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Banebrytende
nybrottsarbeid

Audun Myskja er faglig leder for Senter for Livshjelp,
overlege, spesialist i allmennmedisin, fellow i nevrolo-
gisk musikkterapi, sertifisert Tomatiskonsulent, forfatter
og musiker, med utstrakt foredrags- og kursvirksomhet i
inn- og utland. Han har gitt ut 22 fagboker pluss en rekke
CD-er og DVD-er med musikk og trening for avspenning
og helse, og har ledet en rekke prosjekter i organisasjoner

og kommuner.

Foto: Marte Garman Johnsen

Som lege gjennom flere tidr har jeg sett en forskyvning av menneskers
plager og det de trenger hjelp med: | dag er grensene mellom det friske
og det syke mer utflytende enn noen gang. Mange som objektivt sett
skulle hatt det helt topp, sliter med «Det blir for mye for meg»-felelsen.
Kronisk syke trenger viten og verktgy for a klare & fungere over tid. Felles-
nevneren er at de trenger hjelp til & mestre. Hva styrker var opplevelse av
mestring over tid?

Gjennom en rekke prosjekter i helsevesenet med bruk av sang, musikk
og dans, har jeg fatt bygd opp en stadig mer solid viten om hvordan vi
kan bruke kreative uttrykksformer fra kulturfeltet for & bidra til medi-
sinsk virksomhet. Kunst er kunst og medisin er medisin, men det finnes et
stort og spennende overlappende omrade som dpner seg mer og mer de
senere arene. Jeg har fulgt kunst-, uttrykks- og billedterapeutiske miljger
fra 80-tallet. Disse miljgene er tungt farget av en psykologisk tradisjon,
ekspressivt preget, det handler om 3 uttrykke folelsene som er blitt last
inne gjennom opplevelser tidlig i livet eller negative menstre som blir dan-
net av livene vare. Uttrykk det, fa det ut pa papiret, la fargene og falelsene
stremme pa. P& denne maten kan du fa et perspektiv og lgse opp negative
fastholdte folelser, sarlig ved hjelp av en terapeut.

Det som har manglet i dette feltet har veert den mer objektive viten-
skapelige siden av det kreative uttrykket. Det er derfor en begivenhet nar
Torkil Feere kommer med Kamerakuren. Han stér i en sjelden posisjon til
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& drive med nybrottsarbeid. Med kombinasjonen av en lang karriere som
lege med tusenvis av pasienter og en voksende virksomhet som fotograf,
har han mulighet til & sette sammen viten pa en ny mate. Og det gjor han
til fulle i denne banebrytende boken. Som han sier det selv: «Mange av
mine pasienter foler ikke for lite. De gdr tvert imot rundt i indre folelser,
I&st i indre dialoger der de imagincere problemene bygger seg opp i tan-
ker og folelser s& mye at vi ikke fér tatt fatt i de reelle utfordringene i
livet.»

Fotokunst kan ga en annen vei og gi friske innfallsvinkler. Du blir inter-
essert i omverdenen. Du finner temaer, kommer i en objektiv situasjon.
Hva er det viktige her? Hva kan vi fange i oyeblikket? Slik kan mennesket
bli dratt ut av sine menstre og inn i en presis mate 3 se verden pa.

Jeg tror pa det gamle ordtaket Wie oben, so unten, wie innen, so aus-
sen, slik det er oppe, slik er det ogsa nede, slik det er inne, slik er det ogsa
ute. Nar vi bliri stand til & observere verden mer presist, kan vi ogsa ga inn
i var indre verden og forstd mer av hvordan vi fungerer. Hva er sant, hva er
usant, hva er konstruktivt, hva er destruktivt?

Boken er full av @velser som hele tiden vever mellom utviklingen av
faglig nivé som fotograf og utviklingen av deg selv som menneske. Denne
veven er betydningsfull. De lykkeligste menneskene jeg har truffet i livet,
er mesterne innenfor et hvilket som helst fag. De indremedisinerne og
kirurgene jeg beundret og sokte 3 etterligne, handverksmesterne jeg har
truffet, de store musikerne - alle har en grunnleggende tilfredshet og en
personlig integritet ikke bare i sitt fag, men ogsa i sine relasjoner. Jeg tror
pa a utvikle mesteren i oss og finne sitt fokus.

Som Feerg angir, er fotokunst noe av det mest tilgjengelige. lkke alle
kan lzere 3 spille et instrument pd mesterniva, men alle kan utvikle meste-
ren i seg i mete med verden gjennom kameralinsen. Denne boken fyller et
tomrom bade nasjonalt og internasjonalt, og vil veere med & definere en
ny retning innen kultur- og helsefeltet.

- Audun Myskja
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Fryktles apenhet
og konfrontasjon med
vanetenkingen

Morten Krogvold er fotograf, forfatter, foredragsholder
og programleder. Han er sarlig kjent for sine svart-hvitt-
portretter av kunstnere, politikere og andre bergmte
personligheter, men arbeider ogsa med natur og eldre,
klassisk arkitektur. Krogvold har gitt ut 19 boker, hatt en
rekke utstillinger i inn- og utland og er en populeer kurs-
holder. For sin samlede innsats og engasjement for foto-

grafiet ble han i 2005 hedret med dekorasjonen Ridder av

1. klasse i Den Kongelige Norske St. Olavs Orden.

Foto: Trond Johan Andersen

«S& fine bilder! Du m& ha et godt kameral» Det er det mange fotografer
som far hgre. Men det er altsa feil konklusjon. Den verdenskjente krigs-
fotografen Don McCullin har sagt: «Jeg kunne hatt et dérligere kamera.
Bildene ville blitt de samme. Kanskje ikke fullt s& skarpe. Men dog de
samme.»

Poenget er at vare tankemenstre og handlinger alltid har en konse-
kvens. Enten det gjelder bildene eller livene vare - det er ikke n@dven-
digvis prislappen pa utstyret som oker eller reduserer kvaliteten. Slik
personen bak kameraet skaper bildene, skaper ogsa tanker og handlinger
livsmestring og livskvalitet.

Jeg leser Kamerakuren. Den er fri for telelinser, diskusjon om pixler og
forskjellen pa Nikon og Canon. Boken handler om selvutvikling. En utvik-
ling som kan gjeres pa flere mater. Her lanseres blikket og tanken - det &
se og forstd - for & oke livskvaliteten.

Jeghar holdt over 300 workshops, i neermere 20 land. Dette bar jeg kunne!
Likevel leerer jeg masse nar jeg fordyper meg i boken. Den er skrevet av
en mann som meter livet fryktlest og med total dpenhet. Torkil nekter a
godta samfunnets fastspikrete normer og vedtatte sannheter.
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| stedet lafter han fram forskningsbasert kunnskap som vi alle har nytte av
a inkorporere i bildene og i livene vare.

Torkil Feerg er et av de modigste menneskene jeg har mett. lkke pa
machomanér - men jeg har betraktet ham med kamera, sett ham oppsake
mennesker og situasjoner - tilsynelatende fryktlgs. Han stoler pa sin livs-
erfaring, og jeg tror han tenker: Hvis jeg utstrdler vennlighet, nysgjerrig-
het, trygghet og dpenhet - vil jeg f& det tilbake. Og hvis det ikke fun-
gerer, sd fikser jeg det ogsd! Torkil har sett livets skyggesider som lege.
Selvmedlidenhet eller nederlagsfelelse for bagateller, ligger ikke for ham,
og etter & ha lest denne boken burde det ikke ligge for noen.

Torkil og jeg har noe forskjellig inngang til det & arrangere workshop.
Torkil vil reise! Jeg har veert i nzermere 70 land, men reiser egentlig mest
for deltagernes skyld i workshop @yemed.

Torkil vil ut. Jeg vil innover. Jeg kunne gjerne ha arrangert samtlige
workshoper i en blokkleilighet pad verdens kjedeligste sted. Likevel har vi
begge fokus pa de mentale innstillingene bak prestasjoner.

Kamerakuren handler jo om reisen inn i seg selv! Destinasjonen er et
bedre liv via bedre livsmestring. Ved & bruke kamera som instrument opp-
nar vi ogsa bedre bilder pa veien. Faerg erobrer vare sinn, utfordrer vare
fordommer og tvinger oss til konfrontasjon med var vanetenkning. Og
han gjer det pa en vennlig, men bestemt mate.

Selv pleier jeg & ta utgangspunkt i den dype kunst- og andshistorien.
Torkil er mer en handlingens mann. Derfor lzerer jeg mye av & lese dette.
Vi er sammen om det meste, Torkil og jeg. Mye av det jeg leser bekrefter
mine tanker. Likevel leser jeg med konsentrasjon - pa t-banen, pa toget,
i hagen og ved arbeidsbordet - selvsagt ikke pad sengen. Dette er ikke
underholdning, selv om det er frodig og vitalt!

Qg jeg lerer. Andsmennesket Torkil erobrer mitt sinn. Han f&r meg til
a skjerpe sansene.

Vi leser. Langsomt renner vanens blikk bort. @ynene renses.

- Morten Krogvold
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@yeblikk for bedring

Egentlig var det et helt ubetydelig ayeblikk.
Jeg vandret hjemover fra skolen, opp Bjorne-
baerstien mellom boligblokkene pa Rykkinn.
Plutselig var det som om lynet slo ned i meg.
En helt ny tanke dukket opp i hodet: Verden
er for stor og mangfoldig til at jeg rekker & fa
med meg alt. N& hadde jeg allerede levd ti
av de kanskje atti arene jeg er tildelt her pa

kloden. Jeg ville leve ti tusen liv - og sorgen
Foto: Morten Krogvold over bare & ha ett, tynget meg helt ned i
taerne. Jeg innsa at livet er noe mer enn bare
dager som kommer og dager som gar. Jeg
matte gripe tak i livet mitt. Med begge hendene. | hodet dukket det opp
et tydelig, tredelt mal:
A se hele verden.
A forsta hvorfor folk gjor som de gjor.
A finne ut hvordan alt henger sammen.

Men hvordan kan man leve s& mange liv som mulig, innenfor det ene, lille
man har til radighet?

Selve lengden pa livet er det begrenset hva man kan gjere noe med.
Men jeg s& en mulighet for & pavirke - og ta styring over - bredden. Kan-
skje kunne jeg klare & presse ti liv inn i ett? Apenbaringen langs Bjorne-
baerstien ga meg folelsen av & ha fatt tildelt en oppgave. Kursen var satt,
og nesten alt jeg siden har foretatt meg, er pa sett og vis en konsekvens
av dette gyeblikket. Tusenvis av ganger har jeg gjentatt de tre mélene for
meg selv. A se. A forsté. A finne ut.

Jeg valgte meg tre metoder for & oppna disse mélene. A reise, & foto-
grafere, & bli lege. Ryggsekken, kameraet og stetoskopet dpnet derer
til ellers lukkede rom og ga meg lererike opplevelser. Som lege moter
jeg folk av alle slag, fra for de er fedt til etter at de er dede. Jeg mater
dem ofte sammen med familiemedlemmer, slik at drsakssammenhenger
blir tydelige. Lenge for jeg ikledde meg hvit frakk og stetoskop for ferste
gang, hadde jeg spurt meg selv: Hva er det vanskeligste ved & veere lege?
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A mate en mor etter at sennen hennes har tatt livet sitt? A fortelle en far
at han md forberede seg p& & de fra barna sine? A rykke ut til en kaotisk
bilulykke med flere dode og hardt skadde ungdommer? Nei, alt dette var
jeg mentalt forberedt pé. Jeg taklet det bedre enn det som ble den mest
hverdagslige utfordringen: Hvordan hjelpe et menneske som ikke lever
livet sitt.

Det var et sjokk for meg & mate alle disse pasientene. Mange av dem
hadde padratt seg livsstilssykdommer - fysiske eller mentale - som konse-
kvens av en serie darlige valg. Hva kunne jeg egentlig gjere for dem? Ikke
sarlig mye. Og dessverre vente jeg meg til det.

Det som seerlig sjokkerte meg, var at sveert fa av disse pasientene ville
lytte til radene jeg ga dem - rad som bade de og jeg visste kunne ha gjort
dem bedre. Likevel fant de det lettest a bare la vaere. Lettest i ayeblikket,
men ubekvemt over tid. lkke nok med at de avviste radene jeg ga dem, de
ble ogsa sinte pad meg. «Ja, det er lett for deg & si», fnes de, og dermed
var radgivningen punktert. S3 hva gjorde jeg i stedet? Jeg ga dem en
pille og kanskje en sykemelding - stadig mer frustrert over mangelen pa
verktoy som kunne ha bidratt til en positiv livsendring.

Jeg ga opp. | mange ar. Jeg skrev ut resepter som i beste fall klarte &
dempe litt av ubehaget, inntil det bratt slo meg: De samme menneskety-
pene som lukker grene for rad pa legekontoret, dpner gladelig notisboken
pa fotokurs. Og radene jeg gir, er ganske identiske!

P& dette tidspunktet hadde jeg holdt et stort antall kurs i fotografe-
ring. Med kamera ble deltagerne sendt ut for & gjere det som er lett 3
si, men vanskelig a gjere. Na gikk det opp for meg at den tilstedevaerel-
sen, endringsviljen og handlekraften som kreves for a ta bedre bilder, er
egenskaper som ogsd trengs for 8 oppné bedre helse. Her hadde altsa
l@sningen, bokstavelig talt, ligget rett foran @ynene mine hele tiden:

Kameraet!

Det tok meg nesten tjue ar a skjgnne dette. Men pa et blunk hadde jeg
fatt et kall - et behov for & bidra til at fotografering blir brukt til noe langt
viktigere enn bare 3 ta flotte bilder. Jeg ville innvie pasienter i fotogra-
feringens kunst, og samtidig gi dem bedre helse. Laere dem & handtere
oyeblikket.
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Jeg har skrevet denne boken for alle som sliter med livsmestring, og
som kan tenke seg a bli bedre gjennom & ta bilder. Men du ma ikke veere
darlig for & kunne bli bedre av Kamerakuren. Vi kan alle bli bedre. Boken
handler mer om hvordan du kan utvikle din karakter enn om reduksjon av
symptomer. Nar du blir sterkere, tar svakhetene dine mindre plass.

Kamerakuren er en handlingsrettet selvhjelpsbok. En slags leken hin-
derlgype hvor du meater en serie utfordringer du skal mestre - pa en leken,
lettfattelig og underholdende mate. Fotograferingen skal oppeve evnen
til 3 oppleve, gripe og ta vare pa ayeblikket, for vi studerer bildene og ser
hva vi kan leere av det. Og nar vi har leert, kan vi forandre oss - og bli bedre.

Selv var jeg en temmelig darlig fotograf ferste gang jeg deltok pa et
fotokurs. Du trenger altsa ikke & veere kameraekspert for & folge denne
boken. Du trenger ikke engang & ha et ordentlig kamera (selv om dette gir
visse fordeler). Vi lever jo i en tid hvor folk flest har gode fotomuligheter
pa mobiltelefonen sin, og hvor Instagram-bilder har blitt en egen kunst-
art. Vi kan alle ta bilder — hvor som helst og nar som helst.

Jeg benytter alle mestringsteknikkene jeg beskriver i boken i mitt eget
liv. Helt siden ungdomsskoletiden - da jeg ble kraftig mobbet - har jeg
jobbet for a téle motstand. Sa hvis jeg som lenge var svak pa disse omra-
dene, kunne leere meg mater & bli sterk pa, er nok du ogsa i stand til det!

Livsmestring er i utgangspunktet en teoretisk, abstrakt prosess. Men den
blir langt mer synlig og konkret hvis du griper et kamera og gar ut og leker
deg. Da oppeves evnen til 8 omsette tanker og felelser i konkret handling.
Kamerakuren er for deg som @nsker a akseptere, utforske og forbedre det
livet du allerede lever - eller som gnsker & finne mot og handlekraft til 3
leve det livet du innerst inne dremmer om.

Bruk motivene du har rundt deg, bilder finnes overalt. Selv fotograferer jeg helst familien.

SAINT BARTHS, 2013. Foto: Torkil Feere
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Kameraet kan:

- Kurere mangel pa tilstedeveerelse, oppmerksomhet og nysgjerrighet.
- Helbrede perfeksjonisme, handlingslammelse og utakknemlighet.

- Hjelpe deg til & akseptere omstendigheter, lzere av feil og finne balanse.

- F& deg til & fryde deg over frustrasjoner, vanskeligheter og bekymringer.

- Leere deg & sette pris pa kontraster og hindringer.

- Stanse drevtygging av tunge tanker og innoverfokus.

- Leere deg & komponere livet ditt bedre, og framkalle noe positivt av det negative.
- Vise deg hvordan du utnytter frykt, feil og tvil.

- Fa deg til & forbedre din evne til & trosse beskjedenhet, tvil og usikkerhet.

- Styrke mot, endringsvilje og handlekraft.

- Gi deg fokus, ro og balanse.

- Trygge deg pa at du allerede er god nok, men likevel kan bli bedre.

- Skyve deg i retning av nye vaner og bedre helse.

- Trigge teel, tdlmodighet og utholdenhet.

- Hjelpe deg til 3 finne ut hva du vil og tilfredsstille dine egne forventninger.

- Leere deg a finne dine styrker og oke din selvinnsikt.

- Hjelpe deg til & gjgre de sma tingene store, oppdage det unike i det vanlige.
- Stotte deg i & ta ansvar og oppna mal.

- Tilpasse kontrollbehovet etter forholdene.

- Gi deg gjennomferingskraft til & fa til det du vil og felge dremmene dine.

Fotografi fungerer perfekt for alt dette. For slik du mestrer gyeblikket, er slik du mestrer alt.
Det hele starter med det forste, usikre skrittet, det forste, darlige bildet. Akkurat na.

Herfra kan du som er utdlmodig etter & komme i gang (og kanskje ikke s& glad i teori) hoppe
rett til side 40 og begynne der. Men har du tid og krefter vil jeg anbefale deg & fortsette
videre og bruke en times tid pa a lese om teorien bak Kamerakuren.
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Du er god — og du kan bli bedre

Slapp av, du trenger ikke prestere, du har allerede vunnet lotteriet. Vi er
blant de raheldige som er blitt plukket ut til & f& vandre noen ar pa denne
kloden. Vi kan puste, tenke, snakke og se. Og det i en tidsalder som ma
vaere den mest spennende noensinne! Alt utover dette er ren bonus.

Det snakkes mye om & «vaere god nok». Jeg tror dette er et feilspor.
A bare si at vier gode nok som vi er, er passiviserende. Som om vi ikke skal
bevege oss videre. Det blir begrensende istedenfor frigjerende. Det er
mye helse i & jobbe for & bli bedre! Jeg foretrekker & tenke at du er god.
Vi er alle gode. Vi har direkte slektskap til encellede vesener som dukket
opp for 2,5 milliarder &r siden, og til de ferste dyrene med ryggrad som
kom for 700 millioner &r siden. Hadde ett eneste ledd sviktet sin opp-
gave pa veien, kunne ikke du ha lest dette nd. Du har gyne, kan lese og er
motivert for & bruke kameraet ditt til & gke livskvaliteten. Du har en hjerne
som er verdens mest avanserte objekt. En kropp og et immunforsvar som
beskytter deg, hver eneste dag. Du er sa god at du na skal bruke millioner
av synsceller, som tolkes av milliarder av hjernekoblinger, til 3 trykke pa et
apparat som kan fange millioner av fargenyanser pa millioner av piksler pa
en liten minnebrikke.

Men selv om du er god, betyr ikke det at du ikke kan bli bedre. Alle er
gode og alle kan bli bedre. Jeg tror det er et grunnleggende menneskelig
behov & utvikle oss, vi trenger det like sterkt som vi trenger oksygen, mat
og drikke. Sa si til deg selv: Jeg er god og kan bli bedre. Dette er avslap-
pet og offensivt. Sier du derimot Jeg er ikke god nok og mé bli bedre,
fungerer det stressende og destruktivt. Selv om mange har lyktes godt
med sistnevnte tankegang, kan den personlige prisen veere hay. Selv etter
& ha oppnadd sine mal forblir de gjerne misfornayde.

Denne boken handler overhodet ikke om & ta gode bilder. Det er hvem du
blir underveis som star i fokus.
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Jeg deltok pa min forste fotoworkshop i Vaga i 1996. Morten Krogvold var sépass inspire-

rende at jeg tok masse bilder og sto i mgrkerommet og framkalte rull etter rull fra morgen
til morgen. Hotellrommet kunne jeg ha spart meg, jeg sov bare noen timer i lopet av hele
kurset. Men bildene ble ikke noe bra - bortsett fra dette, som var et vddeskudd (jeg var s8
uheldig & komme borti utleserknappen for jeg fikk tatt enda et darlig bilde). Det gikk opp
for meg at jeg hadde en lang vei & g&, men at dét egentlig var bra. Selve veien fram virket
fristende i seg selv.

VAGA, NORGE, 1998. Foto: Torkil Faerg




Kunstens oppgave er
8 styrke menneskers
opplevelse av livet.

Hakon Bleken

INTRODUKSJON

Det som gjor deg frisk

Pa medisinstudiet leerte vi mye om psykologi. Men det meste gikk pa a
kategorisere sykdommer og medisinere symptomer. Det dreide seg om
hva som gjor deg syk, og hva legene kunne gjere. Dette har endret seg
stort de siste drene. Fokuset er na flyttet mot hva som gjer deg frisk, og
hva pasientene kan gjgre. Den amerikanske psykologen Martin Seligman
har forklart hvorfor dette er sa viktig:

Ferdighetene som trengs for & oppnd positive felelser, som & veere
engasjert i folk du bryr deg om, finne mening med livet, oppnd mal og
opprettholde relasjoner, er helt forskjellige fra de som trengs for ikke &
vaere deprimert, engstelig eller sint. Disse negative folelsene stdr i veien
for velveere, men gjor det ikke umulig. N&r du fjerner angst, tristhet og
depresjon, far du ikke en glad - men tom - pasient.

Det er langt vanskeligere a fjerne angst og depresjon enn a takle & leve
med det. Du ma jo likevel, etter at angsten og depresjonen er fjernet, ha
noe meningsfylt & bruke livet pa. Derfor er ikke Kamerakuren en leerebok
i hvordan kvitte seg med angst, depresjon, tvil og negative tanker. Malet
mitt er i stedet & gjore deg sterkere, gladere og mer robust - i den grad at
du kan tale & leve med det. Slik en idrettsutever ma takle smerte og en sol-
dat ma gjore jobben sin tross redsel, ber vi alle laere oss a tale frustrasjoner.

Martin Seligman viser til de sentrale faktorene i velveere:

1) Positive folelser.

2) Engasjement (aktiviteter der du feler at tiden flyr).

3) Mening: & tilhore og bidra til noe du tenker er storre enn deg selv.
4) Positive relasjoner i arbeid, familie og fritid.

5) A fa til det du vil.

Oppgavene i Kamerakuren er laget for & styrke deg pa disse omradene.
Vi skal bruke fotografering som kunstterapi. Kunstterapi er en mental hel-
seprofesjon som bruker den kreative kunstprosessen til & forbedre og oke
fysisk, mentalt og emosjonelt velveere til individer i alle aldre. Terapien er
basert pa en overbevisning om at det a uttrykke seg selv i den kreative
prosessen, vil hjelpe folk til & lgse konflikter og problemer, utvikle mellom-
menneskelige ferdigheter, kontrollere atferd, redusere stress, oke selvtil-
lit, selvkjennskap og oppna innsikt.

BOKTIPS: Learned Optimism av Martin Seligman



INTRODUKSJON

Fotografer deg ut av traumene!

«Jeg bruker fotografi som terapi.»

Denne setningen herte jeg ofte fra fotografer jeg matte pa workshops.
Og litt etter litt sildret innsikten inn. Mange som har opplevd alvorlige
traumer sliter med tilstedevaerelse. De mentale bildene fra traumene
trenger seg pa i hverdagen og farger alle opplevelser. Det er spesielt de
traumatiserte som har fortalt meg at fotografi gir dem muligheten til &
oppleve nearveer. Det ble dpenbart for meg at fotografi kan brukes mer
systematisk som terapi, ikke bare ved at enkeltindivider pa egen hand fin-
ner ut at dette er en effektiv terapeutisk aktivitet.

| dag fotograferer nzer sagt alle. Det gjor fotografering til en av de
aller mest tilgjengelige kunstterapi-formene som finnes. Fotografering er
terapeutisk, og trenger ingen henvisning fra lege. Alle kan fotografere, pa
sin unike mate - enten man er kvinne eller mann, ung eller gammel, opp-
tatt av indre eller ytre landskap, har en mekanisk, akademisk eller kreativ
tilneerming. Hvis du er rolig og avbalansert, tar du bilder som gjenspei-
ler dette, men er du utdlmodig og bevegelig, finner du andre bilder. Du
kan fotografere hele aret, bade inne og ute, og under nesten alle forhold.
Om du sitter i rullestol, kan du fotografere dine naermeste omgivelser og
skape minst like interessante bilder som fjellklatreren pa vei mot Everest.

Ettersom bildene speiler ditt liv og dine interesser, og samtidig uttryk-
ker ditt mate med omverdenen, vil prosessen uunngaelig gjere deg bedre
kjent med deg selv. Ethvert bilde er pd mange mater et selvportrett.

Tradisjonell kunstterapi legger hovedvekt pa & uttrykke det man har
inne i hodet, og hendelser som ligger tilbake i tid. Men i mine gyne er
kameraets fremste fortrinn at det like gjerne kan rettes mot verden uten-
for, akkurat na. Der tradisjonell kunstterapi gjerne er problem- og indre
verden-orientert, er fototerapi lgsnings- og ytre verden-fokusert. Kanskje
vi kan fotografere oss ut av traumene istedenfor 8 male oss inn i dem!

Du kan ta et fotokurs uten a fele deg sykeliggjort. Der andre terapime-
toder er opptatt av a forsta hvorfor angst, tristhet og depresjon har opp-
statt, er fotografering - slik jeg oppfatter det - mer opptatt av a vende
ryggen til problemet, og dermed laere seg & fordaeye livet. Fotografi er en
form for meditasjon.

BOKTIPS: The Body Keeps the Score av Bessel Van Der Kolk

Du klarer ikke & né det
som er foran deg, om
du ikke slipper det som
er bak deg.

Christi Hegstad

Aveere traumatisert
handler ikke bare om &
sitte fast i fortiden, det
er et like stort problem
at de ikke er fullt tilste-
de i ndtiden.

Bessel Van Der Kolk

A fotografere er §
kjenne intenst p4 livet.
Hvert hundredels
sekund.

Marc Riboud



N3, et lite ord, men
likevel rommer det
evigheten.

Hans Borli

N&r vi gdr i mot-
bakker, leerer vi &
bli klokere og bedre
mennesker. Enhver
motgang er som en
master I livets skole.
Velen til lykke gar
gjennom sorg.

Bjerg Thorhallsdottir

INTRODUKSJON

Slik du takler syeblikket,
takler du alt

Det kan veere vanskelig & f& grep om livet. Det er uoversiktlig. S& mange
muligheter, s& mange vanskeligheter. Hvordan skal vi takle noe sa stort?
Dette blir som & sparre om hvordan man kan spise en elefant. Svaret er bit
for bit. Vi skal bli gode pa livsmestring, bit for bit, bilde for bilde. Da ma vi
starte med den minste bestanddelen: gyeblikket.

Fotograferingens ramateriale er akkurat nd. Derfor handler denne
boken om & takle gyeblikk. Gjore dem synlige for oss selv - og andre
- gjennom bildene. For slik du takler ayeblikket, er slik du takler alt.

De fleste radene i denne boken er urgamle og velprgvde, men de kan
veere vanskelige a fa testet ut i praksis. Ved 3 lzse fotooppgaver kan du
ove deg pa & mestre dem. Det samme gjelder meg, her jeg skriver denne
boken. Det fgles skummelt og uvant, og jeg er slett ikke sikker pd om jeg
vil greie det. Da har jeg et godt utgangspunkt for & fa til noe! | rollen som
forfatter ma jeg bruke ngyaktig de samme mestringsteknikkene som nar
jeg tar bilder. Den viktigste er & bare begynne.

BOKTIPS: Improv Wisdom av Patricia Ryan Madson

Du vokser pa problemer

Det er vanskelig! Det er lettere sagt enn gjort! Dette er argumenter jeg
ofte hgrer pa legekontoret. Det starste problemet vi mennesker har, er at
vi tror at vi ikke skal ha dem. Men vi trenger problemene - for & vokse oss
sterkere.

A skulle ta et bilde, er en vanskelighet i miniatyr. Var tilnaerming her kan
overferes til alle de andre - og gjerne starre - utfordringene vi mater. «Si
takk for alle vanskeligheter, for det er alltid noe & lcere av dem», sa den
kloke, indianske medisinmannen Bear Heart.

Livet er pa sett og vis en lang serie problemer vi ma lgse. Jo mer du
sliter med & takle problemene, desto mer slitsomt blir livet. Derfor er det
s& fint 3 kunne ove pa en aktivitet - fotografering - der darlige bilder
er verste konsekvens (altsé ikke sd veldig risikabelt). Hvis du lzerer deg &
akseptere denne typen problemer, far du en livskvalitet som ikke pavirkes
av ytre omstendigheter.



