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“AT FOTOGRAFERE ER OGSA EN

MADE FOR MIG AT KOMME UD
AF HOVEDET"

- JONAS STRANDGAARD






Jonas Strandgaard

I naturen finder jeg min ro

“Som menneske med ekstrasanselige oplevelser 0@
tilbagevendende psykoser, har jeg, pd min rejse i livet,
fundet mit frirum i, at gd pd opdagelse i naturen og tage
fotos.

I naturen finder jeg min ro.
Og har altid mit kamera med pd min feerd.

Mit kamera bruger jeqg ogsad til at tage billeder hvis jeqg er i
tvivli om noget er virkeligt - eller en del af min anden
virkelighed, som kun jeg oplever, men som jeq med gleede
deler. En slags selvopfundet realitetskorrigering.

At fotografere er ogsd en mdde for mig, at komme ud of
hovedet. Hvad enten jeqg er ude i forladte bygninger, pd
vandretur, eller ude ved vandet og tage billeder af smukke
svaner. Eller af natur, blomster, insekter og landskab.

Jeqg er ofte ude hos svanerne. Jeqg er meget tryg ved de
meegtige fugle. Og jeqg elsker at sidde leenge og studere
dem, og veere i deres neerveer.

Jeg har mine ekstra sdrbare perioder i livet, og der sgger
jeg ofte noget storre i det fri.

Her lader jeg op, og genfinder mig selv & virkeligheden
igen.

Sd jeq bliver klar til at flyve videre.”



Naturen som mentalt pusterum

DET ER EFTERHANDEN BREDT KENDT,
MENNESKER HAR BRUG FOR NATUREN
oG AT DEN TILMED KAN VARE MED TIL

TRIVEGS,

AT VI
FOR AT

AT HELE VORES SIND OG BOOSTE VORES MENTALE
SUNDHED.

Naturen er essentiel for menneskers
trivsel. Den har en bemaerkelsesvaerdig
evne til at hele sindet og booste vores
mentale sundhed. Flere store studier
har pavist (1), hvordan den kan dulme
aengstelser, angst og stress, mens den
i andre tilfeelde fremmer kreativitet,

selvvaerd og hjernero.

For Jonas Strandgaard er naturen
mere end blot et sted; den er en
livine. Her finder han en dyb
forbindelse til virkeligheden og et
afggrende pusterum fra hverdagens
udfordringer. For ham er fotografi i
naturen en metode til at skabe netop
disse pauser. Gennem kameraets linse
fokuserer han pa det kreative og

sansemaessige, hvilket giver ham ro,

naervaer og inspiration.

FOTOGRAFI MED NATUREN SOM INSPIRATION:

Bade det kreative fokus og naturens
tilstedevaerelse virker ha&ammende pa
angst og stress - en afggrende effekt
for Jonas, hvis psyke til tider udfordrer
hans greb om virkeligheden. Kameraet
bliver hans middel til at skildre en

verden, som ofte fgles uhandgribelig.

Som rapporten "Natur til et godt liv"
fra Center for Ungdomsforskning ved
Aalborg Universitet understreger (2),
kan mgdet med naturen pirke til
sanserne og abne nye horisonter.
Disse m@der kan treekke os veek fra en
dagligdag praeget af fglelsen af ikke at
sla til eller passe ind, og i stedet abne

gjnene for ukendte indre ressourcer.

Ligesom Jonas, har svanerne ogsa
sarbare perioder af deres liv. Lige nu
er de faktisk seerligt sarbar, og har

ekstra meget brug for ro.

e BRUG DIN NYSGERRIGHED OG GA PA OPDAGELSE.
e VAR TIL STEDE I NUET: FOKUSER PA LYSET, FARVERNE, FORMEN OG KOMPOSITIONEN.
8. EKSPERTVIENTERME B R OR S KElE-IGEMMIN Kl E RSCGPERSPEKTRAER.

o FAGHDICEEGOLLITRED

e DEL DINE BILLEDER: UANSET OM DET ER MED VENNER, FAMILIE ELLER PA SOCIALE
HEBIER=CANSDE T ARBENE SSINE B I ERERLG IV FSENSEGILEL SEAR FORBINBDE LSFAQIE

FALLESSKAB.
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VIDSTE

SVANEN ER S/ARLIGT SARBAR ?

LIGE NU fra juli til oktober, er
knopsvanerne saerligt sarbare. Over
denne periode pa 4 maneder, felder
de nemlig deres svingfjer.

Nar svanen skifter svingfjer, kan den
ikke flyve og er derfor ikke i stand til
at flygte fra rovdyr eller bade som
sejler for teet pa. Det anbefales at
holde en afstand pa mindst 300
meter, for ikke at stresse de sarbare
fugle, og fa dem til at bruge mere
energi end hgjst ngdvendigt.

| sensommeren kan man opleve
store grupper af svaner der samler
sig pa fjorden. Det ligner at de
haenger ud og hygger sig med
hinanden, men sandheden er at de
samler sig i grupper for at passe pa
hinanden og skaerme de fugle der i
denne periode er udsat for ekstra
stress.

SVANEN ER EN TIGERMOR 7

Mange voksne svaner, er stadig
bundet til fjordens overflade, selv
efter at fjerene er skiftet og evnen til
at flyve er vendt tilbage. Det er de
fordi at ungerne fra i ar, endnu ikke
er flyveklar. Her vil de fleste opleve
at svanerne hvaeser og er agressive.

Selvom det virker skremmende, sa
er det oftest bare et udtryk for, at
den faler sig truet af dig, og beder
dig om at ga lidt vaek. saerligt nar der
er unger kan svanen blive en rigtig
tigermor.

DU AT

SVANEN ER BANGE FOR DIG ?

| 2019 offentliggjorde forskere fra
Aarhus Universitet og Orbicon en
undersggelse, som de havde lavet i
samarbejde med Nationalpark
Skjoldungernes land, Lejre Kommune
og Roskilde Kommune. Undersagelsen
viste tydeligt hvordan kajakroere
pavirker faeldende svaner pa Roskilde
Fjord, som flygter, nar mennesker
naermer sig.

Tre gode rad til alle, der faerdes pa
Roskilde Fjord:

1.Undga at ro direkte mod en flok
2.Hold en afstand pa 300 meter
3.Undga at dukke op pludseligt

SVANEN KAN SULTE ?

Nar svanerne ligger pa det lave vand,
og viser deres fine hvide rumper i
overfladen, sa er de igang med at
spise. Svaner lever af de havgrasser
som findes pa fjordens bund, og
seerligt i sensommeren og efteraret
gar det ud pa at bruge det meste af
deres vagne tid pa at xede.

Det koster nemlig pa energi-kontoen,
bade at skifte fjer, yngle og flygte for
alle os der sejler rundt og nyder livet.
MEN far vinteren kommer med sin
kulde og knaphed pa mad, skal
svanerne na at aede store maengder
fede for at fa fyldt fedtdepoterne op.
Og hvis den har travlt med at holde
gje med o0s, sa mister den kostbar
energi, der til slut kan ende med sult
og dgd, hvis vinteren bliver hard.



VIDSTE DU AT

KNOPSVANEN
ER DANMARKS

TUNGESTE FUGL.
EN VOKSEN HAN
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VARD AT VID

HALEFJER 3

Det er de flotte fjer du kan finde og
bruge som indianerfjer. Halefjer er
symmetriske. De sidder pa fuglens
hale og er ofte med til at skabe
stabilitet.

D UN

Dun har et kort skaft - og lange blade
straler uden bistraler. De danner et
varmt lag, som isolerer mod kulde inde
under daekfjerene.

PUDDERFJER

Nogle fugle har pudderfjer. Pudderfjer
smuldrer til et fedtet pulver, som
maske gar fjerene mere vandskyende.
Du kan se det pa duer, som kan se lidt
pudrede ud.

OM FJER

SVINGFJER

De sidder yderst pa fuglens vinge.
De er assymetriske og skabt til at
give den samlede fuglevinge de
bedste  flyveegenskaber. Hver
eneste svingfjer kan justeres, sa
fuglevingen kan aendre form pa fa
sekunder. Det ggr at fuglen hele
tiden flyver efter forholdene.

KROPSFJER

Kropsfjer daekker fuglens krop og
giver beskyttelse mod regn og kulde.
Deres gverste del er vandskyende -
og den nederste del er dunet og
varm.
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Er nogle lange blgde fjer som ligner
har. Du kender dem maske fra en
kylling, hvor de tit er sveere at plukke
helt bort.

TRADFJER

Udpluk af tekst om fjer af Malene Bendix, www.skoven-i-skolen.dk
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Du hvide svane, du majesteetiske fugl, med dndelgs lethed i total stilhed, glider du
gennem vandspejlet. Du flyder, langsomt, som er du i en eventyrlig verden uden
bekymringer og angst. Udenfor hvirvler verden, krigene buldrer, skovene braender
og kompleksitetens kaos har fdet frit lob. Men du? Du dveeler i en ro, der treekker i

noget dybt inde i mig, noget som gor mig bevidst om min egen ustoppelige uro.

Nar dit blik fanger mit, treenger det ind. Ikke bare ser du mig, du gennemskuer mig.
En urgammel visdom spejler sig i dine ojne, et neesten hdnligt overblik, der hvisker:
"FG nu styr pd det. Det er jo ikke sveert.” Jeq svinder ind, bliver til en ubetydelig
orik i universet, fanget i erkendelsen af alt det, jeg som menneske aldrig vil forsta.

Al den skeonhed, al den indre fred oq ligeveegt, jeqg sad febrilsk jagter.

Du virker uovervindelig i din ynde, med din naesten gredovende, kraftfulde ro. Men
jeg kender din hemmelighed, din dybe sdrbarhed. For der kommer en tid, hvor selv
du mister himlen. En periode, hvor vingerne lammes, og du er bundet til vandet, til
sengsteligheden. En tid, hvor din majesteetiske flugt er umulig, hvor du ogsd blot er
en krop, der navigerer i det farefyldte ukendte. Og der, i din midlertidige afmaqgt,
finder jeg os forbundet. Det er netop i denne skrobelighed, at jeg meerker naturens
intense puls, banke i mit bryst, og i dette ukontrolerbare gjeblik, at jeg finder en flig

af sandheden om mig selv.




