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»Das Wesen des Menschen
bei der Aufnahme sichtbar zu machen,
ist die hochste Kunst der Fotografie.«

— Friedrich Diirrenmatt —
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Kapitel 1

Einfuhrung:
Was erwartet Sie in diesem Buch?

Was hat die Psychologie mit der Fotografie zu tun? Und warum schreibt ein Psy-
chologe ein Buch fiir Fotografinnen und Fotografen? Ein Fotograf (folgend ver-
wende ich aus stilistischen Griinden nur die mannliche Form, meine aber natiir-
lich sowohl Fotografin als auch Fotograf) mdchte Emotionen einfangen oder
ausdriicken, eine Geschichte erzdhlen, auf etwas hinweisen, jemanden anrih-
ren, vielleicht auch das Wesen eines Menschen einfangen oder einfach nur Foto-
grafien erzeugen, die schon sind, die etwas beim Betrachter auslésen, Fantasien
wecken. All dies hat mit Psychologie zu tun. In diesem Buch geht es deshalb um
die Psychologie der Fotografie. Also unter anderem darum, eine Person so zu
fotografieren, dass ihr Wesen oder besser ein Wesenszug oder eine dominante
Emotion deutlich wird. Einen Moment einzufangen, der so nicht mehr herstellbar
ist, aber gleichzeitig auch »die ganze Geschichte« zu erzdhlen — das ist es, was
Menschenfotografie fiir mich ausmacht. Man konnte es auch »psychologische
Portratfotografie« nennen. Dazu bedarf es Ruhe, Entschleunigung, Achtsamkeit,
Fokus und die Konzentration auf den Prozess.

Worin unterscheiden sich Fotografien, die uns anriihren und etwas bewirken, von
solchen, die das nicht tun? Diese und andere Fragen beschaftigen mich seit vielen
Jahren. Als Psychologe und leidenschaftlicher Fotograf bin ich darum bemiiht,
einen Menschen in seiner Gesamtheit wahrzunehmen und abzubilden. Nicht das
AuRere ist dabei entscheidend, sondern vor allem das Wesen, die Personlichkeit,
die Ausstrahlung. So kann jemand vor Energie spriihen oder wie abgestumpft,
erstarrt wirken; sich verbergen oder prasent sein, sich mit herausgestreckter
Brust und erhobenem Kinn prasentieren oder mit herabhdangenden Schultern
und nach unten gerichtetem Blick. Manche Menschen wirken fragil, sensibel,
andere »ordentlich«, stabil. Selbstverliebte Menschen erscheinen vielleicht



2 Kapitel 1

befremdlich, dominante Personen I6sen eventuell erst einmal Angst aus. All dies
bietet ein wahrhaft spannendes Feld an fotografischen Darstellungsmaglichkei-
ten! Man muss nur »Sehen lernen«. Als Psychologe arbeite ich zudem oft mit
Patienten, die psychische Probleme haben. Einige dieser Patienten fotografiere
ich auch (siehe Leica Fotografie International [LFI] Blog: »When feelings going
crazy«, Link https://Ifi-online.de/ceemes/de/blog/). Das erfordert ein ganz beson-
deres Gesplir fiir die Personlichkeit und Geschichte dieser Menschen. Kann man
die Seele, das Wesen fotografieren, den wahren Menschen zeigen? Geht so etwas
in zwei Minuten, wie ein bekannter Fotograf behauptet?

Manche Fotografen versuchen gefallige Portrats zu erstellen. Dies ist jedoch nicht
mein Ziel und hierzu werden Sie in diesem Buch wenig finden. Sie werden in die-
sem Buch auch keine Hinweise zur Technik der Portratfotografie finden. Stattdes-
sen mochte ich Mut machen zu Portrats, sei es im Studio oder auf der StraRe, die
einfach, aber nicht immer attraktiv und doch schén sind. Es geht in diesem Buch
um das »Sehen«, aber auch um das sensible Coachen des Models, auch darum,
wie man kreative Prozesse verstarkt, und um das Erschaffen, wie ich es nenne,
wahrhafter, ehrlicher, einfacher, aber trotzdem intensiver, oder sagen wir »psy-
chologischer Portrats«. Die Intensitat der Beziehung, die sich wahrend einer Port-
ratsitzung einstellt, wenn man psychologisch herangeht, ist zudem etwas zutiefst
Befriedigendes. Das kann ein Portrat des Partners sein, aber auch ein Projekt, in
dem es ganz allgemein um Menschen und ihr Lebensumfeld geht, oder auch die
StraBenfotografie. Im Kapitel zu Kopf versus Bauch geht es vor allem darum, wie
viel Kopf (Planung, Vernunft, Information) oder Bauch (Intuition, Emotion, Empa-
thie) ein Fotograf benétigt, um relevante Fotos zu kreieren. Sie kdnnen sich testen,
sind Sie ein Kopf- oder Bauchfotograf? Was bedeutet das eine und was das andere?
Wie wichtig ist die Balance zwischen Kopf und Bauch? Die Kapitel zur Kreativitat
und Mindfulness raumen mit Mythen auf und zeigen lhnen, gespickt mit vielen
praktischen Tipps und Ubungen, wie Sie Ihre Kreativitat und Achtsamkeit steigern
konnen. Hierzu finden Sie auch eine Vielzahl von Links zu Internetseiten und Buch-
empfehlungen. Weiterhin gehe ich auf das Gear Acquisition Syndrome (GAS, dt.:
die Gier, Kameras und Objektive kaufen zu missen) ein (inkl. Test) und beschreibe,
wie es sich Uiberwinden ldsst. Im letzten Kapitel geht es dann darum, wie sich die
Fotografie therapeutisch nutzen I3sst, und zwar sowohl in der Begegnung mit sich
selbst als auch im Sinne der Hilfe fiir andere.

Dieses Buch wird Sie dann inspirieren, wenn Sie sich als Fotograf weiterentwi-
ckeln mochten, speziell wenn Sie planen, sich selbst mehr einzubringen und den
fotografischen Prozess zu entschleunigen und zu vertiefen. AuBerdem wird es
Ihre Portratfotografie auf ein anderes Niveau bringen.


https://lfi-online.de/ceemes/de/blog/

Kapitel 2

Der fotografische Prozess als
bewusstes Gestalten

»When you take a photograph,« she said, »you look in a
more objective way,« but there is also a connection between
photographer and subject. »It’s recognition, as Diane Arbus said.«

Manche Fotografen fokussieren moglicherweise zu stark auf die Technik,
»Scharfe« ist fiir sie das wichtigste Konzept. Offensichtlich glauben sie, der Rea-
litat damit am nachsten zu kommen. Dies kann durchaus auch so sein, sofern die
Scharfe nicht dem Selbstzweck, sondern der Gestaltung dient. Aber kommt es in
der Portratfotografie wirklich immer auf die Scharfe an? Wird nicht sogar in der
Beauty-Fotografie oft die Haut geglattet und jede Falte entfernt, um das Portrat
eben gefalliger zu machen oder dem anzupassen, was wir in der Regel als schon
empfinden? So konnte beispielsweise eine Untersuchung an den Universitdten
Rostock und Regensburg zeigen, dass das, was wir als »Beauty« wahrnehmen,
dem Durchschnittlichen nahe kommt. Das heiRRt, dass wenige Unterschiede in
den einzelnen Vorstellungen dariiber existieren, was als schén angesehen wird.
Dabei kommt es vor allem auf die Augen (groB, leuchtend, bestimmter Abstand
voneinander), die Haut (rein) und gewisse Proportionen (Verhaltnis Oberkorper
und Unterkorper 0.7 zu 1.0) an (siehe Freeman 2013). Diese »technischen« Werte
wurden mittels tausender digital gemorphter Bilder ermittelt. Das wirft die Frage
auf: Wollen wir wirklich Einheitsportrats, die diesen eher oberflachlichen Krite-
rien genligen? Wie kdnnen wir uns von dem Wunsch, ein gefalliges Portrat zu
erstellen, 16sen und stattdessen in die Tiefe gehen, wo die wirkliche Schénheit
verborgen liegt?
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In dem Buch »50 Portrats«' skizziert Gregory Heisler seine Uberlegungen und seine
Herangehensweise bei der Anfertigung von Portrats, die er meist von bekannten
Personen gemacht hat. Dabei beschreibt er den »fotografischen Prozess« mit
allen Aspekten, die mir wichtig erscheinen. Hierzu gehéren zwar auch die Vorbe-
reitung und Planung (das Was und Wie, also eher der »Kopf«), aber vor allem die
Interaktion mit dem Model und der fotografische Prozess an sich. Denn hierbei
ergeben sich verschiedene psychologische Aspekte, die diesen Prozess kennzeich-
nen: (a) das Wahrnehmen der Situation (Was sehe ich Giberhaupt?); (b) Achtsam-
keit (Fahigkeit, Details wertungsfrei zu erkennen); (c) Kommunikation (Coaching,
Kontakt zum Model) und (d) das Komponieren und Auslésen (Entscheidung). Alle
diese Aspekte sind wichtig, sie erfordern Konzentration auf die Sache und kénnen
trainiert werden! Ein Beispiel: Mein Ziel war es, ein authentisches Portrdt eines
befreundeten Professors zu erstellen, in dem ich nicht seine eher heitere, aber aus
meiner Sicht auch weniger authentische Art festhalte, sondern vielmehr seine
Tiefe, Intelligenz, Melancholie. Wie kann ich das erreichen? Die Zutaten sind die
Komposition (sehr nah, das verleiht Tiefe), ein ernster, konzentrierter Gesichts-
ausdruck und Empathie (Sicheinfiihlen in die fotografierte Person). Die Technik an
sich (Objektiv, Kamera) ist dabei eher zweitrangig, nur das Licht ist entscheidend.

In diesem Buch werden Sie viele Anregungen bekommen, wie Sie ein authenti-
sches und intensives Portrat herstellen konnen. Dabei sind mein psychologischer
Hintergrund (als Psychotherapeut) und meine Erfahrungen als leidenschaftlicher
Fotograf ganz entscheidend fiir meine Sichtweise auf die »Menschenfotografie,
denn die Psychologie kann der Fotografie eine gewisse Tiefe und Reflektiertheit
verleihen. Begabte Menschen-Fotografen sind auch meist gute Psychologen. Die
Psychologie verhilft uns zudem dazu, das Selbst besser zu verstehen und somit
auch Fragen zu klaren, warum wir fotografieren und wie wir es schaffen kon-
nen, unsere Gefiihle und Gedanken fotografisch umzusetzen. In meinen Projek-
ten verbinde ich das Fotografieren auch direkt mit der Psychologie. Die Projekte
umfassen beispielsweise Aufnahmen von Patienten wahrend einer Psychothe-
rapie (Buch: »Therapie wirkt«?) oder die Auseinandersetzung mit der Borderline-
Storung. In den Ausstellungen, die wir dazu durchgefiihrt haben, sprachen mich
immer wieder Menschen an. Einige berichteten mir, wie sehr sie die Portrats
bewegt haben (das grofRte Kompliment fiir mich), andere waren eher irritiert
Uber den Mut der sich dort offen »zeigenden« Patienten und wieder andere woll-
ten vor allem wissen, wie ich was fotografiert habe. Einig waren sich alle dari-
ber, dass die Portrats eine Geschichte erzahlen, Emotionen zeigen und erzeugen
und dass die kurzen Zitate aus den Gesprachen mit den Patienten hilfreich fiir
das Verstandnis des Bildes waren. Das folgende Beispiel dokumentiert, was ich
meine:
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»Friiher habe ich mirimmer gewiinscht, am liebsten wiirde ich
Krebs kriegen und nicht diese Depressionen haben, damit die
Leute das sehen, aber im Moment wiinsche ich mir nichts mehr,

als gesund zu sein.«
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Dieses Portrat und der Text machen aber auch sichtbar, welche groRe Bedeu-
tung Vertrauen wahrend des Fotografierens hat! Ein Portratfotograf, der es nicht
schafft, Vertrauen und Sicherheit herzustellen, wird selten gute Portrats aufneh-
men, oder ihm wird das Innerste der portratierten Person verborgen bleiben.
Hatte mir diese Patientin in einem normalen Shooting so viel von sich gezeigt?
Ich denke nicht. Heisler' beschreibt das so:

»Does the person sitting for the Portrdt trust the
photographer enough not to get in the way of his version —
not to seek to be both the subject and the artist?«

Eine weitere Portrataufnahme soll das demonstrieren. Bei dem Model handelt
es sich um eine Frau mit Borderline-Personlichkeitsstorung. Diese psychische
Storung zeichnet sich durch eine starke Emotionalitat aus, mit intensiven Stim-
mungsschwankungen, geringem Selbstwertgefiihl, Impulsivitat, Todessehn-
sucht und Angst, oft auch selbstverletzendem Verhalten (sich z. B. zu schneiden).
Die Patienten sind aber auch kreativ, lebhaft und liebenswert! Ich habe lange
uber die Ursachen geforscht und mit diesen Menschen auch therapeutisch gear-
beitet. Es war klar, dass ich behutsam vorgehen musste, um einerseits die Zer-
brechlichkeit abzubilden, andererseits aber auch nicht zu viele Gefiihle auszul6-
sen. Wie man das unter Verwendung von Gesprachs-/Kérpertechniken erreicht,
beschreibe ich im folgenden Kapitel. Nur so viel an dieser Stelle: Ohne eine enge
Vertrauensbeziehung ware mir dieses Foto nicht gelungen. Mein Model musste
sich 6ffnen, ohne dabei jedoch das Gesicht zu verlieren. Die Zerbrechlichkeit, der
Wounsch nach Liebe und das dngstliche Sichverstecken sind Themen dieser Auf-
nahme. Fotografiert man auf diese Art und Weise, entstehen intime, emotionale
Momente, der Blickkontakt wird zum beiderseitigen Sehen in die Seele oder bes-
serin das Wesen. Dies ist zutiefst befriedigend und bewirkt eine wirkliche Begeg-
nung mit dem Menschen, der fotografiert wird. Durch die intensive Konzentra-
tion auf das Festhalten des Moments wird zudem die Beziehung des Fotografen
zum Bildmotiv verstarkt. Viele Fotografen haben danach das Gefiihl, das Motiv
gehore zu ihnen.?
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Vertrauen und Intimitat: die Grundlagen eines guten Portrats

Lassen Sie uns mit dem Wichtigsten beginnen: dem Aufbau von Vertrauen. Wel-
che Techniken sind hilfreich dabei, tiefer in die Persénlichkeit, das Wesen eines
Menschen einzutauchen und diesen zu verstehen, und zwar ohne Schubladen
zu 6ffnen oder Bewertungen und Projektionen zu viel Raum zu geben? Wie kon-
nen wir wahrhafte, ehrliche Portrats erstellen, die einen dominanten Wesenszug
der fotografierten Person einfangen? Denn jede zu rasche Bewertung reduziert
unsere Wahrnehmung auf das, was wir sehen wollen, und nicht auf das, was wir
sehen konnten. Bedenken Sie, wir alle sind nicht frei von unseren Projektionen,
damit meine ich, dass wir oft Dinge sehen, die uns selbst naher sind, wahrend wir
andere nicht registrieren, weil sie uns fremd sind. Wenn Sie beispielsweise ein
eher optimistischer Mensch sind, wird es Ihnen schwerer fallen, Melancholie und
Verzweiflung bei anderen zu sehen. Diese Selektionseffekte treten immer dann
auf, wenn Sie es nicht schaffen, anderen Personen wertungsfrei zu begegnen.
Denn diese Wertungsfreiheit ermoglicht den Prozess der wahren Begegnung. Ich
mochte lhnen einige Coaching-/Gesprachstechniken zeigen, die hilfreich dabei
sein kdnnen, wahrhafte und ehrliche Portrats zu erstellen. Vor die Darstellung
dieser Techniken stelle ich jedoch das Interview mit dem Aufsichtsratsvorsitzen-
dem der Leica AG und passionierten Fotografen Dr. Andreas Kaufmann.

Wir unterhielten uns liber das »Wesentliche« in der Fotografie und inwieweit
sich das Wesen eines Menschen fotografisch abbilden lasst. Naturlich fragte ich
ihn auch, welche Bedeutung die Kamera dabei hat.
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(Fotograf: Sven Barnow)

Lieber Herr Dr. Kaufmann, erst einmal herzlichen Dank daffiir, dass Sie sich die Zeit
fiir dieses Interview nehmen. Das Thema ist Psychologie der Fotografie. Was fallt
Ihnen hierzu spontan ein?

Ich muss mir als Fotograf dessen bewusst sein, dass ich etwas herausschneide
aus einem Kontext, der normalerweise eine Entwicklung ist. Das hat die Funktion
des Bewahrens auf der einen Seite. Und auf der anderen Seite kann es —ich denke
immer gern polar — entbl6Ren. Und dazwischen kann sich das, gerade in Bezug
auf Menschen, bewegen. Hier kommt die Psychologie ins Spiel.

Speziell die Portrdtfotografie ist ja nicht immer einfach umzusetzen. Beim Port-
ritierten 10st das Sichentbl6fSen, wie Sie das nennen, auch Angst aus, denn man
exponiert sich ja, muss dem Fotografen vertrauen. Da wird etwas unwiderruflich
festgehalten, ein Moment, ein Wesenszug, eine Emotion!

Also das Fotografieren von Menschen (Landschaft ist ja etwas anderes) hat immer
so ein bisschen dieses, ich nenne es »ich téte ihn in der Zeit, also friere jeman-
den fest in einem bestimmten Zusammenhang. Und jetzt kann ich das entweder
mit einem liebevollen Auge tun oder eben nicht. Ein Beispiel: Bruce Gilden. Bruce
Gilden hat ganz was Boses getan. Er hat eine Leica M mit dem Blitzgerat ver-
bunden und einfach auf die Menschen draufgehalten. Dadurch hat er grauselige
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Portrats erzeugt, die aber authentisch sind und einen Augenblick einfrieren. Auf
der anderen Seite haben wir ein Projekt vorgestellt, in dem Lenny Kravitz es sich
zur Angelegenheit gemacht hat, »zurilickzuschiefRen«, also fast eine Art Selbstbe-
freiungsprozess.

Ja, ich habe die Bilder gesehen, toll. Das spricht die »Entbl6fSungsseite« an, oder?

Eigentlich ja. Es gibt einen weiteren fotografischen Ansatz, der auch mit Psycho-
logie zu tun hat: Der ist sozusagen der des Beweisens. Der ist heute vor allem in
den »social media« sehr ausgepragt. Also: »Das ist mein Essen.« »Ich bin hier,
warum seid ihr nicht da?« Und so weiter. Und dann gibt es noch Fotografie als
Kunst, ich gestalte etwas, verandere, zeige meine Sicht der Dinge ...

Ja, das trifft es sehr schén. Sie haben einmal im Interview gesagt, Sie méchten die
Fotografie mit der Technik und mit der Emotion verbinden. Vielleicht kénnen wir
kurz darauf kommen. Warum Emotion? Warum denken Sie, dass das so eine grofSe
Rolle spielt?

Hm, Emotionales meint, »etwas riihrt mich an« und ich sage, ich will es eigent-
lich festhalten.

Ja.

Ich bin ja kein Profifotograf, sondern Amateur. Bei »echten« Fotografen kommt
es mirimmer so vor, als ob die etwas ins Auge eingebaut haben (lacht). Die sehen
irgendwas. Und dann versuchen sie, dieses entsprechend festzuhalten. Henri
Cartier-Bresson beispielsweise, 1932, Gare Saint-Lazare, das ist, wo man diese
Bretterwand sieht, im Hintergrund ist der Bahnhof und da ist eine Riesenpfitze.
Ein Mann springt, man sieht sein Spiegelbild in der Pfiitze und jeder weif3, in der
nachsten Sekunde wird er in die Pfiitze knallen und er wird furchtbar nass. Und
Cartier-Bresson hat diesen Moment, kurz bevor dies passiert, festgehalten. Da ist
ein fotografisches Kunstwerk entstanden und auch etwas Emotionales abgebil-
det.

Kann man sagen, das ist Intuition? Da gibt es eben nur diesen Moment, den er,
wenn er ihn analysiert, also den Verstand eingeschaltet hdtte, nie so hdtte ein-
fangen kénnen. Ich glaube, er hat in einem Interview gedufert, man miisse diese
Momente erspliren, erschniiffeln ...

Ja, es ist wahrscheinlich auch das, was Sie Intuition nennen, also ein unbewusst
Bewusstes, weil es ist ja beides gleichzeitig da. Gefiihl fiir den bestimmten
Moment und eine bestimmte Komposition.
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Genau, da sind wir beim Thema: Kopf versus Bauch? Es gibt von Alfred Stieglitz eine
Aussage, da sagt er sinngemdfs: Seine Wolkenbilder sind Manifestationen der emo-
tionalen Verfassung, in der er sich befand. Dient die Fotografie nicht auch dazu,
eigene Emotionen auszudriicken?

Das finde ich eher schwierig, weil es ist ja ein technisches Medium dazwischen.
Der Fotograf ist ja immer darauf angewiesen, dass ein Objekt vor ihm ist. Es ist ja
anders als beim Maler, der kann einfach so loslegen. Der Fotograf braucht immer
einen Gegenstand.

Ein bekannter Fotograf hat einmal gesagt, er konnte innerhalb von zwei Minuten
das Wesen eines jeden Menschen fotografisch darstellen.

Auweh.
Was meinen Sie?

Der muss aber schon sehr weit fortgeschritten sein in seinen Forschungen beziig-
lich der Psyche. Also, das halte ich flir einen, sagen wir, einen sehr kilhnen Ansatz.
Ich glaube, da muss man schon neben den fotografischen Fahigkeiten auch eine
gewisse Empathie zeigen, um ein Verstandnis fir die andere Person zu entwi-
ckeln, und selbst dann —ich glaube nicht, dass das so einfach ist.

Wie wiirden Sie diesen Satz ergdinzen? »Kiinstlerisch gestaltete Fotografie sollte ...«
Kiinstlerisch gestaltete Fotografie sollte vielen Menschen zuganglich sein.
Ja!

Kunstfotografie sollte die verschiedenen Aspekte, die das Leben der Fotografie
bietet, in kongenialer Weise abbilden. Kongenial wiirde in dem Fall heil3en, unter
Beherrschung der verschiedenen Methoden der Technik, aber mit dem eigenen
Blick.

Sie sind selber Amateurfotograf. Wahrscheinlich wird Ihnen wenig Zeit bleiben,
bei den vielen Aufgaben, die Sie haben. Mit was fotografieren Sie momentan und
warum?

Oh, mit verschiedenen Leicas natiirlich. Ich habe zurzeit das Vergniigen, mit
einem Leica-Prototyp zu fotografieren. Das ist die neue Monochrom.

Die neue Monochrom, ah!

Das Konzept Monochrom haben wir ja durchgesetzt, SchwarzweiR ist Struktur
und Farbe ist Emotion. Ja, und dieses Schaffen der Struktur durch Schwarzweif3,
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das hat einen ganz eigenen Zauber, der gerade auch in Zeiten des Digitalen, wenn
man es richtig hinkriegt, etwas ganz Besonderes darstellen kann.

Was fotografieren Sie?

Es ist ganz einfach, ich halte mein Leben fest.
Oh, interessant.

Das ist fiir mich mein Tagebuch.

Das ist librigens eine Technik aus der Fototherapie, dieses, also genau das festzuhal-
ten, was man fiihlt und erlebt.

Wissen Sie, in der Fotografie geht es darum: Was kann man gestalten? Natiirlich
istes schon, wenn man ein schones Gerdt dazu hat, aber am Ende ist es sozusagen
das, was man individuell versucht, damit herauszubekommen. Man sollte gutes
Equipment dafiir haben, aber am Ende ist es der Fotograf, der das Bild macht.

Das war ein wunderbares Schlusswort. Ich danke lhnen sehr herzlich fiir dieses
Interview.

Gerne!

Die Kunst des Coachings in der Portratfotografie oder warum
links nicht gleich rechts ist

Haben Sie einmal dariiber nachgedacht, wie Sie sich fiihlen, wenn Sie fotografiert
werden? Was denken und empfinden Sie, welche Angste treten auf? Zu Beginn
einer Portratsitzung sind die meisten Personen angespannt und sie versuchen,
sich auf eine ganz bestimmte Art und Weise zu prasentieren. Sie haben Angst,
dass man ihre Schwachstellen sieht, die Asymmetrien, die oft zwischen beiden
Gesichtshalften auftreten. Meist gibt es eine Schokoladenseite, die prasen-
tiert wird. Oft ist es die rechte Gesichtshalfte (immer vom Model aus gesehen).
Warum? Weil Mimik und Gestik der rechten Gesichtshalfte eher durch Areale der
linken Hirnhalfte gesteuert werden. Es scheint auch so zu sein, dass linksseitig
eher positive Emotionen wie Freude verarbeitet werden, was sich dann auf die
rechte Gesichtshalfte positiv auswirken soll. Der Psychologe und Neurobiologe
Richard Davidson* konnte beispielsweise zeigen, dass Menschen, die linkssei-
tig eine hohere Hirnaktivitat als rechtsseitig aufweisen, haufiger lber positive
Gefilihle berichten und ausgeglichener sind als Personen, bei denen eine Asym-
metrie in Richtung einer hoheren rechtsseitigen Aktivitat auftrat. Andere Studien
zeigen, dass die rechte Hirnhalfte vor allem bei Menschen mit Depressionen oder
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negativen Emotionen uberaktiv ist. Das legt nahe, dass sich kritische Lebenspha-
sen und deren Auswirkungen auf die Mimik, Gestik, Muskulatur des Gesichts
eher in der linken Gesichtshalfte offenbaren. Ohne diese Befunde liberbewerten
zu wollen, scheint sich die Biografie eines Menschen eher in der linken Gesichts-
halfte abzubilden. Bietet es sich dann nicht an, eher »linkslastig« zu portratieren?
Andererseits weisen Monche mit langen Meditationserfahrungen starke Asym-
metrien der Hirnaktivitdt in Richtung der linken Hirnhalfte auf (was mit dem
Vorhandensein eher positiver Emotionen wie u. a. Mitgefiihl in Zusammenhang
gebracht wird). Mochte ich dies zeigen, fotografiere ich vielleicht eher rechtsbe-
tont? Schauen Sie sich die Portrats der alten groRen Meister, zum Beispiel in der
Ausstellung in Dresden (Zwinger: Gemaldegalerie Alte Meister), an. Dort werden
Sie immer wieder genau dies feststellen: Betont wird eine Gesichtshalfte, vor
allem unter Verwendung der Lichtfiihrung. Auch die Kérperhaltung ist entschei-
dend, aber hierzu spater mehr. Fotografisch gesehen spiegeln sich also neurobio-
logische Erkenntnisse in Mimik und Gestik des Gesichts wider, die linke Gesichts-
halfte ist mehr vom »Emotionalen charakterisiert«, meist weniger perfekt, das
Auge wirkt (und ist) auf der linken Seite meist kleiner als das rechte Auge, Falten
und Furchen sind ausgepragter, der Corrugator (Stirnfalte) windet sich mehr zur
linken Gesichtshalfte hin. Dieses Wissen kdnnen Sie nutzen, wenn Sie ein psycho-
logisches Portrat erstellen wollen. Machen Sie nun einen kleinen Selbstversuch.
Stellen Sie sich vor den Spiegel und betrachten Sie Ihr Gesicht ganz genau: Was
sehen Sie? Achten Sie gezielt auf Unterschiede in den Gesichtshalften.

Das folgende Bild zeigt eine solche Asymmetrie, hier am Beispiel einer Patientin,
die meine Studentinnen (die Fotografinnen Anna Sawall und Theresa Nickel) im
Rahmen eines meiner Kreativ-Workshops fotografiert haben. Schauen Sie sich
die Augen an, wie unterschiedlich sie wirken. Man spiirt zudem die Emotionalitat
und starke Personlichkeit hinter diesem Portrat.
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Andererseits prasentieren sich Personen, die portratiert werden, gern folgender-
mafen: Sie strecken das Kinn nach vorn heraus (demonstriert Starke und Energie),
neigen das Gesicht leicht in die bevorzugte (meiste rechte) Richtung und lacheln.
Sie wollen starker, optimistischer und dynamischer wirken, als sie es vielleicht
sind. Nur melancholischen Menschen gelingt es nicht zu lacheln, oder es wirkt
dann gequalt. Die Gesichtsmuskeln (immerhin etwa 26 verschiedene Muskeln)
sind bei einer derart kiinstlichen Mimik immer angespannt, dadurch wirkt alles
maskenhaft, unecht. Genau diese Art von Portrat interessiert mich nicht und ich
tue alles, um sie zu vermeiden. Schauen Sie sich das Lacheln der Mona Lisa (Leo-
nardo da Vinci) an, hier ist alles »echt« und authentisch und genau das erzeugt
diese wunderbare Leichtigkeit, die das Portrat ausstrahlt und die es so besonders
macht. Was ich |hnen also vermitteln will, sind einfache, ehrliche Portrats, die
aus meiner Sicht eine wirkliche Schénheit in sich tragen. Emotionen, Erlebnisse,
die Biografie und das »Wesentliche« verbergen sich im Gesicht eines Menschen.
Nichts soll davon ablenken und den ersten Eindruck stéren. Wim Wenders driickt
das wunderbar so aus:®

»| want to have an uninformed first impression,
stand back and watch, without any opinion

Who do | see there?

And then, afterwards, | want to be introduced ...«

Es hat deshalb keinen Sinn, »Lebenszeichen, also das wirklich Entscheidende in
einem Portrat, wegzuretuschieren, zu gldtten oder mittels Licht zu verstecken (es
sei denn, Ihr Auftraggeber fordert das von lhnen, aber dann bleibt lhnen immer
noch die Moglichkeit, ein weiteres, authentisches Foto zu machen). Die folgen-
den zwei Portrats spiegeln wider, was ich meine. Das erste wurde am Anfang der
Sitzung aufgenommen, es zeigt eine junge Frau, die nicht in die Kamera schaut,
das Kinn nach vorn streckt (schauen Sie, wie dominant es wirkt), die »bessere«
Gesichtshalfte automatisch prasentiert.
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Das folgende Bild zeigt die Entwicklung, die wir gemeinsam nahmen. Dieses Foto
ist am Ende der zweiten Sitzung entstanden. Ohne Blitz, mit einem schwarzen
Tuch im Hintergrund, einem Objektiv mit 90-mm-Brennweite und Blende 4. Die
junge Frau schaut direkt in die Kamera, das Kinn wirkt jetzt ganz anders, weniger
dominant, es ist zudem leicht nach unten gerichtet, dadurch wirkt das Portrat
offener. lhre Verletzlichkeit, Emotionalitat werden nun deutlich. Fiir mich ein ehr-
liches, schoneres und wahrhaftes Portrat, das ich sehr mag.
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Koérperhaltungen, Mimik und Gestik sind zudem bei manchen so vom Leben
gezeichnet, dass sie sich nicht mehr verbergen lassen, wie dies im folgenden Stra-
Renbild deutlich wird. Dieses Gesicht sprang mir formlich ins Auge, ich Uberlegte,
was dieser Mensch wohl erlebt hatte. Wie geht es ihm? Ist er eingebunden? Fin-
det er Trost? Natiirlich habe ich hier nachgeholfen, indem ich den Hintergrund
etwas abgedunkelt habe, um den Fokus auf die Mimik und Gestik zu richten und
gleichzeitig eine emotionale Stimmung zu erzeugen. Der Kontext (Regen, diistere
Stimmung) unterstreicht das, was ich in diesem Moment erlebte. Hier stellt sich
aber die Frage: Habe ich etwas hineinprojiziert oder tatsachlich einen Wesenszug
dieser Person dargestellt? Ich denke, die Wahrheit liegt in der Mitte: Ein melan-
cholischer Moment wurde eingefroren.
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Oft sind bestimmte Korperhaltungen auch kulturell gepragt und es geht darum,
den Erwartungen der Kultur und Gesellschaft gerecht zu werden, indem man sich
beispielsweise eher dynamisch prasentiert als nachdenklich, zégerlich oder gar
sensibel. Wer will schon »schwach« wirken? Das folgende Zitat, das ich aus dem
Buch von Heisler' ibernommen habe, macht dies deutlich:

»In Japan, body language conveys a strong message,
especially for an executive; a very different message than it
might carry in the States. If | fold my arms, it is seen as being
defensive. If my legs are crossed, | appear weak and lazy. My
hands clasped in front of me appear to be hiding something.
And if | put them in my pockets, | just look sloppy. So when

I am like this,« he continued, resuming his straightforward
stance, »l am businesslike and strong.«

Der Fotograf produziert dann ein Foto, auf dem eine Person lachelt, sich domi-
nant prasentiert und anderseits nichts tber sich verrat. Ich habe viele solcher
Portrats gesehen, selten ergibt sich daraus eine gewisse emotionale Intensitat.
Emotion ist jedoch, ebenso wie Licht und Komposition, eines der wesentlichsten
Charakteristika einer guten Fotografie. Portrats, in denen unechte (gestellte) Emo-
tionen dargestellt sind, wirken meist belanglos.

Machen wir doch hierzu gemeinsam einen kleinen Test: Decken Sie die Augenpar-
tie eines Portrats in einer x-beliebigen Foto- oder Modezeitschrift ab und schauen
Sie sich die Mundregion an, anschlieRend decken Sie den Mund ab. Sehen Sie
dieselbe Emotion? Ein echtes Lacheln erkennt man daran, dass in beiden Regio-
nen —Mund und Augen — das emotionale Erleben deutlich wird. Beim unechten
oder sozialen Lacheln hingegen lacheln die Augen nicht wirklich mit. Schauen
Sie sich nun lhre Portrats diesbeziiglich an. Ist das Model wirklich entspannt,
das Liacheln authentisch? Was sehen Sie speziell in den Augen? Was |6st dieses
Portrat bei lhnen aus? Wirkt es oberflachlich? Maskenhaft? Einfach nur schon,
weil das Model gut aussieht? Das folgende Foto entstand in einer Fotosession
zur Vorbereitung eines Projekts mit meinen Patienten. Ich wollte verschiedene
Lichtsettings und Coachingtechniken liben und habe hierzu mit dieser Studen-
tin gearbeitet. Erst am Ende der Sitzung gelang mir ein wirklich authentisches
Foto. Wenn dieses vielleicht auch nicht unbedingt den klassischen Kriterien eines
guten Portrats entspricht, so gefdllt es mir doch, denn genauso habe ich diese
Studentin auch erlebt: freundlich, involviert, engagiert und empathisch.
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Hier ist ein weiteres Beispiel aus meinem Projekt »Therapie wirkt«. Das Foto
wurde von Johannes Belling, einem meiner Studenten, aufgenommen. Betrach-
ten Sie es bitte einmal genau: Was sehen Sie, wichtiger noch, was fiihlen Sie,
wenn Sie sich dieses Portrat eines jungen Patienten anschauen? Was mag wohl
sein Problem sein? Lassen Sie das Bild einige Zeit auf sich wirken, nehmen Sie nur
auf, lernen Sie sehen und verstehen: Was fiihlen Sie dann?
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Meine sensiblen Psychologiestudentinnen duf3ern bei diesem Bild oft Verunsi-
cherung, manchmal gar Angst, Anspannung beim intensiven Schauen. Sie sehen
einerseits das Lacheln, andererseits auch die Wut und Trauer, das ist irritierend.
Wir Psychologen nennen so etwas komplexe Emotionen, das heif3t, es zeigen sich
in einem bestimmten Gesichtsausdruck mehrere Gefiihle gleichzeitig. Der junge
Mann hat in der Tat einiges durchmachen miissen und war wegen dieser kom-
plexen Gefiihlslage in Psychotherapie. Ich bin ihm ausgesprochen dankbar dafiir,
dass er den Mut bewiesen hat, sich zu zeigen und damit auch anderen Menschen
Kraft zu geben oder sie zu ermutigen, sich in Psychotherapie zu begeben. Das
zweite Foto von ihm zeigt ihn deutlich entspannter, eine Erfahrung, die er wah-
rend der Therapie zunehmend machen konnte.
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Ubung/Tipp: Versuchen Sie in den nachsten Portratsitzungen einmal ganz gezielt
auf spezifische Merkmale lhres Gegeniibers zu achten. Betonen Sie dann erst die
linke, anschlieBend die rechte Gesichtshalfte. Schauen Sie sich Ihre Portrats an:
Ist die dargestellte Emotion echt? Strahlt das Portrat eine gewisse Intensitat aus?
Lost es etwas in lhnen aus, auch wenn Sie das Portrat betrachten? Fangen Sie
am besten mit lhrem Partner an oder einem guten Freund. Im folgenden Beispiel
habe ich das Model ganz bewusst nur im Profil abgelichtet.
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Ohne eine gewisse Sensibilitdt (Empathie) bleiben dem Fotografen, aber auch
dem Betrachter viele Feinheiten verborgen. Sie miissen also lernen zu sehen,
aullerdem sollten Sie sensibler fiir die oben beschriebenen Feinheiten werden!
Hierzu kann es sehr wichtig sein zu lernen, wie man rasch emotionale Zustande
bei anderen erkennen kann, auch wenn diese Gefiihlszustande eher subtil sind.
Die gute Nachricht dabei ist, man kann die Fahigkeit, Emotionen in den Augen
anderer abzulesen, durchaus erlernen. Ein Test, den wir Psychologen haufig ver-
wenden, ist der Test »Reading the mind in the eye«. Hier werden verschiedene
Gesichter und Emotionsausdriicke gezeigt, wobei nur die Augenpartie zu sehen
ist, wie im folgenden Beispiel dargestellt. Dann muss die jeweilige Emotion
benannt werden. Erkennen Sie die Emotion?

& 't)“:%;;ﬁg :

Achten Sie auf die Augen, sie sind das Tor zur emotionalen »Seele« der Person, die
Sie fotografieren. Dann konzentrieren Sie sich auf die Kérperhaltung des Models.
Eine gute Ubung wire: Versuchen Sie, Emotionen bei anderen zu entschliisseln.
Das kdénnen Sie in langweiligen Sitzungen tun, bei lhrem Weg zur Arbeit, in der
Bahn und natiirlich wahrend Sie fotografieren. Diese kleinen Ubungen werden
Ihnen helfen, die Coachingtechniken, die ich weiter unten beschreibe, besser
umzusetzen. AuBerdem wird das lhre Wahrnehmung und Achtsamkeitsprozesse
starken, die wichtig sind, wenn Sie kreative und wahrhafte Portrats erstellen wol-
len.
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Coachen des Models:
Die Kunst, Vertrauen aufzubauen

Wussten Sie, dass ein guter Paartherapeut bereits nach 30 bis 45 Minuten
Gesprach mit einem Paar ziemlich sicher einschdtzen kann, ob es eine Chance
hat, zusammenzubleiben oder nicht? Wie geht das? Der Therapeut achtet ein-
fach auf das Verhaltnis von Kritik, vor allem destruktiver Kritik, und Anerkennung
dem Partner gegeniiber. Entwertet ein Partner den anderen stark, ohne das zu
hinterfragen, schaut ihn dabei kaum an, ist die Partnerschaft meist nicht zu ret-
ten. Es existiert sogar eine Formel, die ein optimales Verhaltnis von Anerkennung
und Kritik beinhaltet: Diese sogenannte Losada-Rate besagt, dass in etwa ein Kri-
tikpunkt von zwei bis drei anerkennenden Satzen begleitet werden sollte. Die
Losada-Rate wurde auch im betriebswirtschaftlichen Kontext getestet. Hierbei
zeigte sich, dass erfolgreiche Unternehmen und solche, die sich in den dreiJahren
nach der ersten Untersuchung positiv entwickelten, Kommunikationsstrukturen
aufweisen, die der Losada-Rate nahekommen. Kritik war immer auch begleitet
von Anerkennung, im Verhaltnis von etwa eins (Kritik) zu drei (Anerkennung).
Viele Unternehmen wurden untersucht und der Zusammenhang zwischen Erfolg
und Kommunikationsstrukturen war durchaus deutlich. Was will ich lhnen also
vermitteln? Ganz einfach, speziell in der Portratfotografie, wie ich sie verstehe,
kommt es darauf an, das Model anzunehmen und sie oder ihn positiv zu bestar-
ken. Dabei geht es aber nicht darum, dies nur verbal mit Plattitiiden zu tun:»Su-
per, toll, wunderbar ...«, sondern wenn Sie wirklich an das Wesen herankommen
wollen, muss es subtiler ausfallen. Ich werde Ihnen einige Kommunikationstech-
niken beschreiben, die eine entspannte und trotzdem tiefergehende verbale und
nonverbale Kommunikation wahrend einer Portratsitzung ermoglichen. Das geht
aber durchaus auch auf der StraRe, wenn Sie eine besonders interessante Person
sehen, die Sie portratieren mochten. Die meisten Fotografen machen den Fehler,
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dass sie zu viel reden, um es dem Model leicht zu machen: Sie reden, fummeln
an ihrer Kamera herum, am Licht (sofern sie mit Blitz arbeiten) und reden wieder.
Das fiihrt zu einer eher passiven Haltung des Models, das moglicherwiese gar
abschaltet oder sich langweilt. Die Intensitdt des fotografischen Prozesses leidet
natirlich darunter. Intensiv wird es hingegen dann, wenn wenig geredet wird.
Die folgenden Techniken zeigen, wie man psychologisch gesehen Vertrauen auf-
baut und damit die Grundeinstellung fiir ein wahrhaftes Portrat vermittelt. So
etwas kann auch innerhalb weniger Minuten gelingen.

Zu Beginn ist es wichtig, eine entspannte Atmosphare herzustellen. Das ge-
schieht erst einmal dadurch, dass Sie selbst wenig reden und interessiert zuhéren,
vereinzelt nicken, Zustimmung duern und interessiert nachfragen. Sie kénnten
sich nach dem bisherigen Tag erkundigen und schon ein wenig Biografisches
erfragen (Wo kommt das Model her, wie hat es hergefunden usw.). Ich mache es
auch haufig so, dass ich, wahrend ich mit dem Model rede, bereits fiinf bis zehn
Aufnahmen mache, dabei achte ich darauf, wie das Model sich darstellt, wel-
che Haltung eingenommen wird, ob es kooperativ ist oder eher nicht, angstlich,
selbstbewusst wirkt usw. (ich gebe hier also noch gar keine Instruktionen vor).
Dann zeige und bespreche ich diese Fotografien direkt. Wenn ich im Studio foto-
grafiere, nutze ich Tethering (Ubertrage die Bilder also sofort an den Computer).
Das erlaubt mir, die Portrats sofort zu zeigen und kurz zu diskutieren. Der erste
Eindruck ist oft so: Das Model mag die ersten Fotos nicht. Ich frage dann, was
stort, aber ohne es zu kommentieren, so gewinne ich einen Eindruck von dem
Selbstbild und der Akzeptanz der Personlichkeit meines Gegeniibers. Danach
machen wir weiter. Der erste Schritt zu einer Vertrauensbeziehung ist getan. Die-
ses Foto ist in den ersten Minuten der Sitzung entstanden. Wie wirkt es auf Sie?
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Im weiteren Verlauf ist es wichtig, die Vertrauensbasis zu starken. Noch immer
reden Sie nicht viel, fassen stattdessen das Gesagte zusammen und zeigen dem
Model dadurch, dass Sie es verstanden haben. Beispielsweise unterhalten Sie sich
Uber den gestrigen Tag, ein Hobby, Gewohnheiten, oder der Portratierte berich-
tet von einem Urlaub. Ihr Handy ist aus, es gibt auch keine Tablets oder ande-
res, in das Sie hineinstarren! Sie horen zu, beginnen zu fotografieren, Sie nicken,
fragen interessiert nach, ein »hmme« reicht ab und zu. Sie schauen das Model
dabei immer wieder an. Der Blickkontakt ist jetzt sehr wichtig. Warum? Neuro-
biologische Studien zeigen, dass direkter Blickkontakt in einer nicht aggressiven
Situation die Ausschiittung des »Kuschelhormons« Oxytocin beférdert. Oxyto-
cin fordert Bindungsverhalten und Vertrauen. Wenn Sie einen Hund als Haustier
haben, wissen Sie, was ich meine. Hunde schauen namlich oft das Herrchen oder
Frauchen direkt an, wenn Sie etwas (ja, meist eine Belohnung) erreichen wollen.
Das 16st bei uns Milde und ein wohliges Geflihl der Freundlichkeit aus. Indirekt
beférdern wir also Vertrauen, wenn wir jemanden freundlich anschauen, denn
Menschen, die nach unten schauen oder den Blickkontakt meiden, sind ent-
weder angstlich, scheu oder sie haben etwas zu verbergen. Das gilt auch ganz
besonders fiir die StraBenfotografie. Starren Sie nicht, schauen Sie immer wieder
direkt in die Augen, aber halten Sie den Blickkontakt nicht zu lange, das kann
Angst oder gar Aggression erzeugen. Fassen Sie Gesprochenes kurz zusammen,
um zu demonstrieren, dass Sie zuhdren; dies geschieht ohne Wertung. Es geht
vor allem darum, deutlich zu machen, dass Sie die Person verstehen. Manchmal
interveniere ich hier schon ein wenig und bitte das Model, eine Kérperhaltung
einzunehmen, die das Geflihl wiedergibt, das sie eben beschrieben hat, wie im
folgendem Foto. Hier bat ich Frau X, eine Patientin mit Depressionen, mir zu zei-
gen, wie sich das anfiihlt. Es fiel ihr nicht schwer, das zu zeigen. Wichtig hierbei ist
jedoch: Liegen keine Erfahrungen, Erinnerungen an bestimmte Geftihle vor, wird
keine authentische Korperhaltung gezeigt.
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Nun geht es darum, Emotionen wahrzunehmen, zu spiegeln oder auszulésen.
Richard Avedon, wohl einer der besten Portratfotografen lberhaupt, benutzte
verschiedene Techniken zur Erzeugung emotionaler Reaktionen. Bei seinem Por-
trét der Windsors (»The Duchess and Duke of Windsor, 1957) erzéhlte er diesen
beispielsweise, dass sein Taxi soeben einen Hund tiberfahren habe. Dies |5ste bei
beiden eine kurze, aber tiefe Trauerreaktion aus, denn sie liebten Hunde sehr.
Avedon wusste das natiirlich und konnte so direkt diese Emotionen festhalten.
Ihm gelang damit ein ganz intimes Foto. Und auch hier gilt: Schauen Sie sich die
Augen an, dort ist alles zu sehen, was man wissen muss. Wichtig hierbei war der
personliche Bezug, der eine wesentliche Seite der Windsors deutlich machte, ihre
Traurigkeit und Empathie. Das Bild ist hingegen weder besonders scharf, noch
supergut komponiert!

Das Auslosen von Emotionen ist aber nur dann hilfreich, wenn, wie oben bereits
angedeutet, man einiges lber die portratierte Person wei und bereits eine Ver-
trauensbeziehung besteht. Dabei geht es dann aber nicht darum, das Model zu
bitten, sich an etwas zu erinnern oder ein bestimmtes Gefiihl zu zeigen, sondern
die Emotionen werden subtil im Gesprach hergestellt, indem man beispielsweise
ganz nebenbei auf ein schwieriges Thema zu sprechen kommt (Eltern, Partner,
Kindheitserfahrungen, Verluste, Arbeit), wahrend man behutsam weiterfotogra-
fiert. Hat man einen relevanten Ausdruck, bittet man das Model innezuhalten.
Dann muss es schnell gehen und dazu benétigt man das fotografische Wissen,
vor allem aber die absolute Kenntnis der Kamera. Das spricht tibrigens auch dafiir,
Uiber mehrere Jahre dieselbe Kamera und dasselbe Objektiv zu nutzen. Hier gilt
die Regel, dass die perfekte Beherrschung und Ausnutzung aller Moglichkeiten einer
Kamera und eines Objektivs viel wichtiger sind als die »neuste« Technik, die zumal
oft nur darauf ausgerichtet ist, uns noch mehr von der Fotografie abzulenken.

Menschen mit geringer Selbstakzeptanz haben oft Angst, dass sie dem Fotogra-
fen nicht gerecht werden. Sie versuchen sich deshalb von der besten Seite zu zei-
gen. Die Portrats wirken dann unecht, oft verkrampft. Ein Beispiel: In meinem
Projekt »Therapie wirkt«, das ich bereits erwdhnt habe, arbeitete ich mit einer
Patientin mit sozialen Angsten. Solche Menschen méchten negative Bewertun-
gen um jeden Preis vermeiden. Also lachelte sie mich an, sie wollte freundlich
wirken und alles richtig machen. Ich zeigte erst einmal Verstandnis, ohne jedoch
irgendetwas zu bewerten, was sie sagte, als sie mir von ihren Priifungsangsten
berichtete. Das Lacheln blieb wie ein Schutzpanzer. Ich sagte schlielich: Man
sieht lhnen die Angst gar nicht an. Das Lacheln blieb. Schliellich sprach ich ein
erwartetes Gefiihl an: »Argert es Sie nicht, dass Sie immer wieder Angst haben
und diese lhr Leben so einengt? Gibt es etwas, das Sie jetzt tun wollen, um lhrer
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Angst zu begegnen?« Das bewirkte eine Anderung, sie wurde ernst und wir
einigten uns darauf, dass sie ein Bild mit dem Wort PERFEKTIONISMUS zerreif3en
wiirde und ich sie dabei fotografierte. Dabei ldchelte sie natiirlich, aber diesmal
war das Lacheln echt, es machte ihr SpaR, ihren Perfektionismus »auseinander-
zunehmen«. Das kam dem Eigentlichen schon deutlich naher.

All dies zeigt aber auch, dass der Mythos, man kénne innerhalb von wenigen
Minuten die Seele eines Menschen fotografisch einfangen, eben ein Mythos
ist. Es wird immer nur eine bestimmte Seite, Eigenschaft, ein Wesenszug deut-
lich; oft ist es derjenige, der dem Fotografen selbst am meisten vertraut ist. Der
bekannte Portratfotograf Martin Schoeller driickt das in einem Interview® so aus:

»Alle Fotos liigen. Ein Foto ist nur der Bruchteil einer Sekunde.
Einer Sekunde, die vom Fotografen frei gewdhlt worden

ist. Von einem Menschen also, der den anderen Menschen
eigentlich gar nicht kennt. Ein Portrdt hat mit der Person,

die es zeigt, nicht viel gemein. Doch in diesem Spektrum der
unehrlichen Bilder gibt es bessere und schlechtere. Es gibt
Portriits, die einer Person nahekommen und Portriits,

die dies nicht tun.«

Ich wiirde dem teilweise zustimmen, Schoeller beschreibt eben das ubliche
Geschaft,indem oft wenig Zeit ist und man »kreative« Fotografien erstellen muss,
ohne viel Gber die fotografierte Person zu wissen. Dennoch hat gerade Schoeller
einige sehr intensive Portrats hergestellt, mir gefallen hierbei seine »einfachen,
ehrlicheren« am besten. Das haben Sie sicher auch nicht anders erwartet.

Naturlich sollten Sie nicht vergessen, das Model zu coachen. Hiermit ist gemeint,
dass Sie loben, ermuntern, Mut machen, schiitzen, wenn es sein muss. Sagen Sie
dem Model, dass Sie gern mit ihm arbeiten, loben Sie es, wenn es anfangt, »sich
zu zeigen, erlautern Sie, was Sie selbst gerade tun, und schaffen Sie eine ent-
spannte Arbeitsbeziehung. Bleiben Sie in diesem Modus: Bestarken und ermun-
tern Sie, aber ohne zu kommentieren und zu bewerten und ohne Aktionismus und
zu viel Rederei. Verstarken Sie auch nur das, was Sie »sehen« mochten, und blei-
ben Sie eher zuriickhaltend, wenn das Model sich »versteckt«.

Mit den hier beschriebenen Techniken schaffen Sie die Grundlage fiir ein Portrat,
das tiber einen Schnappschuss hinausgeht. Dabei miissen Sie nicht stundenlang
fotografieren. Je gelibter Sie sind, desto schneller konnen Sie eine Vertrauensbe-
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ziehung herstellen. AuRerdem erkennen Sie Mimik, Gestik, Kérperhaltung und
Wesensziige schneller und kénnen sich besser empathisch einfiihlen. Das flihrt
dannirgendwann dazu, dass Sie diese Techniken intuitivanwenden kdnnen. Dann
reichen manchmal vielleicht sogar zehn Minuten, um zum Kern vorzustoBen. Oft
fihrt diese Art der Kommunikation auch dazu, dass Sie pl6tzlich ganz genau wis-
sen, wie Sie die Person darstellen mochten. Und es passiert etwas Magisches: Sie
finden die Person schon, die Sie fotografieren, es entsteht eine tiefe Verbindung
zwischen lhnen beiden. Schon allein das ist ein zutiefst befriedigendes Erlebnis.
Kommt nun noch ein gutes Portrat zustande, ist alles perfekt.

Ubung/Tipp: Beginnen Sie doch mit Ihrem Partner/Ihrer Partnerin. Fotografieren
Sie ihn/sie ohne kiinstliches Licht. Fangen Sie ein, was Sie an ihm/ihr lieben! Viel-
leicht wird IThnen das sogar erst beim Fotografieren wieder deutlich? Fokussieren
Sie alltagliche Situationen. Machen Sie daraus ein Vier-Wochen-Projekt. Wahlen
Sie dann die zehn besten Fotografien aus. Diskutieren Sie diese mit dem Partner.
Die folgenden drei Fotografien zeigen Portrats meiner Frau, wie ich sie sehe und
liebe. Meine Frau ist heute 48 Jahre alt, noch immer schon, erste Lebenszeichen
haben sich ins Gesicht gezeichnet, sie unterstreichen jedoch die Personlichkeit
meiner Frau mehr, als dass sie storen wiirden. Ich habe hier versucht, drei wesent-
liche Charaktereigenschaften und Stimmungen meiner Frau einzufangen.
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Um das Ganze zu vertiefen: Die ndchste Sequenz ist einer meiner Portratsit-
zungen entnommen inklusive der dazugehoérenden Fotografien. Eine durch-
aus attraktive Klientin findet die ersten Aufnahmen, die ich ihr von sich zeige,
»schrecklich«, obwohl das Foto aus meiner Sicht durchaus gelungen war. Sie
konnte mir genau zeigen, was sie nicht mochte: Die rechte Gesichtshalfte war
aus ihrer Sicht zu kraftig dargestellt. Sie mochte ihre Wangen nicht (wie bereits
beschrieben, ist es ein Vorteil, wenn man mit Tethering arbeitet: Sie kénnen die
Fotos sofort anschauen und diskutieren). Natiirlich hatte ich jetzt das Licht so
andern kénnen, dass mehr Konturen entstehen und es schmaler wirkt, zum Bei-
spiel, indem ich den Blitz vom Model etwas wegdrehe, eine grofRere Softbox aus-
wahle oder das Licht frontaler setze (Tipps zum Arbeiten mit einer Lichtquelle
finden Sie im Buch »Just One Flash!« von Tilo Gockel?). Aber das ware aus mei-
ner Sicht zu einfach gewesen. Stattdessen erschien es mir wichtig, erst einmal
Vertrauen herzustellen. Ich versuchte also, die Klientin zu verstehen, indem ich
zuhorte, sie ernstnahm und dezent nachfragte, warum sie das Bild nicht mochte.
Es ging dabei nur darum, Verstandnis zu zeigen, ohne jedoch zu bewerten, zu
kommentieren oder gar Ratschldge zu erteilen oder meine Meinung zum Foto
kundzutun. Ich nahm es also erst einmal hin, dass das Foto moglicherweise eine
negative Emotion auslost.

AnschlieRend habe ich ihre Argumente abgemildert wiederholt (zusammenfas-
sen, deutlich machen, dass man verstanden hat). Unter anderem sagte ich: »Sie
mogen also speziell Ihre rechte Gesichtshalfte nicht so, weil Sie diese zu »voll¢
finden. Okay, lassen Sie uns weitermachen.« SchlieRlich fokussierte ich auf die
Emotion, die hier eher negativ war, ohne diese jedoch zu bewerten oder zu kom-
mentieren, zum Beispiel: »Kénnen wir gemeinsam versuchen, Ihr Gefiihl, das die-
ses Foto ausgel6st hat, einmal darzustellen, um es dann weiter zu verandern?«

Natdurlich habe ich auch gecoacht: Jetzt war ich ganz bei ihr. Wann immer sie sich
zeigte, ermutigte und lobte ich sie, aber dezent, um Ablenkung zu vermeiden. Ich
begann zu erldutern, warum ich was tue, wie zum Beispiel das Licht zu verstellen.
Jetzt begann das wirkliche Arbeiten. Subtile Anderungen der Mimik, wie leichtes
Absenken des Kinns oder eine Drehung des Kopfes, wurden gecoacht (»Gut, so
bleiben«) oder nonverbal gespiegelt (siehe unten). Dieses Vorgehen erlaubte es
mir, tiefer an das eigentliche Wesen heranzukommen. Der Augenkontakt wurde
intensiver, wir redeten kaum noch, weil das nicht mehr nétig war. Die Intensitat
war hoch, in der Regel entstehen jetzt die besten Bilder. Die Technik, Erfahrung
und das Wissen missen natiirlich vorhanden sein, um diesen Augenblick foto-
grafisch korrekt einzufangen. Deshalb sind vereinzelte Technikiibungen, aber vor
allem das absolute Beherrschen der Kamera, wie bereits angedeutet, wichtig.
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Sie sollten wissen, wo Sie was wann einstellen missen. Zum Abschluss mache
ich immer ein Foto, das dem Model gefallt. In diesem Fall habe ich dann ganz
auf den Blitz verzichtet und einfach nur das von oben einfallende Licht genutzt.
Das Portrat wurde mit einer Leica Monochrom mit einem Makro-Objektiv mit
90 mm Brennweite bei Blende 4 fotografiert. Ich mag es von allen Fotos von ihr
am meisten, obwohl (oder gerade?) weil es nicht perfekt ist. Ein groBer Ausdruck
dieses Portrats hangt direkt neben meinem Schreibtisch, und immer wenn ich
es mir anschaue, sehe ich etwas Neues, eine emotionale Intensitat, die einfach
unglaublich ist! Dies spricht uUbrigens auch dafir, gute Fotografien unbedingt
auszudrucken und sich diese immer wieder einmal anzuschauen.
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Kapitel 4

Korpertechniken:
Welche Bedeutung hat die
Korperhaltung des Models?

Innerhalb der ersten Sekunden entscheidet sich, ob Sie eine Person mogen oder
nicht. Dabei hat die jeweilige Person moglicherweise noch kein einziges Wort
geredet. Ergebnisse einiger Studien zeigen beispielsweise, dass Menschen sich
innerhalb der ersten fiinf Sekunden ein ziemlich genaues Bild uber eine ihnen
unbekannte Person machen, auch wenn sie nur Zeuge waren, wie diese Person
einen Raum betritt, ohne dass dabei geredet wurde. Selbst Eigenschaften wie
Selbstbewusstsein, Freundlichkeit, Vertraglichkeit oder Offenheit wurden ziem-
lich korrekt bewertet (immer im Vergleich zu den eigenen Bewertungen und
Angaben guter Freunde der gezeigten Person). Es ist also ganz entscheidend,
dass Sie von Beginn an lhre eigene Korpersprache einsetzen, um den fotografi-
schen Prozess zu steuern und Vertrauen herzustellen. In meinen Therapiesitzun-
gen bitte ich beispielsweise Patienten manchmal, sich aufrecht hinzusetzen, den
Kopf geradezuhalten und die Beine auf dem Boden aufzusetzen (sich zu erden)
oder auch mich direkt anzuschauen. Diese Haltung allein kann schon dabei hel-
fen, ein Stimmungstief abzuschwachen, und bewirkt, dass die Patienten sich
selbstbewusster fuihlen. Wir Psychologen nennen das Embodiment. Damit ist
gemeint, dass Gefiihle sich eben auch tber kérperliche Haltungen duRern und
verandern lassen. Dies kann man auch sehr gut fiir die Fotografie nutzen. Sind die
Augen nach unten gerichtet, entsteht Unsicherheit und der Gesprachspartner ist
oft irritiert. Nach oben gerichtete Augen bewirken eine groRere Offenheit und
Dominanz, es kommt zum Austausch, und Blickkontakt wird moglich. Ebenso
ist es mit dem Kinn, ein leichtes Absenken macht uns fragiler, verletzlicher. Der
Stirnrunzler lasst uns, wenn er aktiv ist, griiblerisch aussehen oder gar zornig. Die
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sogenannte Cowboyhaltung driickt sich durch leicht nach oben gezogene Schul-
tern aus, sodass man die »Waffe« gleich aus dem Halfter ziehen konnte. Dies
dokumentiert also Anspannung. Manche Menschen haben fastimmer nach oben
gezogene Schultern. Andere weisen eine vorgebeugte Haltung auf, als hatten sie
eine groRe Last zu tragen. Nun einmal ehrlich: Fallen Ihnen solche Haltungen und
Details auf, wenn Sie ein Portrat anfertigen? Bemerken Sie solche Feinheiten? Es
ware doch gut, diese mit ins Bild und zwar ganz bewusst aufzunehmen, wenn Sie
das Wesen der portratierten Person zeigen wollen, oder? Sie kénnen jedoch nur
bewusst gestalten und fotografieren, was sie auch wahrnehmen.

Natirlich existieren auch Regeln, welche Kérperhaltungen besonders gut wirken.
Diese Haltungen wurden schon vor Hunderten von Jahren von Malern entdeckt
und eingesetzt. Eine feminine Haltung beinhaltet, dass die dem Fotografen zuge-
wandte Schulter leicht nach vorn gebeugt, das Gesicht nie frontal aufgenom-
men wird, die abgewandte Schulter steht hoher als die andere und die Haltung
der Arme und Hande spiegelt dies wider, indem beispielsweise die linke Hand
tiefer liegt als die rechte, um sich der Korperdiagonale anzupassen. Diese und
andere Haltungen werden in einem Video dargestellt, das sich unter diesem Link
anschauen l3dsst: http://youtu.be/DxPkxS_ezVg. Empfehlenswert ist weiterhin
Roberto Valenzuelas Buch zum »Posing mit System«.?

Natirlich ist es gut, diese Regeln zu kennen, allerdings setze ich das so direkt sel-
ten ein. Ich lasse mich hier eher von meiner Intuition leiten, speziell in dem Video
hat mir personlich, so uiberzeugend das auch dargestellt ist, kein Portrat wirk-
lich gefallen. Das mag natiirlich auch daran gelegen haben, dass es sich um ein
Lehrvideo handelte, in dem es zu keiner wirklich intimen Vertrauensbeziehung
zwischen Fotograf und Model kam. Diese Art von »Shooting« findet sich immer
wieder in Fernsehserien wie u. a. Heidi Klums Germany‘s Next Topmodel. Dort
wird ungewollt das Absurde der Fashion-Fotografie vorgefiihrt, um die einzelnen
Personen geht es dabei natiirlich nicht.

Doch zuriick zu den Kérperhaltungen: Inzwischen liegen eine Vielzahl wissen-
schaftlicher Studien vor, die belegen, dass sich die Kérperhaltung stark auf unser
Stresssystem auswirkt. So konnte Amy Cuddy?®, Psychologin an der Harvard Busi-
ness School, zeigen, dass sogenannte Powerhaltungen, wie beispielsweise mit
den Armen nach oben ausgestreckt stehend, wobei die Hinde zur Faust geballt
sind, das Stresshormon Kortisol um bis zu 40 Prozent absenkt, wenn diese Hal-
tung mindestens fiir zwei Minuten beibehalten wird. Man kann so etwas auch
einsetzen, um ein Model zu entspannen. Korperhaltungen sind also wichtig, wir
kommunizieren unsere Stimmung standig tUber den Kdrper. Warum also dies
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nicht furr die Portratfotografie nutzen? Dabei ist es nicht nur so, dass die Kérper-
sprache meist unbewusst erfolgt, sondern auch habituell (also eine dauerhaftes
Wesensmerkmal) ist und damit viel Gber den Menschen aussagt, den wir foto-
grafieren. Zudem neigen Personen dazu, unbewusst auf die Kérpersprache des
Gesprachspartners zu reagieren. Dominanz 16st entweder Gesten der Beschwich-
tigung und Unterwerfung oder aber eine aggressive Korperhaltung aus. Auch
ist es beispielsweise ein groRer Unterschied, ob das Model sitzt oder steht. Eine
sitzende Haltung schiitzt, verleiht mehr Sicherheit, eine stehende Position kann
erst einmal Irritation auslésen, man fuhlt sich ungeschitzter, und das lasst sich
beispielsweise nutzen, wenn man diese Seite (eventuell eine Neigung zur Unsi-
cherheit) einer Person darstellen méchte. Auch die Kérperhaltung des Fotografen
ist entscheidend: Die erfolgreichsten StraRenfotografen berichten immer wieder,
wie es ihnen gelingt, »sich unsichtbar zu machen«, um nicht aufzufallen und auf
die Szene direkt einzuwirken. Henry Cartier-Bresson war absoluter Meister darin,
sich an seine Umgebung anzupassen. Eine entspannte Kérperhaltung und Mimik
sind hierfiir ganz entscheidend. Wirken Sie selbst angespannt, hektisch, unruhig
usw., fallen Sie sofort auf, denn solche Signale nehmen andere meist als poten-
zielle Gefahr wahr.

Die wichtigste Kérpertechnik, die vor allem Portritfotografen fiir sich nutzen soll-
ten, um Vertrauen aufzubauen oder aber auch Emotionen auszuldsen, ist das
Spiegeln (Mirroring). Ahnlich wie bei den verbalen Techniken versteht man unter
Mirroring, dass ein Gesprachspartner den Bewegungen oder Gesten des anderen
bewusst oder unbewusst folgt. Ein Beispiel: Wenn Sie lacheln, erwarten Sie ein
Lacheln zurtick. Es kann sehr irritierend sein, wenn dieses dann nicht erfolgt (aber
auch das kann man nutzen, um Emotionen zu erzeugen, indem man sich kon-
trar zur Erwartung verhalt). Mirroring geht auch andersherum, Sie kénnen das
ganz bewusst einsetzen, um die Haltung des Models zu steuern. Typischerweise
wird der Fotograf beginnen, eine bestimmte Bewegung zu machen oder Haltung
einzunehmen. Er hebt beispielsweise moderat das Kinn, beugt den Oberkérper
etwas nach vorn oder schaut ernst. Unbewusst wird nun auch das Model die Kor-
perhaltung subtil andern, aber eben je nach Wesen vorsichtig oder deutlich. Sen-
sible Models reagieren meist sofort auf diese Korpersprache, sie erahnen ndmlich
unbewusst, was der Fotograf abbilden mochte. Bei meiner Arbeit mit den Border-
line-Patienten (siehe https://Ifi-online.de/ceemes/de/blog/), die oft sehr sensibel
sind, ist das fast magisch.
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Ubung/Tipp: Achten Sie ganz bewusst auf Kérperhaltungen und wenden Sie
selbst das Mirroring an. Erzeugen Sie so Stimmungen oder machen Sie Wesens-
zuige des Portratierten deutlich. Stellen Sie sich folgende Fragen: Wie ist die Hal-
tung des Models? Wie reagiert das Model auf subtile Veranderungen meiner Kor-
perhaltung?

Gewohnen Sie sich speziell zu Beginn der Sitzung an, eine Vertrauenshaltung
einzunehmen. Nehmen Sie also selbst nicht zu viel Raum ein, die Schultern sind
entspannt, lacheln Sie. Wenn Vertrauen aufgebaut ist, kbnnen Sie liber das Spie-
geln ganz bewusst Korperhaltungen auslosen, verstarken oder abschwachen.
Und noch eines: »Reden ist Silber, Schweigen ist Gold.« Manche Profis begin-
nen sehr schnell, spezifische Anweisungen zu geben, weil sie wissen, dass eine
gewisse Korperhaltung besser wirkt. Aber dann geht es nicht darum, das Wesen
des Portratierten zu zeigen, sondern es soll ein »tolles Foto« gemacht werden.
Beim Spiegeln geht es jedoch eher darum, das Zusammenspiel zwischen Fotograf
und Model zu verfeinern mit dem Ziel, Personlichkeit und Wesensziige zu verste-
hen und darzustellen. Das bewirkt, dass die fotografierte Person ihrem eigenen
Rhythmus folgt und wir ein »ehrlicheres« Portrat erzielen. Im folgendem Bei-
spiel ist dargestellt, was ich meine: Wie wirkt das Foto auf Sie? Warum? Welches
Gefuihl I6st es bei lhnen aus? Das Bild wurde von meiner Studentin und Assisten-
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tin Julia Geller aufgenommen. Sie verstarkte in diesem Prozess die sowieso schon
sehr zuriickgenommene, introvertierte Kérperhaltung des Models.

Ein weiteres Beispiel soll die Arbeit mit Kérperhaltungen demonstrieren: Im
bereits erwahnten Buch von Gregory Heisler'beschreibt dieser eine Szene, in der
er den damaligen Prasidenten der USA George Bush fotografiert. Er wandte hier-
bei eher subtiles Spiegeln an. Bush reagierte nicht auf die Hinweise des Fotogra-
fen, was eine Menge liber die Achtsamkeit und Personlichkeit von ihm aussagt.

»Most frequently, though, | simply adopt the expression or pose
I’'m looking for; usually, they’ll give it back to me in a process
called *mirroring«. | cross my arms, they cross their arms; | cock
my head, they cock theirs. When they seem to be stiffening

up and | want them to relax, I'll take a deep breath and they
invariably take one, too. It just works. With the president, it
wasn’t so easy; he’s a busy guy. He was standing stiffly in the
»man-pose,« hands clasped firmly in front of his crotch. Not
unusual, but not pretty, either. So | leaned on a chair; he did
not. Then | put my hand in my pants pocket. No response. | took
a deep breath to get him to relax. Nothing happened. Finally,

1 just asked if he could place his hand in his pocket and lean on
the chair. He gave me a perplexed, somewhat frustrated look,
as if | were asking him to rub his stomach ...«

Ich sage voraus, dass es Sie zufriedener macht und Sie ehrlichere Portrats erstel-
len, dadurch, dass Sie Stimme und Koérper bewusst einsetzen. Vertrauen Sie auf
lhre Intuition. Schauen Sie sich die Arbeiten der »GrofSen« an, wie Henri Car-
tier-Bresson, Irving Penn, Richard Avedon, Man Ray, Dorothea Lange, Lee Miller,
Robert Capa, Walker Evans, Andre Kertesz, Dora Maar, Edward Steichen oder Wal-
ter Schels.

Walter Schels, ein bekannter Portratfotograf, der unter anderem den Dalai Lama,
die Bundeskanzler Schréder und Merkel und viele andere Personlichkeiten por-
tratiert und viele Dokumentationen fiir den Stern und den SPIEGEL erstellt hat
und den ich personlich sehr schatze, schildert den Prozess der Gestaltung einer
Portratsitzung im folgenden Interview sehr anschaulich und dokumentiert das
bisher Gesagte mit seinen Bildern. Ein Workshop mit ihm hat mich tGberhaupt
dazu angeregt, dieses Buch zu schreiben.
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Interview mit Walter Schels

Walter Schels, geboren 1936 in Landshut, Bayern, arbeitete als Schaufensterdeko-
rateur in Barcelona, Kanada und Genf. 1966 ging er nach New York, um Fotograf
zu werden.

1970 kehrte er nach Deutschland zuriick und arbeitete fiir lllustrierte, Modemaga-
zine und in der Werbung. Bekannt wurde Walter Schels mit seinen Charakterstu-
dien von Kiinstlern und Politikern, von Prominenten der Kultur- und Geisteswelt.
Mit der gleichen Intensitdt portritiert er seit vielen Jahren Tiere.

Ab 1975 fotografierte Schels iiber viele Jahre fiir die Zeitschrift »Eltern« Reportagen
liber Geburten. Seit er die wenige Augenblicke alten Kinder portritierte, hat ihn die
Beschdiftigung mit Gesichtern von Menschen und Tieren nicht mehr losgelassen.
Seitdem widmet sich Walter Schels ganz besonders dem Beobachten von Extrem-
situationen der menschlichen Existenz.

Fiir seine Serie, die Hospizpatienten kurze Zeit vor und unmittelbar nach deren
Tod zeigt, erhielt er zahlreiche Auszeichnungen, u. a. den »Hansel-Mieth-Preis« fiir
engagierte Reportagen, eine Goldmedaille des Art Directors Club fiir Deutschland,
einen »Lead Award« der Akademie fiir neue Bildsprache und einen »World Press
Photo«-Award.

Schels lebt und arbeitet seit 1990 in Hamburg. Er ist dort Mitglied der Freien Akade-
mie der Kiinste. Das Interview wurde in Hamburg in seinem Studio aufgenommen
und nur stilistisch etwas liberarbeitet.
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Wie bist du an die Fotografie gekommen?

Angefangen habe ich mit einer Box-Kamera. Ich bin ein Kriegskind, Jahrgang
1936. In meiner Kindheit hatte so gut wie niemand eine Kamera, aber mein gro-
Ber Bruder, der war 14 Jahre dlter, der hatte eine. Er war Soldat im Krieg. Wenn er
Urlaub von der Front hatte, kam er nach Hause und fotografierte.

Jahre spater, ich war schon Lehrling als Schaufensterdekorateur, habe ich ihn
gebeten, mir seine Kamera fiir kurze Zeit zu leihen. Ich kann mich noch gut erin-
nern: Sie in der Hand halten zu diirfen — das war fiir mich wie eine Monstranz.
Viele Aufnahmen konnte ich nicht machen, es war ja sein kostbarer Film, den ich
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verbrauchte. Aber ich war so begeistert, dass ich mir eine eigene Kamera kaufen
wollte.

Im Schaufenster eines Geschafts lag eine gebrauchte Kamera fiir 50 D-Mark. Das
war fiir mich damals mehr als ich im Monat als Dekorateur verdiente. Der Ver-
kaufer war ein guter Verkaufer. Er sagte, ich solle mir doch lieber gleich etwas
Anstandiges kaufen. Er hat mir eine Leica vorgefiihrt, auf einem rotem Samttuch,
man traute sich fast gar nicht, sie anzufassen. Die Kamera habe ich heute noch.
So ging es los. Seit dieser Zeit entwickle ich auch meine Filme selbst und vergro-
Bere meine Negative.

Ich hatte dir erzéhlt, dass es im Buch um die »Psychologie der Fotografie« geht. Was
fdllt dir spontan dazu ein?

Was immer man unter Psyche versteht: Der Mensch ist ein Wesen aus Korper,
Geist und Seele. Wobei die Seele mehr das Unbewusste ausdriickt. Im Gesicht
zeigen sich Korper, Geist und Seele gleichzeitig, wobei der Kérper die Form gibt
und die Seele die Empfindung.

So ist es.

In der Portratfotografie nimmt die Psychologie fiir mich eine grof3e Rolle ein. Was
auch immer ich fotografiere —ob Pflanzen, Stillleben, Architektur oder Menschen
—, ich muss mich damit beschaftigen, sonst brauche ich es gar nicht erst zu foto-
grafieren. Wenn ich Menschen fotografiere, will ich natiirlich wissen, wen ich
fotografiere.

Das Problem ist: Wenn man Portrats fotografiert, ganz egal ob fiir Geld oder nicht,
mochte man fiir seine Arbeit gelobt werden. Und derjenige, den ich fotogra-
fiere, dem soll es ja gefallen. Das verleitet dazu, gefallig zu fotografieren, schéne
Fotos zu machen. Davon wegzukommen, ist ein langer Prozess. Im Laufe der Zeit
kommt man dem Wesentlichen naher. Heute geht es mir darum, den Menschen
so zu fotografieren, wie ich ihn sehe. Ganz ohne Effekte. Naturlich haben solche
Portrats auf uns eine ganz andere Wirkung. Jedes Gesicht ist ein kleines Univer-
sum ... In Wirklichkeit ist es ein groRes Universum (lacht).

Ich habe viele Geburten fotografiert. Es war fiir mich eine Entdeckung, dass Neu-
geborene keineswegs ein »leeres« Gesicht haben. Sie kommen alt und verrunzelt
auf die Welt, aber binnen weniger Stunden verwandelt sich dieses alte, wissende
Ur-Gesicht in ein siiBes, glattes Baby. Eine dicke, feste Nase zum Beispiel wird zur
Stupsnase. Man kann sagen: Das Original verfliichtigt sich wie ein Traum. So ist
das mit dem Ur-Gesicht: Es verschwindet und kommt im Laufe des Lebens wieder
zuriick.



Korpertechniken: Welche Bedeutung hat die Kérperhaltung des Models? 49

Du hast davon gesprochen, dass jeder Mensch eine »Grundeinstellung« hat. Kannst
du das etwas erkldren?

Die Grundeinstellung ist fiir mich das Gesicht ohne Mimik. Ohne dass sich
Muskeln bewegen. Das Gesicht hat die meisten beweglichen Muskeln. Uber
die Mimik reguliert das Gesicht die Korrespondenz, den Kontakt zum Mitmen-
schen: lacheln, grimmig schauen, angeekelt oder traurig. Die Grundeinstellung
—das Gesicht »auf Null« stellen — erreicht man, indem man versucht, die Mimik
abzustellen. Ich méchte den Menschen vor meiner Kamera dazu bringen, nichts
ausdriicken zu wollen. Seine Anspannung abzulegen. Im negativen Sinne ware
es Gleichgliltigkeit, man konnte es auch Selbstvergessenheit nennen. Aber es
ist auch ein Sich-Hingeben. Wenn ich diesen Zustand im Gesicht erreiche, dann
habe ich die Grundeinstellung. Es bleibt frei von Mimik das, was sich im Laufe des
Lebens wie ein Manuskript ins Gesicht eingeschrieben hat.
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Was glaubst du, wie ist das beim Fotografieren? Ist diese Verstandesseite wichtiger,
das Planen, das Vorbereiten, Organisieren, oder eher das Intuitive, Emotionale?

Beim Fotografieren ist es wie beim Autofahren: Als Fahrschiiler musst du uber-
legen — links Kupplung, rechts Bremse. Irgendwann ergibt sich das selbstver-
standlich. In der Portratfotografie liberlegst du irgendwann nicht mehr, was links
oder rechts ist, sondern du empfindest die Ganzheit. Das ist Trainingssache. Ich
meine das Ubrigens im wortlichen Sinn: Es ist wichtig zu lernen, in deiner eige-
nen Vorstellung die linke und rechte Gesichtshalfte des Gegentlibers getrennt
zu sehen, und dich damit zu beschaftigen, wie das wirkt. Ich habe viele Portrats
halbiert und jeweils die gespiegelten Halften, also zweimal rechts und zweimal
links, zusammengesetzt und es mit dem urspriinglichen Bild verglichen. Dann
habe ich erst entdeckt, aha, so sieht der Unterschied aus.

Ok, also die Grundlagen miissen da sein, die Aufmerksamkeit muss auf den Prozess
ausgerichtet sein und nicht auf die Technik. Was ist mit der Emotion und Intuition
und dem Bauchgefiihl? Wofiir ist das wichtig?

Ich bin ein emotionaler Mensch und ich habe ein Wunschbild, ein Ziel. Aber ich
erzwinge das nicht. Ich gebe auch keine Anweisungen, um zum Ziel zu gelangen.
Es soll von alleine kommen. Es ist wie eine Wanderung: Beim Weg auf den Berg
hinauf sehe ich da oben irgendwo das Gipfelkreuz. Aber ich sehe beim Gehen
auch Blumen und eine wunderbare Aussicht und ich wei nicht was noch. Stein-
pilze (lacht).
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Eine schéne Metapher, das trifft genau, was ich mit Achtsamkeit meine. Und durch
deine eigene emotionale Verfassung und deine Achtsamkeit wird das Portrdt ver-
dndert, gar beeinflusst.

Das glaube ich, ja.
Kannst du ein Beispiel geben?

Wenn ich beispielsweise einen Menschen nicht mag, dann kann ich keine Sym-
pathie vortduschen. Ich kann es versuchen, aber es kommt nicht an. Wir haben
dafiir einen Instinkt, eine Wellenldnge, so wie ich das auch bei Hunden erlebe
und auch bei anderen Tieren. Das Medium ist der Blickkontakt. Ich fotografiere
meine Portrats fast immer im Blickkontakt. Der Blickkontakt, dieses »lch schau dir
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tief in die Augen« kann ein aggressiver Moment sein, im Sinne von: »Du machst
mir keine Angst.« Er kann aber auch bedeuten: »Ich habe nichts zu verbergen. Ich
lasse Dich in mein Innerstes sehen.« Ob Sympathie entsteht oder nicht, [duft Giber
den Blickkontakt.

Wenn du ein Portrdt von jemandem machst, den du nicht magst, fallt dann das
Portriit dieser Person auch kritischer aus? Vielleicht weil du auf Aspekte dieser Per-
son fokussiert bist, die du nicht magst (was immer das auch sein mag)?

Ich glaube schon. Da ist die Portratfotografie wie ein Gesprach. Obwohl ich als
Fotograf nichts sagen muss, ist es ein Dialog, namlich ein visueller und ein emo-
tionaler. Man muss nicht immer reden, um Emotionen zu erzeugen.

Absolut, da stimme ich dir zu. Auch in der Therapie ist es manchmal sinnvoller zu
schweigen und trotzdem kann dabei unglaublich viel Nihe entstehen. Was siehst
du dann?

Ich sehe, wie das Gesicht meines Gegenuibers die geringsten Bewegungen mei-
nes eigenen Gesichts reflektiert — wie ein Spiegelbild. So beeinflusse ich den Aus-
druck der Person, die ich fotografiere. Ich kann eine Stimmung, die in meinem
Gesicht zu sehen ist, auf den anderen Ubertragen. Das ist aber kein willentlicher
Vorgang, sondern etwas Unkontrolliertes. Einem anderen dieses unkontrollierte
Gesicht zu schenken, das ist fiir beide ein intensives Erlebnis. Flir mich ist es das
Entscheidende in der Portratfotografie — ein magischer Augenblick!
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Das heifst, in jedes Portriit fliefSt auch das jeweilige emotionale Erleben des Foto-
grafen mit ein, oder?

Das sehe ich so, ja. Zumindest in der Art, wie ich fotografiere. Im 19. Jahrhundert
zum Beispiel gab es in der Portratfotografie kaum Blickkontakt. Die Menschen
schauten an irgendeinen fernen Punkt. Ich kenne Menschen, auch sehr promi-
nente, die es nicht ertragen kénnen, im Portrat einen Blickkontakt zu haben.
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Manche sagen das auch: Nein, in die Kamera schauen, das mache ich nicht. Ich
habe das bei Musikern erlebt, bei Philosophen, bei Kiinstlern. Als ware der Blick-
kontakt gefahrlich — und das ist er manchmal ja auch. Einem Z6lIner darf man
auch nicht in die Augen schauen, wenn man ein schlechtes Gewissen hat (lacht).

Paul Ripke (ein deutscher Fotograf) sagt, er kénne innerhalb von zwei Minuten die
Seele eines jeden Menschen fotografisch darstellen. Er hat dazu einen Bildband her-
ausgegeben. Kannst du dazu noch etwas sagen?

Ich kenne die Fotos leider nicht. Aber wenn es sein muss, kann das sogar mit einer
einzigen Aufnahme gelingen. Ich habe friiher Workshops gemacht, in denen jeder
nur eine Aufnahme machen durfte, um eine Person zu erfassen. Das ist ein Aben-
teuer fiir sich. Je weniger Zeit ich habe, umso schneller komme ich zur Sache. Die
Frage ist, was verstehe ich unter Seele?

Wenn ich eine Grimasse ziehe, ist mein Gesicht ja auch beseelt. Wenn ich dir
gegeniiber sitze und ablehnend schaue (macht verschiedene Ausdriicke vor) ...
oder angstlich, und die Augen werden groler, die Brauen heben sich, die Stirn
geht hoch —das bin ja alles ich. Die Seele ist dieselbe. Nur man gewinnt jedes Mal
einen anderen Eindruck. Aber Charakter oder Wesen lasst sich nicht auf einen
bestimmten Ausdruck festlegen. Wenn du mein Gesicht fotografierst, wahrend
ich den Kopf hebe, driickt es etwas ganz anderes aus, als wenn ich den Kopf
hangen lasse und von unten in die Kamera schaue. Jedes Portrat bietet immer
nur eine Ansicht von vielen moglichen. Eine Momentaufnahme. Das ist das
Subjektive daran. Es gibt aber Menschen, die schauen immer von oben runter
und andere, die schauen immer von unten rauf. Das muss ich als Portratfoto-
graf erkennen, zur Not in den paar Minuten, die man hat, um sich miteinander
bekannt zu machen.

Man kann sagen, was der Fotograf tatscdchlich einfingt, ist der Eindruck, den er von
der Person hat, die er portrdtiert, und den kann er gestalten, beispielsweise durch
diese Dinge, die du jetzt dargestellt hast.

Ja. Ich habe viele Seelen. In mir ist — wie in jedem Menschen — ein Sauhund oder
ein Morder oder ich weil nicht was. Nicht jeder ist als Pater Pio geboren oder als
Heiliger Antonius.
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Ich habe ein Zitat gefunden und zwar in dem Buch »On Being A Photographer«
(von David Hurn and Bill Jay), und das geht so: »And if the self is shallow, narrow,
superficial, and inconsequent, then so will be the resultant photographs.«

Also mit anderen Worten, wenn der Fotograf nicht eine gewisse Tiefe hat, seine
Personlichkeit moglicherweise unreif, oberflachlich ist, dann wird er nicht in der
Lage sein, gute Portrats zu machen. Wiirdest du das unterstreichen?

Ich will mir da kein Urteil erlauben. Ich habe schon viele schlechte Portrats gese-
hen, deren Fotografen ich nicht kenne oder von denen ich nicht weil3, wie sie
entstanden sind.

Aber meinst du, dass jemand mit solchen Eigenschaften in der Lage ist, diese gan-
zen Merkmale, die du beschrieben hast, zu erfassen? Oder gar rein technisch zu
lernen und dann ein gutes Portrdt zu machen?

Das ist wie beim Klavierspielen: Es kann technisch brillant sein und beruhrt trotz-
dem nicht. Goethe sagte: »Wenn es euch nicht von Herzen kommt, ihr werdet’s
nicht erjagen.« Was ich meine, ist: Hinter dem Bediirfnis, jemanden zu fotogra-
fieren, muss mehr stecken als mein Wunsch, mit dem Portrat eines Prominenten
anzugeben. Umso mehr gilt das, wenn der Mensch nicht prominent ist.

Oft kriege ich zu horen, gerade bei alten Gesichtern sei der Ausdruck besonders.
Aber das ist keine Frage des Alters. Ich kann mich genauso fiir einen dreizehn-
jahrigen Jungen interessieren. Dessen Gesicht kann auch etwas ausdriicken, eine
Personlichkeit. Sie zu entdecken, das ist fiir mich eigentlich Portratfotografie. Das
gelingt naturlich nur, indem ich mich diesem Menschen zuwende.
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Das ist ein emotionaler Akt, oder? Es geht nicht ohne. Es geht nicht rein analytisch,
denn dann wiirde man etwas abbilden, zu dem man nicht wirklich in Beziehung
steht. Fiir mich ist es wichtig, den Portritierten nicht als »Model« zu sehen, der oder
die irgendetwas macht, meist Idchelt, sondern als eine Persénlichkeit, mit vielen
Facetten.

Ja, und man muss auch nicht jeden lieben, den man fotografiert. Ich habe zum
Beispiel Straftater im Gefangnis fotografiert. Jeder Mensch ist ein Unikat. Bei
jedem muss ich das Interesse haben, ihn kennenzulernen.

Du hast vorhin gesagt, wenn es schneller gehen muss, kommt man schneller auf
den Punkt. Was meinst du mit »auf den Punkt kommen«?

Dass man kein Theater spielt.

Aber du korrigierst doch auch in dieser kurzen Zeit? Du achtest auf die Dinge, die
du vorhin erwdhnst hast, minimale Verdnderungen in der Mimik, der Kopfhaltung?
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Ja, aber das mache ich oft nur lber den Blickkontakt. Ich zeige durch meinen
Gesichtsausdruck, was ich vom Portratierten erwarte, und dann kommt bei ihm
dieser Ausdruck als Antwort, wie ein Reflex. Das funktioniert auch bei Babys, das
habe ich immer wieder erlebt.

Also das ist auch wieder ein interessantes psychologisches Phdnomen, dass die
Kommunikation zwischen Menschen gar nicht notwendigerweise immer tiber die
Sprache, sondern sehr viel — gerade bei der Portritfotografie — tiber nonverbale Sig-
nale stattfindet.

Ich brauche nicht mit einem Menschen zu reden. Wir tragen die Sprache in unse-
rem Gesicht. Das ist die Ursprache. Bevor wir sprechen gelernt haben, hat uns die
Natur die Mimik mit auf den Weg gegeben.

Die versteht jeder irgendwie und viele Studien zeigen zudem, dass diese Sprache
interkulturell ist, also von jeder Kultur »erkannt« wird.

Ja, denken wir nur an die Taubstummensprache. Sie funktioniert mit Symbolen
und Zeichen, aber vor allem liber die Mimik. Mit Mimik kann ich jede Geschichte
erzahlen. Es funktioniert ja auch andersherum. Wenn wir lacheln, hebt das unsere
Laune. Und wenn wir ein angstliches Gesicht machen, kommt, nur weil wir diese
Muskulatur bewegen, tatsachlich dieses Gefiihl von Furcht in uns auf. Eine Art
Autosuggestion. Auch Schauspieler arbeiten so.

Ja, iiber mimische Verdnderungen werden Emotionen erzeugt oder zumindest
modifiziert. Das haben viele wissenschaftliche Studien nachgewiesen. Deshalb ist
ja auch die ganze Werbefotografie so reduktionistisch, weil sie ja immer nur ein
bestimmtes Bild darstellen will. Das des Idchelnden, oberfldchlichen, hiibschen und
gliicklichen Menschen ...

Oh ja. Ich sammle lachelnde Gesichter aus Zeitungen. Ich habe eine ganze Kiste
voll. Und so Gott will, mache ich noch etwas daraus.

Vielleicht noch eine technische Frage: Wenn du ein Shooting vorbereitest, deine
Projekte, wie gehst du da vor, welches Equipment nimmst du, was brauchst du, um
die Bilder so zu gestalten, wie du sie haben mochtest?

Eine Zeitlang habe ich nur mit Tageslicht oder natiirlichem Licht gearbeitet. Das
ist gut, wenn das Licht dieses Tages gut ist. Sonst ist es schlecht. Wenn ich einen
Termin habe, dann weif3 ich nicht, wie das Tageslicht sein wird. Zeitweise habe
ich dann eben mit dem fotografiert, was da war — Neonlicht, langen Belichtungs-
zeiten, allen moglichen Tricks. Das ist vielleicht kiinstlerische Freiheit, hat aber
nichts mit der Person zu tun, die ich fotografiere. Davon bin ich langst abgekom-
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men. Ich mochte ja nicht irgendwelche tollen Experimente machen, sondern ich
mochte die Person zeigen. Und da sind das Zuverlassigste nun mal zwei Blitze.

Das heift, du kannst das gesamte Gesicht damit ausleuchten?

Ja. Mit einer Lampe kann ich das Licht frontal setzen — dann kriege ich ein schlan-
keres Gesicht, als es in Wirklichkeit ist — oder ich betone die linke oder die rechte
Seite. Das ist einseitig. Mit zwei Lampen wird es komplexer. Oft wird aber mit
noch komplizierteren Settings gearbeitet, damit es gefalliger wird.

Ich kannte mal einen Fotografen, ich weifs jetzt gar nicht mehr, wer das war, der
hat gesagt, fiir ihn sei es wichtig, dass er Bilder herstellt, auf die die Person, die sie
dann sieht, auch stolz ist. Also er versucht, irgendeinen positiven Aspekt der Person
widerzuspiegeln. Ist das etwas Reduktionistisches in der Portrdtfotografie?

Das kann es sein, je nach Verwendungszweck.

Es kénnte eine Zwischenstation sein, erst einmal ein »freundliches« schmeichelhaf-
tes Abbild zu machen?

Mir ist das Negative lieber als das Positive.
Weil es interessanter ist? Dramatischer? Oder mehr auslost?

Nein, das wiirde ich nicht sagen. Aber ich selbst bin nun mal ein Moll-Mensch.
Und Portratfotografie hat, wie wir ja schon gesehen haben, viel mit Resonanz zu
tun.

Verstehe. Also du verbindest das mit mehr Tiefe, kann man das so sagen? Also es ist
das Melancholische oder vielleicht auch Reflektierte, das mehr Tiefe hat?

Ach, so tief will ich gar nicht schiirfen. Ich mag das unmotivierte Lacheln in der
Portratfotografie einfach nicht. Das Lacheln, das ein Mensch nur aufsetzt, um zu
gefallen.

Vielleicht noch eine Frage zur Technik: Du hast gesagt, zwei Lampen — kannst du
zum Objektiv noch etwas sagen, das du da verwendest?

Ich gehe ja nah ran. Das Gesicht ist mir wichtiger als der Oberkorper. Also brau-
che ich ein Objektiv, das nicht zu weitwinklig ist und mit dem ich die Nahe auch
erlebe. Ein Teleobjektiv, ein 200er oder 300er, ware mir bei Kleinbild schon zu
lang. Dann muss ich weiter weggehen, um den Kopf ins Bild zu kriegen.

Da dindert sich ja auch wieder die Kommunikation, nicht?
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Ich habe dann den Blickkontakt nicht mehr. Es entsteht nichts mehr zwischen mir
und dem Portratierten, weil ich zu weit weg bin. Also gehe ich lieber ran. Dafiir
mussen beide die Angst vor der Nahe lGberwinden, das ist vielleicht fiir den einen
oder anderen gewohnungsbediirftig. Aber dafiir habe ich dann die Nahe.

Das heifSt, du nimmst dann ein 100er Makro?
Fiir Kleinbild nehme ich meist ein 90er bis 110er. Ein 150er ist schon zu lang.

Vielleicht noch eine Frage zu einem weiteren Aspekt im Buch: Es soll ja auch darum
gehen, inwieweit Fotografie auch einen therapeutischen Aspekt haben kann. Also:
Kann man sich selbst helfen mit so etwas wie Fototherapie? Kann Fotografie dazu
beitragen, persénliche Krisen zu iiberwinden oder Gefiihle auszudriicken? Hast du
Erfahrungen damit?

Ja, schon. Ich habe mir friiher oft gedacht, meine Fotografie konnte Menschen
helfen, sich selbst besser zu verstehen. Ich dachte sogar, wenn ich dlter bin, wiirde
ich das hauptberuflich machen. Aber davon bin ich abgekommen.

Fiir viele Menschen ist das eigene Gesicht ein Schock, umso mehr, je dlter man
wird. Letztlich erwartet uns das bittere Ende. Davor haben wir Angst. Das zu
fotografieren, ist nicht einfach. Wenn ich es aber trotzdem tue und einem Por-
tratierten dieses Bild zeige, ungeschont, werde ich in der Regel abgelehnt. Weil
der Mensch dieses Bild von sich ablehnt. Das habe ich oft erlebt. Manchmal ist es
anders. Da mochte jemand wirklich mehr tber sich erfahren. Mit dem Bild kom-
men dann Assoziationen wie in einer Psychoanalyse. Alles Mogliche kommt dann
zum Vorschein. Das Problem ist: Man kann diesen Menschen damit eigentlich
nicht alleine lassen. Man kann nicht einem Menschen den Spiegel vorhalten, ein-
mal die Tur zum Innenleben aufreilen und dann sagen: »So das war’s, das kostet
100 Euro.« Das ist unfair. Es sollte eine Fortsetzung geben, wie bei einer Psycho-
analyse. Aber ich bin kein Psychoanalytiker. Ich will nur Fotograf sein.

Aber dieses Erschrecken, was mit den ungeschonten Bildern kommt, méglicher-
weise sogar Angst, ich denke das kann man auch nutzen. Angste lassen sich iiber-
winden, aber man muss daran arbeiten. Meiner Erfahrung nach entsteht wéihrend
des Fotografierens (wenn man es richtig betreibt) eine stdrkere Intensitdt als in
mancher Therapiesitzung. Unter dem Aspekt »mit eigenen Angsten umgehen«
kénnen wir zum Schluss tiber dein Projekt »Nochmal leben vor dem Tod« sprechen.
Du hast fiir dieses Projekt Sterbende im Hospiz fotografiert, kurze Zeit vor ihrem
Tod und unmittelbar danach. Da hast du ja auch versucht, dich mit deinen Angsten
zu konfrontieren. Ist dir das gelungen?
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Ja. Gegen Ende des Kriegs 1945, ich war neun Jahre alt, hatte ich gruselige Erleb-
nisse mit Leichen. Unser Haus wurde bei einem Bombenangriff zerstort, es gab
viele Tote. Ich habe manche von ihnen identifizieren miissen. Das war alles zu
viel. Mein Vater starb, als ich 19 Jahre alt war. In seinem Sterbezimmer blieb ich
an der Tiir stehen, so weit weg wie moglich, aus Angst. Als meine Mutter starb,
war ich schon lber 50. Ich habe sie am Vorabend ihres Todes noch einmal fotogra-
fiert. Aber als sie tot war, wollte ich sie nicht noch einmal sehen. Aus Angst. Viele
Jahre spater sollte ich im Auftrag des SPIEGEL eine Leiche in der Rechtsmedizin
fotografieren. Ich war nicht dazu in der Lage, aus Angst davor, mir diese Bilder
anschauen zu missen und dann nicht mehr einschlafen zu kdnnen. Ich musste
eine Woche spater einen zweiten Anlauf machen. Diese Angste — vor Dunkelheit,
Leichen, Sargen — begleiteten mich mein ganzes Leben lang. Bestimmt ist meine
Fotografie davon beeinflusst. Ich habe sogar immer Angst vor der Dunkelkam-
mer gehabt, obwohl ich ja viele Jahre meines Lebens dort verbracht habe. Aber
irgendwann wollte ich in der Angst nicht mehr steckenbleiben. Auch zwischen
mir und meiner Lebensgefahrtin, die 30 Jahre jlinger als ich und Journalistin ist,
war das Thema Tod und Sterben ziemlich prasent. Unsere Berufe gaben uns die
Méglichkeit, uns gemeinsam mit diesen Angsten zu konfrontieren. So begannen
wir mit dem Projekt im Hospiz. Vom ersten bis zum letzten Portrat, das wir dort
gemacht haben, vergingen drei Jahre. Am Ende hatte ich einen Traum, in dem ich
mit einer alten Dame, die tot war, ganz friedlich Arm in Arm Uber den Flur ging.
Im Traum machte mir das gar keine Angst. Ich hatte die Angst liberwunden, ich
war erlost.

Ich glaube, das ist ein sehr emotionales Abschlusswort, das auch zeigt, dass die
Konfrontation mit der Angst liber das Medium Fotografie lebensverindernd wirken
kann. Vielen Dank, Walter, fiir das wunderbare Interview.
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Kapitel 5

Kreativitat

Was versteht man eigentlich unter Kreativitdt? Kann man das lernen? Welche
Bedeutung hat Talent dabei? Warum ist Kreativitdt so wichtig fiir das Fotogra-
fieren, speziell fiir die Menschenfotografie, um die es mir hier geht? Portratfo-
tografen erfinden sich haufig immer wieder neu. Man muss kreativ sein, wenn
man so etwas Komplexes wie das Wesen einer Person auf immer wieder neue
Art und Weise abbilden mochte. Je flexibler, je mehr Perspektiven und je krea-
tiver die Umsetzung, desto interessanter die einzelnen Portrats. Aus diesem
Grunde widme ich diesem Thema ein ganzes Kapitel und schlage lhnen am Ende
einige Ubungen vor. AuRerdem kommt der Fotograf Robert Mertens zu Wort, der
sich intensiv mit Kreativitat in der Fotografie beschaftigt und dariiber ein Buch
geschrieben hat (»Kreative Fotopraxis«).

Kreativitat hat viele Facetten. In der Kreativitatsforschung unterscheidet man
vier wesentliche Aspekte: die kreative Person, den kreativen Prozess, das krea-
tive Produkt und die kreative Umgebung.” Allerdings werde ich hier ausschliel3-
lich auf den kreativen Prozess eingehen, denn der ist es, der den Fotografen am
meisten interessiert. Kreativ zu sein bedeutet, etwas Neues auf eine andere Art
und Weise zu schaffen. Nicht kreativ ist es hingegen, sich Inspiration aus dem
Internet zu holen und es dann nachzumachen. Ich unterscheide sieben wesent-
liche Bestandteile der Kreativitat: Motivation, Achtsamkeit, Erfahrung/Wissen,
Enthusiasmus, Selbstbewusstsein, Praxis und Perspektivwechsel. Ganz wichtig
ist zudem die Fahigkeit zum »Querdenken«. Es geht immer darum, etwas auf
eine bestimmte Art und Weise anders, neu, innovativ zu erschaffen. Dies gelingt
meiner Auffassung nach aber nur, wenn man selbst bereit ist, bestimmte Ubun-
gen zur Steigerung der Kreativitdt immer wieder zu praktizieren. Kreativ zu sein
kann man also lernen und muss man lben. Talent hingegen bestimmt nur die
Geschwindigkeit des Lernprozesses und die Vielfalt des Ausdrucksvermogens.
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Dabei ist der Weg das Ziel, der eine braucht eben mehr Ubung als der andere. Der
berlihmte Zen-Meister Suzuki driickt es wunderbar aus:

»Der Weg der Praxis ohne Ziel besteht darin, dass ihr eure
Aktivitdt begrenzt oder euch auf das konzentriert, was ihr
in diesem Augenblick tut. Anstatt ein bestimmtes Objekt im
Sinn zu haben, solltet ihr eure Aktivitdt begrenzen.«"

Lassen Sie uns mit den genannten Aspekten von Kreativitat beginnen, fiir den
eiligen Leser reicht die Zusammenfassung am Ende, Sie sollten aber unbedingt
die Ubungen studieren und zumindest eine bis zwei davon auch durchfiihren.

Auf die innere Motivation, den Enthusiasmus kommt es an! Damit meine ich
den inneren Antrieb, etwas Neues, Anderes und Tieferes zu erkunden und darzu-
stellen, oder ganz einfach sich kreativ auszudriicken, vielleicht auf eine Art und
Weise, die einzigartig ist oder zumindest neue Formen verwendet. Psychologisch
gesehen geht es dabei um die »innere Motivation«. Damit meine ich, dass die
Motivation aus einem selbst heraus kommt und duRere »Verstarker«, zum Bei-
spiel ein gutes Foto zu machen oder belohnt zu werden, nicht der primare Grund
sind zu fotografieren.

Wir haben nahezu unerschopfliche Energiequellen, wenn wir von innen heraus
motiviert sind. Ganz bedeutsam dabei ist, dass die Tatigkeit an sich Freude berei-
tet. Verlassen wir uns hingegen nur auf dulRere Verstarker, bleiben wir abhangig
von deren AusmaR (wie Erfolg, Macht, Ruhm, Anerkennung oder eben ein gutes
Foto). Dabei sind diese Verstarker oft nicht oder wenig kontrollierbar. Je mehr
wir uns also von diesen abhangig machen, desto starker bleiben wir Spielball
der dulReren Bedingungen und sind damit manipulierbar. Denn was niitzen Geld
und Ruhm oder die neuste Kamera, wenn man die Tatigkeit, mit der sie erwor-
ben werden, nicht gern ausfiihrt, oder wenn man sich Erfolg wiinscht und dieser
ausbleibt?

In meinen Workshops zu gesundheitsorientiertem Fiihren frage ich meist meine
Teilnehmer, wie sie einen Mitarbeiter motivieren. Sie sollen dies am Beispiel
eines Coachings fir einen Marathonlaufer erarbeiten. Die Kommentare und Aus-
arbeitungen enthalten immer folgende Aspekte: Training (wichtig), Boni, wenn
er es schafft, optimale Vorbereitung, Informationen, Herausstellen der Vor-
teile von Sport usw. Das sind alles Faktoren, die dufRere Motivation fordern und
eher kognitiv (also geistig, gedanklich) sind. Sehr selten kommt jedoch folgen-
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des Argument zur Sprache: Ich wiirde einem Mitarbeiter nur dann raten, einen
Marathon zu laufen, wenn »Laufen ihm Spal macht«. Denn vor allem »das gute
Gefilihl beim Joggen« sagt vorher, ob das Training durchgehalten wird oder nicht.
Motivation fiir etwas meint also: Etwas aus sich heraus tun wollen. Fotografieren,
weil es Freude bereitet, nicht um ein geniales Foto zu erstellen. Schén wenn man
gleichzeitig auch noch dafiir belohnt wird oder sein Geld damit verdienen kann,
dies sollte nur nicht der einzige Antrieb sein. Das Verstandnis von motivationalen
Prozessen ist wichtig: Neurobiologisch gesehen beginnt unser Gehirn, vermehrt
den Neurotransmitter Dopamin auszuschitten, wenn wir ein fiir uns bedeut-
sames Ziel anstreben. Dopamin halt uns wach, aufmerksam und sorgt fiir eine
angenehme Stimmungslage. Wahrend wir im Prozess sind, wird Dopamin ausge-
schiittet; nachdem wir das Ziel erreicht haben, fallt der Pegel jedoch drastisch ab,
wie in der folgenden Abbildung stark vereinfacht dargestellt.

Dopamin

vV

Beginn Projekt Ziel

Das ist ein Grund dafiir, dass das Erreichen eines Ziels an sich nicht gliicklich
macht und man danach in eine Art »motivationales Loch« fallen kann. Neue Ziele
sind nun vonnoéten. Setzen Sie sich also nicht unter Druck, geniel3en Sie statt-
dessen den Prozess, nur so kann sich Kreativitat entfalten. Die Erfiillung eines
Bediirfnisses ist gemaR Arthur Schopenhauer deshalb ein negatives Ereignis,
da dadurch das Bedirfnis wegfillt und damit wieder Schmerz (Unlust, also ein
negatives Gefiihl) Einzug halt."? Motivation und Enthusiasmus lassen sich nicht
voneinander trennen. Folgendes Zitat driickt dies aufs Beste aus:

»Jahre runzeln die Haut,
den Enthusiasmus aufgeben runzelt die Seele.«

(Albert Schweitzer)
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Dem ist nichts hinzuzufiigen, niemand wird sich motiviert, gliicklich oder zufrie-
den fiihlen oder gar gute Fotos machen, dem sein Enthusiasmus ganz abhanden
gekommen ist. Neue Projekte, ldngere Auszeiten, Besuch von Workshops und
Austausch mit anderen kénnen dabei helfen, verlorenen Enthusiasmus wieder-
zufinden. Das Gegenteil von Enthusiasmus ist innere Leere.

Tipp: Nehmen Sie sich kurz Zeit und beantworten Sie diese Fragen:
1. Warum fotografiere ich eigentlich?
2. Habe ich ein Projekt, das mir SpalR macht? Ein Ziel?

3. Welche Art der Fotografie macht mir Spa und warum? Fragen Sie sich aber
auch: Was interessiert mich nicht und was machte ich eigentlich nicht foto-
grafieren?

Bei mir sieht das so aus: Ich fotografiere, weil es mir Spalt macht, ich mich dabei
entspannen kann, und ich glaube auch, dass das Fotografieren mein Leben enorm
bereichert, es mit Sinn anfiillt. Ich lerne das Sehen neu, habe intensive Begeg-
nungen mit anderen Menschen, kann deren oder meine Geflihle ausdriicken. Ich
schaue mir die Bilder nicht gleich auf dem Display an, ich moéchte nur im Prozess
des Sehens und Fotografierens sein. Alles andere lenkt mich ab und wiirde diesen
Prozess storen. Ich bearbeite wenig nach, denn ich méchte nicht zu viel mani-
pulieren, sondern das darstellen, was ich empfunden habe. Ich mag aber auch
die Haptik meiner Kamera. Meist plane ich ein Projekt, lasse mich jedoch auch
treiben, Letzteres vor allem bei der Straenfotografie. Das folgende Foto zeigt
dies, hier ging es mir darum, die Schatten abzubilden, die uns in eine andere Zeit
zu versetzen scheinen.
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Es ist eher zufdllig entstanden, ich schlenderte durch Frankfurt und sah dieses
Licht und die daraus resultierenden Schatten. Alles erinnerte mich an friihere Zei-
ten: Kutschen, Menschen mit Zylinder erschienen vor meinem inneren Auge. Fiir
mich spielt dieses Foto in einer vergangenen Zeit. Es driickt eine besinnliche, fast
melancholische Stimmung aus, vielleicht fiihlte ich mich gerade genau so?

Ich interessiere mich vor allem fiir die Portrat- und StraRenfotografie. Danach
kdme die Landschaftsfotografie (die mich immer stérker in den Bann zieht). Tiere,
Architektur, Makroaufnahmen oder Stillleben interessieren mich im Moment
eher weniger. Das muss nicht immer so bleiben, aber zu wissen, was mich wirk-
lich bewegt, ist wichtig fiir ein fokussiertes Arbeiten, und das leitet direkt zum
nachsten Part iiber.
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Die zweite Ingredienz der Kreativitdt ist Achtsamkeit: Achtsamkeit ist nicht
gleich »Denken« oder gar »Sehen« oder »Nachdenken«, denn Nachdenken kann
beispielsweise durchaus kontraproduktiv sein, wie wir im Kapitel »Kopf versus
Bauch« sehen werden. Achtsamkeit ist jedoch etwas sehr Wichtiges, es bedeutet
im Grunde genommen, sich auf einen bestimmten (fotografischen) Prozess voll und
ganz auszurichten oder sich einfach nur den Dingen kommentarlos zuzuwenden.
Oft bitte ich beispielsweise meine Workshop-Teilnehmer, die Augen zu schliefRen,
und stelle ihnen dann folgende Fragen: Gibt es Blumen im Raum? Gardinen?
Wo steht ein Papierkorb? Was hat Ihre Nachbarin/lhr Nachbar an? Tragt sie/er
eine Brille? Die meisten sind verwundert dariiber, dass sie fast keine der Fragen
sicher beantworten kénnen. Insbesondere Achtsamkeit im Sinne der visuellen
Achtsamkeit halte ich aber fiir einen der wichtigsten Aspekte kreativer Tatigkeit.
Sehen und genaues Beobachten werden immer wieder als zentral fiir die Fahig-
keit, uberdurchschnittliche Fotos zu erzeugen, genannt. Immerhin etwa 80 Pro-
zent der gesamten Informationsverarbeitung erfolgt visuell. Also checken Sie
nicht standig lhre E-Mails, verbannen Sie alles, was Sie vom Fotografieren oder
vom Sehen ablenkt, wenn Sie unterwegs sind, um zu fotografieren. Das sind aus
meiner Sicht die wichtigsten Grundlagen der Achtsamkeit. Nun bin ich auch Psy-
chologe und Wissenschaftler und da liegt es nahe, meine Aussagen mit Daten zu
belegen. Multitasking kann beispielsweise sehr problematisch sein. Der Sozial-
psychologe Roy Baumeister und seine Kollegen konnten in vielen Experimenten
nachweisen, dass je mehr Sie gleichzeitig tun, die Leistung in jeder Einzelaufgabe
umso schlechter ist! Beispielsweise fiihrt allein das Warten auf eine E-Mail zu
einer Leistungsminderung bei anderen Aufgaben. In verschiedenen Experimen-
ten konnte gezeigt werden, dass die Aufgabe, einen bestimmten Begriff, eine
Vorstellung (u. a. an einen weien Baren zu denken) wahrend eines Tests zu
unterdriicken, dazu fiihrte, dass die entsprechenden Probanden in verschiede-
nen Leistungsaufgaben deutlich schlechter abschnitten im Vergleich zu denje-
nigen, die sich ganz auf die Aufgabe konzentrieren konnten. Diesen Zustand hat
Baumeister als Selbst-Erschépfung (englisch: Ego depletion) bezeichnet.” Unser
Geist muss sich also dhnlich einem Muskel auf eine Aufgabe oder Wahrneh-
mung konzentrieren kénnen, um optimal zu funktionieren, auBerdem bendtigt
er immer wieder Regenerationsphasen. Ich habe versucht, dies im nachsten Foto
darzustellen, das Bild spiegelt die Stimmung, in der ich mich befand, schon wider.
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Um was es mir also geht: Motivation mit Achtsamkeit zu kombinieren. Das Ver-
langen danach, Dinge ganz aufzunehmen, sie in ihrer Schonheit oder auch Ein-
tonigkeit zu registrieren. Wenn Sie in einem StraRenfotografie-Kurs mit einer
Horde Gleichgesinnter durch die StraRen schlendern, zehn Objektive und drei
Kameras dabei haben, werden Sie mit Sicherheit nicht achtsam sein. Achtsamkeit
erfordert Fokus, sich ganz dem Sehen hinzugeben, sich Zeit zu lassen, alles aufzu-
nehmen, ohne es jedoch zu bewerten oder sich ablenken zu lassen. Achtsamkeit
kann man lernen. Hilfreich sind kurze Achtsamkeitsiibungen. Meist empfehle ich
eine sechs- bis achtminiitige Meditationsiibung mit Fokus auf den Atem (Vipas-
sana-Meditation). Ich habe solche Ubungen in meinem Buch »Gefiihle im Griff«?
dargestellt, dort finden sich auch Links zu mehreren Audiodateien mit Medita-
tionsanleitungen.
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Ubung/Tipp: Fiihren Sie ab und zu eine kurze Achtsamkeitsiibung durch und
schulen Sie Ihr Sehen. Fahren Sie Auto, ohne das Radio laufen zu lassen, nehmen
Sie stattdessen das Wetter wahr, die Regentropfen auf der Frontscheibe oder den
Sonnenstrahl, die Gerdusche. Am liebsten wirden Sie nun lhren Fotoapparat
ziicken und fotografieren ...

Der dritte wesentliche Part kreativer Aktivitat ist die Erfahrung, das Wissen. Die
Psychologie lehrt uns, dass bereits ab dem 20. Lebensjahr unsere geistigen Fahig-
keiten nachlassen. Das betrifft vor allem die sogenannte fluide (angeborene)
Intelligenz, also Aspekte wie die Geschwindigkeit des Denkens oder die Fahigkeit
zum raumlichen Sehen. Ich bin gerade 50 Jahre alt geworden, das heit ich habe
einen erheblichen Teil meiner Geschwindigkeit der Informationsverarbeitung
eingebiiRt. Nahme man allein diese Befunde zur Kenntnis, so wiirden Kreativitat
und Kunst mit zunehmendem Alter fast unmoglich werden, insbesondere Neues
zu lernen, ware kaum moglich. Dies ist aber keinesfalls so. Die EinbuRen, die wir
in bestimmten Bereichen unserer Intelligenz haben, zum Beispiel im Gedacht-
nis, kompensieren wir mit den Erfahrungen, der verbesserten Fahigkeit zu fokus-
sieren, der Nutzung des Erfahrungsschatzes aus ahnlichen Situationen und den
Erinnerungen an die Gefiihle, die wir mit bestimmten Aktivitaten verbinden.
Dies wird mit zunehmendem Alter immer bedeutsamer. Die Erfahrung erlaubt
es uns aber auch, wichtige Fragen, die unmittelbar den fotografischen Prozess
beeinflussen, schnell und intuitiv zu beantworten, wie u. a.: Was will ich abbil-
den? Wo fotografiere ich? Was passiert mit dem Foto? Schwarz-weil3 oder Farbe?
Welche Kamera und welches Objektiv? Nehme ich das Stativ? Wie sind die Licht-
bedingungen? Nutze ich zusatzlich einen Blitz? Welcher Hintergrund und welche
Tiefenscharfe? Welche Personlichkeit fotografiere ich da? Wie viel Zeit habe ich?
Ich bin immer wieder liberrascht, wie viele Fotografen davon ausgehen, dass sie
all dies ohne viel Ubung bewerkstelligen kénnen.

Tipp: Je weniger Erfahrungen, desto weniger komplex das Setting! Also beispiels-
weise erst einmal nur natirliches Licht, mit einem Objektiv. Dann Schritt fir
Schritt komplexere Settings. Wissen ist zudem immer »Seins-orientiert«, damit
meine ich am fotografischen Prozess, also am Tun, interessiert, nicht jedoch am
Haben (Equipment). Der Psychologe Erich Fromm hat das in seinem Buch »Haben
oder Sein«™ so beschrieben:
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»Wissen beginnt mit der Erkenntnis der Tduschungen durch
die Wahrnehmungen unseres sogenannten gesunden
Menschenverstandes; nicht nur in dem Sinn, dass unser Bild
der physischen Realitdt nicht der >tatscdichlichen Wirklichkeit«
entspricht, sondern insbesondere in dem Sinn, dass die
meisten Menschen halb wachen und halb trdumen und
nicht gewahr sind, dass das meiste dessen, was sie fiir wahr
und selbstverstdndlich halten, Illlusionen sind, die durch

den suggestiven Einfluss des gesellschaftlichen Umfelds
hervorgerufen werden, in dem sie leben. Wissen beginnt
demnach mit der Zerstérung von Tduschungen, mit der
sEnt-tduschung«. Wissen bedeutet, durch die Oberfliche zu
den Wurzeln und damit zu den Ursachen vordringen, die
Realitdt in ihrer Nacktheit ssehen¢. Wissen bedeutet nicht, im
Besitz von Wahrheit zu sein, sondern durch die Oberfldche
zu dringen und kritisch und tdtig nach immer gréfSerer
Anndherung an die Wahrheit zu streben.«

Allerdings sind Erfahrung und Wissen ein zweischneidiges Schwert. Wenn
Erfahrungen zu Routinen werden, stirbt die Kreativitat. 10.000 Stunden Trai-
ning machen nicht automatisch einen hervorragenden Pianisten oder Fotogra-
fen, erst wenn dieser sich immer weiterentwickelt, Kritiken einholt, seinen Stil
vervollkommnet, damit also geistig aktiv bleibt, stellt sich der Erfolg ein. Dann
entwickelt sich ein eigener Stil, der nicht nur aus der Wiederholung des einmal
Gelernten resultiert. Ich wiirde also erganzen: Offenheit fiir neue Erfahrungen ist
entscheidend fiir wirklich herausragende kreative Leistungen und das Lernen aus
Fehlern! Mein Freund, der Allgemeine Psychologe und Kreativitatsforscher Joa-
chim Funke, beschreibt das so: »Kreative Produkte entstehen nicht durch Anwen-
dung von Routine-Verfahren ... Routine ist das Gegenteil von Kreativitat.«™

Tipp: Jeden Tag 30 Minuten Fotografie: Die Forschung zeigt: Widmet man sich
jeden Tag fiir etwa eine Stunde einem Thema intensiv, ist man nach etwa drei bis
flinf Jahren Experte. Mein Vorschlag ist also, versuchen Sie sich pro Tag 30 Minu-
ten mit der Fotografie zu beschaftigen, wechseln Sie zwischen dem Héren von
Vortragen (youtube ist hier eine wahre Fundgrube), dem Lesen von Biichern und
praktischen Ubungen ab.
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Auch gehort ein gewisses Selbstbewusstsein zum kreativen Prozess. Es geht hier-
bei darum, auf die eigenen Ressourcen, auf Intuition und Gefiihle zu vertrauen.
Ein schwaches Selbstwertgefiihl ist immer ausgesprochen anfillig gegeniiber
Bewertungen von auBen und Kommentierungen. Viele der beriihmtesten Kiinst-
ler sind zunachst verrissen worden; sie haben trotzdem weitergemacht. Emil
Nolde beschreibt das sehr schon:

»Einer selbstdndigen Kiinstlernatur muss jede Kritik, schlecht
oder gut, gleichgiiltig sein, er wird selbst immer einen
hoheren Anspruch einnehmen als diese.«”

Selbstbewusstsein ist nicht mit Narzissmus zu verwechseln. Narzissmus bedeu-
tet nur ein aufgeblasenes Ego, das die eigene Unsicherheit und Angstlichkeit
kaschiert. Narzissten brauchen Erfolg und Anerkennung, um sich wohlzufiih-
len. Alles bricht schnell zusammen, wenn die Anerkennung ausbleibt. Die erste
Depression ist dann meist nicht weit. Selbstbewusste Menschen sind hingegen
der Kritik zuganglich und zeichnen sich eher dadurch aus, dass sie aus Kritik
lernen, ohne sich liberanzupassen. Sie sind auch in der Lage, destruktive Kritik
zu erkennen und sich davon nicht beeinflussen zu lassen. Selbstbewusste Men-
schen fragen auch nicht in Internetforen, welche Kamera sie sich kaufen sollen
und ob diese oder jene beriihmte Personlichkeit diese oder jene Kamera nutzte.
Sie finden selbst heraus, was sie brauchen, um kreativ zu sein, da sie eigene
Bediirfnisse, Fahigkeiten, aber auch Unzulanglichkeiten kennen und mit ihnen
umgehen kénnen. Das heiSt nicht, dass man sich in der personlichen Begegnung
nicht auch tiber Technik und Kameras austauscht.

Kreativitdt zu schulen bedeutet auch Praxis zu erwerben. Zen-Meister wei-
sen immer wieder darauf hin, dass das Lesen von Schriften wenig hilfreich ist,
wenn nicht gleichzeitig die Ubung im Vordergrund steht. Es einfach zu halten
und bestimmte Aspekte immer wieder einmal zu Uben, ist ganz entscheidend
fir kreative Leistungen. Fiir die Fotografie bedeutet das also: Je mehr Praxis,
umso besser. Kleine Technikiibungen, wie ich sie weiter unten beschreibe, sind
hilfreicher als stundenlange Internetrecherchen nach der besten Kamera oder
dem besten Sensor. Handblicher sind hilfreich, aber man sollte sie meiner Mei-
nung nach nicht auswendig lernen, sondern stattdessen gezielt nachlesen auf
der Grundlage eigener Praxiserfahrungen oder Ziele. Konstruktive Kritik ist wich-
tig, sollte aber von Personen kommen, die Sie als erfahrener einschatzen und die
Ihnen ein differenziertes Feedback geben. Denken Sie auch an die Losada-Rate,



Kreativitat 73

vor allem wenn Sie selbst Feedback geben. Internetforen sind meist nicht geeig-
net, da sie stark symmetrisch ausgerichtet sind, das hei3t man wird gelobt, wenn
man selbst lobt. Auerdem wird meist auf Mainstream und Gefalligkeit fokus-
siert, nicht jedoch darauf, wie kreativ eine Leistung ist. Spezielle Workshops, in
denen auch das eigene Portfolio vorgestellt und diskutiert wird, sind zu empfeh-
len. Motivation, Achtsamkeit, Praxis und Wissen in Verbindung mit konstruktiver
Kritik bringen Sie tatsachlich auf den nachsten Level, nicht jedoch leere Verspre-
chungen Ulberteuerter Fotografen, die sich gut im Internet zu »verkaufen« wis-
sen und deren Workshops dann oft nicht halten, was sie versprechen. Wirklicher
Erfolg kommt vom Uben, Wiederholen, Uben, Wiederholen, Uben, Wiederholen,
den ndchsten Schritt gehen usw. ...

Und schlieBlich ist die Fahigkeit zum Perspektivwechsel entscheidend fiir Krea-
tivitat: In einer groBen Ubersichtsarbeit, die ich zusammen mit meinen Mitar-
beitern zur Wirkung verschiedener Strategien zur Gefiihlsregulation und deren
Auswirkung auf seelische Gesundheit erstellt habe, zeigte sich, dass die Fahigkeit
zum Perspektivwechsel sehr wichtig fiir die kdrperliche und seelische Gesundheit
ist, und ich denke, dass dies auch fiir kreative Prozesse zutrifft. Der Psychologe
Joachim Funke unterscheidet in seinem Beitrag »Neues durch Wechsel der Per-
spektive«® zwischen dem Wechsel der rdumlichen, der zeitlichen und dem Wechsel
der geistigen Perspektive. Wenden wir das auf den fotografischen Prozess an, so
bedeutet es nichts anderes, als mit der Kamera die Perspektive immer wieder zu
wechseln und neue Projekte zu kreieren. Das kann beispielsweise dadurch erfol-
gen, dass ich mir vorstelle, wie ein Kind die Aufnahmen machen wiirde (Wech-
sel der raumlichen und geistigen Perspektive). Wie sieht ein Kind die Welt? Aus
welcher Hohe? Mit welchen Farben? Was ist geistig gesehen anders? Oder ver-
suchen Sie doch einmal, alles unscharf abzubilden, ganz bewusst. Ein interes-
santes Experiment machte der Fotograf Hans Eigkelborn. Er gesellte sich einfach
zu unbekannten Familien in deren Wohnung dazu. Er wartete tatsachlich, bis die
Ehemanner aus dem Haus waren, klingelte dann an der Wohnungstiir und foto-
grafierte die Restfamilie und sich liber den Selbstausléser. Dadurch entstand ein
Familienfoto. Erstaunlicherweise wirkt er auf diesen Bildern durchaus nicht als
Fremdkorper. Eine kreative, freche Idee, die zeigt, wie leicht sich Familienbilder
manipulieren lassen, aber wie viel sie auch aussagen uiber eine Familie.
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Ein weiteres Foto zeigt das Profil meines Vaters, der Hintergrund spiegelt wider,
was sich im Portrat andeutet. Das Bild habe ich in Heidelberg im Café Nerd aufge-
nommen. Als ich meinen Vater vor dieser Wand sitzen sah, wurde mir sofort klar,
dass ich ihn dort fotografieren muss; Gott sei Dank hatte ich meine Leica dabei.
Es scheint doch zu stimmen: Man sollte die Kamera immer dabei haben.

An dieser Stelle mochte ich jedoch erst einmal ein Interview mit dem Fotografen
Robert Mertens einfligen, der nicht nur ein Buch zum Thema Kreativitat in der
Fotografie geschrieben hat, sondern auch Workshops zu diesem Thema anbietet.
Er ist ein hervorragender Fotograf, der eine ganz spezielle Art und Weise entwi-
ckelt hat zu fotografieren und die Bilder nachzubearbeiten. Es ging naturlich um
die Psychologie der Fotografie und ganz speziell um Kreativitat.
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Interview mit Robert Mertens: Kreativitat in der Fotografie

(Fotograf: Bernhard Miiller)

Lieber Robert, ich danke dir sehr, dass du hier etwas zum Thema Kreativitdt bei-
steuerst. Du hast dich ja seit vielen Jahren sehr intensiv damit befasst und auch ein
Buch dariiber geschrieben. Wie bist du zur Fotografie gekommen?

Die kreative und kiinstlerische Fotografie begleitet mich bereits seit einigen
Jahrzehnten. Dabei ging es mir ganz zu Beginn ausschlieSlich um eine doku-
mentarische, die Realitdt abbildende Fotografie. Das hat sich dann recht schnell
verandert, als mir bewusst geworden ist, dass die Fotografie immer nur ein per-
sonliches Abbild der individuellen Wahrnehmung sein kann — also eine Inter-
pretation der Realitdt des Fotografen ist. Genau dadurch wurde sie fiir mich zu
einem idealen Werkzeug, um Gefiihle, Stimmungen, Gedanken und Ideen abzu-
bilden. Das waren am Anfang analoge Experimente und Collagen, heute nimmt
diese Rolle eine intensive digitale Bildbearbeitung ein.
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Was fdllt dir zur Psychologie in der Fotografie ein? Hier geht es ja nicht nur darum,
wie Bilder auf andere wirken, sondern auch darum, wie der Fotograf es schafft, sein
Inneres nach aufien zu bringen?

Zum einen ist natirlich eine achtsame und sensible Herangehensweise des Foto-
grafen an sein Thema wichtig. Das Stichwort lautet: Einflihlungsvermogen. Als
Fotograf muss es mir gelingen, eine Verbindung zum jeweiligen Thema herzu-
stellen, ich muss mich in eine andere Person oder auch Situation hineinversetzen
kénnen, um so eine neue Sichtweise liberhaupt erst zu erméglichen. Zum ande-
ren ist aber auch die Wirkung eines Bildes auf den Betrachter eng verbunden
mit dem Thema Psychologie. Welche Gefiihle und Reaktionen 16st das Bild aus?
Wieso wirkt ein Bild genau so auf uns und welche Faktoren sind dafiir letztend-
lich entscheidend? So gesehen findet man das Thema Psychologie in der Foto-
grafie auf Seiten der Fotografen und auf Seiten der Betrachter. Und genau diese
unterschiedlichen Auspragungen machen die Fotografie so spannend. Ein weite-
rer Aspekt, der die psychologische Seite der Fotografie tangiert, ist die Motivation
des Fotografen. Seine Beweggriinde zu fotografieren sind ganz entscheidende
Faktoren und haben Einfluss darauf, wie das spatere Bild aussehen wird.
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Was macht fiir dich ein gutes Portrdt aus? Welche Rolle spielt Kreativitdt dabei?

Ein gutes Portrat Iasstimmer einen tieferen Blick zu und bleibt nicht an der »Ober-
flaiche« des Menschen stehen. Der Betrachter erhalt einen Einblick in das Wesen
des Menschen und lernt diesen Menschen naher kennen — zum Beispiel seine
Starken, seine Schwachen, seine positiven oder auch negativen Seiten ebenso
wie seine Vorlieben und Abneigungen. Und ein gutes Portrat erzahlt immer auch
etwas Ulber die Geschichte des Menschen auf dem Bild und sein Befinden im
Moment der Belichtung.

Eine meiner wichtigsten Fragen: Kann man das Wesen eines Menschen fotografisch
abbilden? Ich habe hierzu schon ganz unterschiedliche Auffassungen gehért. Wie
siehst du das?

Ich glaube schon. Allerdings nur dann, wenn der Fotograf es erkennen und ver-
dichten kann —also auf den Punkt bringt — und die abgebildete Person es zulasst,
Vertrauen hat und sich nicht verstellt. Es wird also nur dann wirklich funktionie-
ren, wenn beide gemeinsam an einem gleichen Ziel arbeiten.

Was ist wichtiger fiir den fotografischen Prozess: Kopf (Analyse) oder Bauch (Emo-
tion/ Intuition)?

Gegenfrage: Was ist wichtiger fiir ein Bild, die kreative Idee oder die perfekte Tech-
nik? Nun —ich glaube nicht, dass man diese Fragen wirklich entscheidend beant-
worten kann. Denn beide Faktoren (Kopf und Bauch ebenso wie Idee und Technik)
benotigen sich gegenseitig, um ein wirklich gutes Bild zu erzeugen —und genau
darum geht es ja im fotografischen Prozess. Es ist also immer die geschickte Ver-
kniipfung beider Seiten, die ein liberzeugendes Ergebnis hervorrufen wird — und
gerade in meinen Workshops zur visuellen Kreativitdt versuche ich, meine Teil-
nehmer genau fiir dieses wichtige Zusammenspiel der beiden Seiten zu sensibili-
sieren, indem ich in verschiedenen Ubungen die kreative Arbeit mit beiden Seiten
immer wieder trainiere.
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Was versteht man eigentlich unter »kreativ sein«? Und vor allem: Warum ist es so
wichtig fiir die Fotografie?

Sehr vereinfacht, kann man sagen, ist »kreativ sein« das Kombinieren von etwas
Bekanntem zu etwas Neuem. Dadurch ermdéglicht uns die Kreativitat eine neue
Sichtweise. Ubertragen auf die Fotografie konnte das zum Beispiel bedeuten,
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ein klassisches Motiv zu kombinieren mit der Technik einer langen Verschluss-
zeit. Heraus kommt ein Bild mit einer fast malerischen Anmutung. Kombiniere
ich dieses Bild wiederum beispielsweise mit einem anderen Bild, verstarke ich
dadurch den Effekt oder verandere die Aussage noch einmal ganz entscheidend
und erzeuge eine vollkommen veranderte Sicht auf das urspriingliche Motiv.

Viele Menschen glauben ja, bestimmte Eigenschaften und Féhigkeiten sind ange-
boren. Man ist kreativ oder eben nicht. Kann man lernen, kreativ zu fotografieren?
Ich denke mal, du gehst davon aus, dass es erlernbar ist; wie vermittelst du das in
deinen Workshops?

Ich denke, dass jeder von uns auf die eine oder andere Weise kreativ ist, und
ebenso, dass es moglich ist, die personliche Kreativitat zu starken, wenn es uns
gelingt, wieder einen Zugang zu unserer Fantasie zu finden. Denn wenn wir
auf der Suche nach neuen Ideen sind, benétigen wir eine gut funktionierende
Vorstellungskraft, um eine Idee gedanklich zu visualisieren. Dabei muss ich mir
das fertige Bild gar nicht in allen Einzelheiten vorstellen kénnen, sondern viel-
mehr in der Lage sein, eine grobe Vorstellung von dem zu haben, was mdéglich
sein konnte. Der Rest ist dann ein kiinstlerischer Prozess — oft verbunden mit vie-
len Experimenten —, der das fertige Bild entstehen lasst. In meinen Workshops
gebe ich zahlreiche Impulse durch Ubungen und Diskussionen. Dabei spreche ich
unterschiedliche Kreativitatstechniken an, um jedem Teilnehmer ein geeignetes
Werkzeug an die Hand zu geben.

Warum ist Kreativitdit so wichtig fiir das Fotografieren? Kann man nicht einfach
nur die Realitdt abbilden?

Ohne Kreativitat wiirden wir auf unseren alten Wegen bleiben und keine Veran-
derungen mehr zulassen. Dann kann aber auch keine Weiterentwicklung mehr
stattfinden. Kreativitat I3sst Raum fir eine neue Sicht und er6ffnet uns die Mog-
lichkeit, neue Wege einzuschlagen. Das macht es so liberaus spannend und viel-
schichtig. Und auch die Portratfotografie ist einem standigen kreativen Wandel
ausgesetzt. Durch kreative Innovationen haben sich neue Ideen in der Portratfo-
tografie etabliert. Es ist ein neuer Blick auf die Menschen entstanden, der noch
vor einigen Jahrzehnten undenkbar gewesen ware.

Meine vorletzte Frage, die darf nattirlich nicht fehlen: Welches Equipment benutzt
du? Warum dieses?

Ich arbeite mit einem sehr lberschaubaren Equipment. Genauer gesagt, ver-
wende ich in den meisten Fallen nur eine Leica M mit den Festbrennweiten 28 und
50 mm. Diese Kombination zwingt mich zur Entschleunigung und damit auch zu
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einer intensiveren Beschaftigung mit meinem Motiv, lasst mir aber gleichzeitig
genug Raum fiir eine kreative und innovative Umsetzung.

Wer sind deine Vorbilder und warum?

Das sind Kiinstler wie Duane Michals, Minor White, Man Ray, Jackson Pollock,
Marc Rothko, William Turner und Marcel Duchamp. Alles Kinstler, die neue
Gedanken und Ideen in die Welt gesetzt haben und damit die bestehende Sicht-
weise auf die Kunst oder Fotografie entscheidend verandert beziehungsweise
erweitert haben.

Lieber Robert, ich danke dir sehr fiir dieses Interview!



Kreativitat 81

Fehlt da nicht noch etwas?
Die Bedeutung der Kamera und Talent

»Ein Freund hatte das Foto gesehen und sich in mein Modell
verliebt. Er wollte ihr unbedingt vorgestellt werden. Ich sagte

zu ihm: Komm her, sie ist bei mir. Und ich zeigte ihm (...) das
Mddchen. Es war ein Gipsabquss der Venus von Milo (...) Glauben
Sie, dass der Fotoapparat das zu Wege gebracht hat?«'

(Man Ray)

»| try to avoid long preparations and sessions, as well as too
much equipment. My best pictures usually come out of less
complex technical situations.«”

(Till Brénner)

Was fehlt fiir den kreativen Prozess? Natiirlich ein Werkzeug, mit dem wir uns
ausdriicken konnen. Jetzt kommt die Kamera ins Spiel. Auch hier gilt es, die Erfah-
rung, die man mit einer guten Kamera hat, zu nutzen. Vor allem sollte die Kamera
perfekt beherrscht werden und sie sollte sich durchaus an dem gewiinschten
fotografischen Prozess orientieren. Damit meine ich, dass sie zum Projekt passen
muss und gleichzeitig den Fotografen inspiriert zu fotografieren. Viele Neukaufe
dienen ja dem Zweck, sich zu motivieren, wieder mehr zu fotografieren, weil
man glaubt, die neue Kamera wiirde das bewerkstelligen beziehungswiese man
brauchte ein neues Werkzeug, um seine Ideen besser ausdriicken zu kdnnen. Fiir
den einen oder anderen Profifotografen mag das durchaus zutreffen. Neurobio-
logen konnten jedoch zeigen, dass die Kaufentscheidung primar mit der Aktivitat
im Nucleus accumbens zusammenhangt. Das ist eine Region im sogenannten
emotionalen Gehirn, dem limbischen System, die primar bei Belohnungspro-
zessen aktiviert wird. Es sind also nicht die eher rationalen Areale wie der pra-
frontale Cortex (Stirnhirn), die aktiv sind, wenn wir etwas kaufen, sondern Hirn-
areale, die mit emotionalen Prozessen wie Belohnung oder Uberwindung von
Frustration zusammenhangen. Dies wirkt jedoch nur sehr kurzfristig. Denken wir
an Schopenhauer: Die unmittelbare Bed(irfnisbefriedigung verschafft uns nur sehr
kurz ein gutes Gefiihl, danach entsteht wieder Leere oder Langeweile — und damit
Leid. Die unmittelbare Tatigkeit, also der fotografische Prozess an sich, hinge-
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gen wirkt sich auch langfristig positiv aus. Ab und zu ein anderes Medium, eine
neue Kamera oder ein anderes Kameraformat zu nutzen, kann durchaus bele-
ben und kreative Prozesse befordern. Entscheidend sind jedoch das richtige MaR
und die Erfahrung. Der Fotograf macht das Foto, die Kamera ist nur das Medium.
Wenn die Offenheit fiir Neues zu dominant wird und gleichzeitig Aspekte der
Praxis, Achtsamkeit und Reflexion zu gering ausgepragt sind, besteht die Gefahr
der Oberflachlichkeit oder gar der Entwicklung von GAS (Gear Acquisition Syn-
drome). Die perfekte Beherrschung der Kamera, die Kenntnis dariiber, wie sie mit
dem entsprechenden Obijektiv in bestimmten Lichtsituationen »reagiert, sind
dabei wichtig, wahrend der Sensor, Features und andere technische Spielereien
nicht unbedingt entscheidend sind. Henri Cartier-Bresson driickte das so aus:

»Die Kamera ist fiir uns ein Werkzeug und kein hiibsches
mechanisches Spielzeug. Es geniigt, wenn wir uns mit einem
Apparat wohlfiihlen, der unseren speziellen Absichten
entspricht. Die Bedienung der Kamera, der Blende, des
Verschlusses usw. muss zu einer Reflexbewegung werden, wie
das Schalten beim Autofahren.«™

Ich arbeite inzwischen meist mit einer Leica oder einer Fuji. Und zwar nicht, weil
ich glaube, dass diese Kameras anderen uberlegen sind, und auch nicht, um
damit anzugeben, sondern weil beide Apparate mich zwingen zu entschleuni-
gen, mir die Haptik gefdllt und auch das manuelle Fokussieren (bei der Leica). Ich
kann so mehr Fokus auf die Komposition legen und komme selbst zur Ruhe. Ich
mochte hingegen nicht unzahlige Features auswendig lernen miissen und mich
in technischen Details verlieren. Das gelingt mir personlich mit diesen Kameras
am besten. AulRerdem bin ich sie einfach gewohnt, denn eine Leica war die erste
analoge Kamera, die ich mir selbst angeschafft habe. Fiir einen Sportfotografen
ware eine Leica hingegen nichts — und natiirlich hat jeder seine Vorlieben und
sollte diese, sofern die finanziellen Mittel vorhanden sind, auch ausleben diirfen.
Irgendwie sollten Sie lhre Kamera auch mogen, aber keine zu hohe Anhaftung an
sie haben (siehe hierzu das Kapitel zu GAS). Am besten geschieht das dadurch,
dass Sie sie lange behalten und viele positive Erinnerungen damit verknipfen.
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Und was ist mit Talent?

»lch weif$ mit ziemlicher Sicherheit, dass ich keine speziellen
Talente besitze. Neugier, Obsession und Ausdauer, kombiniert
mit Selbstkritik sind die Quellen meiner Ideen.«

(Albert Einstein,
aus dem Englischen libersetzt vom Autor)

In der Malerei und vielen anderen Kunstformen wird Talent als zentral angese-
hen. Allerdings gilt auch dies durchaus als umstritten, so behauptet zum Beispiel
Chris Lonsdale in seinem TED Talk (https://youtu.be/dOyGdNEWdnO) nicht nur,
dass man jede Sprache innerhalb von sechs Monaten gut erlernen kann, son-
dern auch, dass unter Anwendung bestimmter Regeln jede Person »zeichnen«
lernen konne, und dies innerhalb von flinf Tagen. In der Fotografie gilt zudem das
Talent als weniger bedeutsam, da die eigentliche Technik und Kompositionsre-
geln schnell erlernbar sind. Stattdessen geht es meiner Auffassung nach um die
Perfektionierung von Achtsamkeit, Sehen, Ausdauer, Empathie, Enthusiasmus
und Kreativitat, Kreativitat und nochmals Kreativitat. Deshalb habe ich hier so
viel Wert darauf gelegt zu erklaren, was ich mit »kreativ sein« meine und welche
Faktoren dabei wichtig sind, und gehe spater auch etwas ausfihrlicher auf Intu-
ition und Mindfulness ein. Kiinstlerisches Talent ist ein Konzept, bei dem unklar
ist, was es eigentlich ist, und es ist sicher nicht angeboren. Genetisch angelegt
sind eher Eigenschaften wie Vorstellungskraft, Geschwindigkeit des Denkens,
Feinmotorik, Gehor, Offenheit fiir Neues, Vertraglichkeit und Selbstkontrolle.
Aber auch hier wirken immer Gene und Umwelt zusammen. Fiir Erfolg in der
Fotografie reicht Talent allein nicht aus, stattdessen scheint vor allem Selbst-
kontrolle bedeutsam. In der bekannten Dunedin-Langsschnittstudie zeigte sich,
dass Kinder mit hoherer Selbstdisziplin spater gestinder, psychisch stabiler und
auch erfolgreicher waren. Selbstkontrolle hangt also nicht direkt mit Kreativitat
zusammen, sondern beeinflusst, ob die kiinstlerischen Leistungen auch publi-
ziert, vertont oder ausgestellt werden. Wir benétigen also eine gewisse Disziplin,
um erfolgreich kreativ zu sein und vor allem auch um Kreativitat zu tiben. Hierzu
beschreibe ich nun einige Moglichkeiten.
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Ubungen zur Schulung der Kreativitit

Die folgenden Ubungen/Tipps sind dazu geeignet zu lernen, sich von alten Mus-
tern zu I6sen und die eigene Kreativitat zu schulen. Wenn Sie Spal3 daran haben,
bauen Sie diese Ubungen immer wieder einmal in den fotografischen Alltag ein.

Stimmung festhalten: Dokumentieren Sie vierzehn Tage lang Ihre Umgebung.
Versuchen Sie dabei, ihre Stimmung einzufangen. Achten Sie nicht auf Technik
oder Komposition, fotografieren Sie einfach aus dem Bauch heraus. Schauen Sie
sich dann die Bilder an. Was fallt Innen auf?

Aufstehen dokumentieren: Machen Sie sieben Tage lang fiinf Fotos unmittelbar
beim beziehungswiese nach dem Aufstehen. Legen Sie den Fotoapparat neben
das Bett. Dokumentieren Sie alles vom Aufstehen bis zum Weg ins Bad.

Perspektivwechsel: Nehmen Sie die Perspektive lhres Kindes oder lhres Haustiers
ein. Sie konnen auch versuchen, die Perspektive einer bestimmten Person einzu-
nehmen, beispielsweise die eines Migranten oder Obdachlosen. Wie sieht sie/er
die Welt?

Out of Focus: Machen Sie immer wieder einmal Aufnahmen, in denen das Objekt
eindeutig nicht im Fokus ist. Als Beispiel konnen Sie sich die Blicher»Slightly Out
of Focus« von Robert Capa® und »Kreative Fotopraxis« von Robert Mertens®
anschauen. Arbeiten Sie bewusst mit Bewegungsunscharfen, »verwackeln« Sie
die Kamera oder wahlen Sie zu langsame Verschlusszeiten usw. Experimentieren
Sie damit.
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Fotografieren Sie Kontraste: WeilRer Vordergrund vor schwarzem Hintergrund
und umgekehrt. Oder arbeiten Sie mit komplementéaren Farbkontrasten (griin-
rot usw.).

Fotografieren/beobachten Sie das Licht: Arbeiten Sie mit verschiedenen Belich-
tungszeiten: Uber- und unterbelichten Sie bewusst. Experimentieren Sie so
lange, bis Sie verstanden haben, wie und was Licht bewirkt, und bis Sie sich auch
technisch sicher fiihlen, dies mit Ihrer Kamera abzubilden.

Reflexionen fotografieren: Fotografieren Sie Reflexionen, wo immer Sie die-
sen begegnen. Das obige Foto habe ich beispielsweise in der Schirn Kunsthalle
(Frankfurt) aufgenommen, es stellt einen Rabbi dar, der von DiCorcia fotografiert
worden war. Die Reflexionen verandern das Bild und erzeugen optische Beson-
derheiten, die eigentlich nicht moglich sind. Regentage sind jetzt Ihre Lieblings-
tage. Fotografieren Sie Regen. Nehmen Sie Fotos durch feuchte, verregnete oder
einfach beschlagene Scheiben hindurch auf. Das folgende Foto zeigt ein Beispiel.
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(Fotograf: Robert Mertens)

Wie denken Kreative? Studieren Sie zusatzlich zu den oben empfohlenen Biichern
das Buch »Photography and the Art of Seeing« von Freeman Patterson.” Einige
der aufgefiihrten Beispiele sind daraus entnommen. Besonders lesenswert sind
die Seiten 33/34, in denen er beschreibt, wie traditionelle Fotografen im Vergleich
zu denen mit eher kreativem Ansatz denken! Ein »Must-read«.

Querdenken: Denken Sie immer wieder mal quer. Stellen Sie sich Fragen. Ist das
wirklich wahr? Brauche ich wirklich dies und jenes, um mich auszudriicken? Ein
Bespiel: Aristoteles glaubte, dass schwere Objekte schneller fallen als leichtere.
Uber 2000 Jahre hielt sich dieser Glaube, obwohl es doch so leicht gewesen wire,
das Gegenteil zu beweisen. Offensichtlich klang das Ganze logisch und schlieR-
lich hatte ein Genie es behauptet! Erst Galileo machte den Test, um festzustellen,
dass alle Objekte mit der gleichen Geschwindigkeit fallen, wenn man den Luft-
widerstand auller Acht |asst. Er stellte also einen akzeptierten Satz in Frage und
experimentierte, um seinen Zweifeln nachzugehen. Diese und andere Beispiele
zu Denkfehlern sind im Buch der Autoren Edward Burger und Michael Starbird
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»The 5 Elements of Effective Thinking«** beschrieben. Setzen Sie also absicht-
lich Kompositionsregeln auBer Kraft. Muss der Horizont immer im unteren oder
oberen Drittel liegen? Braucht es ein attraktives Objekt im Vordergrund, damit
das Bild wirkt? Muss es klinisch scharf sein? Bendtigt man tatsachlich die Auflo-
sung x mal y, um grol3e Ausdrucke anzufertigen? Decken Sie die Prinzipien auf,
von denen Sie automatisch ausgehen, und hinterfragen Sie diese. Was passiert
dann? Entstehen alternative Moglichkeiten? Aber tun Sie es bewusst. Im folgen-
den Selbstportrat habe ich ganz bewusst mit Licht und Perspektive gespielt, um
dieses ungewohnliche Portrat zu erstellen. Es sagt viel mehr Giber mich aus als ein
gut belichtetes »beauty«-Bild.
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Die aus meiner Sicht wichtigsten Punkte zum Schluss

1. Planen Sie ein Projekt. Jedes Thema, das lhnen SpaRR macht oder Sie interes-
siert, ist erlaubt. Stellen Sie sich folgende Fragen: Wo will ich was fotografieren?
Welches Equipment brauche ich? Brauche ich Zubehor? Tipp: Moglichst einfach:
Eine Kamera, zwei Objektive fiir das gesamte Projekt! Weniger ist mehr: Es geht
um lhre Kreativitdt und dafiir brauchen Sie nicht viel. Machen Sie sich bewusst
freil Fiihren Sie dann dieses Projekt Uiber eine Zeit von sechs Monaten durch.
Schauen Sie sich erst am Ende des Projekts die Fotografien an. Wahlen Sie die
zehn besten Fotos aus. Zeigen Sie anderen die Arbeiten mit einer kurzen Erldu-
terung zu Kontext und Absicht oder posten Sie sie in den entsprechenden Foren.

2. Trainieren Sie lhre Achtsamkeit: Beschreiben Sie einen Ort ganz genau, tren-
nen Sie nach Farben, Form, Bewegung, Geruch, Gesten usw. Fotografieren Sie den
Ort danach. Versuchen Sie dabei, alle Sinneseindriicke zu berticksichtigen. Tun Sie
dies immer wieder einmal. Das folgende Zitat driickt trefflich aus, was ich meine:

»The average person passes by many things that seem
mundane and, therefore, are to be avoided. The one who
stops and sees this object is not just the creator of the photo,
but one who is enriched by many things overlooked by those
desperately searching for photographs. They walk past these
photographs unknowingly.«

(Jay Maisel?)

3. Halten Sie es einfach! Beginnen Sie immer mit den Grundlagen, so lange, bis
Sie diese wirklich verstanden haben. Trainieren Sie dann diese grundlegenden
Fahigkeiten. Versuchen Sie also erst einmal das Zusammenspiel von Blende,
Verschluss und Filmempfindlichkeit/ISO wirklich zu verstehen, bevor Sie weiter-
experimentieren. Lesen Sie hierzu beispielsweise das Buch »Manuell belichten
mit der Digitalkamera« von Sam Jost.? Sie sollten dieselben Dinge immer wieder
trainieren, bevor Sie den nachsten Schritt gehen. Es gilt also: Einfacher ist bes-
ser! Psychologische Studien zeigen: Mindestens 18 Wiederholungen sind nétig,
damit das Gedachtnis eine dauerhafte »Spur« anlegen kann. Um etwas wirklich
zu beherrschen, braucht es meist deutlich mehr Wiederholungen. Jeder Sport-
ler wird Ihnen das bestatigen. In seinem Buch »The Talent Code«* beschreibt
der Autor Daniel Coyle, was neurobiologisch geschieht, wenn Sie auf die oben
beschriebene Art und Weise liben. Offensichtlich bildet sich in den aktivierten
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Netzwerken im Gehirn verstarkt Myelin heraus. Myelin ist, stark vereinfacht
ausgedriickt, eine Art Schutz-Ummantelung der Axone (also der Verbindungen
zwischen den Zellen). Wenn sich viel Myelin in bestimmten immer wieder trai-
nierten Netzwerken bildet, dann laufen die entsprechend trainierten Prozesse
schneller, zuverlassiger und subtiler ab, tragen also dazu bei, dass Sie bestimmte,
selbst komplexe Handlungen ganz intuitiv ausfiihren kénnen. Ohne Ubung auf
die oben beschriebene Art und Weise gelingt dies nicht oder eben nur teilweise.
Reine Wiederholungen und Routinen bewirken keine Myelinbildung. Aus Fehlern
lernen, ein gewisses AusmaR an Achtsamkeit und Konzentration und kreatives
Herangehen sind dagegen optimal fiir Lernprozesse.

Der Kreativ-Workshop: Wenn Gefiihle verriickt spielen

»Uber Borderline sollte man wissen, dass es einfach héchst
emotionale Menschen sind. Dass es schwer ist, wenn man so
intensive Emotionen empfindet, das auch zu kontrollieren. Und wenn
das jemand wirklich mal geschafft hat, dass das wirklich ein Kampf
war und dass das von einer grofSen Stdrke zeugt. Und dass diese
Emotionalitdt auch einfach ganz viel Empathie mit sich bringt.«

Was ware ein Beitrag zu Kreativitat, ohne selbst die Ergebnisse eines kreativen
Projekts zu zeigen? Ich mochte deshalb die Ergebnisse eines Kreativ-Workshops
mit dem Thema: »Hoffnung gibt es immer: Eine Auseinandersetzung mit der Bor-
derline-Stérung« vorstellen. Diesen Workshop habe ich mit meinen Studentinnen
durchgefiihrt. Das Ziel bestand darin, eine kreative Auseinandersetzung mit der
Borderline-Storung unter Verwendung fotografischer Mittel zu bewerkstelligen.
Anstatt meine Studenten lediglich mit Lehrbuchwissen zu konfrontieren, sollten
sie mit Hilfe der Fotografie die Personlichkeit und Stérungssymptomatik dieser
Patientinnen selbst erkunden und dokumentieren. Borderline-Patienten leiden
unter heftigen Stimmungsschwankungen. Sie wurden als Kind oder Jugendliche
oft traumatisiert und neigen dazu, ihre Emotionen uber Selbstverletzungen in
den Griff zu bekommen. Diese Patienten leiden schlimmste Qualen, fallen in tiefe
Depressionen, fiihlen Leere und haben Angst vor dem Verlassenwerden. Sie sind
aber auch kreativ, lebenszugewandt und sehr lebendig. Alle Studentinnen hatten
kaum Erfahrungen mit der Fotografie und wussten wenig tiber diese Erkrankung.
Wichtig war mir, dass wahrend der gesamten Vorbereitungsphase und auch spa-
ter ein balanciertes Verhdiltnis zwischen Kopf (Information, Wissen) und Bauch
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(Intuition, emotionales Erleben) bestand (siehe hierzu auch das nachste Kapitel:
»Kopf versus Bauch«). Die »richtige« Kamera fiir das Projekt war eine Systemka-
mera, die mehr Intimitdt ermoglichte, aber auch tiber eine sehr gute Bildquali-
tat verfiigen musste, denn wir wollten mindestens 40 x 60 cm grof? drucken. In
unserem Fall waren das eine Fuji XT-1und eine Leica-Monochrom. Letztere, inklu-
sive Objektiv (Macro-Elmar 90 mm), wurde uns durch die Leica AG zur Verfiigung
gestellt. Mein ganz besonderer Dank gilt hier Dr. Andreas Kaufmann, dem eine
kurze Beschreibung des Projekts ausreichte, um es zu unterstiitzen, ohne irgend-
welche Gegenleistungen dafiir zu erwarten.

Wir wollten zeigen, was Frauen mit Borderline wirklich ausmacht, was hinter die-
ser »Storung« steckt. Dazu trafen wir uns mit zwolf Patienten in ihrem Umfeld,
ihrer Wohnung und ihrem Lieblingsort. AulRerdem fotografierten wir sie im Stu-
dio. Die Fotografien stellen das dar, was meine Studentinnen und ich fiihlten,
wahrend wir fotografierten. Wir sahen junge Frauen voller Hoffnung und Ver-
zweiflung, Kreativitat und Offenheit. Ein Wechselspiel aus Lebenslust und Todes-
wunsch, Leere und Uberfiille. Das folgende Portrat, aufgenommen von meinen
Studentinnen Anna Sawall und Theresa Nickel, spiegelt dies wider. Es zeigt die
Intensitat dieser Personlichkeit. Es wurde im Studio mit Akku-Blitzgenerator und
zwei Blitzen aufgenommen. Die Lichteinstellungen hatte ich vorher mit den Stu-
dentinnen trainiert. Die Studentinnen hatten keine Vorerfahrungen in der Port-
ratfotografie und schon gar nicht beziiglich des Arbeitens mit Blitz! Sie erhielten
im Rahmen des Workshops eine Basisausbildung in Kommunikation, Fotografie
und Kreativitat. AuBerdem habe ich ihnen die wesentlichsten Charakteristika der
Borderline-Stérung erklart. Alle Fotos wurden durch die Patienten fiir Ausstel-
lungen und Biicher freigegeben, wofiir ich mich auch an dieser Stelle herzlich
bedanke. Ich bewundere ihren Mut!

Ritzen und schweres Schneiden dienen meist dem Spannungsabbau, die Pati-
entinnen versuchen dartliber, ihren extremen Emotionen Ausdruck zu verleihen,
sich wieder zu spiiren:
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»Und dann bin ich mir wieder selbst so fremd und fiihle
mich gar nicht mehr und dann kriege ich Panik, dass ich
mich verliere, dann muss ich mich aufschneiden.«
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Der Wechsel zwischen Leere und Lebensmut, Offenheit und Riickzug ist oft belas-
tend. Dieses Portrat habe ich am Ende der Sitzung, drauBen in der Heidelber-
ger Innenstadt aufgenommen. Hier herrschte bereits eine sehr vertrauensvolle
Atmosphare. Deutlich wird dies durch die entspannten, fast fragilen Gesichts-
ziige und den offenen Blick, der einiges liber das Model aussagt.
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In Phasen tiefer Verzweiflung erleben die Patientinnen ein Gefiihl des »Losge-
I6stseins«, sie spliren weder sich noch nehmen sie die Umwelt wahr. Stattdes-
sen erleben sie ein verandertes Zeit- und Raumgefiihl, die Gedanken sind nicht
fassbar und der Korper ist starr. Das kann zu starken Krampfen fiihren, die einem
epileptischen Anfall dhnlich sind. Bei diesem Portrat hatte ich mich mit der Bor-
derline-Patientin an ihrem Lieblingsort verabredet. Nach und nach wurde mir
klar, dass ich bei ihr besonders den Aspekt des gelegentlichen Abdriftens darstel-
len wollte. Damit meine ich, dass die Patientin ab und zu in einen emotionalen
Zustand gelangt, den wir Dissoziation nennen und der mit einer Abspaltung des
Gefuihlslebens einhergeht. Es ist ein wenig so, als ob man alles durch Nebel sdhe.

»Mit die grofiten Abenteuer habe ich in der Fantasie erlebt.«
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Ein weiteres Merkmal ist, dass das Selbstbild und die eigene Identitat oft frag-
mentiert (das heift, nicht im Zusammenhang stehend) und sehr zerbrechlich,
fragil sind. Aufgenommen im Studio mit einer groBen Softbox, die Glasscheibe
wurde mit Spriiher befeuchtet.

»Wenn der Sturm losbricht, verstummen die einen vor
Schrecken und die anderen breiten ihre Fliigel aus und fliegen.
Ich habe stdndig das Gefiihl, irgendwelche Stiirme brechen
los oder irgendetwas kippt zusammen. Dieses Losfliegen trifft
das Gefiihl, wenn ich dann etwas tue oder versuche, etwas
anders zu machen als bisher.«
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Weitere Informationen zu diesem Projekt und weitere Fotografien finden sich im
Leica Fotografie International (LFl) Blog unter: https://Ifi-online.de/ceemes/de/
blog/.
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Kopf versus Bauch

»Freilich kobnnen Wissen und Denken tiberbetont werden. Eignet
man sich Lehren und Gesetze nur theoretisch an, besitzt man
blof intellektuelles Wissen.«?

Die Technisierung und Okonomisierung unseres Weltbildes in den westlichen
Industrienationen hat zu einem Primat des Rationalen gefiihrt. Das ist auch in
der Fotografie zu beobachten. Schaut man sich einmal die einzelnen Foren und
Blogs im Internet an, so geht es meist um die Technik. Es wird so ziemlich alles
gemessen, was sich irgendwie messen lasst, und der Fokus liegt auf den techni-
schen Features. Im Gegensatz dazu berichtet zum Beispiel der Landschaftsfoto-
graf und mehrfache Preistrager Mark Seawell (http://msphotoworld.com), dass er
mit einer Panasonic GH2 (Micro-Four-Thirds-Kamera) arbeitet. Er betont jedoch,
wie wichtig es ist, erst einmal die Kamera wirklich zu verstehen und ihre Mog-
lichkeiten auszunutzen. Der bekannte Fotograf und Lehrer Harald Mante wettete
immer zu Semesterbeginn mit den Studierenden, wer wohl die einfachste und
billigste Ausriistung besitzt. In der Regel gewann er mit seiner alten Minolta und
einem Tamron-Zoom. Seine legenddren Bildserien hat er librigens im Automa-
tik-Modus geschossen. Sein Kommentar: »A steht fiir Automatik, nicht Amateur.«
Auch Ansel Adams hat immer wieder kritisiert, dass seine Schuler die Moglichkei-
ten und Eigenschaften der benutzten Objektive nicht wirklich verinnerlicht hat-
ten. Offensichtlich halten wir viel von den Meinungen der Tester und weniger von
unserem Bauchgefiihl, das uns vielleicht zufliistert: Das brauchst Du eigentlich
alles gar nicht, gehe einfach nur fotografieren und nutze, was du hast! Sei krea-
tiv! Der bekannte Blogger und Fotograf Zack Arias hat ein schones Video hierzu
gedreht: »More signal, less noisel« (https://youtu.be/z65jlY4e908). Da bringt
er es wunderbar auf den Punkt, um spater einen Artikel tGber Equipment zu
schreiben und dabei ausufernde Listen zu erstellen, was man wofir alles ben6-
tigt. Nicht immer hilfreich sind auch die DX-Sensor-Rangreihen. Diese DX-Werte
haben inzwischen fiir einige Fotografen fast schon etwas Religidses. Keine Kau-
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fentscheidung ohne DX. Dabei ist die sogenannte Shooting-Disziplin und Ver-
schlusszeit wichtiger fiir die Scharfe eines Bildes als die reine Auflésung des Sen-
sors. Wie stark die Verluste beim Arbeiten ohne Stativ sind, zeigt beispielsweise
die folgende Tabelle, die ich dem Buch »Image Clarity«” entnommen habe:

Zusammenhang Sensorauflosung und Verschlusszeit

1/15 1/30 1/60 1/125 1/250 1/500 1/1000 m
7 15 25 34 38 39.5 39.9 40
7 16 30 53 78 93 98 100

In der oberen Zeile sind die jeweiligen Verschlusszeiten dargestellt, 1/15 bis 1/1000.
Die letzte Spalte bezieht sich auf die maximale Auflésung des Sensors (Max RP).
Das heit, der Sensor mit Max RP=100 I6st mindestens doppelt so gut auf wie der
Sensor mit Max RP=40 (genaue Informationen im oben genannten Buch). In der
Zeile darunter sieht man, wie hoch die Auflosung bei gegebener Verschlusszeit
ist. Bis zu einer Verschlusszeit von 1/60 ist die Sensorauflésung relativ egal, ab
1/125 schopft man die Moglichkeiten des niedriger auflésenden Sensors nahezu
aus, wahrend der hoch auflésende immer noch nur zu 50 Prozent genutzt wird.
Ein hoch auflésender Sensor sollte also immer mit Stativ oder eben mit einer Ver-
schlusszeit von 1/500 genutzt werden, um die maximale Auflésung auch auszu-
nutzen. Schaut man sich entsprechende Foren an, so sind solch hohe Verschluss-
zeiten eher selten. Die Miihe, nur mit dem Stativ zu fotografieren, machen sich in
der Regel aber nur wirkliche Profis oder Hardcore-Enthusiasten. Fiir diese ist dann
ja vielleicht auch die entsprechende Kamera sinnvoll. Ich mochte nun hier keine
generelle Debatte Uber Sinn und Unsinn der Sensoraufldsung beginnen, aber
doch darauf hinweisen, dass viele Faktoren entscheidend sind und die meisten
Amateurfotografen wohl mit einem Sensor, der mehr als 16 Megapixel auflost,
Uberfordert waren. Das ist jedoch meine ganz personliche Meinung!

Nichtsdestotrotz, wie kaum in einer anderen Branche wirkt sich die Technisierung
der Fotografie auf das Kaufverhalten aus. Wir folgen wie die Schafe den Wiinschen
des Marktes. Mit der neusten Technik ausgeriistet, machen wir uns auf die Jagd,
vielleicht manchmal ohne zu wissen, was wir eigentlich jagen wollen. Letzte Woche
lauschte ich der Beratung einer Dame in einem groRen Technikmarkt, die eine Fuji
X-Prolkaufen wollte. Sie fand die Kamera schon (Bauch) und hatte wohl Gutes darii-
ber gehort, das reichte ihr. Der Verkaufer erklarte ihr erst einmal, dass diese Kamera
absolut iiberholt (veraltet) sei, nur noch arme Studenten wiirden sie kaufen, und es
gabe inzwischen viel bessere Kameras. Dabei interessierte es ihn keinesfalls, woftir
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die Kamera eigentlich bendtigt wurde. Absurd, oder? Wir wahlen das technisch
Beste und Neuste aus, basta. Eine zwei Jahre alte Kamera ist liberholt und alt und
muss ersetzt werden. Wahrscheinlich haben wir jedoch die Mdglichkeiten dieser
Kamera noch nicht einmal zu 50 Prozent ausgeschopft. Ich arbeite deshalb auch so
gern mit Fotografinnen zusammen, weil ihnen meiner Erfahrung nach die Technik
meist nicht so wichtig ist und sie sich eher auf die Intuition verlassen.

Fiir den fotografischen Prozess inklusive guter Fotografien braucht es keine liber-
zogene Technik, sondern Herz und Hirn! Dies hat mich zum Untertitel des Buches
gebracht: Kopf versus Bauch. Ich greife damit Ideen des Nobelpreistragers Daniel
Kahnemann auf, der in seinem Buch »Schnelles Denken, langsames Denken«?
eindrucksvoll belegt, dass Entscheidungen und Verhalten zwar maf3geblich durch
Hirn und Herz bestimmt werden, aber das sogenannte Bauchgefiihl haufiger auf
Entscheidungen Einfluss nimmt, als wir denken oder es uns lieb ist. Er unterschei-
det zwei Systeme: Das System 1 ist das emotionale System (»Bauch«). Es bein-
haltet tiefer im Gehirn gelegene Strukturen, wie den Hippocampus, der unter
anderem fiir Gedachtnisprozesse und emotionale Erinnerungen verantwortlich
ist, den Mandelkern (Amygdala), der bei allen emotionalen Reaktionen ganz ent-
scheidend ist, und das Belohnungssystem (Nucleus accumbens). Handlungen,
die auf dem Bauchgefiihl beruhen, verlaufen rasch und intuitiv und beziehen
sich auf eigene, vor allem emotionale Erinnerungen. Das System 2 ist das geistige,
kognitive System (»Kopf«). Es beinhaltet die sogenannten geistigen Prozesse und
ist im Stirnhirn angesiedelt. Hierzu gehort unter anderem der prafrontale Cor-
tex. Dort werden Informationen griindlich analysiert, was Zeit erfordert und eher
langsam ablduft. Zudem werden eine Vielzahl geistiger Prozesse (Gedachtnis,
Aufmerksamkeit, Abstraktion) benétigt.

Es wird oft davon ausgegangen, dass Entscheidungen, die auf das KOPF-System
zurlickgehen, denjenigen, die eher auf dem BAUCH-System basieren, vorzuziehen
sind. Allerdings ist dies keinesfalls immer so. Reine KOPF-Entscheidungen kénnen
fehleranfallig sein, vor allem wenn viele Informationen beriicksichtigt werden
miissen, zum Beispiel wer, was und wie soll mit welcher Kamera fotografiert wer-
den? AuBerdem sollte man nicht zu lange nachdenken, wenn es schnell gehen
muss. Zumal verbrauchen reine KOPF-Entscheidungen geistige Ressourcen, die
uns nicht unbegrenzt zur Verfiigung stehen. Selbst-Erschopfung (Ego-Depletion),
ein Konzept, das der Sozialpsychologe Roy Baumeister” entwickelt und unter-
sucht hat, kann Folge einer zu starken Fokussierung auf den reinen Verstand sein.
Ego-Depletion bedeutet, dass wir nach jeder anspruchsvollen Aufgabe weniger
geistige Ressourcen fir die ndchste Aufgabe zur Verfiigung haben. Das bewirkt
ohne zwischenzeitliche Regeneration eine Erschopfungsreaktion oder fiihrt zum
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Schwinden von Enthusiasmus und Motivation. Die Folge fiir den betroffenen
Fotografen kénnte sein, dass wenig kreative Fotografien erzeugt werden und zu
stark auf technische Konzepte geachtet wird. Zumal stellt sich die Frage, ob ein
solcher Fotograf nicht ein hoheres Risiko aufweist, irgendwann auszubrennen,
weil das Emotionale und damit auch die Begeisterung zu kurz kommen. Wer zu
viel denkt, verlernt zu fiihlen.

Andererseits kann ein zu starker Fokus auf das emotionale BAUCH-System ebenso
problematisch sein, wenn stattdessen eine griindlichere Analyse notig ware. Dies
kann beispielsweise bei der Vorbereitung eines Shootings wichtig sein, aber auch
im Umgang mit anderen Menschen. Das BAUCH-System ist zudem anfillig fiir
Wahrnehmungsverzerrungen, denn ich sehe nur das, was ICH fiihle. Beispiels-
weise wird das Model nun zu stark emotionalisiert und die Situation dramati-
siert, oder es entstehen Spannungen wahrend des fotografischen Prozesses, weil
die Situation zu stark emotional aufgeladen ist. Ein typisches Problem ist auch,
dass die eigenen Fotografien emotionalisiert werden. Der Fotograf »verliebt« sich
in die eigenen Bilder (oder in seine Kamera). Eine etwas kritischere Analyse oder
die reine Beschreibung dieser Fotografien (oder die Einsicht, dass eine Kamera
nur ein Werkzeug der eigenen Kreativitat ist) wiirde zu einer deutlich objekti-
veren Einschatzung der eigenen Leistung fiihren.

Wir sehen also, dass uber viele Situationen hinweg vor allem ein ausgegliche-
nes Verhaltnis beider Systeme KOPF-BAUCH, Hirn und Herz) hilfreich ist. Dies gilt
generell und auch, vermute ich (ohne es beweisen zu kdnnen), fiir den fotografi-
schen Prozess. Die folgende Abbildung veranschaulicht das Zusammenspiel bei-
der Systeme: Auf die Balance kommt es an.
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Wenn Sie mochten, kénnen Sie anhand der folgenden acht Fragen priifen, ob sie
eher ein KOPF- oder eher BAUCH-Fotograf sind. Beantworten Sie jede Frage, ohne
lange zu liberlegen.

Bauch oder Kopf?

1. Ich informiere mich haufig im Internet tiber die neuste Technik und

lese viele Tests. 1 0
2. Ich neige dazu, immer das Beste und Neuste zum Fotografieren zu 1 0

benutzen.
3. Ich fotografiere meist ohne zu planen, lasse mich gern treiben. 1 0
4. Ich plane meine Shootings und Projekte meist ganz genau. 1 0
5. Technik und Kameraausristung sind eher zweitrangig fir mich. 1 0
6. Geflhle storen den fotografischen Prozess eher. 1 0
7. Ich lasse mich hdaufig von meinen Gefiihlen leiten. 1 0
8. Kamerahandbicher studiere ich so gut wie nie oder eher selten. 1 0

Stattdessen erkunde ich die Funktionen nach und nach intuitiv.
Summenwert der Fragen 1, 2, 4, 6

Summenwert der Fragen 3,5,7, 8

Die Fragen 1, 2, 4 und 6 beschreiben Tendenzen von KOPF-Fotografen. Wenn Sie
hier 6fter bejaht haben, sind Sie also starker an technischen Aspekten und Pla-
nung interessiert. Ist der Summenwert zudem groéRRer als 2, haben Sie vielleicht
die folgenden Gewohnheiten beziehungswiese konnten diese langfristig deut-
lich werden: Sie denken mdglicherweise viel nach, es besteht vielleicht das Pro-
blem, dass Sie zu viel Zeit im Internet verbringen oder Zeitschriften lesen, um die
neusten Reviews, Sensormerkmale, Kameratests usw. zu verfolgen. Sie fotogra-
fieren im Vergleich dazu eher selten. Vielleicht bereiten Sie sich auch zu stark auf
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ein Shooting vor und verhindern damit Freiraum und Kreativitat. Uberlegen Sie
einmal, macht Sie das gliicklich? Vielleicht nagt das viele Denken auch an Ihrer
Entscheidungskraft. Zu viele Optionen machen eher ungliicklich und [dhmen
uns. Zwanghaftes Zweifeln (Ist das wirklich das beste Equipment, welches Objek-
tiv, reicht dieses oder jenes aus?) ist dann manchmal die Folge.

Tipp: Trainieren Sie speziell Spontanitét und Bauchgefiihl. Sie kdnnten beispiels-
weise das Kapitel zur Kreativitat noch einmal ganz genau durchlesen. Oder Sie
planen ein Projekt zu einem emotionalen Thema. Das kann ein gesellschaftliches
Problem sein, Portrats von Menschen oder Tieren in schwierigen Lebenssituatio-
nen oder auch einfach die StraBenfotografie, wobei Sie sich auf emotionale Aus-
driicke (Leid, Freude) und zwischenmenschliche Interaktionen konzentrieren kon-
nen. Nehmen Sie sich Zeit bei lhren Portrataufnahmen, kommen Sie in Kontakt
mit dem Model, achten Sie mehr darauf, wie sich das anfiihlt. Trennen Sie sich
von Uberfliissigem Equipment, was benétigen Sie wirklich? Nutzen Sie fiir den
nachsten Monat nur eine Kamera und zwei Objektive, versuchen Sie damit auszu-
driicken, was Sie personlich bewegt. Bearbeiten Sie lhre Bilder nur marginal nach,
zumindest fiir eine Zeit. Tragen Sie stets eine kleine Kamera bei sich, nehmen Sie
dann Ihre Umgebung auf, wenn Sie sich gut, aber auch wenn Sie sich bedriickt oder
gar deprimiert fiihlen oder verdrgert sind. Machen Sie auch in beiden Situationen
ein Selfie. Schauen Sie sich das dann am Bildschirm an. Was verdndert sich? Wo
und wann fuihlten Sie sich gut und warum? Wo hingegen schlecht? Was macht
das mit Ihrem Portrat? Wie wirkt Ihre Mimik? Was passiert mit Ihren Aufnahmen?

Der BAUCH-Fotograf: Der zweite Summenwert ist groRer als 2: Sie neigen mogli-
cherweise dazu, sich stark auf Ihr Bauchgefiihl zu verlassen. An sich ist das in Ord-
nung, allerdings kénnten sich manchmal Probleme ergeben, wenn Sie zu wenig
planen, sich einfach nur treiben lassen oder zu schnell entmutigt sind, wenn die
Fotografien anders ausfallen, als Sie es erwartet haben. Stimmungen beeinflus-
sen zudem vielleicht manchmal etwas mehr als gewollt Ihren fotografischen Pro-
zess. Bleiben Sie dabei, aus dem Bauch heraus zu fotografieren, planen Sie aber
ab und zu ein eher technisches Shooting ein. Durchdenken Sie hierzu genau, was
Sie wie umsetzen wollen. Zu viel emotionale Anhaftung kénnte vor allem den
Prozess der Bilderbewertung/Auswahl negativ beeinflussen. Deshalb schaffen
Sie lieber immer erst einen gewissen emotionalen Abstand, bevor Sie Fotografien
fiir das Internet, den Druck usw. auswahlen. Beschreiben Sie dann genau, was Sie
auf der Fotografie sehen: Wie sind das Licht, die Komposition, die Emotion, die
Geschichte? Bei der Portratfotografie ist es wichtig, dass Sie sich selbst weniger
einbringen, vor allem, was das Ausdriicken eigener Gefiihle angeht. Weniger ist
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hier oft mehr. Aber verbiegen Sie sich nicht! Machen Sie sich einfach klar, dass
es manchmal besser ist, einen Schritt zuriickzutreten und sich alles mit etwas
Abstand anzuschauen.

Auf die Balance kommt es an!

»There is no intellectual analysis. The event cries out to be
recorded. You respond, and your response is visceral and
instinctive and intuitive.«

(Jay Maisel?)

Allerdings kommt es nicht so sehr auf die Einzelwerte, sondern vor allem auf die
Balance an. Wenn beide oben errechnete Werte dhnlich hoch sind, weisen Sie
eine gute Balance auf. In diesem Falle haben Sie wahrscheinlich das richtige MaR
an Kopf und Bauch, wahrend Sie fotografieren. Sind die beiden Werte jedoch dif-
ferent, dann sind Sie vielleicht nicht wirklich in Balance und kénnten die jeweils
vorgeschlagenen Ubungen durchfiihren beziehungswiese sich einfach bewusst
machen, dass Sie manchmal zu stark lber den Kopf oder den Bauch fotografie-
ren.

Kopf versus Bauch: Wesensziige fotografieren — was
dominiert bei der Person, die ich Portratiere? Wie finde ich
das heraus und wie kann ich es fotografisch festhalten?

Die andere Frage ist: Woran kann ich erkennen, ob ich eine eher emotionale oder
rationale Person fotografiere, und wie kann ich das fotografisch umsetzen? Wie
Sie sehen, sind schon diese Fragen schwer zu beantworten. Wie vermessen ist
es dann, wenn Fotografen behaupten, Sie kdnnten (und das innerhalb weniger
Momente) die Seele einer Person fotografisch darstellen? Wie fotografiert man
Gewissenhaftigkeit? Unsicherheit? Wie Extraversion? Intelligenz? Wie stellt man
Offenheit fiir neue Erfahrungen dar? All dies sind wichtige Charakter-/Wesens-
zlige oder Merkmale eines Menschen, und der Fotograf entscheidet, welches er
darstellen mochte, wenn er lberhaupt dariiber nachdenkt oder sich einfiihlt
(was nicht immer der Fall ist). Reportagen aus den 1960er Jahren wirken deshalb
auch oft intensiver und empathischer, weil die Fotografen sich viel Zeit gelassen
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haben. Heute muss dagegen alles schnell gehen. Unter der Nutzung der oben
beschriebenen Coaching-Techniken kénnen Sie versuchen, einen bestimmten
Wesenszug, der besonders dominant erscheint, einzufangen. Hierzu gehdrt ohne
Zweifel auch die Frage, ob jemand eher sensitiv, emotional oder eher rational ist.
Im Kapitel zur Kreativitat haben wir besprochen, dass es hilfreich sein kann, sich
tber Ubungen der eigenen Kreativitat und des Ausdrucks dem Thema anzun3-
hern. Eine weitere gute Technik ist das freie Assoziieren. Was assoziieren Sie bei-
spielsweise mit rational? Mir fallen dazu folgende Begriffe ein: eher kiihl, Farbe
Blau, reduzierte Umgebung, helles Licht, scharfe Kontraste usw.

Tipp: Wenn Sie eine Person portratieren, nehmen Sie sich erst einmal Zeit, diese
etwas kennenzulernen, wenden Sie hierzu die oben beschriebenen Techniken des
Coachings an. Machen Sie dann eine kurze Pause. Assoziieren Sie in der Zeit frei
und schreiben alles auf, was Ihnen spontan zu der Person einfallt (wir nutzen nun
also das Bauchgefiihl): Wie wirkt sie? Emotional? Sensibel? Kiihl? Stark? Domi-
nant? Welche Farbe wiirden Sie ihr geben: rot, blau usw.? Mogen Sie die Person?
Wenn ja, warum, wenn nein, warum nicht? Was ist das hervorstechendste Merk-
mal? Welche Kérperhaltung? Linke versus rechte Gesichtshalfte? Schauen Sie
sich an, was sie aufgeschrieben haben. Zum Beispiel: rot, warm, sympathisch,
sensibel, weich, eher links.

Nun Uberlegen Sie, wie Sie das darstellen wollen: Raum eher weit/eng? Licht:
hart, weich, diffus, frontal? Welcher Hintergrund? Seien Sie mutig! Oder verlas-
sen Sie sich nun ganz auf lhre Intuition.

Tipp: Eine andere Technik ist eine Assoziationsiibung, die das Model macht,
wahrend Sie fotografieren. Hierzu bitten Sie das Model, fiinf Eigenschaftswor-
ter zu nennen, welche die eigene Personlichkeit beschreiben. Ohne zu liberle-
gen, einfach aus dem Bauch heraus. Bedeutsam sind hierbei vor allem die erste
Nennung, weil sie assoziativ im Geddchtnis am nachsten liegt, und die letzte,
denn hier arbeitet schon die Abwehr und dieses Eigenschaftswort ist deshalb oft
von besonderer Bedeutung. Jetzt haben Sie weiteres Material und muissen nun
sehen, wie Sie dieses technisch umsetzen wollen. Sie kdnnen diese Fragen spie-
lerisch stellen, sodass es nicht zu analytisch wird. Das folgende Foto ist genauso
entstanden. Haben Sie eine Idee, wie sich meine Bekannte beschrieben hat?
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Sie konnen lhr Bauchgefiihl walten lassen, bevor Sie den Kopf einschalten. So
konnen Sie intuitiv erfassen, was wirklich wichtig ist. Dennoch, ohne die oben
beschriebenen Gesprachs- und Koérpertechniken wird es kaum moglich sein, dass
sich eine sensitive, verletzliche Personlichkeit wahrhaft zeigt. Auch hier geht es
also nicht darum, ein tolles Foto machen zu wollen, sondern eine Atmosphare her-
zustellen, die ein sensibles,»ehrliches« Portrat zuldsst. Genau das unterscheidet
Kunst vom Schnappschuss. Versuchen Sie es einmal, nehmen Sie sich Zeit, Gben
Sie die von mir beschriebenen Techniken zur Kommunikation und Kérpersprache.
Fangen Sie mit Ihrer Familie an, fotografieren Sie die gesamte Verwandtschaft,
schlieBlich haben Sie hier schon einige Informationen. Fiihlen Sie sich dann in
das Portrat hinein, setzen Sie um, was sich zeigt! Sie werden feststellen, dass die
genannten Techniken irgendwann ganz automatisch ablaufen und Sie nun sogar
sehr rasch eine entspannte Atmosphare herstellen kénnen.

Es soll jedoch nicht verschwiegen werden, dass ein technischer Aspekt extrem
wichtig ist. Da sich Fotografieren als »Zeichnen mit Licht« libersetzen lasst, ist die
Lichtsetzung ganz zentral. Es gibt wunderbare Biicher, die sehr genau beschrei-
ben, welches Licht es gibt und wie man damit arbeiten kann. Dieses Feld uber-
lasse ich lieber den Profis. Nichtsdestotrotz mochte ich kurz beschreiben, wie ich
arbeite beziehungsweise das Licht einsetze:

Tipp: Wesenszug und Licht: Um einen bestimmten Wesenszug einer Person dar-
zustellen, verwende ich die von mir beschriebenen Techniken der Korperspra-
che und Kommunikation. Erst wenn Vertrauen hergestellt ist und ich eine Idee
habe, was ich darstellen mochte, beginne ich, ernsthaft zu fotografieren. Ich
fange immer, wenn méglich, mit natiirlichem Licht an. In meinem Studio sind die
Fenster weit oben angebracht, das nutze ich gern aus, denn nun fallt das Licht
von schrag oben auf das Model. Manchmal benutze ich einfach ein schwarzes
Tuch als Hintergrund (das habe ich immer dabei, ein Tipp von Walter Schels). Ich
verwende zur Lichtmessung meist die Spotmessung, um das Gesicht optimal zu
belichten.
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Erst danach arbeite ich mit kiinstlichem Licht. Ich beginne mit nur einer Licht-
quelle und ordne diese so an, dass das Gesicht erst einmal moglichst schattenfrei
ausgeleuchtet ist. Beispielsweise stelle ich eine Softbox, einen Schirm oder einen
Beauty Dish frontal auf, dann etwa im 45-Grad-Winkel zum Model, Entfernung
etwa ein bis zwei Meter. Jetzt feathere ich den Blitz, das heifSt ich fange an, die
jeweilige Lichtquelle vom Model wegzudrehen. Dadurch bilden sich hartere Kon-
turen, Schatten, die das Gesicht plastischer, schmaler wirken lassen. Das mache
ich so lange, bis ich ein Foto habe, mit dem ich zufrieden bin, das heif3t ich habe
einen mir wichtigen Wesenszug herausgearbeitet, den ich vorher vermerkt hatte.
In folgendem Foto war es mir wichtig, die Melancholie der Person einzufangen.
Dahinter verbergen sich aber auch Kraft und Energie.
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Ein anderes Beispiel: Mein Freund Hermann Vischer war 81Jahre alt, als ich dieses
Foto von ihm aufnahm. Hatten Sie das geschatzt? Wesentliche Personlichkeits-
merkmale von ihm sind seine unerschopfliche Energie, aber vor allem sein Enthu-
siasmus und seine Offenheit. Er ist noch immer ein leidenschaftlicher Motorrad-
fahrer, mit dem es eine Freude ist, durch die Gegend zu fahren. Ich glaube, es ist
mir in diesem Portrat ganz gut gelungen, seinen Enthusiasmus, seine Starke und
Lebenszugewandtheit abzubilden. Das Foto ist nur mit natiirlicher Lichtquelle in
seiner Wohnung entstanden.
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Manchmal kombiniere ich die genannten Techniken mit dem »freien Assoziie-
ren« wie oben beschrieben (ich lasse das Model also fiinf Eigenschaftsworter
nennen, die es gut beschreiben wiirden). Zudem verwende ich ab und zu einen
zweiten Blitz, meist um eine Gesichtshéalfte zu betonen. Mein Tipp also: Uben Sie
die oben beschriebenen Techniken mindestens sechs Monate lang, bevor Sie zu
noch komplexeren Settings lUibergehen. Ihr Ziel sollte sein, ein vorher herausgear-
beitetes Wesensmerkmal abzubilden. Achten Sie dabei weniger auf ein technisch
perfektes Portriit.
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Kapitel 7

Psychologie der Fotografie:
Mindfulness

»Die Welt sehn in einem Kérnchen Sand, das Paradies in einer
Wiesenblume, Unendlichkeit in meiner Hand und Ewigkeit in
einer Stunde.«

(Bhagavad Gita)

In den bisherigen Kapiteln habe ich versucht zu zeigen, wie wichtig Kommuni-
kation (Vertrauen) und Kreativitat fiir die Menschenfotografie sind. AuRerdem
wollte ich darstellen, dass es beim Fotografieren auf eine Balance zwischen Kopf
und Bauch ankommt. Warum jetzt also noch auf Mindfulness eingehen? Ich
denke, dass mindful (also achtsam und fokussiert) sein eine wichtige Grundlage
dafiir ist, Sehen und Empathie zu erlernen. Empathie ist ohne Mindfulness nicht
moglich. Wenn ich es als Fotograf nicht erreiche, meine eigenen Unzuldnglich-
keiten akzeptierend wahrzunehmen, wie soll es mir dann gelingen, diese beim
Anderen zu erspiiren und sie mit Sympathie und Verbundenheit darzustellen,
ohne die fotografierte Person bloRzustellen? Zudem wirkt sich Mindfulness auch
generell auf den fotografischen Prozess aus, namlich dadurch, dass dieser mehr
Tiefe und andererseits auch mehr Einfachheit beinhaltet.

»The beauty of simplicity is incomparable.«

(Michael Freeman?®)

Was ist eigentlich »Mindfulness«? Laut Oxford-Worterbuch handelt es sich hier-
bei um einen mentalen Zustand, der mit einem Fokus auf das Hier und Jetzt
einhergeht, wobei eigene Gefiihle, Gedanken und Koérpersensationen (gelassen)
akzeptiert (wahrgenommen) werden. Mit anderen Worten, es geht darum, eine
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gewisse mentale Stille zu erreichen. Sehnen wir uns alle nicht mehr oder weniger
danach, gelassen die Dinge so zu akzeptieren, wie sie sind? Wie oft schweift unser
Geist ab, benimmt sich wie ein »wilder Affe«, der im geistigen Kafig schreiend
herumspringt, mal hier, mal da. Wie kommt es, dass wir so oft in der Vergangen-
heit weilen oder die Zukunft antizipieren, obwohl beides oft keinen Sinn hat? Die
Vergangenheit ist schlieRlich vorbei und die Zukunft nur bedingt planbar. Natdir-
lich kann man einwenden, dass das Lernen aus der Vergangenheit wichtig ist und
Planen fiir die Zukunft Sicherheit vermittelt. Richtig! Aber das Kreisen (»Ruminie-
ren«) in der Vergangenheit, das ich Riickwartsgriibeln nenne, ist sicher nicht hilf-
reich und dngstliches Vorwartsgriibeln auch nicht. So konnte beispielsweise der
Mindfulness-Forscher Paul Gilbert in einer grol? angelegten Studie zeigen, dass
wir wahrend des Alltags sehr oft »negatives Mind-Wandering« (also geistiges
Abschweifen) zeigen, und dass der damit verbundene Gefiihlszustand negativer
istals alle anderen erfassten Aktivitaten.3* Was lernen wir daraus in Bezug auf die
Fotografie? Meiner Auffassung nach sehr viel. Der fotografische Prozess erlaubt
es uns namlich, im Hier und Jetzt zu verweilen. Wenn wir es schaffen, ganz in die-
sem Prozess aufzugehen, werden wir automatisch stiller, fokussierter, konzent-
rierter. Wir missen hierzu nicht Pflanzen, Berge oder die »Stille« fotografieren,
auch nicht der Zen-Philosophie fronen oder »Zen-Bilder« produzieren. Es reicht,
wenn wir unseren Geist ausrichten, den fotografischen Prozess nutzen, auch um
unseren Geist zu schulen. Hierzu miissen wir also nicht in den Bergen wandern
gehen, denn wir konnen Uberall fotografieren. Wir kdnnen tberall achtsam sein.

Ralph Skuban beschreibt das in seinem lesenswerten Buch zur Psychologie des
Yoga® so:

»Der reine, klare, stille oder auch leere Geist ist das Ziel eines
jeden inneren Weges, ein Geist, der sich selbst losldsst, sein
immerwdhrendes Denken an Gestern und Morgen, sein
unaufhérliches Wollen und Nichtwollen, die Identifikation
mit all den Dingen, die er besitzt oder besitzen will.«
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Fiir die Portratfotografie, aber auch fiir die StraRenfotografie heiRt das nichts
anderes, als sich ganz und gar auf den Prozess einzulassen: sehen, kommunizie-
ren, komponieren, fiihlen und schlieBlich den Ausloser driicken. Nicht agieren,
nicht hektisch Hunderte Auslésungen produzieren oder maschinengewehrartig
Salven abfeuern. Stattdessen Gesten, Licht und Stimmung einfangen oder ein
Thema, wie ich das in dem folgenden Street-Foto versucht habe. Denn darum
geht es ja. Mindful zu sein ist der Prozess, nicht das Ergebnis. In diesem Foto sieht
man meine Reflexionen zum Thema Wiirde der Frau in unterschiedlichen Kultu-
ren. Im Vordergrund sieht man die westliche Version der Vermarktung weiblicher
Reize, zudem wird das noch mit Kauflichkeit (Hedonismus) assoziiert, denn die
leicht bekleidete Schaufensterpuppe ist mit Paketen beladen. Durch das Schau-
fenster hindurch habe ich hingegen eine Frau mit Kopftuch fotografiert. Ich
musste einige Zeit warten, bis sich dieser »Kontrast« ergab. Das Bild stellt die
Frage: In welcher Gesellschaft wird die Wiirde der Frau starker gewichtet? Jeder
wird hier eine andere Antwort finden. Ich gebe keine, weise aber darauf hin, dass
einfache Losungen, in denen von Anfang an die Uberlegenheit einer Gesellschaft
propagiert wird, nicht zielflihrend sind. Dies ist auch ein Aspekt von Mindfulness:
Bewertungen, Stereotypen zu hinterfragen und achtsam zu sehen.
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Es geht mir also nicht nur einzig und allein um das Erreichen der geistigen Stille
und des Fokus wahrend des fotografischen Prozesses, sondern auch um Themen,
die achtsam bearbeitet werden, eben auch um das tiefere Sehen. Mindfulness
bedeutet zudem, sich von Bewertungen und festgefahrenen Uberzeugungen zu
I6sen. Ein weiteres Beispiel: Letztens besuchte ich mit einem Freund eine Ausstel-
lung. Auf einem Bild war ein dlterer Mann zu sehen, der an einem Fluss stand. Es
war offensichtlich Abend und die Stimmung wirkte gedriickt und etwas diister.
Mein Freund sah darin eine dramatische Szene, die das Leid des alten (offensicht-
lich nicht wohlhabenden) Mannes zeigen sollte. Was er beschrieb, war jedoch
nicht das Foto an sich, sondern Interpretationen und Projektionen, die es in ihm
ausloste. Natirlich ist die Wirkung, die ein Foto auf uns hat, ganz entscheidend
dafiir, wie wir es aufnehmen. Mit Mindfulness hat das aber nichts zu tun! Hierbei
geht es nur um das Sehen und Beschreiben ohne Interpretation und Projektion.
Fiir die Fotografie bedeutet das, Stille und Fokus im eigenen Geist herzustellen,
bevor ich den Ausloser driicke. Sehen lernen. Das entspricht auch dem, was ich
mit der Balance zwischen Kopf und Bauch meine. Wenig achtsam ist es hingegen,
mit einer Gruppe Gleichgesinnter durch die Stral’en zu ziehen und ab und zu ein
Foto zu »schieRen«, weil jemand cool aussieht. Oder in einem Fashion-Shooting
nur auf spezielle Effekte zu achten. Abschreckend wirken auf mich die Videos
von Eric Kim, der sonst einen lesenswerten Blog zur Strallenfotografie unterhalt
und selbst ein ausgezeichneter Fotograf ist. In seinen Workshop-Videos zeigt er
jedoch, wie man es nicht machen sollte: eine Gruppe wahllos herumlaufender
»Fotografen«, die alles knipsen, was sich ihnen in den Weg stellt. Das ist ein-
fach nur Vermarktung der Fotografie als SpaRindustrie. Wer sich hingegen tiefer
mit Aspekten der achtsamen Fotografie auseinandersetzen mochte, sollte Jay
Maisel lesen. In seinem Buch »It‘s Not About the F-Stop«? schildert er, auf was es
ankommt, ohne jedoch das Wort mindful Giberhaupt zu erwahnen:

»If there’s a lull in my day, | don’t play games on my phone.
I don’t text or check my messages. | would much rather use
that »down time« to observe the world around me.

| find that some of the images | love best come not when

I am »shooting«, but when there’s nothing happening and
suddenly >things< happen.«
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Das folgende StralRenfoto ist das Ergebnis eines ruhigen Moments. Wahrend der
ersten schonen Sonnentage salen wir in einem StraBencafé. Eigentlich wollte
ich eine Zeitung lesen, entschied mich dann aber dafiir, im Hier und Jetzt zu ver-
bleiben und mein Sehen zu schulen. Ich sah mich also um und mir fielen viele
wunderbare Dinge auf, das Licht, Schatten, Menschen, vollgepackt eilend, eine
eigenartige Stimmung. Es war dann ein Leichtes, dieses »Schattenbild« aufzu-
nehmen. Ubrigens in Berlin Unter den Linden fotografiert.

Das Gegenteil von mindful ist das Gefiihl, gehetzt zu sein. In diesem Zustand
sind wir nicht mit uns im Reinen und dies fiihrt manchmal zu Verquickungen,
die mit Ubertriebener Anhaftung (an Dinge, Objekte), Ablehnung und Unwissen-
heit einhergehen. Laut buddhistischer Schriften sind dies die drei Grundtibel der
Menschheit. Bei dem einen oder anderen mag sich dann ein zu starker Fokus auf
Technik und méglicherweise auch das Kamera-Kaufen-Miissen-Syndrom (GAS)
herausbilden, auf das ich deshalb im nachsten Kapitel eingehen mochte.
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Doch zuvor noch einige StraRenbilder, denn die Streetfotografie ist eine hervor-
ragende Schule fiir achtsames und bewertungsfreies Fotografieren. Sie werden
erstaunt sein, was Sie plotzlich alles sehen, wie viel Freude, Sexualitat, Leid, All-
tag, Liebe und Komplexitat in jeder StraRenszene liegt. Hier kdnnen Sie wirklich
Ihre Sinne und das Sehen schulen. Aber nehmen Sie auBer der Kamera nichts
mit, versuchen Sie auch nicht, ein gutes Bild zu erzeugen, darum geht es in die-
ser Ubung nicht. Stattdessen beobachten Sie, fotografieren Sie dann behutsam.
Ich habe versucht, genau dies zu tun. Die nachsten vier Fotografien sind so ent-
standen.
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Kapitel 8

Das Objektiv-und-Kamera-kaufen-
miissen-Syndrom

(Gear Acquisition Syndrome, GAS)
und wie man es liberwinden kann

Manchmal kommt das Gefiihl auf, man miisse sich etwas Neues gonnen, dage-
gen ist eigentlich auch nichts einzuwenden. Wie viele neurobiologische Studien
zeigen, bendtigen wir neue Hinweisreize (Verstarker), um uns zu motivieren. Die
westlichen Industrienationen funktionieren nach dem Prinzip des standigen
Wechsels, der Neuanschaffung, Anhaftung, des Konsums und Materialismus.
Unsere Wirtschaft wiirde kollabieren, wenn wir uns dem widersetzten. Ande-
rerseits buirgt die zu starke Fokussierung auf Neues, Konsum und Materialismus
auch Gefahren in sich. Die grof3te Gefahr besteht darin, dass wir gar nicht mehr
zur Ruhe kommen. Wir verzetteln uns moglicherweise, sind agitiert, unruhig
und zu stark auf materielle Aspekte ausgerichtet. Das schadet unserem Wohl-
befinden. Der standige Fokus auf Neues, komplexere Settings und Features fiihrt
dazu, dass geistige Ressourcen verbraucht werden, die wir eigentlich fiir andere
Dinge bendétigen. Dies kann zu Erschépfung und Unzufriedenheit fiihren. Wir ver-
suchen dann, diese negativen Emotionen abzuschwachen, allerdings meist mit
dem falschen Mittel: Wir schaffen uns noch mehr an und fokussieren immer star-
ker auf unsere (jetzt meist negativen) Gefiihle. Die Unzufriedenheit soll dadurch
tiberwunden werden, dass man sich das Beste und Neuste anschafft, ein tolles
Objektiv oder eine noch bessere Kamera. Der Effekt der Stimmungsaufhellung
halt jedoch nicht lange an. Schon bald bereiten auch das neue Objektiv und die
tolle neue Kamera keine Freude mehr, jetzt ist das gesamte Motivationssystem
aber darauf ausgerichtet, sich ausschliellich tiber Dinge zu belohnen, die man
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eigentlich nicht braucht. Also geht es weiter, immer teureres, besseres Equip-
ment, mehr Features, die Neugierde erzeugen und Ablenkung bringen, immer
starkerer Fokus auf Ablenkung. Nur nicht die Erschopfung und Leere spiliren miis-
sen!

GAS ist eine Art zwanghafte Einengung auf den Wunsch und den Drang, unbe-
dingt eine bestimmte, meist neue Kamera oder ein neues Objektiv kaufen zu
mussen. Es treten vermehrt Griibeleien auf, die sich damit beschaftigen, das
gewiinschte Equipment zu erwerben, oder die Kamera und Objektive werden
impulshaft gekauft, um sie dann nach kurzer Zeit wieder abzustoR3en. Letzteres
vor allem dann, wenn man sich durch die vielen Kdufe verschuldet hat. Schlief3-
lich ist man von der grofRen Auswahl schlicht Giberfordert. Welches Objektiv, wel-
che Kamera soll ich nehmen? Jetzt beginnen das Griibeln, die Unsicherheit, Ent-
scheidungsprobleme. Das verbraucht noch mehr geistige Ressourcen. Es bereitet
zudem Unsicherheit und Missbehagen. Die meisten Fotografen kennen dieses
Gefiihl ein wenig, aber bei einigen wird es so dominant, dass sie sich nicht davon
[6sen konnen und sich und andere moglicherweise sogar dadurch gefahrden,
dass sie Kredite aufnehmen, nur um noch ein Objektiv anzuschaffen. Nicht ver-
wunderlich ist, dass diese Personen eher selten fotografieren, denn ihnen fehlt
es meist an Kreativitat, Fokus und Mindfulness, die, wie ich beschrieben habe,
zentral fuir den fotografischen Prozess sind. Stattdessen ist man zerstreut, haftet
an, kann sich nicht konzentrieren, ist wenig fokussiert. Ein Buch zu lesen ist dann
nicht mehr moglich, die Konzentration ist am Tiefpunkt angekommen, die Stim-
mung auch. Moglicherweise ist da auch Leere, die durch Materielles tibertiincht
werden soll. Aus buddhistischer Sicht klingt das so:

»Der Unwache jagt heute diesem und morgen jenem nach.«

(alte Zen-Weisheit)

Ich habe einen kleinen Test entwickelt, der einige typische Symptome von GAS
auflistet. Grob gesagt gilt: Je mehr Zustimmung, desto mehr sind Sie gefahrdet.
Beantworten Sie die Fragen rasch aus dem Bauch heraus, beziehen Sie sich dabei
auf die letzten zwolf Monate.
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GAS-Fragebogen
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1. Ich lese sehr viele Reviews zu neuen Kame-
ras/Objektiven, obwohl ich eigentlich nichts 1 2 3 4 5
bendtige.

2. Ich denke standig dariiber nach, mir ein
neues Objektiv/eine neue Kamera zu kaufen.

3. Ich habe bereits Kredite aufgenommen, um
mir Fotoequipment zu kaufen, obwohl ich 1 2 3 4 5
dieses nicht unbedingt benoétige.

4. Ich kaufe und verkaufe Fotoequipment oft
innerhalb weniger Wochen/Monate.

5. Wenn es mir schlecht geht, kaufe ich neue
Kameras oder Objektive.

6. Ich nutze meine Kamera/Objektive/Ausriis-
tung kaum, denke aber oft dariiber nach, mir 1 2 3 4 5
neues Equipment zu kaufen.

7. Ich neige zu Griibeleien, welche Kamera/
welches Objektiv ich kaufen soll.

8. Ich habe das Gefiihl, dass sofort nach einem
Neukauf mein Interesse an der Kamera/dem 1 2 3 4 5
Objektiv nachlasst.

9. Ich verheimliche Neuk&ufe vor meinem/mei-
ner Partner/in bzw. Bekannten.

10. Ich habe bereits mehrere Streitgesprache mit
dem/der Partner/in wegen meiner »Kamera- 1 2 3 4 5
sucht« gehabt.
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Wie lasst sich GAS iiberwinden?

Man muss hier ein wenig differenzieren. Ist GAS das Hauptproblem und ansons-
ten geht es Ilhnen gut, dann befolgen Sie die Regeln, die Erwin Puts in seinem Blog
(http://www.imx.nl/photo/) aufgestellt hat. Die wichtigste Regel ist diese: Lesen
Sie ab sofort keine Reviews, Werbung, Technikseiten, Ankiindigungen neuer
Kameras. Lesen Sie stattdessen Fotoblcher, besuchen Sie Workshops oder planen
Sie ein kleines Projekt. Nehmen Sie sich vor, fiir die nachsten drei bis vier Jahre
kein neues Equipment anzuschaffen. Bleiben Sie dabei, wie stark auch immer die
Werbetrommeln geriihrt werden. Von den angeblich so tollen Kameras hért man
einige Monate spater kaum noch etwas, und bald sind die besten Sensoren auch
nur noch Mittelfeld. Wie haben die wohl friiher tiberhaupt fotografieren kénnen?
Glauben Sie nicht anderen Personen, die von Kameras schwarmen, schauen Sie
sich deren Fotos an. Kénnten Sie diese wirklich nicht mit Ihrer Kamera machen?

Hier die Regeln von Erwin Puts. Ich finde sie sehr hilfreich und habe sie relativ frei
und eher sinngemal libersetzt und erganzt:

1. Kaufen Sie sich keine Kamera fiir mindestens zwei Jahre. (Ich wiirde drei bis
vier Jahre vorschlagen.)

2. Verwenden Sie Ihre Energie eher darauf, die Moglichkeiten Ihrer Kamera bis
aufs Letzte auszunutzen. (Unbedingt!!!)

3. Falls Sie glauben, eine neue Kamera/ein neues Objektiv zu benétigen, verglei-
chen Sie ganz genau lhre jetzige mit der geplanten Kamera. Bendtigen Sie
die neue wirklich? Wofiir ganz genau? Wird das neue Equipment wirklich lhre
Fotografie verbessern, erweitern? Werden Sie dadurch kreativer und besser
fotografieren?

4. Entschleunigen Sie lhren Alltag und den fotografischen Prozess.
5. Adaptieren Sie lhren Workflow, sodass Nachbearbeitungen minimiert wer-
den.

6. Verbringen Sie Ihre Zeit nicht vor dem Computer, sondern fotografieren Sie
mehr!

7. Drucken Sie Ihre Bilder aus, teilen Sie diese nur selten auf Facebook und ande-
ren sozialen Medien. Im Druck sehen Sie die Qualitat des Bildes und auch die
Probleme. So lernen Sie!

Sollten Sie auBer GAS weitere Probleme haben, die auf ein Burnout oder eine
Depression hinweisen, rate ich lhnen dringend, eine Psychotherapie zu erwa-
gen. So behandelte ich zum Beispiel einen Fotografen, bei dem sich seine spater
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einsetzende Depression zuerst durch ein ausgepragtes GAS zeigte. Er versuchte
dadurch, seine innere Leere zu bekampfen und GAS lenkte ihn davon ab. Aller-
dings wurden die eigentlichen Probleme dadurch nicht bewaltigt. Erst als er spa-
ter seine Arbeitsstelle kiindigte und sich selbststandig machte (zwischendurch
nahm er eine sechswochige Auszeit), ging es wieder bergauf. Er macht jetzt ganz
hervorragende Fotografien, die ich sehr bewundere. Und er besitzt nur noch eine
Kamera und zwei Objektive.

Typische Symptome eines Burnouts sind u. a. Schlafstérungen, Unruhe, Angste,
Gedachtnisprobleme, korperliche Beschwerden, Leistungsabfall, Stimmungs-
schwankungen oder deutlich gedriickte Stimmung liber mehrere Tage, Appetit-
losigkeit und Interesselosigkeit. Generell fehlt oft die Energie und man fiihlt sich
gereizt, Uberfordert, das Selbstwertgefiihl ist gering.

Ob Sie moglicherwiese an einem Burnout leiden, konnen Sie mit diesem kurzen
Test feststellen (siehe folgende Abbildung). Kreuzen Sie das Zutreffende an.

In den letzten zwei Wochen ...
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1) ..warich froh und guter Laune. 5 4 3 2 1 0

2) ... habeich mich ruhig und entspannt
gefiihlt.

3) .. habe ich mich energisch und aktiv
gefiihlt.

4) ... habe ich mich beim Aufwachen
frisch und ausgeruht gefiihlt.

5) ..war mein Alltag voller Dinge, die
mich interessieren.

Fragebogen zum Wohlbefinden (adaptiert nach WHO, Version 1998)
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Bilden Sie dann den Summenwert, indem Sie die fiinf Werte zusammenrech-
nen (0=geringster Wert, 25=hochster Wert). Ist Inr Summenwert geringer als
13, weist das zumindest darauf hin, dass eine leichtere depressive Symptomatik
vorliegt, diese kann aber temporar sein und ist vielleicht auch gar nicht prob-
lematisch. Allerdings, je kleiner der Wert, desto hoher die Wahrscheinlichkeit,
dass eine Depression vorliegt. Dieser Test ersetzt natiirlich keine Diagnostik bei
einem Arzt oder Psychotherapeuten, sondern hat nur Hinweischarakter. Legt sich
die Problematik nicht, rate ich zur Psychotherapie und erst in zweiter Linie zu
einer medikamentdsen Behandlung. Wenn Sie hierzu mehr wissen wollen, lesen
Sie mein Buch »Therapie wirkt«.2 Darin finden Sie genaue Informationen zu psy-
chischen Stérungen und deren Behandlung, auRerdem schildern Patienten ihre
Erfahrungen wahrend einer Psychotherapie und es gibt sogar Fotografien dieser
Patienten.
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Kapitel 9

Fototherapie und Fotografie als
Selbsterfahrung/-erkundung

»Ein Bild sagt mehr als tausend Worte.«

Dgstrein.at
408467fe5443d257a-28692-12170-1
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Kann man die Fotografie oder Techniken daraus auch therapeutisch nutzen?
Judy Weiser hat hierzu ein Buch geschrieben, das ich denjenigen empfehle, die
tiefer in das Thema einsteigen wollen.3? Ausgehend von der Tatsache, dass wir
etwa 80Prozent der Informationen liber das Sehen aufnehmen und unser Den-
ken oft in Bildern ablauft, stellt sich die Frage, ob man nicht tiber Fotografien die
menschliche Psyche beeinflussen kann, auch im Sinne der Heilung von psychi-
schen Problemen oder Stabilisierung des Selbst. Weite Teile unserer Persénlich-
keit, unseres Innenlebens und der Erinnerungen sind uns nicht bewusst und las-
sen sich deswegen nur schwer in Worte Ulbersetzen. In der Psychotherapie oder
Selbsterfahrunginteressiert aber die Person in ihrer vollen Komplexitat, nicht nur
die bewusst zuganglichen Aspekte. Durch das Einbringen von Bildern in das the-
rapeutische Gesprach kdnnen auf nonverbalem Wege Tiiren fiir wichtige, tiefer
liegende Themen ge6ffnet werden. Das wunderbare StraRenbild von Robert Mer-
tens lasst sich auch in diesem Sinne interpretieren.

(Fotograf: Robert Mertens)



Fototherapie und Fotografie als Selbsterfahrung/-erkundung 129

Judy Weiser beschreibt in ihrem Buch fiinf Moéglichkeiten, wie Fotos eingesetzt
werden konnen, um Einsichten in das Denken und Fiihlen eines Menschen zu
gewinnen. Ich gehe folgend kurz auf drei dieser Techniken ein und ergdnze sie
mit Anregungen zur Selbsterfahrung. Damit eine Therapie oder Selbsterkundung
mittels fotografischer Techniken wirksam ist, miissen Kopf und Herz beteiligt
sein. Ziel ist es, sich selbst besser kennenzulernen und eine bessere Akzeptanz
fiir die eigenen Starken und Schwachen zu entwickeln. Sowohl das Fotografieren
selbst als auch das Betrachten von Bildern werden durch subjektive Empfindun-
gen beeinflusst, die es wahrzunehmen und zu schulen gilt. Fototherapie ermég-
licht also die Selbsterkenntnis durch die Fotografie.

Die erste Technik der Fototherapie, die projektive Fotobetrachtung, bildet den
Kern aller weiteren Techniken und beschreibt den Prozess, der zwischen Bild und
Betrachter stattfindet. Reaktionen auf Fotos kdnnen ganz unterschiedlich aus-
fallen. Wir alle haben unsere eigenen Erinnerungen und verbinden diese mit den
Bildern. An sich sind Fotos zwar nur zweidimensionale Abbildungen, sie werden
jedoch im Betrachten aufgeladen mit einer weiteren —emotionalen —Dimension.
Bedeutsame Fotografien erzahlen eine Geschichte und erzeugen eine besondere
emotionale Resonanz. Das erklart auch, warum ein Foto auf uns eine starke Wir-
kung haben kann, wahrend es fiir andere vollig unwichtig bleibt. In der Therapie
interessieren diese subjektiven Erlebnisse und Sichtweisen, die manche Dinge
wichtiger als andere erscheinen lassen, und die personlichen Bedeutungen
von Bildern, die daraus entstehen. Manche Menschen erinnern erst durch das
Betrachten alter Familienbilder Stimmungen und Gefiihle, die sie als Kind erleb-
ten. Das kann befreiend, aber auch schmerzhaft sein. Es verhilft jedoch dazu,
Emotionen auszuleben, anstatt sie im Verborgenen wirken zu lassen. Dem Thera-
peuten bietet die Reaktion der Patienten auf bestimmte Fotoinhalte Einsichten
in deren Personlichkeit, Lebensgeschichte und Werte. Dem sich selbst Erfahren-
den wird etwas uber die Genese seiner Personlichkeit bewusst (Warum bin ich
so, wie ich bin?). Ich schlage hierzu eine kleine Ubung vor: Betrachten Sie sich
alle Bilder aus Ihrer Kindheit und Jugend. Fertigen Sie dann eine Lebenslinie fiir
diese Zeitspanne an: Berge zeigen Zeiten mit schonen Erinnerungen, Taler die,
in denen es schwierig war. Schauen Sie sich die Fotografien dieser Zeiten an, wie
wirken Sie darin, was fiihlen Sie beim Betrachten? Lassen Sie sich ganz auf diese
Erfahrung ein.

Die zweite fototherapeutische Vorgehensweise ist das Studieren von SelbstPort-
rits. SelbstPortrats sind ein Schllissel zu dem Bild, das wir von uns selbst haben.
Ich habe das ja bereits ausfiihrlich beschrieben. Je besser wir unser Abbild akzep-
tieren, mit allen Ecken und Kanten, desto wohler fiihlen wir uns in unserer Haut.
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Schwierigkeiten mit der Selbstakzeptanz sind oft Ausloser psychischer Probleme.
SelbstPortrats sind besonders personlich, weil dieselbe Person vor und hinter der
Kamera ist und dadurch die Verbindung zwischen dem inneren Erleben und dem
Ausdruck nach aufRen direkter nicht sein kann. Die eigene Gefiihlswelt gewinnt
dadurch eine feste handhabbare Form, die betrachtet werden kann. SelbstPor-
trats sind Offenbarungen des Innersten ohne duBere Einmischung und daher
sehr wirkungsvoll fiir die Erforschung der eigenen Identitat. Eine Vertiefung der
Selbsterkenntnis geschieht durch die Darstellung von verschiedenen Personlich-
keitsfacetten, sowohl positive als auch belastende, storende. AuBerdem kann dif-
ferenziert werden, welche Darstellungen authentisch sind und welche dagegen
Prasentationen, die sich verinnerlichten Erwartungen der Umwelt fligen. Damit
meine ich, dass wir uns auf eine bestimmte Art und Weise prasentieren, um
andere unliebsame Teile zu verbergen. Durch SelbstPortrats kdnnen wir uns also
mit den verschiedenen Masken, die wir in bestimmten Situationen tragen, aus-
einandersetzen und diese liberwinden, indem wir lernen, uns so zu akzeptieren,
wie wir eben sind, mit allen unseren Facetten.

Ich schlage hierzu eine weitere Ubung vor. Machen Sie in den nichsten vier
Wochen immer wieder mal ein SelbstPortrat von sich, seien Sie mutig und krea-
tiv, versuchen Sie das auszudriicken, was Sie darstellen, was Sie ausmacht, aber
machen Sie auch einfach mal einen Schnappschuss. Nutzen Sie Reflexionen,
Spiegel, lhren Schatten, wechseln Sie die Perspektive. Schauen Sie sich dann die
Fotos an, [6sen sie Emotionen aus? Lassen Sie diese ganz bewusst auf sich einwir-
ken. Lernen Sie sich selbst besser kennen. Schon allein die Tatsache, dass Sie sich
die Zeit hierflir nehmen, ist hilfreich. Die nachste Foto-Collage zeigt Portrats von
mir. Dabei ging es mir nicht um die Technik oder darum, ein »schénes« Foto zu
machen, sondern ausschlielich darum, etwas von mir zu zeigen, auszudriicken
auf meine ganz spezielle Art und Weise.
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In der dritten Technik der Fototherapie nach Weiser geht es um das Fotogra-
fiert-Werden. In den Fotos, die andere von uns machen, begegnen wir einer unge-
wohnten AuRenperspektive von uns selbst. Wir konnen dadurch unsere »offent-
liche« Identitat kennenlernen, die wir in sozialen Situationen preisgeben. Je nach

Fotograf werden unterschiedliche Aspekte unserer Person in den Vordergrund
treten. Oft wird vergessen, dass auch solche Bilder nur eine subjektive Perspek-
tive darstellen, namlich unter anderem diejenige des Fotografen. Interessant
wird also der Vergleich verschiedener Sichtweisen von aufRen mit unserer eige-
nen Selbstwahrnehmung. Uberraschend ist dann oft die Diskrepanz zwischen
beabsichtigter und der von anderen wahrgenommenen Botschaft.

Fototherapie und Selbsterfahrung mittels Fotografie sind kreative Methoden,
unsere Gefiihle, Angste und Starken wahrzunehmen und zu verarbeiten. Viel-
leicht probieren Sie es einfach einmal aus?
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