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Verstandnis und Haltung
der Wirbelsaule

Die Kombinationen, unter denen ein Fotograf beim Posieren seiner Models
wihlen kann, sind schier endlos, buchstablich. Was sich jedoch nicht dndert,
ist, dass die Wirbelsaule gerade sein muss. Die Wirbelsaule ist die Basis einer
jeden Pose. Sobald Sie die Wirbelsaule ignorieren, ist die Pose im Eimer. Wenn
Thnen dieses Buch also irgendwie helfen soll, dann am ehesten mit diesem Satz:
Die Wirbelsdule muss immer moglichst gerade und maoglichst gestreckt sein.
Hin und wieder mussen wir die Wirbelsdule dazu in ungewohnte Positionen
bringen.

Damit eine Person selbstbewusster wirkt, mussen wir die Wirbelsaule stre-
cken, um sie so lang wie moglich aussehen zu lassen. Wenn wir jedoch die
Wirbelsaule an ihre Grenzen bringen, miissen wir auch die » Posing-Schwelle«
im Hinterkopf behalten. Jeder bewegliche Korperteil hat seine eigene Schwelle.
Wenn wir diese tiberschreiten, weil wir einen Bereich der Wirbelsaule oder
des Korpers zu stark manipulieren, sieht das sehr unbequem aus. Zwar trifft
das auf jeden Teil des Korpers zu, am hiaufigsten wird jedoch die Haltung
des Kopfs tibertrieben.

Wirbelsdulentipp: Schauen Sie sich genau an, wie gute und bequeme
Haltungen bei Mannern und Frauen aussehen. Beim direkten Umgang mit
Personen reicht das aus. Fir die Fotografie miissen wir die Haltung jedoch
etwas ubertreiben, bis es fast schon unbequem wird. In Bewegung ist es ein-
facher, gut auszusehen. Der Blickwinkel, aus dem man gesehen wird, andert
sich standig.



Falls also jemand einen Blick aus einem unvorteilhaften Winkel erhascht, dann war
das nur ein Moment. Vorbei! In der Fotografie wird dieser Moment jedoch dauerhaft
aufs Bild gebannt — darum ist so viel Aufwand notig, auf einem Foto moglichst gut
auszusehen.

Riickenbereiche, die Sie kennen sollten -
und was sie bei der Pose bewirken

Zwar ist die Anatomie der menschlichen Wirbelsdule unglaublich kompliziert
(Abbildung 1.1), ein Fotograf, der gute Posen entwickeln will, sollte sich jedoch die
Zeit nehmen, die Grundlagen zu verstehen. Drei Hauptabschnitte der Wirbelsdule
sind fiir den Fotografen von Interesse:

die Halswirbelsiule (HWS),
die Brustwirbelsaule (BWS),
die Lendenwirbelsiule (LWS).

Die Halswirbelsaule

Die Halswirbelsdule (HWS) beginnt an der Unterseite des Schadels. Das mag einfach
klingen, aber fiir viele Probleme und Herausforderungen ist es entscheidend, diesen
kleinen Teil der Wirbelsdule genau zu analysieren. Wenn eine Person zum Beispiel viel
grofSer ist als eine andere und Sie versuchen, beide in der Grofse aneinander anzuni-
hern, kommt die HWS haufig zu Hilfe.

Der Schlisssel ist, den unteren Bereich der HWS als Gelenk zu betrachten, um den Kopf
nach unten zu neigen. Damit lenken Sie den Fokus dorthin, wo Sie die Aufmerksambkeit
des Betrachters haben wollen. Hier ein paar allgemeine Tipps, wie Sie mit der HWS
umgehen sollten: Wenn ich eine Einzelperson fotografiere, nutze ich die HWS, um den
Kopf des Models moglichst hoch iiber das Schliisselbein anzuheben. Fotografiere ich
zwei Personen, z. B. ein Paar, kann die HWS zur anderen Person geneigt werden, um
Romantik oder Interesse fiireinander zu kommunizieren.

Beachten Sie jedoch, dass die HWS nur vom unteren Angelpunkt geneigt werden
sollte (Abbildung 1.1). Stellen Sie sich das wie ein Kugellager am unteren Rand des
Halses vor, von wo aus der Kopf geneigt werden kann. Der Rest der HWS sollte so
lang wie moglich gestreckt bleiben. Wenn Sie den Kopf korrekt nach oben oder unten
bewegen, darf sich nur das Kinn bewegen — nichts anderes.

Die Brustwirbelsaule

Die Brustwirbelsdule (BWS) reicht von kurz unterhalb des Nackens bis knapp tiber
die Hiifte. Sie ist meist der Ubeltiter, wenn es Probleme mit einer Pose gibt, denn sie
ist der Grund fiir einen Buckel oder eine krumme Haltung. Falls Sie jemals bemerkt
haben, dass Thr Model irgendwie merkwirdig aussieht, Sie aber nicht genau wissen,
warum, schauen Sie sich die BWS genauer an.

Wenn jemand krumm dasteht, priifen Sie die BWS. Wenn Sie von Thren Eltern jemals
zurechtgewiesen wurden, Sie sollten gefilligst gerade stehen, hat Thnen das die BWS
eingebrockt. Dank der vielen Stunden, die wir falsch vor unserem Computer sitzen,
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sitzen wir meist krumm und ziehen beim Stehen einen Buckel. Unmogliche Marotte!
Als Fotografen miissen wir uns tiber diese Angewohnheit vieler Menschen im Klaren
sein. Wir mussen es merken und korrigieren!

Vor jedem Fotoshooting unterstelle ich dem Model eine schlechte Haltung. Das
hat mir schon oft geholfen, denn so kann ich die Haltung des Models in jedem Fall
verbessern, indem ich einfach auf die BWS acht gebe. Das mag jetzt so klingen, als
wiirde ich immer alles auf die BWS schieben. Und auch wenn die BWS fiir so viele
Haltungsprobleme verantwortlich zeichnet, lassen die sich in den meisten Fallen zu
guten und schmeichelhaften Posen umbauen (Abbildung 1.2).

Bei meinen Korrekturen stelle ich mir vor, die BWS ware ein Stock, der so weit wie
moglich gestreckt, aber nie gestaucht werden darf. Personen mit attraktiver Haltung
gehen und bewegen sich mit gerader Wirbelsaule. Fur eine fotografische Pose reicht
das jedoch nicht aus. Zum richtigen Posieren muss die Wirbelsdule gerade gehalten
und zusitzlich noch gestreckt werden. Diese drei Techniken wende ich an, um die
Wirbelsdule zum Posieren weiter zu strecken:

Ich bitte meine Models, den Hinterkopf moglichst weit zur Decke oder draufsen
zum Himmel zu strecken. Der Hinterkopf ist dabei wichtig, denn wenn Sie einfach
nur »Kopf« sagen, verstehen viele darunter die Stirn und recken das Kinn nach
oben. Das wollen wir aber nicht — wir wollen den Hinterkopf hoher haben, ohne
die Position des Kinns zu verdndern. Diese Technik funktioniert auch dann gut,
wenn Sie die HWS optisch verlangern wollen.

Ruckenbereiche, die Sie kennen sollten — und was sie bei der Pose bewirken



Atmen Sie so tief ein wie moglich, Sie werden mer-
ken, wie Sie sich aufrichten und strecken. Durch
Ausatmen entsteht hdufig der gegenteilige Effekt.
Ich bitte meine Models meist, tief einzuatmen.
Und auf der Hilfte mache ich dann das Foto. Ich
mochte namlich diesen selbstbewussten, tiberhohten
Look, der beim Einatmen entsteht. Allerdings muss
sich die Person beim Einatmen noch wohlfiihlen.
Warten Sie mit dem Foto also nicht, bis sie schon
vollig aufSer Atem ist.

Ich bitte meine Models, die Schultern leicht nach
unten sacken zu lassen und etwas nach hinten zu
ziehen. Schon eine Bewegung um 5 cm nach hinten
reicht aus, um den Brustkorb zu dehnen. So wird
nicht nur der Kopf etwas betont, das Model wirkt
auch souverin und stark.

Schauen Sie sich ein paar Beispiele an, wie die Brust-
wirbelsiule die Posen beeinflusst (Abbildung 1.3).
Dieses Foto enthilt einige Verstofle gegen die eben
genannten Prinzipien. Von der Position der Arme will
ich vorerst gar nicht reden. Der Einfachheit halber
betrachten wir vorerst nur die Teile der Pose, die wir
bereits besprochen haben. Wenn Sie genau hinschauen,
sehen Sie zum einen, dass der Kopf nicht zur Decke
gestreckt ist; der Hals ist vielmehr verkiirzt. Zweitens
sind die Schultern nicht nach hinten gezogen, wie in
Technik 3 beschrieben. So wirkt sie lustlos und desinteressiert. Drittens ist ihre BWS
zwar recht gerade, aber nicht gestreckt. Sie muss gestreckt sein!

Geben Sie sich nicht mit einer geraden BWS zufrieden. Betreiben Sie etwas mehr
Aufwand und bitten Sie Thre Kunden, den Riicken zu strecken, um grofler zu wirken.
Diese Pose birgt noch weitere Probleme, um die wir uns in spiteren Kapiteln kiim-
mern werden.

Richtige Haltung

Stehen Sie auf und stellen Sie sich vor, etwas zoge Ihren Hinterkopf in Richtung Decke. Lassen
Sie die Schultern fallen und atmen Sie schlief3lich ein. Sie fihlen sich gut dabei, richtig? Das ist
die richtige Haltung fur ein Foto. Tun Sie das immer, wenn Sie lhre Kamera auf das Gesicht einer
Person richten, dann wird sich die Posing-Qualitat von jetzt an und fur immer andern!
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Im nichsten Beispiel (Abbildung 1.4) wurden viele Probleme aus Abbildung 1.3 kor-
rigiert. Hier hingen die Schultern, die BWS wurde gestreckt und das Model reckt den
Hinterkopf nach oben zur Decke. Die Schultern sind jedoch noch nicht nach hinten
gezogen. Diese Nachlassigkeit lasst den Oberkorper mit dem Kopf um Aufmerksambkeit
ringen. Die Pose ist zwar gut, aber nicht gut genug. Lassen Sie uns die Schultern noch
korrigieren und um ein paar Zentimeter zuriickziehen.

Auch wenn der Unterschied hier nur marginal ist (Abbildung 1.5), sehen Sie,
dass diese Korrektur, dieses Zuriickziehen der Schultern um ca. fiinf Zentimeter, das
Gesicht betont. Thre Schultern, vor allem die rechte, konkurrieren nicht mehr um die
Aufmerksamkeit des Betrachters.

Die Lendenwirbelsaule

Die Lendenwirbelsdule (LWS) befindet sich hinter den Hiiften. Fotografisch gesehen
ist sie aufgrund ihrer tibertriebenen Kriimmung ein sehr interessanter Bereich der
Wirbelsiule. Die Position der LWS ist beim Posieren von besonderem Interesse, denn
sie arbeitet mit den Hiiftknochen.

Die Hiiften sorgen vor allem dafiir, dass eine Frau elegant und sexy aussieht.
Ich nenne die LWS darum auch die »sexy Mitte«. Wenn Sie wollen, dass eine Frau
schon und sexy wirkt, miissen Sie besonders darauf achten, was dieser Bereich der
Wirbelsdule tut.

T
A
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Beachten Sie die geschwungene Lendenkurve in Abbildung 1.6. Sie sieht wie ein Smiley
in Seitenlage aus — eine kleine Eselsbriicke: »If it looks happy it’s sexy; if it looks flat
it’s bad.« Die LWS sollte mindestens in natiirlicher Position geschwungen sein. Zum
Posieren muss die Kurve jedoch etwas ubertrieben werden, um das Beste aus dem
Foto herauszuholen. Darum ist Posieren ja auch harte Arbeit! Wenn Ihr Model dabei
nicht miide wird, arbeiten Sie nicht ausreichend an der Pose.

Fiir uns Fotografen ist es nicht einfach, auf alles zu achten, was ein gutes Foto aus-
macht. Normalerweise konzentrieren wir uns auf das Licht und andere Fototechniken.
Aber selbst wenn Sie alles andere richtig planen und vergessen, auf die LWS zu achten,
wird das Foto keine Liebhaber finden. Es wird durchfallen.

Die LWS gibt dem Korper Form und sie spielt eine wesentliche Rolle, wenn es darum
geht, eine Person schlanker wirken zu lassen, ungeachtet ihres Typs. Abbildung 1.7
ist ein grofartiges Beispiel, wie die LWS flach aussieht. Sie sehen in dieser Abbildung,
dass dieser kleine Bereich der Wirbelsdule den gesamten Korper irgendwie flach
macht. Auflerdem reduziert er Thre Chancen, den Korper in Kurven darzustellen. Wie
Sie sich aus Abbildung 1.6 erinnern, sollte die LWS immer Platz fiir einen lachenden
Smiley bieten.

Unter diesem Aspekt betrachten wir die Portrits zweier wunderschoner sitzender
Models. Bei einer ist die Lendenkurve korrekt geschwungen, bei der anderen ist sie
gerade. Abbildung 1.8 zeigt eine Momentaufnahme eines Workshopmodels, das vollig
makellos sitzend auf einem Bett posiert. Aufgrund der tadellos gehaltenen LWS sieht
es glamouros und elegant aus. Zwar ist die LWS aus diesem Winkel nicht zu sehen, sie
ist dennoch wunderschon geschwungen. Damit entstehen die Kurven, die fiir ein gut
posiertes Foto im Sitzen notig sind.
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Vergleichen Sie dieses Bild jetzt mit dem in Abbildung 1.9.
Hier wurde eine schone Frau falsch fotografiert. Sie sieht
nicht annahernd so elegant oder glamourds aus, was an ihrer
Pose liegt. Ihre LWS ist gerade, darum wirkt sie gelangweilt
mit schlechter Haltung.

In sitzenden und liegenden Posen ist es etwas schwerer, die
Lendenkurve zu priifen, aber bei stehenden Models fillt es
nicht schwer — vor allem, wenn das Model vor einer Wand
posiert. Zwischen der Wand und der LWS sollte eine deutli-
che Liicke zu sehen sein. Diese Liicke entsteht bei Mannern
ebenso wie bei Frauen. Sie ist dann korrekt, wenn Thr Arm
bequem zwischen LWS und Wand Platz findet — tiberprifen
Sie das. Allerdings wiirde ich dazu das Model um Erlaubnis
bitten, ansonsten reicht eine Sichtpriifung aus.

Nehmen wir uns eine Minute Zeit und schauen wir uns
genauer an, warum ein Foto funktioniert. Abbildung 1.10
zeigt den Luickentest deutlich, den Sie vor einer Wand durch-
fithren sollten. Die Lucke ist gut sichtbar, denn hier haben
wir es mit einer ebenen Fliche zu tun. Beachten Sie auch,
wie schon die Liicke die Hifte definiert. Fiir ein schlankeres
Aussehen ist das entscheidend. In Abbildung 1.10 steht das

Gerade LWS

LWS-Liicke vor
der Wand
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Merkzettel

Damit Sie sich besser daran erinnern, welchen Effekt jeder
Bereich der Wirbelsdule auf die Pose hat, stellen Sie sich
das so vor:

Halswirbelsaule: Richtet den Kopf dorthin aus, wohin
Sie den Blick des Betrachters lenken wollen. Sie sollte so
weit wie moglich gestreckt sein, um den Kopf moglichst
zu verlangern.

Brustwirbelsaule: Sorgt fir die Korperhaltung. Auch sie
sollte so weit wie maglich verlangert werden. Erzeugt den
Eindruck von Selbstbewusstsein und Starke. Models sollten
fUr einen souverdneren Eindruck einatmen.

Lendenwirbelsaule: Sorgt fur schlankeres Aussehen.
Sie sollte immer geschwungen sein. Gibt der Pose einen

sexy Touch.

Model vor der Wand, die Technik ist aber ebenso geeignet, um jemanden in sitzender,
stehender oder liegender Position ideal in Szene zu setzen. Abbildung 1.11 zeigt die
Bedeutung der Lendenkurve sehr gut, um eine sexy und angenehme Korperform zu
schaffen. Stellen Sie sich vor, wie diese Pose wirken wiirde, hitte ich vergessen, das
Model an die Lendenkurve zu erinnern.

Die Pose analysieren

Von Woche zu Woche entwickeln Sie einen immer besseren Blick fiir die Starken und
Schwichen einer Pose. Fiir Thre Entwicklung als Fotograf ist es entscheidend, sich
mit dem Aufbau von Posen und den Anweisungen fur ein Model gut auszukennen
und sich dabei wohlzufiihlen. Bis dahin empfehle ich Thnen, einmal wochentlich die
Posen Threr neuesten Shootings zu analysieren. Achten Sie dabei besonders auf Bilder,
bei denen Sie eine gute Pose versucht haben, die aber irgendwie nicht geklappt hat.
Nachfolgend sehen Sie ein Beispiel von ein paar Analysen, um Thnen zu zeigen, wie
diese wochentliche Aufarbeitung ablaufen konnte.

Die Pose analysieren
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Ein Auge fiir Details entwickeln

Im Vergleich zu den anderen Bildern aus diesem Kapitel scheint mit der Pose in
Abbildung 1.12 alles in Ordnung zu sein. Allerdings kann man gut erkennen, dass sie
nicht tiberzeugt. Thr Gesicht sieht wundervoll aus und zieht die Aufmerksambkeit auf sich.
Aber abgesehen von der Schonheit an sich wird diese nicht von der Pose akzentuiert.
Zum einen fillt auf, dass die BWS nicht so gestreckt ist, wie sie sein sollte. Das weif
ich daher, weil der Pose Souverinitit und Stirke fehlen. Zweitens sollte der Hinterkopf
weiter vom Schliisselbein entfernt sein. Drittens atmet sie garantiert nicht ein. Ansonsten
wire namlich ihr Korper gestreckter und der Brustkorb stiarker gewolbt.

Ich habe dieses Foto fiir die Analyse ausgesucht, weil man sich leicht von der
Schonheit einer Person ablenken ldsst und die funktionierenden — oder nicht funkti-
onierenden — Details einer Pose iibersieht. An diesem Foto wird Thnen auch klar, dass
die Pose zwar okay aussieht, aber nicht groflartig. Daran lasst sich einiges verbessern.

Ein gutes Auge fiir Probleme mit einer Pose zu entwickeln, ist mindestens ebenso
wichtig, wie keine Probleme zu erfinden, wo keine sind. In Abbildung 1.13 wird
deutlich, wie die HWS den Kopf der Braut korrekt neigt. Auflerdem lenkt sie die
Aufmerksamkeit auf die Mutter, die der Braut die Schuhe anzieht. Die Kopfneigung
ist gut ausgefiihrt, denn die Braut hatte auch den Riicken kriimmen kénnen, um sich
zu biicken, aber das hat sie nicht getan. Thre Haltung ist tadellos, darum wirkt sie so
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hochgewachsen und glamourés. Thre LWS ist wun-
derbar geschwungen und ihre BWS ist schnurgerade.
In Abbildung 1.14 hilt das Modell alle Bereiche der
Wirbelsaule korrekt. Es sieht wie ein einfaches Portrat
meiner Kundin aus. Aber jetzt, da Sie dieses Kapitel
gelesen haben, wissen Sie, was zu einer solchen korrekten
Pose dazugehort. Sie wirkt nicht nur elegant und schmei-
chelhaft, sondern sieht auch noch véllig miihelos aus.
Fangen wir mit der LWS an: Sie ist deutlich geschwun-
gen, denn der untere Riickenbereich beriihrt die
Lamellen nicht. Schauen Sie sich ihre BWS an, die ist
vollkommen gerade. Thre Schultern hingen, um weniger
Aufmerksamkeit auf sich und mehr auf das Gesicht zu

Nicht verzetteln

Selbstverstandlich gibt es vieles zu beachten, wenn Sie eine
Pose einrichten. Lassen Sie sich davon nicht Gberwaltigen.
Als ich das Posing erlernte, konzentrierte ich mich immer
nur auf ein oder zwei Aspekte gleichzeitig. Konzentrieren
Sie sich bei Ihrem ersten Shooting nur auf die Krimmung
der LWS. Achten Sie beim nachsten Mal auf die BWS und
halten Sie diese absolut gerade. Kimmern Sie sich dann
um die HWS und so weiter ...

lenken. Thre HWS ist Richtung Decke gestreckt, so dass moglichst viel von ihrem Hals
zu sehen ist. Gleichzeitig ist die HWS leicht abgewinkelt, um die Stirn in Richtung
Kamera zu neigen. So bekommt das Gesicht eine stirkere Prasenz. SchliefSlich wurde
das Foto beim Einatmen aufgenommen. Damit ist der Kérper noch stirker gestreckt

und die Pose wirkt verbindlicher.

Die Pose analysieren
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Nun sind Sie dran

Nachdem Sie dieses Kapitel gelesen haben, analysieren Sie die folgenden Posen einmal
ganz fur sich selbst (Abbildung 1.15-1.18). Ich werde diese Fotos weder besprechen
noch habe ich Antworten fiir Sie. Sinn und Zweck dieser Ubung ist, dass Sie lernen,
ein Bild selbst analytisch zu betrachten. Machen Sie sich frei von Selbstzweifeln und
tun Sie es einfach. Lesen Sie noch einmal nach, wenn es nétig ist. Schreiben Sie Thre
Beobachtungen in die Zeilen am Kapitelende oder in Thr Notizbuch — was an den
Posen richtig oder falsch aussieht. Thre Antworten sollten auf dem Material in diesem
Kapitel beruhen. Wenn Sie Mitglied in einem Fotoclub sind, nehmen Sie dieses Buch
mit und besprechen Sie es in der Gruppe. So stellen Sie Thre Antworten zur Diskussion
und bekommen einen Eindruck von der Meinung anderer. Viel Spaf$ dabei!
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Analyse
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