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Eine Voraussetzung fiir gute Fotos ist, das
du u.a. die Technik deiner Kamera mehr
oder weniger im Schlaf beherrscht. Es ist
wichtig, dass du weil3t, wie du deine Kamera
/deine Ausrlstung auf deine Bedirfnisse
einstellst. Diese Grundlagen im Detail sollen
und kénnen aber nicht Gegenstand dieses
eBooks sein.

Lass uns daher mal Uber das klassische
Portrait bzw. Selbstportrait reden. Ich
modchte dir in diesem eBook ein paar
Grundgedanken mitgeben, die du SOFORT
beherzigen kannst. So kannst auch du in
kirzester Zeit zu besseren Ergebnissen
kommen | Versprochen.. denn wer hatte
nicht gerne schéne Fotos von sich 77

Und keine Angst.. du kannst eindrucksvolle
Portraits auch ohne teueres Equipment
machen !

FRANK UPMEIER

Was verstehe ich unter dem Begriff
“Portrait” ?

Unter einem Portrait verstehe ich nicht nur
die Aufnahme des Kopfes, sondern generell
Bilder von Menschen. Ein Portrait soll die
gezeigte Person dem Bildbetrachter ndher
bringen und etwas Uber ihren Charakter
aussagen.

Damit ein Portrait gelingt, hilft es, sich Gber
ein paar Dinge vorab Gedanken zu machen

Nimm dir etwas Zeit, um dieses eBook in
Ruhe durchzulesen, denn dann kannst du
den maximalen Nutzen aus den vielen Infos

ziehen !

Ich wiinsche dir nun viel Spal3 beim Lesen !

Liebe GriiBe

Fthe
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Wenn du die Méglichkeit hast, ein Shooting
bei einem professionellen Fotografen zu
machen, dann solltest du diese auch
wahrnehmen. Der Fotograf kiimmert sich
um die Belichtung, die Technik der Kamera
und hat (hoffentlich) schon Erfahrung, wie
er dich am besten in Szene setzt.
Du kannst dich dann einfach nur mit dir
selbst beschaftigen !

Wenn kein Fotograf zur Verfugung steht, tut
es auch mal ein “Selfie”. Und sei bei der
Auswahl der Bilder nicht so kritisch.. denn
ErfahrungsgemaBB gehen die  Selbst-
wahrnehmung und die Fremdwahrnehmung
weit auseinander. Beteilige am besten einen

Freund/eine Freundin mit bei der Auswahl
der besten Bilder. Es lohnt sich !
WICHTIG: Sei beim Fotografieren einfach
du selbst !

Der erste Schritt ist immer , dass du dir
einen geeigneten Ort fiir deine Fotos
suchst. Ist genug Licht da ? Steht nichts
storendes im Hintergrund ? Hast du
genug Platz vor der Kamera ?

Wenn du in einem Haus oder einer
Wohnung fotografierst, dann gehe am
besten in die Nahe eines Fensters.
Durch ein Fenster fallt meist natirliches
Licht und du vermeidest somit
unschéne Schatten im Gesicht und im
Hintergrund..

Natirliches Licht empfinden die meisten
Menschen als sehr angenehm. Willst du
dennoch mit einem Blitzlicht arbeiten, so
versuche mdglichst, ein homogenes Tages-
licht zu simulieren.

Mochtest du die Fotos lieber im Freien
machen, suche dir auch hier einen passen-
den Ort. Genauso wichtig ist auch die
Uhrzeit | Die Mittagszeit im Sommer solltest
du lieber meiden, denn da knallt die Sonne
direkt von oben auf dich herab. Das fiihrt
dann zu unschénen Augenringen und
Schlagschatten unter der Nase. Und das
mochtest du bestimmt nicht !

Also nutze lieber die Zeit kurz vor Son-
nenuntergang (goldene Stunde) wenn das
Licht warm und weich ist, oder -wenn du
doch mittags fotografieren musst- suche dir
ein schones Fleckchen im (Halb-)Schatten.
Dein Portrait wird es dir danken !

02



Um nun ohne zweite Person gute Fotos von
dir selbst zu erstellen, kommst du um eine
bestimmte Ausriistung nicht herum (wenn
du nicht mit dem Handy und einem Selfie-
stick arbeiten mdchtest..).

Voraussetzung ist eine digitale Kamera, am
Besten eine Spiegelreflexkamera (DSLR).
Wenn du selbst keine hast, kannst du dir ja
vielleicht eine ausleihen.

Ein Stativ ist gerade bei Selbstportraits
dein bester Freund. Mit dem Stativ kannst
du deine Kamera an der gewlinschten Stelle
aufstellen und ausrichten. Sie steht sicher
und fest. Wenn du kein Stativ hast, dann
behilf dir mit etwas, worauf du die Kamera
sicher abstellen kannst (ein Tisch, ein Stuhl,
eine Mauer oder etwas ahnlichem.)

Ein weiteres wichtiger Punkt wére ein Fern-
ausldser. Denn du willst ja nicht nach jedem
Bild zur Kamera rennen und den Timer
wieder neu einstellen.

IDas ware dann auch sehr sportlich :-)
Ich empfehle dir ein fir dein Kameramodel
passenden Ausldser, der nicht kabelgebun-
den ist (wie z.B. Funk- oder Infrarotausloser)
So kannst du dich auch weit genug entfernt
vor der Kamera aufstellen und mehrere
Fotos hintereinander machen.

Bei diesem Szenario gehe ich davon aus,
das du gute Lichtbedingungen hast. Anson-
sten ware hier der Einsatz eines Blitzlichtes,
eines Ringlichtes oder einer Softbox von
noten !

Auch Auswirkung auf dein Bildergebnis hat
natlirlich das Obijektiv, das du an deiner
Kamera verwendest. Hier gibt es natiirlich
unzdhlige Mdglichkeiten. Ich persdnlich
bevorzuge dabei Festbrennweiten (Objek-
tive mit nur einer Brennweite wie z.B.
50mm), da diese bezahlbar und sehr licht-
stark sind. Damit kannst du auch bei nicht
ganz optimalen Bedingungen Fotos
machen, die noch hell genug sind.

03



Willst du einfach nur ein Portrait von dir
machen ? Dann leg los..

Willst du mit deinem Foto eine Geschichte
erzéhlen ? Dann leg los - aber Uberlege dir
vorher, was du genau zeigen willst und wie
du deine Pose entsprechend anpasst.

Willst du passende Fotos fiir deine
Webseite machen, die dir auch verkaufen
helfen ? Dann leg los.. Ideen gibt es genug.
Du kénntest dir zum Beispiel ein Wort oder
eine Redewendung ausdenken und versu-
chen, diese in einem einzigen Foto auszu-
driicken, damit der Betrachter auf den
ersten Blick erkennt, was du damit aussagen
willst. Suche dir dazu Dinge aus, die zu
deinem Business / zu deiner Situation
passen !

Grundsétzlich wiirde ich bei Selbstportraits
empfehlen, immer eher weitwinkelig zu
fotografieren. Bei den heutigen Auflésun-
gen der Kameras ist es kein Problem mehr,
wenn du in der digitalen Nachbearbeitung
den Ausschnitt noch etwas korrigierst
(wenn du deine Bilder auch nachbearbeiten
mdchtest !).

Versuche ruhig auch ungewdhnlichere Bild-
ausschnitte. Positioniere dich auch einmal
entweder ganz unten oder ganz oben im
Bild. Du kannst auch mal einen ganz engen
Ausschnitt wéhlen.. dabei darf auch der
Kopf mal "angeschnitten” sein.

Stehe nie ganz mittig oder frontal zur
Kamera - stelle dich ruhig ein wenig schrég
zur Kamera !

Das kdnnte z.B. Spriiche sein wie:

- Tomaten auf den Augen haben
- um die Ecke denken
- lernen, bis der Arzt kommt

Sei einfach kreativ !

Mache dir vor den Aufnahmen Gedanken
welche Farben du im Foto verwenden willst
oder welche Motive du umsetzen
mdchtest. Brauchst du dazu irgendwelche
Accessoires ? Muf3t du noch Gegensténde
besorgen ?

Flir Fortgeschrittene interessant ist auf
jeden Fall, welche Perspektive du wahlst.

Wenn dir ein Stativ fiir deine Selbstportraits
zur Verfligung steht, hast du einige
Méglichkeiten. Genau wie bei Fotos aus der
Hand, solltest du nicht alle Selbstportraits
aus der gleichen Héhe aufnehmen.

Stelle daher dein Stativ auf unterschiedliche
H&hen ein und spiele mit dem Winkel, aus
dem du dich selbst fotografierst. Du wirst
feststellen, dass du mit unterschiedlichen
Perspektiven auch sehr verschiedene Bild-
wirkungen / Bildaussagen erzeugen kannst.
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Jetzt wird es spannend. Natirlich kannst du
die Kamera im Automatikmodus betreiben -
dann verschenkst du aber ganz viel Poten-
tial ! Ich bevorzuge hier den manuellen
Modus. Stelle zuerst den ISO-Wert Deiner
Kamera ein (ISO 100 bis max.400). Alles
dariiber hinaus wird schnell rauschig und
sieht nicht mehr besonders schén aus.

Danach stellst du die Blende ein. Das ist der
Wert, der z.B. zwischen 1.2 und 32 liegt. Ein
kleiner Wert bedeutet, dass in deinem Foto
auch nur ein minimaler Bereich scharf
gestellt ist, bei einem groBen Wert ist ganz
viel in Deinem Foto scharf gestellt. Wenn
Du hier einen zu kleinen Wert wahlst, kann
es passieren, dass Du nur Deine Nasen-
spitze auf dem Foto scharf gestellt hast. Bei
einem groflen Wert bekommst Du dagegen
keine schéne Unscharfe im Hintergrund. Ich
wahle hier gerne einen Wert von 3 bis 5.
Willst Du wirklich alles scharf gestellt haben,
wibhle lieber einen Wert wie z.B. Blende 8.

DIE BLENDE

Bleibt nur noch ein Wert zum Einstellen: Die
Verschlusszeit. Hier die richtige zu finden
ist ganz einfach. Schaue durch den Sucher
Deiner Kamera und driicke den Auslo-
se-Knopf nur halb durch! Dann siehst Du
unten im Sucher einen kleinen Balken mit
einer Skala, auf dem ein senkrechter Strich
angezeigt wird. Diesen willst Du mdglichst
in die Mitte bekommen. Ist der Strich zu
weit links, wird Dein Foto zu dunkel und Du
musst eine etwas langere Verschlusszeit ein-
stellen (z.B. 1/100). Ist der Strich zu weit
rechts, wird Dein Foto zu hell und Du musst
die Verschlusszeit verkiirzen (z.B. 1/1000).
Der Strich ist in der Mitte? Perfekt!

Das richtige Licht ist alles. Selbst Leute, die
eigentlich nicht aktiv fotografieren, sondern
nur ein kurzes Selfie von sich machen wollen
zieht es deshalb oft ans nachste Fenster.
Dort ist bereits ein einfacher, aber effektiver
Lichtaufbau vorhanden. Eine Lichtquelle,
die meistens gleichméBig diffus aus einer
Richtung kommt. Das ist es eigentlich,
worauf man sich anfangs (aber auch spéater)
immer wieder zuriickbesinnen sollte. Mit
gutem gerichteten Licht lassen sich auch
gute Fotos machen.

Die Situation mit dem Fenster ist natlrlich
nur ein einfaches Beispiel. Je nach
Erfahrung kénnen auch komplexere Situa-
tionen gesucht werden. Folge also dem
Licht, bis du eine passende Situation
vorfindest. Am besten wo ein nicht zu hartes
Licht gleichmaBig aus einer Richtung
kommt. Hier eine kurze Checkliste:

Hier eine kurze Checkliste:

1. Vermeide hartes Sonnenlicht

2. Suche (halb)schattige Plitze

3. Uberlege, zu welcher Tageszeit das Licht
am besten zu deinem Vorhaben passt

4. Finde interessante Schatten (zur Bildge
staltung)

Natirlich kann man das Shooting mit etwas

Erfahrung auch ins harte Sonnenlicht verla-

gern. Dabei muss man aber extrem auf

unvorteilhafte Schatten im Gesicht achten.

Dazu gehdren z.B. Augenringe in der Mit-

tagssonne oder der klassische ,,Sonnenbril-

len Effekt” der auftritt, wenn die Stirn einen

Schatten Uber die Augen wirft.
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Du denkst Dir vielleicht manchmal vor Ort: :
.Das bessere ich spéter in Photoshop aus,
kein Problem.” Klar, Photoshop (oder auch
jedes andere Bildbearbeitungsprogramm)
sind irre tolle Werkzeuge, um Bilder zu ,,ver-
bessern”. Trotzdem solltest Du vor Ort,
wenn Du die Bilder aufnimmst, nicht zu
bequem sein. Jeden Fehler, den Du direkt
vor Ort ausbesserst, wird Dich in der Nach-
bearbeitung keine Zeit mehr kosten. Denn
weil3t Du was besonders schlimmist ?

Wenn du spéter zu Hause bist und fest-
stellst, das das mit der Bildbearbietung
nicht so geht wie du dir gedacht hast... oder
es libersteigt deine Fahigkeiten. Und dann?

Dann wirst Du mit deinem Bild ziemlich
unzufrieden sein und hast warscheinlich
keine zweite Chance, dein Bild vor der
gleichen Kulisse oder mit der selben Licht-
stimmung noch einmal aufzunehmen

.

Toallan®

Also investiere lieber vor Ort ein wenig
mehr Zeit, bis Du mit dem Bild wirklich
zufrieden bist. Bei der Bildbearbeitung zu
Hause werden Dir trotzdem noch genug
,Optimierungen” auffallen, mit denen du
dein Bild noch optimieren kannst !

Ich spreche da aus Erfahrung ;-)

Du hast ein tolles Bild von dir, dich stort
aber dennoch ein Kleinigkeit auf dem Bild ?
Du willst dich aber selbst nicht mit einer
Nachbearbeitung auseinandersetzen, weil
entsprechende Programme nicht so ,dein
Ding” sind ?

Dann schau doch mal im Bekanntenkreis
herum, ob es da nicht jemanden gibt, der
Spass an der Bildbearbeitung hat.. oder
frag einfach in einem SocialMedia-Kanal
deiner Wahl nach Hilfe !
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Shooting oder Selfie ?

Der Aufnahmeort

Die Ausriistung

Welchem Zweck dienen die Fotos ?
Blickwinkel und Perspektive

Die Kameraeinstellung
Lichtverhaltnisse

Die Bildbearbeitung
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Posen, Posen, Posen

Viele Bilder

SchieB 3 Bilder, schieB 30 Bilder, schiel3 300
Bilder. Das Gute bei Selbstportraits ist ja,
dass du niemanden nerven kannst, wenn du

nicht zufrieden bist (auBer eben dich
selbst...). Mach lieber ein paar mehr Bilder
als zu wenig... hinterher sitzt du am PC und
alles stimmt, auBer auBer einer Kleinigkeit,
die du auf dem Display nicht gesehen hast !

Fotos kontrollieren

Du bist perfekt vorbereitet — dann drucke
nun auf Deinen Fernausloser. Mache einige
Aufnahmen und versuche immer wieder
etwas anders zu posen. Tob Dich aus und sei
kreativ | Nach ein paar Aufnahmen kontrol-
liere deine Fotos schon mal am Kameradis-
play und schau, ob dir irgendewtwas
negativ auffallt !

Sei du selbst..

Runde 2

Sind die bisher gemachten Fotos super ? In
jedem Fall solltest du eine weitere Runde
Fotos schiessen.. So kann es sein, dass Du
locker 100 Fotos machst, bis endlich ein
paar Aufnahmen dabei sind, mit denen zu
zufrieden bist. Das schone ist aber, dass Du
mit der Zeit mehr Ubung hast und eher
weiBt, was klappt und was nicht und Du
brauchst immer weniger Versuche !
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