forflutet, ingen framtid. For att 6va pa att kidnna igen blixten av perception kan du gora dig sjdlv till "den ménskliga kameran”
Detta trix innebdr att du blundar, vinder dig om och sedan snabbt 6ppnar 6gonen igen. Du méarker vad som uppstar nar det
direkta synintrycket klickar in och visar dig nuet. Du ser nagot direkt nér du 6ppnar 6gonen som blir tydligt for dig.

Fotografer och kreativa konstnérer tranar upp den har formégan genom hart artbete varje dag. Det skiljer inget mellan deras
sétt att se pa fotografering mot hur du ska forhalla dig. Fran och med nu &r du ocksa en kreativ fotograf, du ser varlden ur
ett klarare perspektiv, du hamtar dina idéer direkt utifran vad de ser. Vi har alla var vég att utvecklas som fotografer och vart
gemensamma mal dr att ma bra samtidigt som vi platar bilder.

Skapa langsamt - Det kommer bli bra!
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Tips fiir att ta intressanta foton av trékiga platser
Mindfulness fotografering handlar om
formaéga att upptacka mening i det ovintade,
att hitta skonhet eller intriger pa platser som
andra kanske forbiser. Aven till synes trikiga
flickar pa en véagg kan skapa fantastiska bilder.
Ett bra forsta tips dr att leta efter miljoer med
ett begransat antal minimalistiska element.
Trakiga eller till synes vardagliga platser kan
vara valdigt subjektiva, och jag utmanar alltid
mig sjalv att ta basta mojliga foto av en given
plats, var jag dn &r. Ett bra tips dr att spendera
lite tid ensam pa en plats, utforska och forsoka
visualisera. Leta efter former, monster, textur,
targer och upprepningar.

W

Om foremalet for ditt fotografiska intresse ar
vardagligt och kanske féga spannande, borde
ditt foto, uppenbarligen, inte vara det. Att hitta
intressanta saker och platser att fotografera bor
vara det minsta av dina bekymmer. Forutsatt
att du bor i nagon form av plats dir mianniskan
férandrat miljon 6ver tid, da kommer det att
finnas massor av saker for dig att upptécka.

Mitt férhallningssétt 4r minimalistiskt,

vilket innebdr att jag letar efter scener med

ett begransat antal element. Jag tycker om

att titta pa foremal med olika former, farger
och texturer. Ljusets riktning och kvalitet

ar ocksa viktigt, eftersom vanliga och
oattraktiva foremal ibland férvandlas till nagot
férvdnansvirt spinnande med bara en skugga.
Anledningen till att jag dlskar den hir typen
av fotografering ar nojet som kommer av att
se lite bortom det ytliga utseendet pa sakerna
runt omkring oss.

& o AN
En regning dag och jag var ute och sikte efter form att fotografera. Massor av tid har jag sakta tagit mig
fram runt denna spannande byggnad. Helt plitsligt sdg jag formerna upprepa sig mot varandra, husets
lutning mot bankens hirn. Min miida gav resultat och jag kénde mig som en vinnare nér jag upptéckte!

Att ga langa promenader i olika stadsdelar runt din stad ér alltid en bra idé. Det kommer att finnas tillfillen nar
din kamera kommer att ligga kvar i vdaskan, men det kommer fortfarande att vara en bra 6vning. Den viktigaste
fardigheten &r att observera, och den viktigaste egenskapen dr talamod. Noggrann observation ér det forsta och
viktigaste steget i skapelsen kring ditt nya tink inom fotografering. Det finns alltid ndgot bakom varje byggnad
eller plats du besoker. Viggarnas geometri, en stidngd, sliten dorr eller en hég med torkade 16v, nagonstans pa
en bakgard, dr alla unika detaljer som vanligtvis forbises. Hall dgonen 6ppna och var redo att ga mycket. Det
finns alltid ndgot som ingen annan ens tittat pa.

I vardagen forsoker jag observera min omgivning och forestilla mig hur den skulle se ut som ett foto. Jag

forsoker se vad andra inte ser, och jag tranar mitt sinne varje dag. Utforska kopcentrum, parkeringsplatser,
industrilager och liknande platser. Jag forsoker alltid plata bilder av platser som andra ménniskor har ignorerat.

@ infolfotoupplevelser.se

Det biista rédet jag kan ge fotointresserade, &r att fortsétta utforska. Det &r da det hénder!
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G4 pa en Mindfull
fotograferings promenad
Om du letar efter
kreativa idéer, ga ut och
promenera. Anglar viskar
till en ndr man gar pa
promenad. Promenader
kan hjdlpa dig att tinka
mer kreativt, att ga dr en
riktig kreativitetsboost
for inspirationen och det
hjalper till att forbattra ditt
humor och minska stress.
Alla vet detta, jag bara
paminner!

Min mest givande
promenad i livet var
ndr jag och en kompis
gick pa mitt livs forsta
fotopromenad for 6ver 35 ar sedan, jag var i alder ndgonstans mellan barn och vuxen, vi gick med vara kameror
langs en kaj och fotograferade. Under denna promenad upptickte jag styrkan i fotografering, jag forstod att
fotografering dr bra for sjdlen och bestimde mig dir och da att kameran skulle bli en stor del av mitt liv. Min
fotokompis lever idag Hippieliv pa Madeira dar han odlar sin egen mat och annat, han hittade till slut en egen
vag till mindfulness. Nér han flyttade till Madeira gav jag honom en avskedspresent i form av ett stativ till

' AT o T g man hans mobiltelefon. Man vill ju ha

' ' A tillbaka sin fotokompis om han
ndgon gang bestimmer sig for att
ge upp hippielivet!

TA EN MICROPALS

Minniskor som mar biast har
formagan att ta effektiva pauser.
Forskare har funnit att korta
pauser kan bidra till att forbattra
din féormaga att uppmarksamma.
Metoden Mindful fotografering
fungerar vart du 4n befinner

dig, hur ldng eller kort tid du

an har pa dig for att kunna

starta om fran vardagen. Nar

jag fotograferar kommer inget
annat in i mitt sinne. Jag ar i

ett tillstand av flode ddr oro, det forflutna och framtiden har forsvunnit. Denna paus kan dven forslagsvis

vara korta Mindful microfotopauser en ging i timmen, det dr ett bra satt att kompletera den dagliga lange
fotograferingspromenaden. Fem minuter Mindful micropaus med fotografering och du hinner kanske inte ut
och promenera, men du reser pa dig och blir aktiv bade i kropp och sinne. Du tar en paus for att du dr vird en
paus. Den ovintade fotopaus-stunden rockar, du utvecklar ett lugn i vardagen, en microsemester, med hjdlp av
fotografering och promenad. N4 dr det dags for dig att prova!
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