Empowering Photography

- stark din sjalvkdnsla med hjalp av bilder

Hur du uppfattar dig sjalv, din sjalvbild, styr vilka
beslut du tar i livet och hur dessa beslut kommer
att paverka dig. Din sjalvbild paverkar ocksa hur

omgivningen uppfattar dig. En stark sjalvbild och

sjalvkansla liksom ett gott sjalvfortroende skapar ett

bra underlag for ett liv dar du verkligen vardesatter
dig sjalv och dina formagor. Ingen manniska ar fodd

med en negativ bild av sig sjalv, det dr nagot vi malar

upp pa vagen genom livet.

Var manskliga hjarna ser allt i bilder. Den omvandlar

till och med ord till bilder for att vi skall forsta or-
dens innebord. Att arbeta med bilder konkretiserar

darfor dina upplevelser, kdnslor och tankar kring det

du valjer att lyfta fram.

Du starker din sjalvkansla genom att lara dig att se
dig sjalv med 6dmjuka, snalla och uppmarksamma
o0gon samt lyfta och fokusera pa dina positiva tan-
kar och kanslor. Du kdnner att du duger som du ar,
med dina styrkor och svagheter. Du upplever att du
fortjanar karlek och respekt. Du kan gladjas at dina
egna och andras framgangar. Du tar dina egna be-
hov pa allvar och kan satta sunda granser for andra
manniskor sa att de inte utnyttjar dig eller gor dig
illa. Du 6ppnar en ny varld med I6sningar och moj-
ligheter for dig dar just du ar ditt livs guldkorn.

Att andra sin sjalvbild kraver, precis som att bli batt-
re i I6pning, regelbunden traning. Du behodver trana
din forandringsmuskel, dina redskap ar en kamera
och bilder, jag ar din coach. Du far tréna att se dig
sjalv i 6gonen, ar det din djupa sjal du ser? Glom
kraven pa dig sjalv, jamfor dig inte med andra och

Mary Poppins i mig. Skogstrollet som dlskar att vara ute i
naturen ddr jag kan fd ro i min sjél och ladda mina batterier.
Jag ser ocksd det kreativa i mig, och jag dlskar motpoler som
hégklackade skor i kombination med tallbarr i hdret och jord
under naglarna. Motpolerna ger mig balans och kénning av att
jag lever fullt ut. Och precis som Mary Poppins vill jag gédrna

vara en hjdlpande hand till den som behéver.
- Heidi Holmlund

slut ditt domande 6ga. Du blir uppmuntrad att tillata
dig att vara n6jd med den du ar. Lata din blick fanga
och ta tag i dig, snart vill du aldrig mer slappa taget
om dig sjalv.

Metoden kan anvdndas enskilt, i par eller i

grupper. De ingdende momenten anpassas efter
antalet deltagare och deras forutsattningar




Sa har kan vi ga till vaga (med 1 person):

| forsta steget onskar jag av dig att du, fran ditt arkiv,
valjer ut betydelsefulla bilder ur ditt liv. Det kan vara
allt fran barndom till nutid. Det kan vara ett kart foto
dar du ser nagra personlighetsdrag du tycker om och
ar utmarkande for just dig. Tankar om att det har ar
Jag, sadan vill jag vara eller kanske vill du formedla
en viktig handelse i ditt liv som gett dig extra posi-
tiv energi. Det kan vara din blick eller det du gor i
bilden som berattar om/for dig vad ar viktigt, kanske
dina varderingar i livet. Eller en bild som du tycker
mycket om och kan se om och om igen, en bild du
badr med dig i hjartat.

Du far garna skriva ner dina tankar om varje bild
for att forstarka den positiva kdnsla du vill ta fram
om dig, som finns dar och vantar pa att bli sedd. Du
valjer om du vill dela hela texten med mig.

Efter det traffas vi (pa natet via Zoom om vi inte
kan ses pa riktigt) for att dela med oss av varandras
Oppna, positiv, lojala, uppriktiga, valmenande feed-
back. Vacka tanken och kdnslan dar du ar synlig och
godkand.

Metoden fortsatter med en verklig traff dar du ar
dagens drottning eller kung. Du komponerar din bild
hur du vill bli sedd. Du viljer plats och tid, kanske vill
du kla dig till drottning, visa din utatriktade kvinnliga
sida eller visa din godhet och hjdlpsamhet. Eller en
bild som visar vad som ger dig den positiva kicken i
vardagen for att orka.

Du bestammer, jag lyssnar, ser och fungerar som
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Jag utgar fran Sunnemo, cirka 7 mil norr om
Karlstad. Det primara verksamhetsomradet ar
Varmland, men jag gillar inte granser och allt ar
mojligt!

Metoden att anvanda fotografier i en sjalv-
starkande och helande process ar skapad av

Miina Savolainen. https://www.voimauttava-
valokuva.net/english/koulutukset.htm

dina extra par 6gon och ger dig feedback dar jag
varken analyserar eller virderar dig utan moter dig
med Oppet sinne. Via kamerans lins fangar jag upp
den stamning och blick du vill férmedla. Har ar allt
mojligt nar det galler din karlek till dig sjalv.

Det |6nar sig att reservera tva-fyra timmar for denna
fotosession. Vi vill fortsatta det goda med att sedan
ga igenom bilderna jag tagit pa dig for att verkligen
na fram till dig dar vi tillsammans far dig att spinna i
ett lyckorus av din egen sjalvbild.

Varje resa borjar med ett forsta steg. Ett forsta steg
du just tagit. Lycka till och njut av farden.

Ur mitt bildarkiv, en fotograferad teckning av mig som barn.
Barndomsbilden ddr jag kan kdnna den lilla flickans oférstdelse
6ver att mitt i allt hamnat i en sorglig omgivning ddr jag inte
mera blir sedd som den lilla flicka jag dr. Men jag kan ocksd se
blicken, en inre styrka och vilja att kimpa vidare fér de méanga
frdgor jag vill ha svar pa.

- Heidi Holmlund

Om Wood Wise Web

Forskare har borjat anvanda uttrycket "wood wide
web” for skogens underjordiska system av svamp-
tradar som lever i symbios med tradrotterna.
Genom detta system kan trad ta upp naring sam-
tidigt som de forsorjer svamparna med socker. Ett
skogsomfattande kommunikationsnatverk med
nytta for bagge parter.

Det tycker vi ar smart, och det inspirerade oss att
dopa bade vart koncept och foretaget till “Wood
Wise Web”.

Vi ar tre i Wood Wise Web, Heidi Holmlund, Mats
Grimfoot och var hund Baldur. Utdver stresshante-
ring och bildféredrag sysslar vi med naturguidning.



