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VORWORT


»Flow ist das, was wir erleben, wenn wir ganz in dem, was wir gerade tun, aufgehen. Und wenn sich das gleichzeitig auch noch gut anfühlt.«

Corinna Peifer (SWR2-Podcast vom 18.12.2019)



Der Flow hat mich im Griff. Ich bin so begeistert von diesem mentalen Zustand, dass ich ihn unbedingt weitervermitteln möchte. Nach dem zufälligen Hören eines Podcasts bemerkte ich, wie wertvoll der Flow auch in meiner Fotografie ist. Ich habe erst 2017 die Straßenfotografie für mich entdeckt. Bis dahin war ich mit Leib und Seele Wissenschaftlerin und fotografierte nebenbei Natur und Landschaften, die ich aufgrund meiner Arbeit als Tropenforscherin bereisen konnte. Das Intensivieren meines kreativen Schaffens rettete mich aus einer komplizierten Phase meines Lebens. So langsam fand ich durch die Zeit und Ruhe beim Fotografieren mich selbst wieder. In den turbulenten Jahren der Familienbildung und einer Karriere als Biologin war mein Ich irgendwo versandet. Mit etwas Ausdauer und Glück fand ich irgendwann mein Thema: das bunte Treiben auf der Promenade des Anglais in Nizza, an der ich mich so gerne in der Sonne mit Blick aufs Meer aufhalte. Nun wollte ich endlich meinen kühl dokumentierenden Ansatz entschärfen, verwässern. So begann ich beim Fotografieren die Bewegungsunschärfe einzusetzen. Als ich nach längerem Herumspielen die besten Kameraeinstellungen gefunden hatte und mit meinem Fotoapparat technisch fit war, gab es kein Halten mehr. Ich hatte endlich meine Fähigkeiten so weit entwickelt, dass ich aus meiner Perspektive künstlerisch interessante Bilder hinbekam. Ich war FIT: mein Fotoapparat, ich und mein Thema (siehe Abschnitt 4.1).
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Im Flow bin ich in diesem besonderen mentalen Zustand, der mich so ähnlich fühlen lässt wie das, was die Person auf diesem Bild für mich ausstrahlt. Fest mit beiden Beinen auf dem Boden in die Weite blickend, von weichen Wellen leicht umspült, nicht abgelenkt von dem, was hinter mir vorgeht, sondern ganz im Hier und Jetzt von der Unendlichkeit des Meeres berauscht. Wenn ich in dieser Verfassung meinen Fotoapparat zur Hand nehme, entstehen tiefgründige, aussagekräftige Bilder. So erlebe ich die Fotografie als Glückserlebnis.


GELEITWORT

Warum schaffen wir Kunst? Warum investieren Künstler viel Energie, Zeit und Herzblut in eine Sache, deren Erfolg oftmals im Auge des Betrachters liegt und somit ungewiss ist? Was hat man davon, sich voll und ganz einer künstlerischen Arbeit hinzugeben, wo die Kunst doch längst nicht jedem Geld und Ruhm einbringt? Was treibt den Künstler an?

Mit solchen oder ähnlichen Fragen begann die Forscherkarriere eines Mannes, der sich später einen – wenn auch zugegebenermaßen schwierig auszusprechenden – Namen als Mitbegründer der Positiven Psychologie machen sollte: Mihály Csíkszentmihályi. Positive Psychologie befasst sich mit all jenem, was das Leben für Menschen lebenswert macht, und Csíkszentmihályis Beitrag zu diesem Forschungsfeld ist heute nicht mehr nur Teil des fachlichen Diskurses, sondern buchstäblich in aller Munde: Flow.

Vielleicht haben Sie auch schon einmal von Flow gehört? Aber viel wichtiger: Vielleicht haben Sie auch schon einmal einen Flow gehabt. Hatten Sie schon einmal das Gefühl, Sie tun etwas und es »läuft« einfach? Sie müssen sich keine Gedanken machen, was als Nächstes zu tun ist – es kommt wie von alleine? Wollen gar nicht mehr aufhören? Vergessen die Zeit, vergessen alles um sich herum? Sind im Grunde selbstvergessen, ganz im Moment? Dabei hochkonzentriert und haben alles unter Kontrolle? Und haben vor allem Freude an dem, was Sie tun?

Dann kennen Sie den Flow. Und da Sie gerade dieses Buch lesen, kennen oder erhoffen Sie diesen besonderen Zustand wahrscheinlich vom Fotografieren. Damit sind Sie den Künstlern, die Mihály Csíkszentmihályi – der Begründer der Flow-Forschung – zu Beginn seiner Forschungslaufbahn interviewte und die ihn darauf brachten, den Flow-Zustand später als wissenschaftliches Konzept zu definieren und mit psychologischen Methoden zu erforschen, gar nicht mal so unähnlich. Denn die Suche nach dem Flow und der inneren Befriedigung, die er mit sich bringt, ist ein wichtiger Antrieb dafür, »am Ball zu bleiben« – und zwar, um der Sache selbst willen, nicht wegen äußerer Anreize wie Bezahlung oder Anerkennung. Zwar haben Csíkszentmihályi und die ihm nachfolgenden Psychologen Flow inzwischen bei vielen verschiedenen Tätigkeiten – vom Bergsteigen über Schachspielen bis hin zu Büroarbeit – untersucht, aber es ist kein Zufall, dass diese Forschung bei Künstlern begann. Denn gerade wenn es um kreative Schaffensprozesse geht, ist der Flow oft nicht weit.

Aber Kunst ist immer auch Handwerk, und das ist beim Fotografieren nicht anders. Deshalb braucht es nicht nur die psychologische Hintergrundtheorie, sondern auch den praktischen Einblick, um Flow beim Fotografieren zu finden. Dieses Buch verbindet wissenschaftliche Erkenntnisse zum psychologischen Konzept des Flow-Erlebens mit der Erfahrung und dem geschulten Auge des Fotografierenden. Die Autorin ist sowohl Wissenschaftlerin als auch Fotografin und somit bestens geeignet, Ihnen die nötigen Tipps bei der Suche nach dem Flow hinter der Kamera mitzugeben. Beim Lesen dieses Buches werden Sie von ihr lernen, was Flow im Bereich des Fotografierens ausmacht, wie man ihn erkennt und bewusst herbeizuführen versuchen kann.

Ich wünsche Ihnen viel Flow beim Lesen und danach beim Fotografieren!


Dr. rer. nat. Birte Thissen

Psychologin mit Schwerpunkt in der Flow-Forschung

Max-Planck-Institut für empirische Ästhetik, Frankfurt
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1 EINLEITUNG

Wäre es nicht toll, deine Fotografie spürbar zu steigern? Tiefgründige, interessante Bilder zu machen, dich kreativer und produktiver zu fühlen, ohne Anstrengung dabei zu empfinden oder zu ermüden? Konkreter zu wissen, worauf du mit deiner Fotografie abzielst? Konzentriert Schritt für Schritt zielgerichtet weiterzugehen und dabei von Glücksgefühlen erfüllt zu sein? Was nach Quacksalberei klingt, ist mithilfe eines durch Forschung gut ergründeten mentalen Zustands möglich: Flow.
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1–1
Das Foto einer chinesischen Touristin auf der Promenade des Anglais in Nizza, die sich gerade für ein Porträt ihrer Freundinnen in Pose bringt. Ich mag keine große Bildnachbearbeitung. Und so ist das Bild praktisch unbearbeitet direkt in meiner Kamera entstanden (17-mm-Objektiv, ISO 100, Blende 22, 1/5 s, in der Abenddämmerung im September 2017, mit niedriggestelltem Stativ und Kabelauslöser).

Im Laufe meiner eigenen Fotografie bin ich immer wieder an Stolpersteinen hängen geblieben. Nach den hübschen Pflanzen und malerischen südfranzösischen Türen wiederholte sich alles und ich langweilte mich. Was sollte ich außerdem mit meinen vielen tausend Fotos anstellen, die langsam, aber sicher meine Festplatten füllten? Wofür noch mehr produzieren? Wie konnte ich weiterkommen, wieder richtig Spaß dabei empfinden? Statt ein entspanntes Hobby darzustellen und tolle, inhaltlich wertvolle Fotos zu machen, hatte ich das Gefühl, dass ich mich im Kreis drehte und meine Kreativität gegen eine Wand lief. So kehrte ich oft enttäuscht oder gelangweilt von meinen Foto-Walks zurück.

Um Ideen zu finden, hörte ich Podcasts mit Gesprächen über Kreativität, Reisen und Fotoprojekte, besuchte die neuesten Ausstellungen und Fotoevents, setzte mich mit Themen wie persönliche Entwicklung und Zeitmanagement auseinander. Das war bereichernd, lehrreich, inspirierend. Im Dezember 2019 hörte ich zufällig einen Podcast mit wissenschaftlichen Erkenntnissen zum mentalen Zustand des Flows. Da wurde ich hellhörig.

Den Flow-Zustand kannte ich zunächst nur von dem Gefühl, dass ich mich manchmal sehr gut konzentrieren kann und es einfach fließt. Beim Schreiben wissenschaftlicher Abhandlungen hat mir der Flow jahrelang wunderbare Dienste erwiesen, ohne dass ich ihn bewusst als besonderen mentalen Zustand wahrgenommen hätte.

Ich wurde neugierig und wollte mehr darüber erfahren. So las ich dutzende komplizierter Fachbeiträge von Psychologen, Neurologen und Produktivitätsforschern. Nebenbei bemerkte ich, dass meine besten Fotos und Ideen entstanden, wenn ich im Flow war. Ich blieb Flow-getrieben länger am Ball – oder am Fotoapparat – und konnte meine kreativen Ideen hemmungsloser umsetzen. Da ich ein unruhiger Geist bin, half mir der Flow, meine Leistung zu fokussieren und meine Kreativität insgesamt auf ein höheres Niveau zu heben.

Ich hatte wieder Spaß am Fotografieren, weil ich mir neue Ziele steckte. Mit der Inspiration aus dem Aufgenommenen und dem Wissen über die Funktionsweise des Flows merkte ich: Durch systematisches Suchen gelange ich zu neuen Ideen. Diese ständige Suche, in der alle Kreativen sich wahrscheinlich irgendwann wiederfinden, wird durch eine geduldige Zeit des Fleißes befördert. Die »Spaßbremse Fleiß« wird durch den Flow abgepuffert. Der Flow steigert nämlich deine Geduld um ein Vielfaches. Du trägst Gesehenes und Erfahrenes zusammen und entwickelst deine Gedanken und Inhalte weiter. Du spürst Lust, Ausdauer und Motivation für das Aufbauen neuer Ideen. Du fühlst dich beflügelt und setzt deine Suchergebnisse neu zusammen. Damit befeuerst du deine Kreativität, findest neue Themen und erkennst, wie du tiefgründigere Bilder machen kannst.
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1–2
Wenn ich im Flow bin, spiele ich wie ein glückliches kleines Mädchen mit meiner Kamera. Ich nehme die unwahrscheinlichsten Positionen mitten unter den Menschen ein, um die beste Perspektive für mein Foto zu erzielen. Wie das aussieht, ist mir dann gleichgültig. Es hat auch noch nie geschadet: Die Leute lächeln höchstens etwas mitfühlend bis mitleidig, wenn sie mich so kleinkindhaft fröhlich sehen. So wie dieses Mädchen, das ich 2019 in Madagaskar fotografierte. Ich hatte auf einer Tagungsreise an einer recht touristischen Stelle gehalten, um Baobabs zu fotografieren. Die beiden Kinder gingen von Touristenauto zu Touristenauto. Sie bettelten nicht wirklich, hofften aber doch, dass eine Kleinigkeit für sie abfallen möge. Ich hielt mich wie meistens länger auf, spazierte um die wundervollen Bäume und ließ mir Zeit, die Natur und die Umgebung auf mich wirken zu lassen. Auch die Kinder nahmen meine Spiellaune mit der Kamera wahr. Statt sich in Bettelstellung zu begeben, hüpften sie ausgelassen umher. So beeinflussen meine Stimmung und der Flow auch meine Umgebung und das Foto, das dabei entsteht.

In diesem Buch wende ich meine eigenen Erfahrungen und die wissenschaftlichen Grundlagen, die ich in wochenlanger Recherche zusammengetragen habe, auf die Fotografie an. Ich erkläre mit wenigen wissenschaftlichen Begriffen die Hintergründe und baue eine Anleitung auf, wie du dich gezielt in den mentalen Zustand des Flows versetzen kannst. Ich benutze eigene Bilder, die zum Teil weit weg von Perfektion sind, um dir an meinen Beispielen zu zeigen, welche Fehler man selbst machen muss und wie du dich entwickeln kannst. Dabei hat mir die Corona-Krise einen Strich durch die Rechnung gemacht, da ich vorhatte, noch einige Bilder gezielt zu fotografieren. Die Ausgangssperre hat mich also gezwungen, auf mein Archiv zurückzugreifen. So haben die vielen angesammelten Bilder letztendlich nun doch einen Sinn.

Ich zeige auf, wie jeder Fotografierende für sich einen Weg finden kann, den Flow für bessere fotografische Leistung und mehr Spaß in der Kreativität anzuwenden. Viel Spaß beim glücklichen Fotografieren!

1.1ALS STRAßENFOTOGRAFIN IN DER STADT

Meinen Fotoapparat in der Hand gehe ich durch die Stadt. Ich habe ein paar Stunden Zeit und einige Ideen. Mal sehen, was so kommt. Als Straßenfotografin lasse ich mich gerne treiben. Ich bin gut drauf, beobachte Licht und Schatten, die in die Gassen fallen. Meine Idee ist, mit starken Kontrasten und Farben zu spielen. Ich erspähe einen Mann mit einer Pfeife im Mund. Er kommt auf mich zu. Ich warte den Moment ab, bis er aus dem Schatten hinaustritt und – klick. Nicht schlecht, es könnte ein interessantes Bild geworden sein. Ich gehe etwas mehr nach rechts, verändere meinen Winkel und warte. Ich sehe immer wieder nach oben, in den Himmel, um nochmal nachzubessern. Wo steht die Sonne in den nächsten Minuten, wann wird sie wohl hinter dem Giebel verschwinden, wie viel Zeit bleibt mir noch an diesem Fleck?

Ein paar Menschen gehen an mir vorbei, nehmen mich nicht weiter wahr. »Noch so eine Touristin«, denken sie wohl. Ich nutze meine »Unsichtbarkeit« und konzentriere mich auf den Moment, in dem sie ins Licht treten. Nochmal optimiere ich meine Position, gehe etwas tiefer. Und dann kommt die Frau mit dem großen Hut und dem blauen Hemd. Ich warte, bis das Licht den Hut vollständig trifft, und löse aus – Bingo! Das war ein guter Treffer.
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1–3
Diese drei Bilder entstanden hintereinander in einem Flow, der mich vor Freude fast hüpfen ließ. Ich erkannte zuerst zufällig die Lichtspots und wartete für die ersten zwei Fotos Touristen ab, die einer nach dem anderen in meine virtuellen Fotofallen tappten. Einmal erkannt, wie ich mich am besten bezüglich der Sonneneinfallsrichtung und dem Touristenstrom zu positionieren hatte, gab es kein Halten mehr. Zu perfekt erschienen mir die vielen Gelegenheiten, die sich boten. Ich hätte Stunden in diesen Straßen zubringen können.

Ab jetzt läuft alles wie geschmiert. Ich habe die Lichtverhältnisse enträtselt. Meine Kamera ist richtig eingestellt und ich bekomme das Gesicht der Leute in meinem Bildausschnitt im richtigen Moment scharfgestellt. Ich weiß, wo ich stehen muss, damit ich dieses Spiel aus Licht und Schatten genau hinbekomme. Plötzlich bin ich komplett versunken in meinem Thema. Ich nehme alles um mich herum wie durch einen Filter wahr. Was nicht in meine Fotoidee passt, verschwindet unauffällig. Und überall erkenne ich wie aus dem Nichts wunderbare Gelegenheiten für mein heutiges Fotothema.

Ich finde schnell einen neuen Standort, denn ich weiß genau, wonach ich suche. Ein dunkler Hintergrund, der Sonnenstrahl – ich erkenne ohne Schwierigkeiten die beste Stellung. Und da ist schon die nächste Touristin mit ihren knallig türkisfarbenen Fingernägeln, rotem Mund und roter Tasche – sie läuft in meine Lichtspot-Falle! Ein Ladenbesitzer beobachtet mich und grinst. Mir ist es sowas von egal, was er denkt. Ich werde jetzt sicher nicht aufhören, bin so in meinem Element, dass es sich rundherum perfekt anfühlt. Das sind die Momente, die ich an der Straßenfotografie liebe.

Als ich bei Sonnenuntergang müde und glücklich nach Hause fuhr, wusste ich, dieser Tag war genial, einsame Spitze. Alles war perfekt gelaufen, eine tolle unerwartete Gelegenheit nach der nächsten, welches Glück.

Aber war es wirklich Glück? Es war der Flow! Und das Glücksgefühl floss!

[image: image]

1–4
Noch ein Bild aus der Serie meiner Lichtspots:
Auch diese Touristin lief in meine Falle, ohne mich – wegen des Gegenlichts – überhaupt wahrzunehmen.

1.2DIE IDEE

Auf die Idee zu diesem Buch bin ich gekommen, weil ich mir zunehmend des Flow-Zustands bei mir selbst bewusst wurde. Ich fand es völlig selbstverständlich, mich stundenlang konzentrieren zu können, um fokussiert ein Thema zu bearbeiten. Ich habe ihn instinktiv gefunden. Der Flow trat recht verlässlich ein, scheinbar völlig beliebig. Ich begann ihn zu schätzen und herbeizusehnen, unbewusst zu suchen. Aber ich nahm mir nie die Zeit, ihn genauer zu analysieren. Erst später wurde mir klar, dass es ein sehr spezieller, aber erlernbarer Prozess ist. Und jeder kann ihn bei sich herbeiführen, wenn gewisse Rahmenbedingungen gegeben sind.

Im Vollzeitberuf, zu Hause zwei Kinder, war ich jahrzehntelang latent überfordert. Mein Hobby, die Fotografie, lag allzu lange brach – bis das Bedürfnis nach ständig Neuem und Abwechslung der Suche nach innerer Ruhe wich. Es stellte sich eine Sehnsucht danach ein, endlich die Zeit zu haben, selbstgesteuert meine Kreativität ausleben zu können. Der Flow und die neu entdeckte Freude am Fotografieren hoben mich jedenfalls aus einer monatelangen deprimierten Stimmung heraus.

Was das Modewort Flow anbelangt, wurde meine selektive Wahrnehmung gleichzeitig sehr effizient. Ich wollte verstehen, wie er sich einstellt, wie ich ihn aktiv finden kann, um ihn besser für mich zu nutzen. Die Ergebnisse meiner Recherche teile ich in diesem Buch mit dir.

[image: image]

[image: image]

[image: image]

1–5
Im Flow bin ich vertieft in mein Ding, alles fließt. Das Bild mit der vorbeigehenden Frau und dem sitzenden Mann »The Orange Cap« entstand, als ich bei starkem Wind im September in Nizza an der Promenade des Anglais mit meiner Kamera spielte. Im Sommer davor, 2016, hatte genau hier ein Terroranschlag stattgefunden. Meine Kinder feierten in der Nähe, sie übernachteten bei Unbekannten, bevor ich sie nach einer sorgenvollen Nacht am Folgetag nach Hause holen konnte. Depressive Stimmungen und die Sorge über die Terroranschläge führten mich zur aktiven Suche nach Luft, Farben, Perspektiven, Weitsicht. So fuhr ich oft zum Meer in Nizza. Ich war an jenem Nachmittag völlig vertieft und habe mehrere gute Bilder in kurzer Zeit geknipst. Dieses Foto repräsentiert auch meine Geschichte als Fotografin. Bis dahin war ich nämlich »nur« leidenschaftliche Biologin. Ich spielte gerne mit meiner Kamera, als Hobby. Zwei Freundinnen drangen mich dazu, meine Bilder schön zu drucken und an einem populären Fotofestival in der Region teilzunehmen. Sie fotografieren selbst wunderbar und glaubten an mich – viel mehr als ich selbst an mich glaubte. So machte ich 2017 meine allererste Fotoserie: »Promenade Moments«. Es war spannend, das erste Mal meine eigenen Bilder für eine Ausstellung zusammenzustellen und auf teurem, wunderbar glänzendem Metall gedruckt zu sehen. Wenn, dann richtig, dachte ich mir. Und dieses Foto gewann auf Anhieb den ersten Preis! Im Folgejahr war es das Symbolbild des Festivals. Wer hätte 2017 gedacht, dass ich jetzt, nur drei Jahre später, sogar ein Buch über Fotografie schreiben würde? Es floss einfach, ich wusste nicht wohin und warum, aber ich schwamm mit dem Fluss, genoss das Neue, Kreative in meinem Leben und alles, was sich damit einstellte. Heute bin ich aus meiner Krise heraus, habe ein Standing als Fotografin. Das alles hat funktioniert, weil ich spielerisch heranging, offen für alles war, was da kam, weil ich mir Mühe gab, positiv zu sein, und weil ich lernte. Unaufhörlich saugte ich alles zu Fotografie und Kreativität auf, wollte mehr wissen, verstehen, praktizieren können. Vor allem aber: Ich blieb dran. Denn auf Anhieb zu gewinnen, klingt einfach. Sich danach weiterzuentwickeln ohne immerzu riesige Erfolge, ist hingegen die Realität, der man sich dann stellen muss. Ich hatte die Ausdauer, weil ich immer wieder im Flow war. Auch vorher hatte ich schon fotografiert. Aber nach Natur und Landschaften, Makro und hübschen provenzalischen Fenstern und Türklinken fiel mir nicht mehr viel Interessantes ein. Fast hätte ich die Fotografie aufgegeben. Dann fand ich mein Thema in der Straßenfotografie. Plötzlich wartete ich nicht mehr, dass die Menschen aus meinem Bildausschnitt verschwanden, sondern dass sie vielmehr hineintraten. Das machte Spaß, war neu und stellte neue Herausforderungen dar, also fing ich Feuer. Ich merkte, wie ich in der Fotografie immer besser wurde und meinen Ort in der Sonne, am Meer gefunden hatte. Und dieses Thema, »Promenade Moments«, floss. Den Flow konnte ich weiter nutzen für alles, was nach diesem Siegerfoto folgte: Reden und Vorträge, zwei Bücher, Diskussionsrunden, weitere Wettbewerbe und Siege, Solo-Ausstellungen, die seit zwei Jahren durch Deutschland touren. Ich wurde zur Botschafterin von Nizza ausgezeichnet, ins renommierte Collectif Photon aufgenommen … ich komme kaum hinterher. Aber jeder Schritt hat mich glücklich gemacht, und der Prozess, bei dem ich Flow-getrieben mitunter schwere Aufgaben löste und Hindernisse nahm, war ebenso bereichernd wie die Ergebnisse am Ende.

Falls du dich übrigens über das quadratische Format dieser Serie wunderst: Dieses verdanke ich Instagram. Das Quadrat war nämlich in den ersten Zeiten der Existenz dieses sozialen Netzwerks das einzig zugelassene Format. So presste ich meine langen Promenaden-Bilder in diese Form – und sie gefiel mir.

1.3WORKFLOW, KREATIVER FLOW, MENTALER FLOW

Der Begriff des Flows ist gerade ziemlich angesagt. Es gibt Bücher, Videos, Podcasts und seitenweise populärwissenschaftliche Anleitungen im Internet darüber. Der »kreative Flow« ist fast schon eine Floskel für das Fließen, das sich einstellt, wenn du tief in etwas eingetaucht bist. Was aber als allgemeinverständliches Wort hingenommen wird, ist keineswegs trivial. Der Flow ist keine esoterische Spielerei, sondern ein psychologisch und neurologisch erwiesener Zustand des Gehirns.

Ich wette, die wenigsten wissen, was es wirklich damit auf sich hat. So wie kaum jemand, der nicht ungarische Eltern hat, spontan den Namen des wissenschaftlichen Vaters des Flow-Konzepts aussprechen kann: Mihály Csíkszentmihályi (aus englischsprachiger Sicht: »me-HIGH chick-sent-me-HIGH-ee«). Dieser ungarischstämmige Psychologieprofessor von der University of Chicago hat bereits im Jahr 1975 den mentalen Zustand des Flows beschrieben. Unzählige Bücher und Vorträge folgten. Sie handeln nicht nur vom Flow, sondern vor allem von den Glücksgefühlen, die damit einhergehen.

Was aus dem Englischen als »das Fließende« zu übersetzen wäre, bedeutet nichts weiter als dass du dich in einem schwerelosen Gemütszustand befindest, in dem plötzlich alles wie am Schnürchen läuft. Ob beim Musizieren, bei einem Leistungssport, beim Lösen einer komplizierten Aufgabe im Arbeitsalltag, beim Daddeln am Computer oder sogar beim Sortieren alter Klamotten. Wenn es dich packt, verschwinden Raum und Zeit.

Du kannst den Flow-Zustand umso zuverlässiger herbeiführen, je besser du ihn verstehst. In diesem Buch hinterfrage ich den Begriff und gehe kurz auf die physiologischen Grundlagen und das gedankliche Modell ein, das Mihály Csíkszentmihályi aufgebaut hat. Die Erkenntnisse wende ich dann auf Fotografie und Kreativität an.

Mihály Csíkszentmihályi schrieb mir persönlich, er freue sich sehr, dass ich Flow mit Fotografie analysiere und ein Buch darüber veröffentliche. Leider sei er im Ruhestand und krank. Ich freue mich jedenfalls über seine positive Rückmeldung.

Der Begriff des Flows ist mitunter missverständlich, weil er in unterschiedlichen Zusammenhängen benutzt wird.

Bei Fotografierenden drehen sich die Gespräche häufig um den Workflow. Damit ist eine Routine, eine zeitliche Abfolge praktischer Schritte gemeint. Zum Beispiel wie du deine Speicherkarte ausliest und deine Fotos in einem Bildbearbeitungsprogramm optimierst. Es ist äußerst praktisch, die Vorgehensweise anderer Fotografen zu kennen, um deinen eigenen Weg zu optimieren. Wenn du viel Zeit dafür aufwendest, wie du am besten deine vollgeknipste Chipkarte sicherst, kann es helfen, dir den Prozess von anderen erklären zu lassen: dass sie zum Beispiel erst mal alles auf ihre Festplatte laden, dann sofort zusätzlich auf eine externe Speicherplatte zur Sicherheit kopieren, dann die Fotos mit bestimmten Schritten in ein Bildbearbeitungsprogramm importieren, die alte Karte aber nicht löschen, sondern vorsichtshalber in einem getrennten Fach aufbewahren.
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Der Straßenkünstler macht Riesenseifenblasen und fasziniert damit die Passanten und Kinder. Er ist ein polnischer Rucksackreisender, der mit seinem Kumpel in Nizza Zwischenstation machte. Er verdiente sich ein paar Münzen für die Weiterreise dazu. Ich trug auch etwas bei und so entstand unter anderem dieses Foto, in dem ich ihn durch eine seiner Seifenblasen einrahmte. Er hat seinen Workflow, um sein Material aus seinem kleinen Reisegepäck hervorzuzaubern und aufzubauen und danach alles wieder darin eng verpackt und trocken zu verstauen, bevor es zur nächsten Reiseetappe weitergeht. Müsste er jedes Mal den Aufbau, Transport, das Anmischen der Seifenlauge, das Säubern und Zusammenpacken neu überlegen und optimieren, würde er wahrscheinlich bald seine Reise genervt aufgeben. Da er aber dazu eine Routine entwickelt hat, bleibt ihm alle Freiheit, sich mit den Touristen an den besonders großen Seifenblasen zu erfreuen und kreativ neue Seifenblasenspiele zu erfinden.

All dies sind Einzelschritte, die zusammen den Workflow ergeben. Hast du deinen eigenen Ablauf gefunden, erleichtert das ungemein deine Arbeit als Fotograf. Du musst dann nicht jedes Mal das Rad neu erfinden, sondern kannst Altbewährtes routinemäßig einsetzen.
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Einer der Schlüssel zur Kreativität ist für mich, eine spielerische Leichtigkeit zu bewahren. Diese Frau sieht aufs unendliche Meer hinaus und wirft ihre Haare zurück. Frei und entspannt wirkt das so, wie du beim kreativen Schaffen bist.

Daneben tritt häufig der Begriff des kreativen Flows auf. Er wird mit Spaß gleichgesetzt. Dabei geht es um das Fließenlassen der Kreativität, wenn es beim Herumspielen »einfach fluppt«. Dieser Begriff von Flow wird auch gerne von Coaching-Beratern und in Ratgebern rund um Persönlichkeitsentwicklung und Achtsamkeit verwendet. Dort hat er die Bedeutung, dass du mit deiner »Sache verschmilzt«. Es wird beschrieben, dass es sich gut anfühlt, wenn alles fließt und du diese tiefe Wahrnehmung von dir selbst oder deiner Beschäftigung hast. Der Begriff wird auf etwas bezogen, das in deinem Körper fließt, so wie Gedanken fließen. Er kommt dem wahren wissenschaftlichen Begriff nahe. Jedoch wird selten von den begeisterten Flow-Coaches tiefer in das eigentliche Flow-Thema und dessen Ursprung eingedrungen und so manches auch dazugedichtet. Daher betrachte ich diesen Begriff eher als ein Modewort, das nur teilweise mit dem tatsächlichen Flow gleichbedeutend ist.

Zu beiden bisher genannten Fließzuständen gibt es reichlich Beispiele für Fotografierende. Sie haben aber recht wenig mit dem wissenschaftlichen Flow-Konzept zu tun, wie es hier im Buch beschrieben wird. Zuerst kannte ich den Unterschied auch nicht. Aber aus wissenschaftlicher Sicht ist es keineswegs so, dass Flow bloßer Spaß ist. Wichtige Komponenten wie Absorption, fließende Verarbeitung und intrinsische Freude gehören zum Flow-Konzept dazu. Wenn ich dich mit diesen Wörtern jetzt nicht zu sehr abgeschreckt habe, kannst du das ausführlich mit vereinfachten Umschreibungen in diesem Buch nachlesen.

In diesem Buch geht es ausschließlich um den wissenschaftlich geprägten Begriff des mentalen Flows nach Mihály Csíkszentmihályi, dem Begründer des wissenschaftlichen Modells. Flow ist ein mentaler Zustand, der sich physiologisch einstellt und mit Hormonausschüttungen einhergeht. Mit bestimmten Verhaltensmustern kannst du die Wahrscheinlichkeit erhöhen, in einen Flow zu kommen.

Diese Muster sind einerseits klar, andererseits aber auch variabel. Du kannst einen Flow-Zustand fördern und seine Wirkung für deine konkreten Zwecke nutzen. Das will verstanden und geübt werden. Ich helfe dir, den wissenschaftlichen Flow zu verstehen, die optimalen Umstände für dich selbst herauszufinden und zu definieren. Ich bringe dich auf den Weg, die für dich besten Bedingungen herauszufiltern und konkret anzuwenden.

1.4AN WEN IST DAS BUCH GERICHTET?

Das Buch richtet sich an alle Menschen, die fotografieren, und auch an jene, die über das Fotografieren schreiben. Täglich fotografierende Profis können das Buch ebenso nutzen wie Menschen, die nur im Urlaub oder am Wochenende zu ihrer Kamera greifen. Besonders wenn du in einer Kreativitäts-Sackgasse steckst, kann dich dieses Buch motivieren, in neue Richtungen zu denken und dich weiterzuentwickeln.

Es ist ein Leitfaden, um den Zustand des Flows zu erkennen, zu verstehen, seine Herbeiführung zu trainieren und abrufbar zu machen. Die Hauptidee ist, ihn für die Entwicklung deiner Fotografie einzusetzen. Ob du eine Landschaft oder ein Stillleben fotografierst, an einem Fotoprojekt mit einem Model oder einer Hochzeit arbeitest, ob du auf der Straße nach passenden Situationen jagst: Der Flow stellt sich bei jedem kreativ Schaffenden ein.

Dabei steht das hedonistische Erleben im Vordergrund. Es geht darum, deine Fotografie mit Optimierung und Spaß auf ein höheres Niveau zu bringen.

Dir wird vielleicht auffallen, dass die Verben »sollen« und »müssen« recht häufig auftauchen. Vielleicht denkst du jetzt: »Ich will nicht müssen, ich möchte nicht sollen. Und schon gar nicht in meiner Freizeit, bei meinem Hobby.« Für kreative Menschen, die das Lockere, Neuartige suchen, sind Substantive wie Optimierung und Steigerung mitunter ein rotes Tuch.

Aber selbst bei völlig frei gelebter Kreativität drehst du dich vielleicht irgendwann im Kreis. Es kommt der Moment, in dem du zwar ganz frei bist und nach Neuem suchst, aber es kommt nichts. Und auch das fröhliche Glückserlebnis bleibt dann aus.

Nun könntest du sagen, sich im Kreis zu drehen sei ja auch eine Bewegung. Sie ist aber nicht zielführend. Statt dich im planlosen Knipsen zu wiederholen, wirst du durch Konzepte und Fragen angeregt, deine Herangehensweise klarer zu definieren und eine Steigerung deiner Fotografie zu erreichen.

Wie beim Erklimmen einer Sanddüne ist der Weg zum tollen Foto in mehrere Abschnitte unterteilt. Leichtigkeit und Freude werden von komplizierteren Wegabschnitten unterbrochen. Der Flow-Zustand überbrückt diese aber so, dass du sie leicht meisterst. Das ist die eigentliche Kraft des Flows.
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Das frei zugängliche Treppenhaus des Sprinkenhofs in Hamburg hat eine interessante Treppe im Inneren. Die gebildete Spirale symbolisiert ein Sich-im-Kreis-Drehen, bei dem du dich aber auch aufwärtsbewegen kannst.

Vielfalt. Ich lasse sehr viel eigene Erfahrung und Beobachtungen in dieses Buch mit einfließen. Ich bin mir aber auch bewusst, dass ich mit meinem Wesen nur eine kleine Gruppe von Menschen repräsentiere und sehr viele Leser gar nicht. Freunde bezeichnen mich als extravertierten, lauten, strahlenden, sozialen Menschen. Ich habe aber auch sehr introvertierte Momente. Am liebsten fotografiere ich allein und kann ganz schön eigenbrötlerisch sein. Ich stehe gerne früh auf und lache dem Tag entgegen. Ich würde mich als organisiert, planend, effizient beschreiben. Vielleicht bist du das krasse Gegenteil. Oder irgendwo dazwischen. Das fällt aber nicht ins Gewicht.

Ich versuche Allgemeingültiges so aufzuzeigen, dass jeder Charaktertyp, jedes Individuum seinen eigenen Weg für sich finden kann. Alter, Beruf, Zeitbudget, kultureller Hintergrund, kreative Vorgeschichte und künstlerischer Anspruch – nichts davon schränkt dich ein, beim Fotografieren in einen Flow zu kommen. Einzige Bedingung: Du solltest bereit sein, dich Herausforderungen zu stellen.


»Die Tatsache, dass eine technisch fehlerhafte Fotografie gefühlsmäßig wirksamer sein kann als ein technisch fehlerloses Bild, wird auf jene schockierend wirken, die naiv genug sind zu glauben, dass technische Perfektion den wahren Wert eines Fotos ausmacht.«

Andreas Feininger



Der Fehlglaube an die Ausrüstung. Die technische Ausrüstung ist etwas Schönes. Es ist befriedigend, eine exzellente Kamera dein Eigen zu nennen, ein neues Objektiv zu kaufen, einen leistungsstarken Blitz zu besitzen. Deine Insektenaufnahmen sind vielleicht besser, wenn du ein hochwertiges Makroobjektiv benutzt.

Flow ist aber völlig unabhängig von der Art der Kamera. Von einer klassischen analogen Mittelformatkamera über digitale Geräte jeglicher Ausprägung bis hin zum Smartphone kannst du dich in einen Flow klicken. Dabei ist nur wichtig, dass du den Überblick über die Technik deiner Kamera besitzt. Denn nichts ist destruktiver, als voller Ideen in den Flow einzutauchen und dann an der Technologie hängen zu bleiben.

Eine bessere Kamera wird dich nur bedingt zu einem besseren Fotografen machen. Kreatives, Neues zu schaffen, ist ein anderer Anspruch und damit anders zu lösen, als ein Bild nach den Regeln der Kunst aufzubauen.

Rembrandts Bilder hängen nicht in den Kunstgalerien der Welt, weil sie rein technisch so genial sind. Sie sind vor allem künstlerisch und kreativ herausragend. Dazu kommt eine unanfechtbare Technik – aber in erster Linie fasziniert uns die Umsetzung seiner damals neuen Gedankengänge rund um den Lichteinfall und seine Studien mit ungewohnter seitlicher Beleuchtung der porträtierten Personen.
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Das besondere Licht im Gemälde von Rembrandt mit dem seitlichen Lichteinfall auf den Lockenkopf wird von der Beleuchtung der erklärenden Kunstführerin widergespiegelt. Dieses Foto habe ich mit meinem Handy im Rijksmuseum in Amsterdam gemacht. Es ist absichtlich im Gesicht unscharf nachbearbeitet, da ich nicht möchte, dass man die Person erkennt. Es geht hier natürlich um die Anspielung auf die ähnliche Beleuchtung einer braungelockten Person.
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Ich hatte das Glück, mehrere Tage in Champsaur zu verbringen. In diesem südfranzösischen Dorf lebte die berühmte amerikanische Fotografin Vivian Maier mehrere Jahre als Kind und kehrte als Erwachsene wieder dorthin zurück. Ich wurde in das Haus eines Hundertjährigen eingeladen. Er hatte zwar leider keine persönliche Erinnerung an Vivian Maier, doch viele der von ihr fotografierten Menschen kennt er. Er war Flieger und schrieb sein Leben lang alles auf, was ihm durch den Kopf ging. Hier zeigt er mir seine mathematischen Kalkulationen.

1.5WARUM SCHREIBEN MIT DAZUGEHÖRT

Fotografie beschränkt sich nicht auf das Benutzen deiner Kamera. Du wirst während deiner Fotografen-Laufbahn immer wieder vor der Herausforderung stehen, Texte verfassen zu müssen. Eine Zusammenfassung, prägnante Bildunterschriften, die Idee hinter deinem Fotoprojekt, Konzepte, deine Fotos in einen größeren Zusammenhang stellen, all dies gehört irgendwann zum Leben eines Fotografierenden dazu.

Arbeitest du an einem größeren Fotoprojekt, hast du oft mit Menschen zu tun. Da musst du Kontakte knüpfen, Briefe schreiben, Ideen erklären, Zugang schaffen, finanzielle Unterstützungen ausarbeiten.

Flow-Zustände beim Schreiben sind Gegenstand unzähliger wissenschaftlicher Publikationen. Daher gehe ich hier im Buch auch immer wieder auf den Teil des Schreibens ein.

1.6DER AUFBAU DES BUCHES

Dieses Buch ist eine Anleitung zum Fließenlassen, zum glücklichen Fotografieren und zum fotografierend Glücklichwerden.

Zunächst trage ich nach der Einleitung in Kapitel 2 das Wesentliche zum Flow zusammen. Was ist überhaupt dieser rätselhafte Flow-Zustand, wie wird er wissenschaftlich erklärt, was geht dabei im Gehirn vor? Darauf aufbauend ergründe ich in Kapitel 3, wie du den Flow-Zustand zuverlässig herbeiführst. Ich erarbeite eine Art Anleitung, wie der Flow für jeden individuell verschiedenen Menschen reproduzierbar ist.

Eine konkrete Anwendung des mentalen Flows in der Fotografie fehlt bisher in der Literatur gänzlich. Die erläutere ich in Kapitel 4.

Es geht beim Fotografieren nicht nur um das Auswählen eines Bildausschnitts und anschließende Drücken des Auslösers. Es gibt so viel mehr, mit dem du dich fotografisch beschäftigen kannst. Plötzlich macht es wieder Sinn, mit deinem Fotoapparat in der Hand um die Häuser zu ziehen. Dazu stelle ich in Kapitel 4 praktische Anwendungen mit konkreten Tipps vor.

Schlussendlich erwähne ich in Kapitel 5, wie du Inspiration findest, und zeige Beispiele großartiger Fotografen, die den Flow erfolgreich genutzt haben.
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Der Aufbau ist immer wichtig, ob bei einem Buch oder einem Foto. In diesem Bild habe ich den Aufbau so gewählt, dass die einfahrende S-Bahn durch Bewegungsunschärfe nur als roter Streifen zu erkennen ist. Dem gegenüber steht die statische rote Fläche im selben Winkel. Zusammen bilden sie durch den Aufbau und die Komposition ein interessantes Foto (ISO 1600, Blende 16, 1/4 s).


2 FLOW, KREATIVITÄT UND GLÜCKS ERLEBNIS

Glück und Befriedigung sind per Definition ein Bestandteil von Flow. Mentaler Flow erzeugt chemische Prozesse, die als Glücksgefühle wahrgenommen werden. Ob in der Psychologie, Neurologie, Glücksforschung, in Fachstudien zum Einsatz der Kreativität gegen Depressionen oder in populärwissenschaftlichen Ratgebern: Es herrscht Einigkeit darüber, dass ein enger Zusammenhang besteht.
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Den Bogen zwischen Fotografie, Flow und Glück zu spannen, fällt mir nicht schwer. Fotografie ist eine kreative Aktivität, die vom Flow sehr stark vorangetrieben werden kann. Ein kreativer Prozess setzt sich in Gang, der dich mit viel Ausdauer ausstattet und dir dazu verhilft, recht hemmungslos tiefgründige, spannende Fotos aufzunehmen. Du fühlst dich beflügelt bei der Einarbeitung deiner Fotos in weiterführende Projekte oder umfassende Texte. Du hast neue Ideen und kannst sie so umsetzen, dass du dich nicht nur zufrieden, sondern glückserfüllt fühlst. So ist Flow die Grundlage zu gesteigerten und planbaren Glückserlebnissen.

Ich las zufällig einen Spruch von Enzo Ferrari, dem genialen Auto-Entwickler: »Erfolg baut auf die Leistung und Effizienz des Motors.« Da meine gesamte italienische Familie »Ferraristi« sind und ich damit aufwuchs, dass selbst bei einer Erstkommunion das sonntägliche Autorennen im Hintergrund verfolgt wurde, packte mich dieser Satz des großen Meisters.

Ich übersetze das so: Der Motor ist dein Gehirn, und wenn du die Leistung und Effizienz des Gehirns optimierst, baut dein Erfolg als Fotografierender darauf auf. Wenn du dann noch lustvolle Kreativität damit paarst, erlangst du die Grundlage für erfolgreiche Fotografie.
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Ein Bild von der Promenade in Nizza, das für mich Glück und kreative Fröhlichkeit symbolisiert. Diese Dame in einem roten Kleid spazierte mit ihrem Begleiter am Meer entlang, als ein kleiner Windstoß ihr Kleid zum Wallen brachte. Obwohl sie etwas verkrampft ihre Tasche festhält, gefallen mir die knalligen Farben und der Minimalismus auf diesem Bild. Das lässt Raum für die eigene Vorstellungskraft und Fantasie.

2.1DER FLOW


»Am glücklichsten sind wir, wenn unser Geist an seine Grenzen stößt, um in einer freiwilligen Anstrengung etwas Schwieriges und Lohnenswertes zu vollbringen.«

Mihály Csíkszentmihályi



Flow optimiert deine Effizienz und Leistung. Die geistige Einstellung, dein Wahrnehmungsvermögen sind geschärft, denn Flow verändert die Art und Weise, wie das Gehirn arbeitet. Die Aufmerksamkeit wird erhöht, Bewusstsein und Tätigkeit verschmelzen.

Im mentalen Flow bist du in einem Ausnahmezustand. Du vergisst die Welt drum herum. Plötzlich fließt alles mühelos aus dir heraus. Vor allem bist du hochgradig fokussiert. Du durchblickst, wie sich dein Weg sinnvollerweise entwickeln sollte. Du spürst große Ausdauer und erreichst ein Ergebnis, das sich rund anfühlt. Dir wird durch die Auseinandersetzung mit dir selbst klar, wo deine Fähigkeiten liegen und welchen Anforderungen du dich als Nächstes stellen kannst. Und du hast die Gewissheit, dass du die Hürden mit etwas anfänglicher Anstrengung meistern wirst.

Auf die Fotografie angewandt befähigt dich der Flow, dich gezielt weiterzuentwickeln und immer neue kreative Herausforderungen zu suchen und zu entdecken. Durch mehr Ausdauer wirst du effizienter sein. Das Ergebnis ist nicht nur eine gesteigerte Motivation, die dir auf Dauer zu einer besseren fotografischen Ausbeute verhelfen kann. Es sind die mit Flow einhergehenden Glücksgefühle, zu denen sich tiefe Zufriedenheit und die Hochstimmung über das Ergebnis deiner kreativen Phase addieren. Du kannst geradezu süchtig werden nach diesem hocheffizienten Zustand.

Allerdings ist Flow ein komplexes System, das sich nur schwer greifen lässt. Es gibt keine Pille oder keinen Schalter, um in Flow zu kommen. Deswegen schreibe ich auch so ein dickes Buch darüber.

Technisch ist Flow ein optimaler Zustand des Bewusstseins. Du fühlst dich auf dem Höhepunkt und bist in der Lage, dein Allerbestes zu geben. Du gerätst in vollkommene Selbstvergessenheit. Es ist ein magischer Bewusstseinszustand, der durch nichts Geringeres als das Herunterregulieren des präfrontalen Kortex bewirkt wird. Anders ausgedrückt: Es gibt eine vorübergehende Unterbrechung des Teiles des Gehirns, der für rationales Denken steht. So bist du locker drauf. Obwohl ansonsten hochgradig konzentriert und fokussiert, nimmst du dich selbst nicht so richtig wahr oder ernst. Du empfindest keine Notwendigkeit der totalen Kontrolle über dein Verhalten. Du bewertest im Flow deine Emotionen nicht und korrigierst weniger an dir herum, lässt es einfach laufen. Dadurch hast du freie Kapazitäten in der Kreativität. Der mentale Zustand macht, dass alles mühelos wie von selbst läuft, im Fließzustand eben. Das Gefühl des Zweifels ist verschwunden, deine Risikobereitschaft deutlich erhöht, wodurch deine Kreativität einen Boost erfährt.
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Im mentalen Flow fühlst du dich energiegeladen. Du könntest bunt durch die Straßen hüpfen und es würde dir nichts ausmachen. Du würdest dich und deine Umgebung sogar beflügeln. Diese Kraft wird sich in deiner Fotografie widerspiegeln, weil du dich bärenstark, ausdauernd und fokussiert fühlst.

Dabei handelt es sich aber keineswegs um transzendentalen Hokuspokus. Vielmehr ist es ein neurobiologisches Phänomen, das über viele Kulturen, Personenkreise und Aktivitätskontexte gemessen wurde.

Mihály Csíkszentmihályi fand heraus, dass wir im Flow-Zustand tiefes Glück empfinden, weil wir vollkommen in unserer Tätigkeit aufgehen und einer Leidenschaft folgen. Um mehr Flow im Leben zu haben, schlägt er Änderungen des Lebens- und Arbeitsstils vor. Am glücklichsten seien wir dann, wenn unser Körper oder Geist an seine Grenzen stößt, um in einer freiwilligen Anstrengung etwas Schwieriges und Lohnenswertes zu vollbringen. Dies sei viel befriedigender als das vermeintlich wunderbare Nichtstun.

Eine Steigerung deiner Motivation und der Talententwicklung sind machbar. Ich versuche, dich mit wissenschaftlichen Grundlagen und gezielten Fragen in diese Richtung zu unterstützen. Ich bin sicher, schon bald findest du dich in einem Strudel aus positiver Rückkopplung wieder: Du hast harte Arbeit geleistet, aber eine glückliche Grundeinstellung, dadurch strahlen deine Fotos tiefe Gefühle aus, und so wirst du wiederum fotografierend glücklich.

2.1.1Wer kommt in den Flow?

Jeder Mensch kommt in den Flow. Es gibt keine geschlechtsspezifischen Unterschiede oder altersbedingte und kulturelle Divergenzen. Menschen, die eher technisch, wissenschaftlich herangehen, gelangen ebenso in den Flow wie jene, die einen esoterischen Zugang finden oder einfach nur sensibel in sich hineinhören.

Du musst nicht im Freundeskreis als das kreative Genie bekannt sein, du kannst dich sogar für völlig unkreativ halten. Der Flow liegt schlicht in der menschlichen Natur. Die meisten Menschen kommen regelmäßig in einen Flow-Zustand, ohne sich dessen überhaupt bewusst zu sein. Allerdings ist die Fähigkeit, den Flow zu erleben und herbeizuführen, von Person zu Person verschieden.
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Jeder kann in einen Flow kommen, bei den unterschiedlichsten Aktivitäten und beim Fotografieren – selbst mit einem Handy.

Studien deuten darauf hin, dass sich bei gewissenhaften Persönlichkeiten Flow-Zustände fast von selbst wiederfinden. Leistungsmotivation und Erfolgsüberzeugung sind das Entscheidende, das bei sorgfältigen Menschen häufig anzutreffen sein dürfte. Offenheit, um herausfordernde Aufgaben zu meistern, ist dabei die am stärksten mit Flow assoziierte Persönlichkeitseigenschaft.

Auch autotelische Persönlichkeiten erfahren tendenziell mehr Flow. Dies sind Leute, die dazu neigen, Dinge für sich selbst zu tun, anstatt ein entferntes äußeres Ziel zu verfolgen. Tendenziell neurotische Individuen sind anfälliger für Angstzustände und Selbstkritik. Neurotiker haben es also laut psychologischen Untersuchungen schwerer, in den Flow zu kommen.

Egal wo du dich wiederfindest, um den Flow aktiv herbeizuführen, sind bestimmte Voraussetzungen förderlich (Kapitel 3). Manche Gegebenheiten sind unbedingt notwendig, andere von Mensch zu Mensch verschieden. Jeder reagiert auf seine spezifischen, eigenen Trigger. Damit bleibt Flow immer auch irgendwo ein glücklicher Zufall. Du kannst aber daran arbeiten, dass das Eintreten vorhersehbarer und somit planbar wird.


AUFGABE

Wenn du Lust auf Schubladendenken hast, aber auch wenn du dich einfach nur etwas besser kennenlernen willst, recherchiere die verschiedenen Charaktertypen: Die »Big 5«, sprich die Persönlichkeitseigenschaften der Psychologie, findest du als normiertes Testverfahren. Es gibt hierfür eine Reihe von frei zugänglichen Tests im Internet. Die Wikipedia-Seite oder das Dorsch-Lexikon der Psychologie bietet einen interessanten ersten Eindruck. So kannst du besser verstehen, wo du dich einordnen könntest und was das für deinen Umgang mit Aufgaben, Arbeit, Leistung und der Suche nach Spaß bedeutet. Je besser du dich kennst und realistisch einordnest, umso klarer kannst du dir dein Flow-Rezept zusammenmixen.



2.1.2Ist das ein Flow?


»Man braucht seinen Verstand nicht mehr einzusetzen. Und man braucht auch nicht mehr irgendwelche Techniken oder Spielweisen im Kopf zu haben. Man hat das Gefühl, ich weiß genau, was jetzt passiert, und ich weiß auch ganz genau, was jetzt als Nächstes kommen muss, und es kommt dann auch. Wenn ich das erreiche, dann ist es ein Flow.«

Christian Klein (SWR2-Podcast vom 18.12.2019)



Ich bin gewiss keine Jahrmarktschreierin, die unverhohlen Unmögliches anpreist, damit die Zuhörer es ihr abkaufen. Der Flow funktioniert aber wirklich.

Menschen, die den Flow erlebt haben, beschreiben, dass sie vollständig in das vertieft sind, was sie tun. Ein fast ekstatisches Gefühl stellt sich ein, das außerhalb der alltäglichen Realität zu sein scheint. In deinem Kopf herrscht große Klarheit. Du weißt, was und wie du es tun musst. Auch weißt du, dass du der Aufgabe gewachsen bist, dass deine Fähigkeiten angemessen sind. Und damit überkommt dich ein Gefühl der Gelassenheit. Du spürst keine Sorge. Du hast vielmehr das Gefühl, über die Grenzen deines Selbst hinauszuwachsen. Es stellt sich ein Gefühl der Zeitlosigkeit ein. Du bist durch und durch auf die Gegenwart fokussiert. Stunden können vergehen und du merkst es kaum.

Gerätst du in den Fließzustand, kannst du kontrolliert auf dein selbst gewähltes Ziel zusteuern. Dabei bist du um ein Vielfaches produktiver als an einem durchschnittlichen Tag. Alles läuft mühelos, unbekümmert und ohne Strapaze ab. Der mentale Flow ist verantwortlich für den Antrieb, dich aus dir selbst heraus lange und intensiv mit einer Tätigkeit zu beschäftigen. Du bist tief intrinsisch motiviert. Was auch immer den Flow erzeugt, es ist deine eigene Belohnung.

Intrinsische Motivation (Abschnitt 2.1.7) im Flow ist verantwortlich für die höchsten Errungenschaften des Menschen, von sportlichen Höchstleistungen über physikalische Geistesblitze bis zu Durchbrüchen in der Kunst. Csíkszentmihályi analysierte den Flow bei Himalaya-Kletterern, Dominikanermönchen und Navajo-Hirten. Was wäre unserer kulturellen Entwicklung verwehrt geblieben, wenn sich der Physiker Albert Einstein, der Komponist Giacomo Puccini, der Dichter Herrmann Hesse, der Formel-1-Weltmeister Ayrton Senna oder der Jazzmusiker Herbie Hancock nicht auf die nachweislich Flow-getriebene Ausführung seiner Begabung und die einhergehende Suche nach seinem Glück gemacht hätte?

Ohne dich mit Herrmann Hesse oder Himalaya-Sherpas vergleichen zu wollen: Was bleibt der Menschheit verborgen, wenn dein kreativer Beitrag verklingt, statt sich weiterzuentwickeln? Was kannst du, was kennst du, was andere nicht so einfach können und kennen? Könnte daraus nicht eine neue kreative Idee erwachsen?


AUFGABE

Lass einfach der Fantasie freien Lauf. Wenn du zaubern könntest, welches kreative Projekt würdest du gerne in deinen Träumen umsetzen?


	Wolltest du schon immer ein Buch über das Thema »X« schreiben?

	Träumst du davon, ein Foto-Shooting mit einem speziellen Menschen zu machen?

	Würdest du gerne die Fotografie nutzen, um einen dir wichtigen Sachverhalt auszuarbeiten und damit andere wachzurütteln?

	Suchst du nach einem Weg, häufige Stimmungen wie Melancholie oder gar depressive Gefühle zu bewältigen?



Wenn jetzt deine Ideen ins Rollen kommen, schreibe sie auf und überlege einen ersten kleinen Schritt, der dich in die zielführende Richtung bewegen könnte. Schreibe eine Art Gliederung. Suche nach dem einen Kontakt, der dich weiterbringen könnte. Bringe das, was dich beschäftigt oder bedrückt, auf den Punkt und nehme mit diesem Gefühl die Kamera in die Hand. Flow entsteht durch Herausforderung – aber nicht durch Überforderung, also sind kleine Teilschritte zum großen Ziel wichtig. Dieser erste kleine Schritt kann an einem anderen Tag fortgesetzt werden, und so kannst du dich deinem Wunsch nähern, etwas scheinbar Unmögliches in die Tat umzusetzen.
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Kinder spielen ausgelassen am Straßenrand in Madagaskar, während die Sonne untergeht. Sie scheren sich nicht um die Touristin, die gedankenverloren mit ihrer Kamera beschäftigt ist. Sie sind im Hier und Jetzt, vollführen trotz Mangels an Spielzeugen und ohne externe Spaßbringer ihre Kapriolen. Sie sind notgedrungen intrinsisch motiviert und lassen im Spiel ihrer Kreativität Raum.
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Zunächst erscheint der Flow vielleicht als etwas Undurchsichtiges, Unerreichbares. Es ist aber leichter als du denkst, in diesen mentalen Zustand einzutauchen. Dann fühlst du dich auch nicht mehr nur wie eine verlorene Silhouette.

2.1.3Definition von Flow


»Flow ist der mentale Betriebszustand, in dem eine Person, die eine Aktivität ausführt, vollständig in das Gefühl von energetisierter Konzentration, vollständiger Beteiligung und Freude am Prozess der Aktivität eingetaucht ist.«

Mihály Csíkszentmihályi



Mihály Csíkszentmihályi prägte den Begriff des Flows 1975 und stellte das Flow-Konzept auf. Flow ist eine positive Erfahrung. Er zeichnet sich durch intensive Konzentration, Verschmelzung von Handlung und Bewusstsein sowie die verzerrte Wahrnehmung von Zeit aus. Klare Ziele, ständiges Feedback zur eigenen Leistung, intrinsische Motivation und ein Gefühl der Einheit mit der Aufgabe kennzeichnen ihn.

Die entscheidende Voraussetzung für Flow-Erfahrung ist die Übereinstimmung zwischen dem Grad der Herausforderungen, die in der laufenden Aktivität wahrgenommen werden, und dem Grad der Fähigkeiten, die für diese Herausforderungen mobilisiert wurden.

Csíkszentmihályis Hauptthese lautet, dass Glück kein fester Zustand ist. Vielmehr kannst du dein Glück entwickeln, wenn du lernst, Flow in deinem Leben zu erreichen.

Während eine angenehme Erfahrung normalerweise ein passiver Zustand ist, wie z. B. Fernsehen oder eine Massage genießen, ist die Flow-Erfahrung ein aktiver Zustand. Er liegt vollständig in deiner Macht.
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Das passive Sitzen auf einer Bank und gemeinsam aufs Meer hinauszusehen, kann bestimmt Glücksgefühle hervorbringen. Die Flow-Erfahrung ist jedoch ein aktiver Zustand und tritt eher ein, wenn die beiden Damen eine angeregte Unterhaltung über ein für sie spannendes Thema führen.

Der Schlüsselaspekt ist die Kontrolle. Für ein gutes Gefühl im Allgemeinen – und für ein Glücksgefühl ganz besonders – behältst du in deiner Wahrnehmung die Kontrolle über deine Situation, dein Tun. Nichts ist schlimmer, als ungewollt fremdgesteuert zu sein.

Im Flow-Zustand übst du Kontrolle über den Inhalt deines Bewusstseins aus, anstatt dich passiv von externen Kräften bestimmen zu lassen. Wie Csíkszentmihályi schreibt, ist optimale Erfahrung also etwas, was du möglich machst. Daher erleben handlungsorientierte Leute, die gut darin sind, Ziele selbstgerichtet anzupacken, eher den Flowzustand.

Ein Beispiel: Als Landschaftsfotograf bist du dir bewusst, dass nicht du, sondern Wind, Wolken, Sonnenlicht über dein Foto, über den Ausgang der Situation entscheiden. Wenn du aber im Flow bist, empfindest du es so, als hättest du die Kontrolle. Denn du machst das Beste aus den vorgegebenen Parametern und stellst deine Kamera so auf, dass du den Lichteinfall und das Wolkenbild kreativ einsetzt. Du übernimmst also die Kontrolle durch deinen Fokus.

Erst durch dieses zielgerichtete Verhalten wird die Mühelosigkeit erreicht, die während des Flow-Erlebnisses eintritt. Es scheint paradox: Du musst dich anstrengen, um mühelos zu sein. Aber es funktioniert.
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Als Wanderer gibt es kaum ein schöneres Ziel, als bei strahlend blauem Himmel die »Drei Zinnen« in den italienischen Dolomiten zu umrunden. Als Fotograf ist ein rein blauer Himmel aber deutlich langweiliger als ein von Wolken durchsetzter. Leider machte mir die Kuh nicht das Geschenk, mir einen Blick zuzuwerfen. Ich hätte einfach länger warten müssen.

2.1.4Ein Cocktail aus Neurotransmittern

Es ist kein Geheimnis, dass das Gehirn unfassbar komplex ist und enorme Fähigkeiten hat. Ständig versucht es deine Eindrücke und Erfahrungen zu einem Ganzen zusammenzusetzen. Es ist irgendwie permanent damit beschäftigt, die Welt zusammenzuhalten. Wenn du an spezifischen Stellen eingreifst, fällt das alles auseinander – wie du wunderbar am Beispiel optischer Illusionen erkennen kannst.
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Mit einer Belichtung von 1/20 s und dem schnellen Drehen meines Zooms erreichte ich den Effekt einer kleinen optischen Illusion im Wald. Beim Betrachten des Bildes muss dein Gehirn erst einmal verstehen, was hier vor sich geht, da es kein Bild ist, das deine Augen so in der Natur präsentiert bekommen.

Flow-Zustände sind seit Langem in der wissenschaftlichen Literatur beschrieben. Seit 1975 fußen sie auf konkreten Analysen und Experimenten in der Neurobiologie und Psychologie. Inzwischen wird mit Nachdruck an der physiologischen Seite geforscht. Der chemische Teil ist nämlich noch recht wenig wissenschaftlich belegt.

In den reichlich vorhandenen populärwissenschaftlichen Darstellungen im Internet bekam ich mitunter den Eindruck, es sei alles klar bezüglich der Funktionsweise unseres Gehirns im Flow. Die Hormone fließen, die Mengen sind messbar und der Mix ist kein Coca-Colaähnliches Geheimnis mehr.

Aber so leicht, wie Patrick Brady es für Fahrradfahrer formulierte, ist es leider nicht. Er schrieb: »Ein kleiner Schluck Dopamin, um den Lauf zu genießen, Anandamid, um die Gelegenheit zu nutzen, Noradrenalin, um den gesamten Input auf unterbewusster Ebene mit einer übermenschlichen Geschwindigkeit zu verarbeiten, und dann Endorphine, um trotz Müdigkeit weiterzulaufen. Und zum guten Schluss kommt nochmal eine riesige Menge Dopamin dazu, um zu sagen: Das hast du gut gemacht.«

Erst als ich bei Fachleuten aus der Flow-Forschung an deutschen Universitäten nachfragte und ausführliche Erklärungen und Korrekturen zu meinem Rohmanuskript bekam, wurde mir bewusst, dass es leider nicht so einfach ist. Sicher ist lediglich, dass Neurotransmitter die Leistung des Gehirns verbessern. Sie fördern das kreative Denken und die Fähigkeit, neue Lösungen für Probleme zu finden.

Laut einer Studie wird die Häufigkeit von habituellem Flow-Erleben mit der Dichte der D2-Dopamin-Rezeptoren im Corpus striatum in Zusammenhang gebracht, einem Teil der Basalganglien, die zum Großhirn gehören. Mehr Rezeptoren bedeuten mehr Flow. Das spricht für ein theoretisch sinnvolles Zusammenspiel von Flow und Dopamin.

Das hormonelle Zusammenspiel entwickelte sich wohl in der Zeit, als die Menschen Jäger und Sammler waren. Unter den nicht ganz einfachen Lebensumständen half der Flow dabei, die Motivation aufrecht zu halten, um stundenlang Beute zu jagen und den Körper zu belohnen. Es wurde sich seelisch schon auf die nächste Jagd eingestimmt.

Hormonflüsse im Gehirn mit seinem komplexen Synapsen-Gespinst zu messen, ist eine Herausforderung. Nervenzellen, Rezeptoren, Neurotransmitter funktionieren nicht wie ein Computer mit einem Betriebssystem. Es ist kein Zentralprozessor vorhanden, den du mal eben auseinandernimmst und die Flüsse darin quantitativ erfasst.

Was tatsächlich im Gehirn passiert und wie Flow sich im Gehirn auswirkt, ist noch nicht abschließend erforscht. Wie schon zu Beginn des Kapitels angedeutet, gibt es die »Hypofrontality-Hypothese«. Diese besagt, dass der Präfrontal-Kortex im Flow heruntergefahren wird. Im Frontallappen des Gehirns ist der präfrontale Kortex dafür verantwortlich, dass emotionale Zustände bewertet und Handlungen systematisch gesteuert werden. Da sich der präfrontale Kortex um höhere kognitive Prozesse kümmert – einschließlich Selbstreflexion, analytischen Denkens und anderen metabewussten Fähigkeiten –, kann das implizite System eine größere Rolle spielen. Diese Hypothese gilt noch nicht als empirisch belegt, aber sie klingt sehr einleuchtend.

Der neurokognitive Forscher Arne Dietrich fand heraus, dass körperliche Aktivität den »fokussierten« Gehirnbereichen eine kleine Pause gibt. Andere Bereiche übernehmen dann das Ruder. Damit ist das Gehirn vorübergehend von Prozessen wie Selbstbewusstsein und Selbstgesprächen befreit. Es folgt eine mühelose Informationsverarbeitung, und der äußerst wünschenswerte Flow-Zustand tritt ein. Dies führt automatisch in einen entspannteren und kreativeren Zustand.

Die Flow-Theorie legt nahe, dass Extremsportler, die oft als Adrenalin-Junkies bezeichnet werden, genau genommen Flow-Junkies sind. Allerdings führt nicht das Extreme zum Flow. Extremsportler erleben Flow bei einer extremen Tätigkeit und haben zusätzliche Eigenschaften, die dieses fördern. Darunter nicht zuletzt eine gewisse Sensationslust. Andere Personen haben gleichwertige Flow-Erlebnisse mit normalen Tätigkeiten, wie eben dem Fotografieren. Letztendlich sind beide Fälle Flow-Junkies. Ich zähle mich selbst auch dazu. Nicht weil ich Extremsport betriebe, sondern weil ich es vermeide, komplizierte Dinge ohne die Aussicht auf einen Flow anzugehen.

[image: image]

2–9
Extremsportler wie der Kletterer im Bild suchen den Adrenalin-Kick und das Gefühl der Sensation. Im Grunde genommen sind sie damit dem Flow verfallen, der ihnen beim Bewältigen ihrer schweren Aufgaben kräftig unter die Arme greift.
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Ein Läufer, der sich seiner Leidenschaft hingibt und wahrscheinlich im Läufer-Hoch (»runner’s high«) sein Glück findet. Die Bewegungsunschärfe habe ich hier bewusst eingesetzt (1/10 s), um die Dynamik darzustellen. Zusätzlich habe ich das Gesicht leicht nachbearbeitet, um es unkenntlich zu machen.

Hochleistungssportler setzen den Flow bewusst ein. Unter dem Deckmantel des Läufer-Hochs (»runner‘s high«) oder der Tiefenkonzentration (»being in the zone«) werden Weltrekorde gebrochen. Ich setzte ihn zum Schreiben meiner Projektanträge oder wissenschaftlichen Veröffentlichungen ein.

Unser Körper löst den chemischen Teil ganz gut. Du kannst dich darauf verlassen, dass die Dosierung stimmt. Entsprechend lautet die Herausforderung: Lerne die äußeren Umstände so zu gestalten, dass der Flow sich einstellen kann.


AUFGABE

Ist es dir vertraut, dass plötzlich »alles fließt«? Erinnerst du dich, dabei unglaublich beflügelt gewesen zu sein? Was hast du dabei gerade getan? Wann und unter welchen Umständen ist der Zustand eingetreten? In welchem Umfeld, in welcher Stimmung, in welcher Lebensphase warst du? Erfährst du womöglich regelmäßig einen Flow? Überlege konkret, wann du das letzte Mal wahrscheinlich in einem Flow warst. Notiere dir, was der springende Punkt war, der dich an jenem Tag so hochgradig effizient gemacht hat. Hast du aus unerklärlichen Gründen dein Aha-Erlebnis gehabt und es einfach umgesetzt? War es die vollkommene Ruhe um dich herum, war es deine Begeisterung für das Thema? Welche Gründe könnten dazu beigetragen haben?



2.1.5Grundvoraussetzung: das ideale Gleichgewicht


»Wer mit einer Aufgabe weder überfordert noch unterfordert ist, gerät in den Flow. Ängste fallen ab, die Zeit vergeht im Nu. So macht Lernen Spaß, du wirst immer besser.«

Silvia Plahl (SWR2-Podcast vom 18.12.2019)



Die Kernaussage des Flow-Konzepts ist, dass du dich im Gleichgewicht zwischen dem Ausmaß der Anforderung und der Höhe deiner Fähigkeiten wiederfindest (Abbildung 2–11). Sind deine Fähigkeiten zu gering und die Anforderungen zu hoch, wirst du überfordert sein. Das Ergebnis sind Unruhe, Frust und letztendlich Stress. Sind die Anforderungen zu niedrig, gemessen an deinen Fähigkeiten, fühlst du dich unterfordert. Das Ganze endet in Routine und Langeweile. In keinem der beiden Fälle bist du wirklich erfüllt und effizient in dem, was du tust.

Der übelste Zustand ist der des Zappens durch Fernsehkanäle, vergleichbar dem Daddeln auf einem Smartphone oder dem Abhängen in sozialen Medien. Du knipst planlos mit deiner Kamera herum, willst irgendetwas fotografieren, ohne wirklich eine Idee zu haben.
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Schema des Flows in der Fotografie, das ich nach den wissenschaftlichen Schemata von Mihály Csíkszentmihályi weiterentwickelt habe (Erläuterungen siehe Text).

Was sich hier übertrieben anhört, passiert sehr leicht. Ein Beispiel wäre: Du kommst an einem dir unbekannten Ort an, die Sonne steht tief und die Lichtverhältnisse sind entsprechend extrem. Das grelle Licht strahlt dir entgegen, daneben herrscht tiefer Schatten, und du beherrschst vielleicht deine Kamera nicht ausreichend, um das in den Griff zu bekommen. Das rege Treiben überfordert dich, du weißt gar nicht, wo du anfangen sollst. Da du aber vorhattest zu fotografieren, knipst du halt wild drauflos, so nach dem »Spray & Pray«-Prinzip. Du drückst unaufhörlich auf den Auslöser, »sprühst« (»spray«) riesige Datenmengen auf deine Speicherkarte und innerlich betest du (»pray«), dass etwas Brauchbares dabei sein möge. Da du dir nicht sicher bist, ob dieser oder jener oder noch andere Blickwinkel funktionieren, probierst du sie halt alle aus, und am besten gleich mehrmals, um auf Nummer sicher zu gehen. Das ist eine gute Übung und vielleicht hast du Glück und es ist ein guter Schnappschuss dabei. Befriedigend ist das selten.

Also bewegst du dich als Nächstes auf den beiden theoretischen Achsen der Grafik aus Abbildung 2–11 weiter vom Nullpunkt an der Schnittachse weg. Je mehr du deine Fähigkeiten ausbaust, desto eher bist du auch in unerwarteten oder komplizierten Situationen kompetent. Dann kannst du dich auf dich selbst verlassen. Beten oder Zufallstreffer spielen eine untergeordnete Rolle, was beides deinem Glücksempfinden zuträglich ist.

Der ideale Zustand ist der, dass deine Fähigkeiten den Anforderungen entsprechen bzw. dass der Anspruch sogar ein kleines bisschen höher liegt. Du bist also gefordert und weißt, dass etwas Anstrengung angesagt ist, um die Hürde zu bewältigen. Wäre sie höher, würdest du eventuell die Aufgabe nicht meistern.

Es macht Spaß, herumzutüfteln, wie du deine Fähigkeiten am besten einsetzt. Dieses kreative Nachdenken, Brüten, Spielen, Ausprobieren und gezielte Hinwirken auf die Bewältigung der Anforderung, auf dein Ziel, erfolgt im Flow. Du bist hochkonzentriert und motiviert, empfindest Spaß an deinem Einsatz und weißt, dass der Erfolg sich einstellen wird.

Knackst du das Hindernis und erreichst das anvisierte Ziel, ist deinem Glück keine Grenze mehr gesetzt. Die Neurotransmitter tanzen. Du hast deine fotografische Erwartung erfüllt und befindest dich in einem Glückszustand.


AUFGABE

Ordne dich auf der x-Achse von Abbildung 2–11 ein. Versuche realistisch deinen Werdegang als Fotograf zu beurteilen und dich mit deinem heutigen technischen Können und intellektuellen Anspruch an deine Fotografie zu positionieren. Du musst dabei niemanden beeindrucken – versuche möglichst klar für dich alleine die Fragen zu beantworten: Wo bist du gestartet (Fähigkeiten: gering), wo liegt dein idealer Höhepunkt der Laufbahn (Fähigkeiten: hoch) und wo befindest du dich heute auf dem Weg dazwischen? Denke zum Beispiel an konkrete Fotos, die du gemacht hast. Du hast damals ein Bild gemacht, das dich beeindruckte und dir richtig gut gefiel. Aus heutiger Sicht findest du es eher mittelmäßig, weil du dich weiterentwickelt hast. Das ist der Startpunkt. Der ideale Höhepunkt ist die Art von kompliziertem Foto, das du gerne mit Sicherheit und Regelmäßigkeit machen würdest, vielleicht von einem berühmten Vorbild inspiriert. Merkst du, wie du dich schon vom Startpunkt wegbewegt hast und dich auf dem Weg zu dem Vorbild weiterbewegst?



2.1.6Stufen zum Flow

Es gibt eine Reihe von Zwischenstufen im Flow-Konzept von Mihály Csíkszentmihályi. Ich habe sie auf den Alltag des Fotografierenden übertragen, indem ich das Grundgerüst und die Kernaussage aus Abbildung 2–11 weiterentwickelte.

Es beginnt beim Schnittpunkt der beiden Achsen ([image: image] in Abbildung 2–12). Hast du keine Anforderungen und auch keine Fähigkeiten mit deinem Fotoapparat, herrscht eine gewisse Apathie. Ich habe es bereits vorhin mit dem TV-Zappen oder Herumhängen in sozialen Medien verglichen. Die momentane Lust weicht schnell einer traurigdeprimierten Stimmung, dem genauen Gegenteil des erwünschten Glücksgefühls. Knipsen ohne Plan ist so ziemlich das Langweiligste und Undankbarste, was ich mir mit meiner Kamera in der Hand vorstellen kann.

Steigt die Anforderung, aber nicht die Fähigkeiten – das heißt, bewegst du dich auf der y-Achse nach oben –, so beginnt die Überforderung [image: image]. Du bist besorgt, fühlst dich angespannt und gestresst. Das geschieht, wenn du Schwierigkeiten mit deinem Fotovorhaben hast, ihm nicht gewachsen bist. Das tritt zum Beispiel bei komplizierten Lichtverhältnissen ein. Noch schlimmer wird es, wenn die Anforderungen so groß sind, dass richtige Angstzustände daraus erwachsen [image: image]. Bekommst du zum Beispiel einen großen Auftrag für ein Porträt-Shooting, hast aber erst ganz selten Porträts gemacht, dann weißt du, dass du dem Projekt nicht gewachsen bist. Du hast Angst, dass der Kunde unzufrieden sein wird, und bist gestresst.

[image: image]
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Schema des Flows mit Details zu den einzelnen Zwischenstufen. Es basiert auf der wissenschaftlichen Grundlage von Mihály Csíkszentmihályi. Ich habe das Schema weiterentwickelt und auf den Alltag eines Fotografierenden angewandt (Erläuterungen siehe Text)

Abhilfe schaffst du da nur, wenn du deine Fähigkeiten möglichst schnell und gut ausbaust. Ein Blitzkurs in Beleuchtungstechnik, ein paar YouTube-Videos zu Model-Positionen, eine detaillierte Anleitung deiner Kamera aufsaugen.

Bekommst du das auf die Reihe, weicht die Angst der Erregung, denn du weißt jetzt, dass du deine Fähigkeiten gesteigert hast. Du bist immer noch unruhig und überfordert, aber die Herausforderung gefällt dir auch irgendwie. Du wächst mit deinen Aufgaben. Also bewegst du dich auf der x-Achse nach rechts [image: image]. Entsprechend kannst du den hohen Anforderungen Schritt für Schritt näherkommen.

Zurück zum Startpunkt [image: image]. Steigerst du deine Fähigkeiten, weil du viel fotografierst, viel Praxis erlernst, viele Tutorials siehst und Podcasts hörst, so kannst du dich technisch zufriedengeben. Emotional bleiben die Gefühle ohne wachsende Anforderungen allerdings auf der Strecke [image: image]. Je mehr du kannst, dabei aber nicht gefordert wirst, desto eher langweilst du dich. Das entspricht lästigen Alltagsarbeiten und Routine oder Pflichten, denen du nachkommen musst. Der kreative Anspruch, der mit einer wachsenden Anforderung einhergeht, bleibt aber auf dem Nullpunkt.

[image: image]
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Nicht in großen Sprüngen, vielmehr Schritt für Schritt kommst du deinem Ziel und einer regelmäßigen Flow-Erfahrung näher.

Deine Fähigkeiten zu steigern bedeutet in diesem Kontext keineswegs nur, die Technik deiner Kamera zu beherrschen. Wenn du es schaffst, an einem neuen Ort die Situationen zu erkennen, die sich für ein Foto eignen, ist das auch eine wichtige Fähigkeit auf dem Weg zum Flow und ins Glück. Du kannst überfordert sein, weil dir einfach nichts einfällt. Vielleicht erkennst du zwar das Potenzial an einem neuen Ort, dir fällt aber beim besten Willen nicht ein, wie du daraus ein interessantes Foto machst. Da verbleibst du zwangsweise im Frustbereich [image: image].

Deine Entwicklung und Zufriedenheit ändern sich, wenn du so gut im Umgang mit deiner Kamera bist und deine kreativen Fähigkeiten so weit ausgebaut sind, dass du schon wieder tiefenentspannt sein kannst [image: image]. Es gibt bekanntlich Tage, an denen du einfach keine Herausforderung suchst: im Urlaub zum Beispiel, zum Zeitvertreib. Du bist völlig gelassen und erlebst das objektive Fehlen von Herausforderungen positiv. Du bist zuversichtlich und zufrieden, denn du weißt: Sobald eine Anforderung kommt, bist du ihr voll gewachsen. Du kannst weiter entspannt lesen und Information aufsaugen, Bilder von anderen ansehen und auf Instagram schmökern. Es wird dich weiterwachsen lassen.

In diesem Zustand bist du dem Glücksgefühl schon sehr nahe. Allerdings ist es eher für die Freizeit bewährt: Du befindest dich deutlich unterhalb der Höchstschwelle, der Zustand ist aber ausreichend für zufriedene Relax- und Spaßmomente.

Um auf das Glücksgefühl zuzusteuern, füge zu deinen nun hochgradig ausgebauten Fähigkeiten auch Taten hinzu [image: image]. Sobald die Anforderungen zu steigen beginnen, kannst du deine perfektionierten Fähigkeiten einsetzen, um zuversichtlich die Kontrolle zu übernehmen. Aber du fühlst dich immer noch unterfordert. Deine Fähigkeiten sind doch jetzt so groß, da muss noch mehr gehen! Also suchst du nach anspruchsvolleren Ideen und Projekten.

Wenn du diese gefunden hast [image: image], bist du im kreativ-fotografischen Paradies angelangt. Mehr geht nicht: Du bist konzentriert und glücklich. Die viele Zeit und Mühe, die du darin investiert hast, deine Begabungen auszubauen, zu lernen, zu verstehen, lohnen sich endlich. Du hast verdammt geackert und die hohe Anforderung tatsächlich gemeistert!

Das ist der Zustand, dem du als Fotografierender, aber auch als Mensch entgegenstrebst. Unter Einsatz von Spaß, Motivation, Arbeit und Hartnäckigkeit gelangst du durch den Flow-Kanal zum Glücksgefühl. Und dieser Zustand ist unendlich reproduzierbar, wenn du ihn erst mal beherrschst.


AUFGABE

Nehme dir etwas Zeit und gehe die Punkte [image: image] bis [image: image] in Abbildung 2–12 durch, indem du sie ganz eng auf dich beziehst. Die perfekte Balance von Fähigkeiten und Anforderungen ist etwas Subjektives. Je mehr du dich damit beschäftigst, wie du persönlich eine Situation erlebst, desto mehr verstehst du, wann du selbst in den Flow kommst. Beantworte folgende Fragen:


	[image: image]Sind dir diese Momente bekannt, in denen du einfach nur konzeptlos herumgeknipst hast – so ähnlich wie beim Zappen mit der TV-Fernbedienung? Wie hast du dich da gefühlt?

	[image: image]Erinnerst du dich an einen Zustand, in dem du nicht sicher warst, der Anforderung gewachsen zu sein? Wie bist du damit umgegangen?

	[image: image]Wahrscheinlich gab es Situationen in der Schule, in denen du Angst vor einer Prüfung hattest, weil du wusstest, dass du nicht genug gelernt hattest. Ist das in der Fotografie auch schon vorgekommen? Was löste deine Angst aus und was hast du dagegen unternommen?

	[image: image]Kennst du das Gefühl, dass du dich – angespornt durch hohe Anforderungen – so richtig ins Zeug geworfen hast, um dein Niveau zu steigern und dem Anspruch gerecht zu werden? Hast du das Lernen dafür als rein anstrengend oder als befriedigend empfunden? War die gespürte Erregung beim Bewältigen der Aufgabe zufriedenstellend? Das könnte zum Beispiel bei einem Wettbewerb stattgefunden haben.

	[image: image]Langeweile ist dir sicher aus anderen Lebensbereichen bekannt. In welchen Situationen hast du sie im Zusammenhang mit deiner Fotografie erfahren?

	[image: image]Das Gefühl, viel zu wissen, aber gerade keiner großen Herausforderung ausgesetzt zu sein, kann verschiedene Emotionen auslösen. Kennst du diese tiefe Entspanntheit, die sich dabei auch einstellen kann? In welchem Zusammenhang, an welchem Ort – vielleicht in den Ferien – hast du diese Gefühle gehabt?

	[image: image]Du weißt, du hast sehr große Fähigkeiten für die gestellte Aufgabe und gehst zuversichtlich an sie heran. Wie reagierst du darauf, dass die Anforderung letztendlich aber doch zu einfach war? Empfindest du es als angenehm, die Kontrolle zu haben, oder fehlt dir da noch etwas?

	[image: image]Der Flow: Wann hast du diesen Zustand erlebt, dass du im perfekten Gleichgewicht zwischen hohen Anforderungen und deinen inzwischen großen Fähigkeiten warst? In welcher Situation, an welchem Ort, bei welcher Aufgabe? Je besser du dies eingrenzen kannst, desto eher wird dir klar, was den Flow bei dir begünstigt.





2.1.7Typen von Motivation

Es gibt zwei grundlegende Typen von Motivation: intrinsisch und extrinsisch. Sie sind eng mit dem Flow-Konzept verbunden.

Intrinsische Motivation wird als Vorbedingung und auch als Konsequenz von Flow konzeptualisiert. Intrinsisch motiviert sein bedeutet: Du tust etwas aus eigenem Antrieb, aus dir heraus, weil du es liebst. Csíkszentmihályi sagte, die höchste intrinsische Motivation sei ein Flow-Zustand, in dem man sich vollständig dem Moment ergibt und Zeit nichts bedeutet. Denke an einen kompetenten Musiker, der ohne nachzudenken spielt, oder an einen Surfer, der auf eine große Welle aufspringt und sie mit Freude reitet.

Extrinsische Motivation hingegen ist, wenn deine Motivation zum Erfolg extern gesteuert wird. Dazu gehört, etwas zu tun, um Ärger zu vermeiden, oder hart zu arbeiten, um mehr Geld zu verdienen. Diese Art der Motivation ist von kurzer Dauer. Wurde dir das Ziel so aufgedrückt, dass die intrinsische Motivation fehlt, müssen extrinsische Belohnungen hinzutreten. Dadurch kannst du die Motivation zur Durchführung einer bestimmten Tätigkeit aufrechthalten. Diese Motivation kann nur von dir selbst ausgehen. Wenn du keinen Spaß daran findest, bist du auf der Stress- oder Langeweile-Seite, dann funktioniert es nicht.

Die beiden Formen von Motivation schließen sich nicht zwangsläufig aus. Für den Flow rückt allerdings die intrinsische Motivation in den Vordergrund. Die Ausübung der Tätigkeit wird dadurch nachhaltig unterstützt, dass du engagiert und deinem Thema gewidmet bist.

[image: image]
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Intrinsische Motivation spiegelt sich als freudige Hingabe – so wie der Straßenkünstler, der von seinem Spiel mit den Seifenblasen völlig absorbiert wurde.

2.1.8Neun Komponenten


»Bewusstsein und Emotionen sind da, um deine Flugbahn zu korrigieren. Wenn das, was du tust, nahtlos perfekt ist, brauchst du sie nicht.«

Martin Seligman



Csíkszentmihályi identifiziert neun Komponenten, die beim Erreichen des Flows beteiligt sind:


	Bei jedem Schritt gibt es klare Ziele.

	Es gibt sofortiges Feedback zu den eigenen Handlungen.

	Es besteht ein Gleichgewicht zwischen Herausforderungen und Fähigkeiten.

	Aktion und Bewusstsein verschmelzen.

	Ablenkungen sind vom Bewusstsein ausgeschlossen.

	Es besteht keine Gefahr eines Ausfalls.

	Das Ich rückt in den Hintergrund.

	Das Zeitgefühl wird verzerrt.



Du brauchst zunächst ein eindeutig formuliertes Ziel, eine klare Zielstruktur. Es spricht nichts dagegen, auch mal ziellos zu spielen, das kann sehr befreiend und regenerierend sein. Um in einen mentalen Flow-Zustand zu kommen, ist es aber unausweichlich, ein Ziel zu benennen.

Das Ziel darf einfach sein. Oft liegt es nahe zu denken, um etwas Außerordentliches zu schaffen, müsse es außerordentlich komplex sein. Muss es nicht! Offensichtliches Finden und Umsetzen ist sehr wertvoll und hat gar nichts mit »einfach« zu tun. Sind die Dinge zu kompliziert, werden sie schnell unverständlich. Ein simples klares Thema einfach und eindeutig umzusetzen, ist ein ideales Ziel.

Dein Ziel suchst du dir selbst aus. Deine intrinsische Motivation ist dabei ein wesentliches Element. Was du dir selbst aussuchst, dazu bist du hochgradig motiviert und verbringst gerne Zeit damit. Du kannst dich durchaus von deinem Gefühl leiten lassen und dich darauf besinnen, was sich gut anfühlt.

Das funktioniert auch bei einem Auftrag, der dir von außen gestellt wurde. Du wirst dadurch dein Ich, deine persönliche Note in die von außen aufgetragene Aufgabe bringen. Im Rahmen der gegebenen Möglichkeiten des Auftrags bestimmst du individuell, wie du die Aufgabe löst und wie du das Foto machst, welchen kreativen Aufbau du benutzt, welche Effekte du mit einbauen willst.

Sobald du ein Ziel hast, weißt du, wo du hinwillst. Das führt beim Fotografieren zu Fotos, die nicht einfach beliebig, sondern in einen Kontext eingebunden sind. Selbst beim kreativen Spielen wirst du Fotos aus einer anderen Motivation heraus machen als schlicht »um zu fotografieren«. Du kannst durch ein Ziel und deine innere Motivation viel interessantere Bilder machen. Schon allein weil du dich auf einer anderen Ebene damit auseinandergesetzt hast.


[image: image]
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Wie viele Touristen fotografieren täglich den Markusplatz in Venedig? Hier ein etwas anderes, interessantes Bild zu machen, ist eine Herausforderung. Auch das Hochwasser, Acqua alta, fällt nicht vom Himmel, sondern hängt mit winterlichen Springfluten zusammen. So bot sich mir die Gelegenheit, ein etwas anderes Foto des Markusdoms zu machen.


Wenn du ein klares Ziel hast, brauchst du den Zielpunkt nicht mehr ständig neu zu justieren, und so stellst du deine gesamten Gehirnressourcen für den Flow zur Verfügung, um dich in diesem Moment ausschließlich um dein Thema kreativ zu kümmern.

Das bedeutet nicht, dass du nicht auch locker improvisieren darfst. Dieses wesentliche Element der Kreativität soll nicht durch starres Festhalten an einem rigiden Plan abgetötet werden. An anderer Stelle darfst du ziellos mit deiner Kamera herumspielen. Das ist erholsam und macht großen Spaß. Aber es ist eine andere Art von Herangehensweise. Hier geht es um das planmäßige Zustreben in den Flow-Zustand.

Um das von einer anderen Seite zu beleuchten: Flow wurde wissenschaftlich häufig bei Gesellschaftsspielen analysiert. Dort legen Spielregeln genau fest, welche Ziele zu verfolgen sind und was man tun darf bzw. was nicht. Innerhalb dieser Grenzen kommen die Spieler besonders gut in den Flow, weil sie nicht immer wieder neu ermitteln müssen, wie weit sie gehen können oder müssen.


AUFGABE

Du kannst dir selbst folgende Fragen stellen und deine Antworten notieren:


	Was ist dein kurzfristiges Ziel, wenn du heute Nachmittag oder am kommenden Wochenende mit der Kamera in der Hand losgehst? Welche Art Fotos möchtest du machen, zu welchem Thema, wie sollen sie aufgebaut sein, an welchem Ort kannst du das hinbekommen, was solltest du dafür noch vorbereiten?

	Was ist dein langfristiges Ziel in der Fotografie? In welche Richtung könnte die Reise gehen? Welche Ziele sind überhaupt zum jetzigen Zeitpunkt realistisch?

	Was ist dein heimlicher Traum? Wo würdest du gerne in zehn Jahren mit deiner Fotografie stehen? Schreibe dir dieses Traumziel auf und behalte es immer im Hinterkopf. Träume sind dazu da, wahr zu werden. Aber das geht nicht über Nacht. Du wirst Schritt für Schritt für Schritt darauf zugehen und irgendwann ankommen. Den Traum immer bewusst im Kopf zu haben, bewegt dich automatisch auf ihn zu.
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Ziele sind nicht immer geradlinig. Du kannst eine scheinbar klar definierte Richtung – hier von den Straßenbahngleisen der Place Massena in Nizza symbolisiert – auch kreuzen. Wichtig ist, dass du dein Ziel kennst und verfolgst.

Die Flow-Forscherin und Psychologin Dr. Birte Thissen sagt, möglicherweise gelange man eher in einen Flow, wenn die Aktivität wirklich für jeden klare Ziele beinhalte. Damit deine Fotos also richtig »gelesen« werden können, sollten sie nicht zu kompliziert und auf Umwegen verschlüsselt sein, sondern in einem geradlinigen, klaren Denkprozess entstehen.

Dabei bleibt zu hinterfragen, ob du Bilder anstrebst, die von Außenstehenden so verstanden werden, wie du sie gemeint hast, oder ob es dir egal ist. Beides hat seine Berechtigung.

Als nächsten wichtigen Punkt beim Entstehen eines Flows nennt Csíkszentmihályi das direkte Feedback zu deinen Handlungen. Das heißt, nach dem Definieren deines Zieles benötigst du unmittelbare Rückmeldungen.

In der digitalen Kamerawelt bekommst du sehr schnell ein erstes Feedback durch das einfache Anknipsen des Bildschirms deines Fotoapparats. Du kannst sofort nachsehen, ob das soeben gemachte Foto scharf geworden ist, ob du die vorbeihuschende Person in der richtigen Position eingefangen hast, ob die Belichtung stimmte. Das ist ein großer Vorteil gegenüber analogen Kameras. Hast du ein bestimmtes Foto anvisiert, bekommst du eine direkte Rückmeldung, ob du dein Ziel halbwegs erreicht hast. Ein anderes Feedback erhältst du später über soziale Netzwerke: Was denken die anderen? Du wirst Rückmeldungen in Form von Likes oder Kommentaren bekommen. Das kann aber tückisch sein. Um gute Fotos zu machen und um mit deiner Fotografie zufrieden oder gar glücklich zu sein, sollte dein Maßstab nicht die Zahl der Likes sein. Sei du zufrieden mit deinem Ergebnis. Sei du derjenige, der dir Rückmeldungen gibt. Außenstehende können sehr wertvolle Hilfen liefern. Sie können aber auch, gewollt oder ungewollt, sehr destruktiv sein. Als fotografischer Künstler solltest du alleine dich von außen beobachten und beurteilen. Ist dies das Foto, welches du erreichen wolltest? Bist du zufrieden mit dem Gesamteindruck, der technischen Qualität, den entstehenden Emotionen? Wenn du das mit ja beantwortest, hast du dein Ziel erreicht, egal was andere behaupten.
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Das intensive Betrachten, Hinterfragen eines Fotos, der Qualität und Technik, der vermittelten Emotionen, ist ein wesentlicher Bestandteil des Feedbacks und somit des Flows. So wie diese Besucherin in einem Museum intensiv in das ausgestellte Foto eintaucht, so solltest du deine eigenen Fotos hinterfragen, um ihre Qualität zu steigern. Die fotografierte Dame hatte zufällig einen Overall an, der das identische Muster hatte, wie das in der Ausstellung aufgehängte Bild.

Dabei lauern zwei Fallen: Du bist mit viel zu geringer Qualität zufrieden oder du bist niemals mit dem erreichten Ergebnis glücklich. Beide Extreme hängen damit zusammen, dass du dich realistisch einschätzt. Wähle dein Ziel, deine Aufgabe so aus, dass es bzw. sie nicht zu weit von deinen Fähigkeiten abweicht und du realistischerweise eine gute Qualität hervorbringst (Abbildung 2–11).

Ganz streng genommen ist die wichtigste Voraussetzung für den Flow-Zustand der dritte Punkt in der Liste: die optimale Balance von Herausforderungen und Fähigkeiten. Die Situation muss herausfordernd, aber nicht überfordernd für dich sein.

In der Fotografie bedeutet Fähigkeit nicht nur die Tatsache, dass du die Technik deiner Kamera beherrschst. Die Technik kannst du dir zum Teil kaufen, sie zu beherrschen erfordert lediglich Übung.

Es kommt aber vor allem auf den kreativen Teil in dir an. Deine Ideen kannst du nicht für Geld kaufen. Höchstens wenn du einen Workshop belegst oder einen persönlichen Coach bezahlst.

In der Kreativität leistungsfähiger zu werden, hat viel mit Zeitinvestition zu tun. Du kniest dich richtig hinein, um besser, vielfältiger, einzigartig zu werden.

Durch konstantes Ansehen von guten Fotos, dauerhaftes Sammeln von Ideen, häufigem Unterwegssein mit der Kamera kannst du Fokus, mentale Haltung, Stimmung und selektive Wahrnehmung trainieren. Du wächst stetig durch deine kontinuierliche Begierde, dich zu entwickeln und Neues aufzunehmen, Unbekanntes kennenzulernen.


AUFGABE

Mache eine Pause und nehme dir ein Buch eines Fotografierenden, den du schätzt. Blättere darin herum und überlege dir, welches Foto du gerne in ähnlicher Weise fotografieren möchtest. Analysiere es eingehend, und bei deinem nächsten Foto-Walk versuchst du genau so ein Bild zu machen.



Um über Jahre hinweg immer wieder dem Glückspunkt nahezukommen, musst du dich letztendlich stetig weiterentwickeln. Dabei gibt es nicht nur den einen Glückszustand, wenn du mit perfekten Fähigkeiten die ultimative Anforderung angehst. Auch Anfänger können in den Flow kommen. Das Denkmodell in den Abbildungen 2–11 und 2–12 zeigt entsprechend nicht nur einen Flow-Punkt, sondern einen Flow-Kanal. Auf jeder Fähigkeitsstufe kannst du mit der dazu entsprechenden Anforderungsstufe in den Flow kommen. Bei sehr hoher Fähigkeit und sehr hoher Anforderung wird auch das Glücksgefühl entsprechend hoch ausfallen.

Gleichzeitig mit deinen Fähigkeiten entwickelst du deinen fotografischen Anspruch und somit die Herausforderungen stetig weiter.

Wenn deine Leistungsfähigkeit die Anforderungen nämlich weit überragt, fühlst du dich gelangweilt, mitunter unterschätzt und im schlimmsten Fall beleidigt: Wie können die mir so ein banales Projekt auftragen?

Umgekehrt führen zu hohe Anforderungen zu Sorge und Angst. Wenn du die Herausforderungen nicht mehr überblickst, kannst du sie auf einzelne Schritte herunterbrechen. Sie einzeln zu bewältigen ist leichter. Und wenn du den ersten Schritt gemacht hast, folgen die nächsten fast von selbst.

Der Flow stellt sich nur ein, wenn es aus deiner subjektiven Sicht, von deiner eigenen Wahrnehmung her passt. Damit diese Wahrnehmung stimmt, kalibrierst du deine Selbsteinschätzung. Räume deine Unsicherheit beiseite, du seist unfähig oder zu wenig kreativ, und besinne dich auf deine kindliche Gelassenheit zurück.


AUFGABE

Führe dir einen Moment aus deiner Kindheit vor Augen: Erinnerst du dich an ein altes, von dir gemaltes Bild? Gibt es ein Foto von dir beim Ausführen einer kreativen Aktivität? Kinder beim Spielen und Basteln stellen ein typisches Beispiel für Flow dar. Schlüpfe in dieses alte Ich zurück, wenn du das nächste Mal deinen Fotoapparat in der Hand hast.
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2–18
Kinder sind automatisch kreativ. Was nicht bedeutet, dass die Kreativität der Erwachsenen sie immerzu anspricht, wie hier im Guggenheim Museum in Bilbao zu sehen. Ich habe das Gesicht des Jungen absichtlich unkenntlich gemacht.

Als Ergänzung noch dies: Es geht hier um deine optimale Balance. Die kann für eine andere Person völlig anders ausfallen. Alles hängt damit zusammen, dass du lernst, dich selbst realistisch einzuschätzen. Menschen mit einem starken Selbstwertgefühl überschätzen sich schnell. Andere, mit mangelndem Selbstbewusstsein, unterschätzen sich. Es gehört zur Persönlichkeitsentwicklung und Reife dazu, sich halbwegs realistisch einzuschätzen. Für den Flow und für bessere Fotografie sind es gut investierte Zeit- und Grips-Ressourcen, wenn du lernst, dich und deine Fotos wirklich in einem allgemeingültigen Maßstab zu messen, und folglich die Anforderungen in der richtigen Höhe ansetzen kannst, damit sie dir entsprechen.

Eine weitere Komponente des Flows ist laut Csíkszentmihályi die Verschmelzung von Aktion und Bewusstsein. Du erlebst einen intensiven Fokus auf den gegenwärtigen Moment und bist völlig versunken in deiner Aktivität. Du kannst kreativ dein Foto gestalten, da du von nichts anderem abgelenkt wirst. Selbstverschuldete Ablenkungen und ein Abbrechen sind nämlich im Flow vom Bewusstsein ausgeschlossen. Du wirst automatisch am Ball bleiben, solange du im Flow bist. An einen Ausfall ist nicht zu denken. Selbst wenn sich ein anderes spannendes Thema anbietet, wirst du bei deinem Thema bleiben und es dadurch automatisch vertiefen. Diese Tiefe liest der Betrachter unweigerlich später in deinen Fotos.
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Meine Balance finde ich in der Natur, auf langen Spaziergängen durch den Wald. Auf dieser Bank zu verweilen und den kleinen Fluss vor mir zu beobachten, bringt meine Kreativität ins Fließen. Ich kenne aber auch Menschen, denen es hier schnell langweilig wird und die sich ganz anders inspirieren. Da gibt es kein richtig oder falsch. Jeder findet woanders sein Gleichgewicht.
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Den Rahmen aus Schatten und dem blauen Muster wählte ich aus, weil ich das Spiel mit Licht und Farben mochte. Nun musste ich nur auf jemanden warten, der in die Umrandung passte. Die Frau mit der schwarzen Kleidung kam auf dem Bürgersteig entlang und ich musste ziemlich aufpassen, nicht von den Autos auf der Straße erfasst zu werden. Die nahm ich nämlich kaum noch wahr, so begeistert war ich, dass ich diesen Moment erhaschen wollte. Da bedeuteten Autos nur eine lästige Ablenkung, die ich aber nicht ganz ignorieren durfte, um den Totalausfall zu vermeiden.

Im Flow rückt das Ich in den Hintergrund. Du kannst längs auf dem Asphalt liegen, um eine interessantere Perspektive für dein Foto einzunehmen. Was die Passanten darüber denken, interessiert dich im Flow nicht die Bohne!

[image: image]
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Während eines Foto-Workshops lag der Fotograf und GATE7-Podcaster Kai Behrmann in Nizza auf dem Boden. Mit derselben Hingabe und Ausdauer, die er lang gestreckt auf der Promenade verbrachte, vertiefte er sich auch in mein Rohmanuskript und gab mir wertvolle Tipps für mein Buch. Danke, Kai!

Dass dabei auch das Zeitgefühl verzerrt wird, erklärt sich fast von selbst. Ich beschreibe das auch bei meiner Schilderung des Flows während der Straßenfotografie zu Beginn des Buches.

Als letzte Komponente des Flows identifizierte Csíkszentmihályi, dass die Aktivität zum Selbstzweck wird. Du hast das Gefühl, deine Aufgabe lohnt sich. Das klingt jetzt wenig nach kreativem Herumspielen. »Warum soll sich mein Foto lohnen? Ich möchte doch nur kreativ tätig sein.« Aber wenn du begeistert und überzeugt bist von dem, was du anvisierst, wirst du es im Flow-Zustand auch erreichen. Womöglich wirst du es sogar übertreffen.

Nur wann lohnt sich ein Foto? Wird dir ein gut bezahlter Job als Hochzeitsfotograf angeboten, ist das Geld eine gute Triebfeder. Aber hier ist das Geldverdienen die intrinsische Motivation und nicht das Fotografieren. Das Geheimnis liegt darin, die Situation so umzustülpen, dass du mit den Fotos einen Selbstzweck befriedigst.

Du brauchst das Geld und nimmst den Job als Hochzeitsfotograf an, aber statt einfach nur den Auftrag abzuarbeiten, gibst du dir große Mühe. Du möchtest etwas Gutes abliefern – und schon hast du deine intrinsische Motivation. Du willst einfach einen guten Job machen, selbst wenn die Leute und die Situation dich nicht weiter persönlich interessieren.

Ich denke, jeder gute Hochzeitsfotograf weiß ganz genau: Wenn du dich für die Menschen interessierst und dich auf die Situation einlassen kannst, wird es gut laufen. Das hängt auch mit der Chemie zwischen den Porträtierten und dir als Fotografen zusammen. Die Leute merken, wenn du dir Mühe gibst. Du entwickelst beim Fotografieren neue Ideen. Du merkst, die Stimmung ist gut, die Leute sind super nett und positiv zu dir eingestellt. Sie gehen auf deine kreativen Ideen ein. So entsteht eine Atmosphäre, in der du merkst, dass die Situation optimal herausfordernd für dich ist. Du bist motiviert und fotografierst nicht nur für das bezahlende Hochzeitspaar, sondern auch weil es mit den Leuten Spaß macht. Dein Standing als Fotograf wird gefestigt, weil die Hochzeitsgesellschaft dich nett findet und du mit neuen Buchungen rechnen kannst.

Du versteckst deinen Selbstzweck hinter der extrinsischen Motivation subtil und weißt, dass du ein tolles Fotopaket abliefern wirst. Entsprechend steigt deine intrinsische Motivation. Dem Flow steht nichts mehr im Weg. Deine positive Stimmung und Energie schlagen sich nieder auf die Art, wie die Leute auf dich reagieren und in die Kamera blicken. Lauter strahlende, glückliche Menschen auf den Hochzeitsbildern.


AUFGABE

Welche Art von Aufgabe war es, als du Flow empfunden hast? War sie von dir selbst gestellt, wurde sie dir aufgetragen? Hattest du die Freiheit, sie nach eigenem Gutdünken anzugehen? Gab es klare Richtlinien, was du tun und lassen solltest?



2.1.9Im Flow macht Fleiß Spaß


»Herz und Lungen arbeiten, der Körper verrichtet gleichmäßig seine innere Fabrikarbeit – du fühlst ihn nicht. Nichts weißt du von der Welt um dich herum, du hörst nichts, du siehst nichts, du fotografierst.«

Kurt Tucholsky



»Ohne Fleiß kein Preis« – wer wie ich mit einer deutschen Oma aufgewachsen ist, kennt diesen Spruch. Als Hobbyfotografin suche ich Spaß, Abwechslung, kreatives Schaffen, das ich spielerisch meistere. Da finden Arbeit und Anstrengung keinen Platz. Disziplin und Hartnäckigkeit praktiziere ich schon im Alltag zur Genüge. In meiner Freizeit empfinde ich Leistungsdenken dann alles andere als angenehm.

Auch wiederholtes Üben macht nicht immer Spaß, da es mit Langeweile, Müdigkeit oder sogar Erschöpfung einhergehen kann. Das Streben nach Genauigkeit und Perfektion ist zuweilen extrem energophag, saugt die ganze Energie aus dir heraus.

Doch harte Arbeit zahlt sich aus. Die Beatles waren nicht zuletzt so gut, weil sie während ihres zweijährigen Aufenthalts in Hamburg ihre Musik vier Stunden am Tag – »Eight Days a Week« – aufführen mussten.

Und wie wäre es, wenn du Arbeit gar nicht mehr als solche empfindest? Wenn du zwar Fleiß an den Tag legen musst, dieser sich womöglich aber sogar gut anfühlt?

Flow ist ein ganzheitliches Gefühl, das Menschen empfinden, wenn sie mit voller Beteiligung handeln. Dadurch werden schwierigere Abschnitte im Fortgang des kreativen Prozesses – wie das Üben von Techniken – nicht mehr als belastend, sondern als optimale Bewusstseinszustände wahrgenommen.

Während des Flows befindest du dich trotz starker Anstrengung in einem Entspannungszustand. Tiefe Konzentration geht einher mit Aufnahmefähigkeit, die dir plötzlich ganz leichtfällt. Du versinkst in deiner Arbeit und nimmst sie gar nicht als Last wahr.

Du vollführst Höchstleistungen, ohne sie als Anstrengung wahrzunehmen. Du empfindest Leichtigkeit, obwohl objektiv deine Aktivität sehr anstrengend sein kann und viel Energie verbraucht. Die innere Befriedigung lässt dich aber weiter unhinterfragt durchhalten, mit leichtherzigem Fleiß als Preis.
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Am Strand der Copacabana in Rio de Janeiro vertrieb sich eine Jugendgruppe aus dem Hinterland mit Handball die Zeit. Die Hingabe, die die Kids dabei entfalteten, riss auch mich mit. Die Energie sprühte, von Erschöpfung keine Spur obwohl es im Sand bei der Wärme körperlich sehr anstrengend war. Sie hätten auch einfach, eine Kokosnuss schlürfend, im Sand sitzen und aufs Meer blicken können. Aber der Spaß und die lang währende Erinnerung an einen besonderen Moment wären nicht dieselben gewesen.

2.1.10Dauer eines Flows

Ich war etwas enttäuscht, als ich in der Literatur las, der Flow dauere je nach Aktivität nur circa 20 Minuten bis zu einer halben Stunde. Meine Erfahrung ist eine ganz andere. Mit kurzen Pausen geht der konzentrierte Prozess bei mir oft über viele Stunden.

Objektiv ist Flow ein durchaus anstrengender Zustand, auch wenn er subjektiv im Moment als anstrengungslos empfunden wird. Der Körper kann ihn nicht unbegrenzt aufrechterhalten. Daher ist die Kernzeit des tiefen Flows wohl nur auf die kurze Dauer von circa 20–30 Minuten beziffert.

Das ist in der Stadt beim Fotografieren der Fall. Dort halte ich maximal eine halbe Stunde durch. Ich kann nur schwer in unmöglichen Positionen und geduldig am selben Ort länger ausharren. Danach nehme ich einen Standortswechsel vor, wo mit etwas Glück der nächste Flow ausgelöst wird. Interessanterweise haben mir viele Straßenfotografen auf meine Frage, wie lange sie denn normalerweise an einer Stelle auf den perfekten Moment warten, geantwortet: 20–30 Minuten. Ich bin mir sicher, auch sie fotografieren im Flow.

Da sich der Flow langsam einstellt und die Zeit zwischen zwei Flows auch sehr konzentriert sein kann, streckt sich so die Dauer des fokussierten Arbeitens. Das klappt, zum Beispiel wenn du ungestört am Schreibtisch sitzt, auch über mehrere Stunden. Ein paar kurze Pausen – mal eben aufstehen, ans Fenster zum durchatmen, einen Kaffee holen – bringen frische Kraft zurück und geben Raum für den nächsten Flow. Da vergeht ein produktiver, kreativer Vormittag im Flug. Unterbrechungen wie das Essen mit Kollegen oder Familie, Spazierengehen, Ausruhen, sind kein Hindernis, sondern sogar sehr förderlich. Nach einer angenehmen Pause bist du schnell wieder konzentriert bei der Sache.

Als Gesamtpaket erlebe ich Flow manchmal über mehrere Tage, gar Wochen, als Aneinanderreihung einzelner Flow-Zustände. Ich habe schon mal ein ganzes Buch in so einem Zustand geschrieben – trotz Kleinkindern zu Hause.
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Der Flow ist ein dynamischer Prozess. Von der Hamburger Hafenfähre aus ist der perfekte Blick auf die Elbphilharmonie in ständigem Wandel und ich bin mit meinem Fotoapparat bereit und empfänglich für den richtigen Augenblick.

2.1.11Tiefe des Flows

Gibt es Abstufungen des Flows? Interessanterweise habe ich in der Fachliteratur darüber nicht viel gefunden. Es gibt das Konzept des »deep flow«, des tiefen Flows, und dass es wahrscheinlich eine Schwelle gibt, um ihn auszulösen. Das klingt nach einem Schalter, der den Flow an- und abstellt: Das Gehirn ist – oder ist nicht – in diesem besonderen Zustand. Aus wissenschaftlicher Sicht erscheint das unwahrscheinlich: Flow-Zustände sind immer Kontinuen. Es bleibt noch viel zu erforschen.

Gefühlt würde ich aus der Beobachtung an mir selbst sagen, es gibt unterschiedliche Tiefen, in die ich in den Flow eintauche. So wie ich, je nach Verfassung und äußeren Umständen, tief oder weniger tief in einen Mittagsschlaf abgleiten kann. Manchmal bin ich extrem konzentriert im Flow und selbst eine tiefgreifende Störung unterbricht ihn nicht. Das Klingeln des Paketlieferanten und die Annahme des Paketes inklusive kurzem Erzählen bringen mich dann nur für wenige Minuten raus und ich kann fast nahtlos wieder anknüpfen.

An anderen Tagen bin ich nicht so fokussiert, und wenn es klingelt, bin ich so genervt, dass alle tollen Glückshormone sofort dem Genervtheitshormon weichen, falls es ein solches geben sollte. Dann komme ich nur mühsam wieder in den Flow und gebe schlussendlich auf. Aber beim nächsten Mal klappt es sicher wieder.

Den »deep flow« gibt es ganz bestimmt. Wenn ich ausgeschlafen bin, alles rundherum passt und morgens nach dem Frühstück der Letzte das Haus verlässt, spüre ich mit dem Einrasten der Haustür diese tiefe innere Entspannung und Fokussierung. Ich genieße die Vorfreude, dass ich die nächsten zwei bis drei Stunden nur an meinem Projekt arbeiten kann. Ich werde sozusagen eins mit meinem Computer und tauche so tief in meine Aufgabe ein, zum Beispiel das Ausarbeiten eines komplizierten Textes, dass ich wie in einer Parallelwelt bin. Was ich in diesen leider seltenen Stunden schaffe, liest sich manchmal wie von einer anderen Person geschrieben. Es ist so auf den Punkt, mit einer so variablen, schönen Wortwahl, klarem Aufbau – das ist nicht mein alltägliches Ich. Mir fallen kreative Synonyme sofort ein und es fällt mir leicht, einen Sachverhalt in wenigen Sätzen zu formulieren. Normalerweise ringe ich mir viel mehr dabei ab, selbst wenn ich im Flow bin. Ich denke, »deep flow« ist nochmal eine Stufe höher und kann sich nur einstellen, wenn du für ein paar Stunden wirklich abgeschottet bist. Mit der Sicherheit, dass deine Erwartungshaltung an einen Flow erfüllt wird, bekommst du den zusätzlichen Kick.
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Am Neuen Museum Berlin kannst du gut mit Tiefe, mehreren Ebenen und Linien spielen. Das Gesicht der Frau habe ich im Nachhinein leicht unscharf und unkenntlich gemacht.

2.1.12Drohende Gefahren

Ich habe Flow immer nur positiv erlebt. Viel kannst du nicht verlieren, wenn du dich in den Flow-Zustand begibst. Jedoch lauern ein paar kleine Gefahren um die Ecke.

Physischen Wehwehchen, die bei zu langem Sitzen am Schreibtisch auftreten können, solltest du vorbeugen. Im Flow merkst du manchmal gar nicht, wie dein Rücken krumm wird oder deine Beine anschwellen. Du gehst dem aus dem Weg, indem du nicht steif auf einem Stuhl sitzt, sondern zum Beispiel auf einem Gymnastikball oder aufblasbaren Sitzkissen hüpfst. Ein Tischfahrrad oder Sattelstuhl können auch helfen, die flow-getriebene Nackenstarre zu vermeiden.

Ernstzunehmende Gefahren sind aber von einer anderen Art. So beschreibt Mihály Csíkszentmihályi, dass kreative Individuen oft als egoistisch und arrogant wahrgenommen werden. Das liegt daran, dass du dich im Flow auf dich selbst konzentrierst und deine Außenwelt als störend empfindest. Jemand, der dich anspricht, bringt dich raus und du verlierst den Faden. Und wehe, du wirst in deiner Freude auf den »deep flow« gestört: Wenn die Haustür dann doch unerwartet früh wieder aufgeht und du schlagartig aus dem Flow rauskatapultiert wirst, solltest du vielleicht zunächst tief durchatmen, bevor du dem Störenfried begegnest. Sonst hängt womöglich erst mal der Haussegen schief.

Das Schlimmste ist nämlich keineswegs, nicht zu wissen, was man tun soll. Das Schlimmste ist, genau zu wissen, was man tun will, und davon abgehalten zu werden.

Diese Besessenheit und egoistische Auto-Fokussierung haben wahrscheinlich schon so manche Ehescheidung gefördert. Die richtige Dosierung, Häufigkeit und Kommunikation können da helfen, ein Gleichgewicht mit deinem familiären und arbeitenden Umfeld zu finden.


AUFGABE

Lasse die anderen teilhaben an deiner Freude über deine Flow-Erfahrungen. Erkläre ihnen kurz, was Flow ist. Wirkt dein Flow beim Fotografieren auf sie als »nerdig« oder »besessen«? Oder vielleicht positiv, leidenschaftlich und ambitioniert? Sagen dir Freunde oder Familienmitglieder manchmal, du seist zu verbohrt in deine Arbeit oder in dein Hobby? Hast du die richtige Dosierung, verletzt du durch deine Besessenheit dein Umfeld? Durch diese Fragen kannst du potenzielle Konflikte von vornherein vermeiden.



Mit dem Gefühl des Flows respektive des Glücks kann sich auch eine Art Sucht aufbauen. Manche Menschen suchen und brauchen diesen Dauer-Hype immerzu: höher, schneller, weiter. In der Fotografie geht das auch. Aber ist es wünschenswert?
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In Bordeaux sah ich Kindern beim Springen in einem Skaterpark zu. Wie besessen suchten sie nach dem »höher, schneller, weiter«, was in dem Alter und mit einem Fahrrad auch Sinn macht. Diese Begeisterung und fast euphorische Sucht nach »nochmal, nochmal« stellt sich auch beim Fotografieren ein. Manchmal kann ich gar nicht aufhören und muss mich regelrecht zwingen zu sagen: Jetzt genug, denn ich muss ja später zu Hause auch alles aussortieren und eventuell nachbearbeiten. Und meine Familie freut sich, wenn ich mir auch für sie etwas Zeit nehme. Dieses Foto wurde im Rahmen des Starts der Tour de France 2020 in Nizza ausgestellt.

Ich bin mir einer ganz besonderen Falle bewusst geworden. Es gibt wohl im normalen Leben Dinge, die einfach erledigt werden müssen. Wenn ich Flow-verwöhnt nur Aktivitäten angehe, weil ich mir davon einen Glücksrausch verspreche, habe ich ein Problem. Denn auch triviale Dinge wollen erledigt werden, selbst wenn in mir so gar keine Lust aufkommen mag. Ohne Aussicht auf eine Flow-Belohnung lasse ich die Dinge dann schludern, erledige sie wohl oder übel auf den letzten Drücker und wie mit der heißen Nadel gestrickt. Es erfordert einige Disziplin, mich auf Dinge einzulassen, die einfach keinen Flow in mir erzeugen können. Da gibt es keinen Plan B. Ich kann nur versuchen, möglichst irgendetwas zu finden, das mir in dem Kontext gefällt und meine intrinsische Motivation steigert – und wenn es nur das gute Gefühl ist, das Lästige irgendwann abhaken zu können.
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Ein Höhenflug meines Patenkindes Leonie mit dem Snowboard bei einem gemeinsamen Skiurlaub. Was sie hierbei fühlte, stellt sich leider nicht bei jeder Aktivität ein. Also bringe ich den Wocheneinkauf ohne Flow hinter mich und freue mich auf die nächste Flow-Fototour. Und auf den nächsten Skiurlaub mit Leonie.

2.1.13Vom Wert der »Unvollendeten«

Es gibt sie, diese magische Zeit, in der wochenlang alles im Fluss ist. Der Hype tritt immer wieder ein, über Tage, ja Wochen. Allerdings hat das bei mir nur dann funktioniert, wenn ich an einem großen Projekt arbeitete, das mich wochenlang begeisterte. Eine große Solo-Fotoausstellung vorbereiten oder ein Buch schreiben kann so etwas Großes sein. Sobald ich den Großteil des Projekts aber dann bewältigt habe und die besonders schweren Teile stehen, lässt die Motivation schlagartig nach, denn jetzt kommen die weniger spaßigen Routinesachen.

Beim Schreiben eines Textes sind das zum Beispiel: fehlende Textstellen füllen, Wiederholungen streichen, Referenzen in der Literatur suchen und penibel ausarbeiten, Korrektur lesen, kürzen und vieles mehr.

Beim Fotografieren ist das bei mir der Teil, der nicht mehr mit der Kamera in der Hand erfolgt: aussortieren, Entscheidungen über zu verwerfende Bilder treffen, nachbearbeiten und editieren … mir fällt es schwer, bei diesen Tätigkeiten in einen Flow zu kommen. Bei anderen wiederum beginnt der Flow erst bei der Nachbearbeitung der Bilder am Computer, die sie in einen Rausch versetzen kann. Da ist jeder Mensch anders.

In dieser Endphase schleicht sich oft ein Quereinsteiger ein. Eine Idee, die schon länger im Hintergrund schlummerte, drängt sich plötzlich nach vorne und verspricht das nächste Flow-Glückserlebnis zu sein.

Ich mache es dann so, dass ich mir Raum gebe, ein paar Ideen für das neue Projekt niederzuschreiben, damit sie nicht verloren gehen und mir nach Ende des aktuellen Projekts wieder zur Verfügung stehen.

Das tollste Flow-getriebene Spaßprojekt ist wertlos, wenn es auf halber Strecke oder im Endspurt verendet. Das konnte sich höchstens der Komponist Franz Schubert leisten, dessen Sinfonie Nr. 8 – gemeinhin bekannt als »Die Unvollendete« – von ihm niemals zu Ende komponiert wurde, obwohl er noch einige Jahre lebte. Es wurde dennoch ein Musikstück von Weltrang. Aber das dürfte eher nicht die Regel sein.
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Hier wurde das Marx-Engels-Forum in Berlin zumindest optisch von meinem Ex-Gatten komplettiert.

2.1.14Rational oder esoterisch?


»Meditation und Fotografie haben mehr gemeinsam, als man im ersten Moment glaubt: Beides ist auf den gegenwärtigen Moment bezogen, beides erfordert einen höchsten Grad an Aufmerksamkeit, beides gelingt am besten, wenn der Geist leer und unvoreingenommen ist.«

Torsten Andreas Hoffmann



Die Suche nach dem mentalen Flow-Zustand kannst du ebenso rational wie esoterisch angehen. Der Flow ist keine Glaubensfrage, sondern ein psychologisches und neuronales Phänomen.

Flow hat aber auch eine meditative Seite. Der Definition nach ist Meditation jeder Vorgang, der auf Wiederholung setzt. Es sind Tätigkeiten, bei denen du immer wieder etwas im selben Rhythmus machst, sodass du es nicht mehr planen und hinterfragen musst und dein Gehirn frei wird. Dasselbe geschieht im Flow, wenn du durch Festlegung des Rahmens und des Zieles weißt, wo die Grenzen sind. Innerhalb dieser kannst du frei deine Kreativität ausleben. Extrem ausgedrückt unterziehst du dich einer Art Autosuggestion und bringst dich dahin, nur auf deine Thematik fokussiert zu sein.
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Ein weiter Küstenstreifen bei Morondava, im Westen Madagaskars, lädt zu meditativen Spaziergängen ein. Der Blick in die unendliche Ferne – nichts stört hier die Seele.

Wie die Meditation lässt sich auch der Flow-Zustand nicht erzwingen. Die Gehirnaktivitäten richten sich nicht entsprechend aus, nur weil du es aktiv willst. An nichts zu denken, deinen Geist freizulassen, deinem Gehirn zu vertrauen, gelingt nicht, wenn du unbedingt jetzt gerade aktiv an nichts denken willst. Es funktioniert, wenn du spielerisch und locker herangehst. Finde mit Zuversicht, Freude und steigender Erwartungshaltung heraus, wie es bei dir am ehesten funktioniert.

Wenn du zu den Menschen zählst, die mit solchen Meditationsaufgaben nicht viel anfangen können, so sei nicht gefrustet. Meditation ist nicht in jeder Situation mit Flow vergleichbar. Meditation und Flow, Fokus, Absorption sind alle verwandt, aber nicht ganz dasselbe. Du kannst auch als nicht meditierender Mensch in den Flow kommen.


AUFGABE

Hast du schon mal meditiert? Wenn nicht, versuche mal an nichts zu denken. Fokussiere dich auf einen imaginären weißen Punkt vor deinen geschlossenen Augen und du denkst nichts, du siehst nur den Punkt. Halte diesen Zustand mindestens ein paar Minuten aufrecht. Wie gut klappt es? Versuche es zu einem anderen Zeitpunkt nochmal: Geht es dann besser oder weniger gut? Hast du eine Erklärung dafür, warum es manchmal klappt und manchmal nicht?



Flow und Energie. Ob du ein stark spirituelles Wesen hast oder dich als ein knallharter Businessmensch fühlst, eher ein religiöser Gläubiger oder ein rationaler Wissenschaftler bist: In der kreativen Welt arbeiten wir mit Energien. Leidenschaften werden gelebt und transportieren die gefühlte Energie durch die Fotos zum Betrachter.

Ich bin kein esoterischer Mensch, und nichts liegt mir als Wissenschaftlerin ferner, als das Ausarbeiten meiner Fotoprojekte an Energieflüsse zu binden. Jedoch wird mir immer wieder bewusst, dass Bilder, vor denen ich im Museum stehen bleibe, die Energie und intensive Begeisterung widerspiegeln, mit denen sie aufgenommen oder gemalt wurden. Nicht nur das abgebildete Objekt, auch das Ich des Fotografierenden vermittelt Gefühle. Wenn du es schaffst, deine Gefühle, deine Energie in dein Foto zu transportieren, dann wird es ein gutes Foto. Investiere Zeit, Hintergrundgedanken, Ausdauer, um mehr in dein Bild hineinzugeben. Zu diesem Zweck kannst du den Flow gut einsetzen.


AUFGABE

Überlege, welches deine momentane Gefühlslage ist (begeistert, müde, erfreut, nachdenklich, schlecht gelaunt, zärtlich …), und nehme deine Kamera. Überlege und mache ein Foto, das besonders gut dieses momentane Gefühl mit einbaut. Zeige es jemandem, ohne zu viel darüber zu verraten, und frage ihn, welches Gefühl es ihm oder ihr vermittelt. Ist es deckungsgleich mit dem von dir empfundenen Gefühl? Konnte der neutrale Betrachter dein Gefühl im Bild lesen? Diese Übung kann dir Aufschluss darüber geben, ob und wie du Gefühle vermitteln kannst. Sie bedeutet aber nicht, dass dein Bild nur wertvoll ist, wenn die anderen deine Gefühle genauso interpretieren, wie du sie gemeint hast.
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Neugierde? Verschmitztheit? Zärtlichkeit? Fragilität? Sehr viele Emotionen können in diesem Porträt gelesen werden. Es entstand, als ich das Auto vom frisch gefallenen Schnee befreite und der Junge, Tiago, neugierig nach innen blickte, wo ich gerade meine warmen Handschuhe anzog.

2.1.15Glückserlebnis im Flow

So wie das Glück sprichwörtlich im Kleinen liegt, so ist auch der Flow nicht an zu hohe Erwartungen zu knüpfen. Meistens tritt er klein und unscheinbar auf, wächst langsam heran und produziert kleine Impulse, die wenig spektakulär sind. Die naheliegenden Momente nicht zu übersehen, ist eine Herausforderung, die du lernen kannst.

Dabei gibt es durchaus diese großen spektakulären Flow-Momente. Die nennt man in der Psychologie auch »peak experience«. Wenn eine Band auf der Bühne groovt, das Publikum mitgeht und diese unfassbare Stimmung herrscht, die noch tagelang nachvibriert, dann ist der Flow nicht zu übersehen und ansteckend.

In deiner Fotografie und Kreativität wirst du häufiger die kleinen Impulse statt der beeindruckenden Flows spüren. Das bedeutet aber nicht, dass das Glückserlebnis darunter leidet. Dieses Gefühl tiefer Zufriedenheit stellt sich im Flow tatsächlich wissenschaftlich fundiert ein und nicht etwa, weil du es dir schönredest. Eine inhärente Glücksstimulation durch eventuelle Hormonausschüttungen und durch die Freude über technische und künstlerische Erfolge fügen sich perfekt zusammen.

Der Flow ist auch ein Mittel zur Ablenkung von Sorgen oder melancholischen Stimmungen. Die Teilnehmer einer Studie erwähnten Stressreduzierung und ein gesteigertes Selbstwertgefühl im Flow. Sie hatten Zeit für sich. Im Zusammenhang mit kreativem Werkeln im Flow wurden Lebenszufriedenheit, ein gesteigertes Selbstbild und Selbstvertrauen sowie der Sinn für Hoffnung und soziale Verbindung erfahren. Die Studienteilnehmer hatten die Wahrnehmung, Dinge zu meistern und kompetent zu sein. So wird der kreative Schaffensprozess als angenehm, zufriedenstellend und förderlich für den Flow angesehen. Das beruht darauf, dass dieser Prozess Möglichkeiten zur Selbstdarstellung und zum persönlichen Wachstum bietet. Das wiederum führt zu sozialer Anerkennung, Verbundenheit und Unterstützung.

Nicht umsonst wird die Anfertigung von Kunsthandwerk auch in der therapeutischen Praxis genutzt: malen, töpfern, fotografieren. Menschen mit Depressionen assoziierten Flow-Zustände mit einem Zustand der Entspannung, der tiefen Konzentration und Absorption.

Du kannst ein gedrucktes Foto aufhängen, Freunde werden es bewundern und – hoffentlich positiv – kommentieren, und somit ist ein konkretes Produkt deiner Fotografie fast ein Garant für ein Erfolgserlebnis. Wie toll ist es, wenn Freunde deine Fotos kaufen, um damit anderen ein Geschenk zu machen. Das verbindet, denn solche konkreten Produkte sind Symbole deiner eigenen persönlichen Identität, die sowohl von materiellen als auch von immateriellen Werten durchdrungen sind.

Eine gelungene Freizeitbeschäftigung hat somit enormen Einfluss auf dein Seelenwohl.
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Eine besondere Stimmung im Winter in Forte dei Marmi, Toskana, bei der ein Mensch wie ein Geist am Strand spazieren geht. Wie in der therapeutischen Praxis, bei depressiven Stimmungen, kann der Flow zu Wohlergehen und kreativer Entspannung beitragen.

2.1.16Flow im Team

Flow kann sehr gut in der Gruppe entstehen. Ein Projekt nimmt mitunter durch die Synergie mehrerer Menschen eine andere Dimension an. Ein Start-up-Team, das wochenlang in der Garage sitzt, Ideen austauscht und über Lösungen brütet, erreicht Ergebnisse, die das übersteigen, wozu jeder für sich allein in der Lage wäre.

Und Flow ist ansteckend. Wissenschaftler wiesen einen Mechanismus des Flow-Transfers von Musiklehrern zu ihren Schülern nach – ein Phänomen, das als emotionale Ansteckung bezeichnet wird. Allerdings muss dies zwischen den richtigen Personen stattfinden. Die Gruppenidentität des Teams muss passen.

Als Arbeitsteam stimulieren sich Menschen und ergänzen sich durch Wissen, Ideen und Fähigkeiten. Austausch ist somit ein großartiger Katalysator für Kreativität. Wie viele Ideen entstammen wirklich nur dem Geist einer einzelnen Person? Die Hits der Rolling Stones oder die Songs von Billie Eilish und ihrem Bruder entsprangen dem geistigen Pingpong zwischen jeweils zwei kreativen Köpfen. Jeder allein hätte vielleicht niemals ein »Satisfaction« oder »Bad Guy« zustande gebracht.

Dasselbe kann in Bezug auf Fotografie stattfinden. Mit einem anderen Fotografen, in Fotoclubs, bei Workshops oder Foto-Walks findest du Gespräche und intellektuellen Austausch. Das gemeinsame Weiterspinnen von Ideen rund um die Fotografie kann deine Kreativität anregen.

Du kannst gemeinsame Kreativitätsmomente gezielt einsetzen, um mithilfe netter Menschen dein Vorhaben weiterzuentwickeln oder gemeinsam ganz neue Ideen entstehen zu lassen.

Vielleicht bist du in einer Gruppe oder auch nur mit einer Begleitperson zunächst gehemmt. Dann kommt kein Flow auf. Du bist abgelenkt, möchtest dich auf die andere Person einstellen und nach ihr richten, fühlst dich vielleicht schuldig, wenn du zu lange an einer Stelle verharrst, um ein Detail zu fotografieren.

Es gibt aber viele Vorteile, weswegen es sich lohnt, Teamwork auszuprobieren. Du kannst von anderen immer etwas lernen, neue Tricks oder Details, die dir entgangen sind. Du entdeckst ein neues Feature deiner Kamera, eine spezielle Handschlaufe, ein Lensbaby, eine Art, dein Objektiv durch das Gebüsch so zu richten, dass besondere Effekte entstehen. Mehr Augen entdecken vielfältigere Schatten und Farbmuster, einen versteckten Frosch in einer Wiese, ein besonders hübsch dekoriertes Fenster in einem Dorf.

Im Team kann man sich praktisch helfen, denn manche Dinge sind schwierig im Alleingang. Aber abgesehen von der tatkräftigen Hilfe beflügeln sich Menschen untereinander. Das geschieht gewiss nicht immer, aber wenn die Chemie stimmt, kannst du mit anderen gemeinsam in einen Flow kommen und Ihr werdet als Gruppe zusammen begeistert Neues entwickeln. In der Porträt- oder Studiofotografie mit deinem Model in einen Flow zu kommen, steigert den Spaß für beide und die Qualität des Endergebnisses.


AUFGABE

Wenn du das nicht schon längst tust, nehme an einem Foto-Walk mit einem oder mehreren Fotografierenden teil. Du wirst eine gute Zeit mit den anderen verbringen und neue Dinge lernen, auf die du allein nur schwer kommst. Es ist kreativ und produktiv, vom netten sozialen Austausch und neuen Freundschaften ganz zu schweigen.
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Dass eine Person hoch hinausfliegt, kann auch daran liegen, dass eine Gruppe dich zum Fliegen bringt. Hier führen die jungen Leute zusammen eine Show auf. Sie teilen die Begeisterung dieser Beschäftigung und vollbringen Dinge, die jeder allein gar nicht machen könnte.


2.2DIE KREATIVITÄT


»Ob man ein Gedicht verfasst oder eine Symphonie komponiert: Kreativ zu sein, bedeutet oft, unkonventionell zu denken. So vielfältig die Erfindungsgabe, so unterschiedlich ist auch, was dabei im schöpferischen Kopf passiert.«

Christian Wolf



Kreativität ist ein angeborenes menschliches Bedürfnis. Wir sind biologisch programmiert, uns gut zu fühlen, wenn wir etwas Neues kreieren oder entdecken, wenn unsere Aktivitäten zu Fortschritt führen.

Millionen Jahre lang war Fortschritt ein Synonym für unser Überleben. In Zeiten des Standhaltens in der Wildnis ging es darum, neue Antworten auf stetig wechselnde Probleme zu generieren. Wir mussten auf Umwelteinflüsse flexibel und konstruktiv reagieren.

Auch heute besitzen wir noch diese steinzeitliche Kapazität, neue Ideen zu entwickeln, um Probleme zum Besten zu lösen. Diese Fähigkeit können wir aber nicht nur nutzen, um den nächsten Hirsch unter weniger Energieaufwand zu erlegen. Wir machen sie uns auch zunutze, um Schönheit oder Tiefgründiges zu erschaffen.

Forscher definieren Kreativität als eine besondere Leistung, die gleichzeitig neu und angemessen ist. Wir erarbeiten kreativ unseren Fortschritt, ob beim Entdecken eines wichtigen Impfstoffs, der Entwicklung einer neuen Software oder dem Konstruieren eines energiesparenden Flugzeugs.

Künstler spielen eine wichtige Rolle in der Gesellschaft, weil sie für Neues stehen, weil sie Ideen spenden. Kreativität ist für die Zukunft unserer Kulturen, unseres Lebensalltags notwendig. Kreative Menschen können grundsätzlich die Art verändern, wie Dinge wahrgenommen werden.

Wenn ich diesen Gedanken auf die Fotografie übertrage, heißt das: Du als Fotografierender zeigst die Welt da draußen, wie sie dir gefällt. Durch deine eigene Perspektive und Lebensgeschichte gibst du sie wieder. Du interpretierst durch deine kreative Brille das, was du siehst und erlebst. Wenn du das in deinen Fotos vermittelst, kannst du die Art verändern, wie ein bestimmter Sachverhalt gesehen und verstanden wird. Darin liegt eine große Kraft der Fotografie.

Aber auch wenn du kein Interesse hast, mit deinen Fotos die Welt zu verändern, kannst du die persönliche und wiedererkennbare Art deiner kreativen Fotografie ausleben. Dein Gehirn hat Spaß dabei. Du wirst dich glücklich und voller Kraft fühlen. Denn Kreativität ist wissenschaftlich als zentrale Quelle für Glück und Sinn im Leben anerkannt. Du bist dann insgesamt ausgeglichener und produktiver. Das wirkt sich auch auf jeden anderen Lebensbereich aus. Der Job, den du eventuell nur für den Lebensunterhalt und mit weniger Leidenschaft erledigst, wird ebenfalls von einem kreativen Hobby profitieren.


AUFGABE

Wie viel Zeit gibst du dir selbst für kreatives Herumspielen, ob mit der Kamera, den Legosteinen deiner Kinder oder dem Erfinden eines neuen Kochrezepts? Greife deine kindliche Kreativität wieder auf. Wann hast du das letzte Mal gemalt oder Figuren mit Knetgummi geformt? Im Supermarkt gibt es immer eine Ecke mit einer kleinen Packung Stifte, einer bunten Knetmasse für Kleinkinder. Kaufe dir so ein Päckchen und spiele zu Hause einfach mal wieder so, wie du es seit Kindestagen nicht mehr gemacht hast. Du musst das Ergebnis keinem zeigen, kannst es danach unauffällig beseitigen.

Nehme dir spontan eine Stunde Zeit, irgendetwas zu gestalten, ohne schlechtes Gewissen. Du wirst daraus Kraft schöpfen, die dir für die Aufgaben zur Verfügung steht, welche du deswegen eine Stunde ruhen lässt. Deine Kreativität ist unter der vielen Seriosität des Alltags wegsedimentiert. Betreibe eine archäologische Suche zu dir selbst und lerne wieder unbefangen zu spielen. Und vielleicht findest du beim Kneten eine neue Idee für deine Fotos. Je mehr du Kreativität übst und dich dabei wohlfühlst, desto besser für den Flow bei kreativen Aufgaben.
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Einfach mal stehen bleiben, in den Himmel blicken, den Gedanken freien Lauf lassen – Kreativität kann gar nicht genug Platz im Leben einnehmen.

Kreativität als Prozess. Im menschlichen Gehirn entsteht Kreativität durch eine erweiterte kortikale Entwicklung. Der kreative Prozess ist also mit bestimmten Mustern der Gehirnaktivität verbunden, und diese können aktiv aufgebaut werden. Mit anderen Worten: Kreativität ist lernbar. Du kannst sie ausweiten und steigern. Ein Mensch, der sich für wenig kreativ hält, kann seine Kreativität ankurbeln und sich weiterentwickeln. Lass dir niemals einreden, dass du entweder eine angeborene Kreativität hast oder eben gar keine.

Allerdings gelten in unserem Kulturkreis solche Menschen als kreativ, deren neue Idee auch so umgesetzt wird, dass sie für andere zugänglich und nützlich ist. Wenn deine Kunst also zu abgehoben ist, wird sie vielleicht erst in hundert Jahren verstanden. Ob Fotografie für andere nützlich sein sollte, bleibt sowieso dahingestellt.

Der Sozialpsychologe Graham Wallas analysierte schon 1926 die Kreativität. Auf Selbstbeobachtung beruhend unterteilte er den kreativen Prozess in vier Stufen. Zunächst lernst du etwas über dein Thema, dein »Problem«. In der Kreativitätsforschung wird oft von zu lösenden Problemen gesprochen. Ich würde die Fotografie nicht als Problem ansehen. Wenn du jedoch vor einer Situation stehst und überlegst, wie du sie fotografisch am besten umsetzt, hast du dein Problem, das es zu lösen gilt.

Du sammelst Informationen, machst dich mit der Situation vertraut. Je mehr Erfahrung du hast, desto einfacher ist diese Phase der Vorbereitung.

Danach kommt die Inkubation – das Ausbrüten. Dein Gehirn nimmt alle verfügbaren, vorher eingespeisten Elemente und setzt sie in unterschiedlichen Kombinationen zusammen. Und eine Kombination passt: Du hast eine Lösung gefunden – der berühmte Heureka-Moment! Es macht klick und du weißt, wie du deine Idee umsetzt.

In dieser Phase der Illumination wird alles durch den imaginären Geistesblitz erhellt. Am Ende kommt die Prüfung, die Verifikation. Kannst du deine Idee ausführen, ist sie realistisch? Wenn ja, geht es los.

Wenn du diesen Ablauf betrachtest, fällt auf, dass nur begrenzt stimmt, was gemeinhin so oft gepredigt wird: »Lasse dir freien Lauf, dann wirst du kreativ sein«. Vor der grenzenlosen Freiheit ist ein Stück gezielte Arbeit eingebaut. Eine systematische Suche nach neuen Lösungen ist ein Schlüsselpunkt, der oft zur Seite geschoben wird, weil er ja nichts mit dem spielerisch Kreativen zu tun habe. Es klingt sogar nach Widerspruch, gezielt Informationen zusammenzusuchen und kognitiv angestrengt nach Lösungen zu forschen, statt sich im Fluss des bauchgetriebenen kreativen Schaffens dahingleiten zu lassen.

Im Idealfall sollten für die Kreativität beide Dinge zusammenkommen: erst das streberische Lernen und bewusste Füttern des Gehirns mit hoffentlich sinnvollen Dingen. Dann das freie Dahintreiben, in dem sich dein Ich aus dem tiefsten Inneren mit einschaltet und die vielen Informationen in neuen Kombinationen spielerisch miteinander verknüpft. Kreativität entsteht durch aktives kreatives Handeln, und dann erst durch zusätzliches kreatives Schlummern. Es ist ein Fehlschluss zu glauben, dass du es vom Ende aufzäumen kannst: Du hast die totale kreative Freiheit und deswegen fällt dir die geniale Idee ein. Es verhält sich andersherum: Die Idee fällt dir ein, wenn du danach suchst, wenn du ein Thema oder ein Problem umgrenzt. Wenn du dies gefunden hast, wirst du mit kreativer Freiheit und neuen unerwarteten Verknüpfungen herausfinden, wie du es kreativ lösen und verwirklichen kannst.

Natürlich geschehen Dinge durch Zufall. Der schottische Mikrobiologe Alexander Fleming entdeckte die Antibiotika, weil er Petrischalen im Labor vergessen hatte. Er bemerkte, dass der Schimmel, der sich darin gebildet hatte, die Bakterien darin zerstört hatte. Er isolierte den Schimmel und fand das Penizillin. Die gezielte Suche nach so einem wichtigen Wirkstoff war bis dahin erfolglos geblieben.

Die meisten Erfindungen beruhen aber auf der aktiven Suche nach Lösungen für Probleme, die auch erst mal erkannt sein wollen. Sehr kreatives Denken mit völlig neuen Verknüpfungen bereits bekannter Sachverhalte hat zu so genialen Dingen wie dem Smartphone geführt. »Think out of the box« – denke anders als gewohnt. Das Smartphone entstand nicht, weil ein Ingenieur ein paar Metallteile in seiner Werkstatt vergaß und sie sich von alleine zufällig zusammensetzten.
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Die berühmten britischen Telefonkabinen stammen aus einer anderen Zeit. Für Touristen sind sie immer noch ein wunderbares Fotoobjekt, wie hier in Edinburgh.

Ich schlage folgenden Ablauf für den kreativen Prozess vor: Zuerst erkennst du ein Thema, am besten eines, das andere vielleicht gar nicht sehen. Dann versuchst du dieses Thema von verschiedenen Seiten anzugehen, »out of the box«. Und nutze dabei, was es schon gibt: Suche ganz gezielt nach Inspiration und Informationen. Es gibt so viele tolle Dinge, die bereits gemacht wurden, greife Elemente davon auf und lasse dich mitreißen. Lasse nicht zu, dass dein Gehirn einseitig formatiert wird und du Dinge danach kopierst. Die Vielfalt bringt es, Interdisziplinarität ist eine unendliche Ressource.

Ein weiterer wichtiger Aspekt, der oft auf der Strecke bleibt: Denke deine Ideen bis zum Ende durch! Danach beginnst du mit dem Entwickeln eigener, wirklich qualitativ hochwertiger, neuer Lösungen.

Kreativität bedeutet, Wissen neu zu vernetzen. Um darin effektiv zu sein, muss dein Kopf zielgerichtet nach Puzzleteilen suchen können, die du neu kombinierst.

Auch wissenschaftliche Studien zeigen, dass das Kreativsein stark von dem abhängt, was du in dein Gehirn eingibst und was du schon gespeichert hast. Du generierst nicht nur Ideen, du bewertest sie auch und ordnest sie ein. Um das zu können, häufst du Wissen an. Dabei kommt das Kreative durch divergentes Denken ins Rollen.

Bei einem mathematischen Problem gilt eine einzige Lösung als richtig. Diese Lösung wird durch konvergentes Denken erreicht. Logische Schritte, die jeder Mensch auf ähnliche Weise vollzieht, führen zu der einzigen Lösung eines Problems.

Zum Unterschied dazu driften beim divergenten Denken die Möglichkeiten vielfältig auseinander. Verschiedene Menschen produzieren spontan und experimentierend unterschiedliche Antworten auf ein Problem, eine fotografische Aufgabe. Es gibt keine eindeutige Lösung.

Das macht die individuelle Kreativität in der Fotografie aus. Es gibt nicht diese eine Lösung, diese eine Art, wie du ein Objekt, eine Situation fotografieren sollst. Es gibt unendlich viele Arten!

Und du wirst umso mehr verschiedene Möglichkeiten erkennen, zahlreichere Ideen haben, etwas Gesehenes zu fotografieren, je mehr du deinem Gehirn schon Informationen und Erfahrungen angefüttert hast. Ein potenzieller Bildaufbau, interessante Proportionen und Blickwinkel lernst du durch das Ansehen von Bildern anderer Künstler in Ausstellungen, Museen, Büchern kennen. In Kapitel 5 gehe ich darauf ein.

Das Ziel ist – sehr unromantisch und wenig freidenkerisch –, dich nicht nur zu einem Künstler, sondern zu einem Experten zu entwickeln. Mobilisiere nicht nur Eigenschaften wie Ideenfindung und Problemlösungen, denn die sind abstrakt. Zielführender sind ernsthafte Anstrengungen, um eine Fähigkeit, eine Disziplin tiefgründig zu beherrschen. Sehe dir gute Fotos von anderen an. Analysiere die Details, lerne daraus, speichere sie ab. Sie werden dir bei deinem nächsten Foto als kreative Grundlage zur Verfügung stehen. Es wird dir leichter fallen, darauf aufbauend etwas Neues, Geniales zu schaffen. Und dann tritt dieser Heureka-Moment ein, dessen Wertschätzung tiefe Zufriedenheit hervorbringt.

So weit die Theorie. Du kannst aber auch einfach auf die Muse warten, die dich wachküsst.
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Ausgelassen spielen zwei Jungen mitten in der Stadt auf einem Wasserspiegel Fußball. Diese kindliche Ausgelassenheit geht leider oft im Laufe des Lebens verloren.


AUFGABE

Finde ein »Problem«, das du fotografisch umsetzen möchtest. Das kann so einfach sein wie das Porträt deiner Katze. Gehe mit divergentem Denken daran, »think out of the box«. Statt ein Foto zu machen, wie es alle spontan erwarten, besinne dich auf andere Disziplinen. Nehme eine völlig unerwartete Perspektive ein. Verknüpfe das Thema mit etwas aus einem ganz anderen Bereich als allem, was mit Tieren und Porträtfotografie zu tun hat. Was fällt dir ein, womit kannst du dein Bild neu und besonders machen?
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Ein Mann tritt aus dem Dunkeln ins Licht und wirft mysteriös seinen Schatten voraus. Macht es dich vielleicht neugierig, wie wohl sein Gesicht aussieht, wer er ist, was er vorhat?

Neugier nutzen. Es fühlt sich befreiend an, unbefangen wie ein Kind Unbekanntem zu begegnen, Fragen zu stellen, etwas völlig Neues auszuprobieren. Durch Neugier macht dir etwas Spaß, wird Begeisterung geweckt. Neugierige Menschen haben eine blühende Fantasie und hinterfragen vieles.

Dieser unersättliche Durst, Dinge zu lernen und neu zu entdecken, ist der beste Antreiber für Kreativität. Dadurch werden langweiliges Üben und Wiederholen auf einen kleinen notwendigen Teil reduziert.

Oft haben uns soziale Zwänge und Konventionen die Neugierde abtrainiert. Aber du kannst aktiv deine Begeisterungsfähigkeit und Neugier wieder ausbauen, allein indem du darüber nachdenkst.


AUFGABE

Wann warst du das letzte Mal richtig neugierig und worauf? Suche nach einem Thema, das dich einfach nur kindlich-naiv neugierig macht. Es braucht nichts mit Fotografie oder Kunst zu tun zu haben. Lese darüber etwas nach, sehe dir YouTube-Videos an, lasse dich treiben. Entsteht darüber eine neue Idee, die du kreativ in der Fotografie umsetzen möchtest?
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Meine Familie lebt am Rande der Alpen in Norditalien. Meine Cousine hatte als studierte Innenarchitektin bei Treviso ein schönes Architektur-Studio, das sie irgendwann aber verkaufte und sich aufs Land zurückzog. Fortan züchtete sie mit Leidenschaft Bio-Gemüse. Sie veranstaltet Koch-Events und Workshops … und ist glücklich. Als sie bei einem Nachbarn sah, wie viel größer und schmackhafter seine Paprika waren, fragte sie ihn nach seinem Geheimnis. Die Antwort lautete: »Ich würde dir mein Geheimnis verraten, aber es ist nichts Greifbares. Es sind meine dreißig Jahre Erfahrung mit diesem Boden, diesen Pflanzen, die mich verstehen lassen, wann ich wie viel gieße, wann ich welche Pflanze einsetze und abernte. Diese Kenntnisse kannst du nicht nachmachen, du musst sie selbst erfahren.«

2.2.1Kreatives Schaffen mit Disziplin


»Die besten Momente in unserem Leben sind nicht die passiven, empfänglichen und entspannenden Zeiten. Die besten Momente treten normalerweise auf, wenn der Körper oder Geist einer Person freiwillig an ihre Grenzen stößt, um etwas Schwieriges und Wertvolles zu erreichen.«

Mihály Csíkszentmihályi



Leonardo da Vinci wurde nicht als Genie geboren. Er entwickelte sich dazu, weil er so besessen war von seiner Leidenschaft. Er wurde technisch fit für seine Vorhaben, bevor er durch Kreativität auffiel.

Das deckt sich mit »mastery before creativity« – Beherrschung geht vor Kreativität. Disziplin, Aufmerksamkeit und Zeitplanung führen zu einer tiefgründigen Beherrschung dessen, was geschaffen werden soll. Die Kreativität kommt dann von ganz allein dazu.

Eine technisch und künstlerisch gefestigte Grundlage dient dir dazu, auf ein höheres kreatives Niveau zu steigen. Sobald dies alles kein Hindernis mehr darstellt, sondern Teil deines automatisierten Könnens ist, kannst du die Ideen fließen lassen.

Falls dich jetzt die Sorge packt, du müsstest deine Kamera »beherrschen« und demzufolge jedes Detail kennen: Dem ist nicht so. Sobald du mit Blende, Belichtungszeit, Tiefenschärfe und ISO-Wert halbwegs vertraut bist, genügt das schon. Das bekommst du in wenigen Stunden hin. Weitere Kenntnisse können helfen, sind aber nicht so wichtig.

Die Entwicklung der Kreativität hingegen dauert lange.

Ich möchte nichts schönreden: Es ist nicht immer nur einfach, meistens dauert es länger als du erwartest, das Niveau wirklich zu steigern. Aber das Ziel ist erreichbar. Wichtig ist, nicht aufzugeben. Wenn du an dich glaubst und beharrlich deinen Weg bestreitest, wird es zum Erfolg führen. Jemand sagte mal: »It takes ten years to be an overnight success« – es dauert zehn Jahre, um über Nacht erfolgreich zu sein.

Was Kunst ist. Über dieses Thema ließe sich ein eigenes Buch verfassen. Dennoch ist es hilfreich, dass du dich persönlich damit auseinandersetzt. Was bedeutet Kunst für dich? Eine Definition, die ich in einem Podcast mit Robin Disselkamp hörte, benennt Kunst als etwas, das du erlangst, weil du dein Handwerk überdurchschnittlich gut beherrschst. Du produzierst Dinge, die nicht einfach so von jedem reproduziert werden können. Damit gehen Unverwechselbarkeit, klare Bildsprache, Wiedererkennungswert einher. Der höchste Wert ist die Nichtaustauschbarkeit. Um dorthin zu gelangen, brauchst du die spezialisierten Fertigkeiten eines Künstlers. Aber der Schlüssel bleibt immer die Begeisterung. Mit ihrer Unterstützung kommst du in den Flow und empfindest die Arbeit auf dem Weg dorthin nicht als Last.
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Der Markusplatz in Venedig bei steigendem Wasserpegel: Die Stadt der Künste ist auf diesem Bild schön anzusehen, aber das Foto ist ein Beispiel für beliebige Austauschbarkeit. Die Fotografengruppe, die sich am Ende der Pfütze mit Stativen in Position gebracht hat, macht vielleicht interessantere Bilder mit Langzeitbelichtung, um die vorbeigehenden Touristen auszublenden. In dieser Gruppe etwas Besonderes zu schaffen, das sich vom direkt danebenstehenden Fotografen unterscheidet und einen Wiedererkennungswert hat, ist hingegen eine echte Herausforderung. Da ist »thinking out of the box« gefragt.

Arbeiten um der Arbeit willen. Mihály Csíkszentmihályi schreibt: »Wirklich kreative Menschen arbeiten um der Arbeit willen.« Die wirkliche Anstiftung kommt nicht von der Belohnung, sondern von unserem inhärenten Wunsch zur Innovation. Wir wollen naturgemäß komplexe Dinge verstehen und versuchen Ordnung zu finden, wo es erst mal keine gibt. Die Wissenschaft zeigt, dass Gewissenhaftigkeit und Leistungsdrang, Arbeitseffizienz und Handlungsorientierung Eigenschaften sind, die den Flow fördern.

Die Art, in einen Flow zu kommen, hängt also eng mit deiner Persönlichkeit und deiner Verfassung zusammen. Menschen mit einer höheren Leistungsmotivation sind eher dafür zu begeistern, mit positiver Stimmung schwere Aufgaben zu bewältigen und hohe Leistungen an den Tag zu legen, als solche, die sich damit schwertun. Entsprechend stellt sich der Flow leichter bei leistungsstrebenden Menschen ein. So weit die Erkenntnisse der Forschung. Igittigitt.

Ich kann mir vorstellen, dass dieser Gedanke in der Künstlerwelt sehr kontrovers diskutiert wird. Diese Begriffe sind wirklich gruselige Spaßbremsen.

Aber wahr ist auch: Wenn du nur herumknipst, ist das keine wichtige Aufgabe. Der Anspruch steigt und wird zufriedenstellender, wenn du ein Foto in einen größeren Kontext stellst. Erhöhst du den Anspruch in deiner Fotografie, hast du fast automatisch am Ende ein anspruchsvolleres Ergebnis. Zusätzlich erfährst du ein wirkliches Glückserlebnis auf dem Weg dorthin.

Es bedeutet im Umkehrschluss nicht, dass jemand, der komplett im Ferienmodus ist und sich schon früh auf den Aperitivo freut, nicht in einen Flow-Zustand kommen kann. Dieser relaxte Zustand ist ja sogar förderlich für alles Kreative.

Wie in der Tierfabel der singenden Heuschrecke und der arbeitenden Ameise des altgriechischen Fabeldichters Äsop gibt es zwei Möglichkeiten, die meiner Erfahrung nach aber nicht gegensätzlich sind, sondern aufeinander aufbauen.

[image: image]

2–38
Entspannung und relaxter Zustand am Strand – ein Leben, wie es die spielende Heuschrecke genießen würde.

Die spielende Heuschrecke. Diese Option ist das kreative Schaffen ohne Grenzen, ohne Leitfaden. Kinder machen dies immerzu, sie überlegen nicht lange, sie machen einfach. Und die Freiheit, dieses Unkontrollierte und Improvisierte, ist das, was jeder mit Kunst in Verbindung bringt.

Ich bin oft genug eine »fotografierende Heuschrecke«. Dann will ich einfach nur herumspielen, mich entspannen, mein Gehirn mal abschalten. Wie bei einem Kind, und das tut gut.

Wählst du diese Haltung, erwarte nicht, mit etwas wirklich Brauchbarem nach Hause zu kommen. Du setzt hierbei auf Glück und vielleicht etwas Talent. Ein tolles Endprodukt ist zufallsbedingt und nicht garantiert.

Diese Form des impulsiven kreativen Schaffens benötigt eine hohe Frustrationsresistenz. Die Wahrscheinlichkeit, dass du kein so befriedigendes Ergebnis erreichst, wie du es erhofft hast, bleibt einfach sehr hoch.

Als Heuschrecke drehst du dich nämlich schnell auf demselben Niveau im Kreis. Denn ohne Reflexion und Planung machst du letztendlich immer wieder dieselbe Art von Fotos.
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Eine kleine Heuschrecke, die nichts von ihrem theoretischen Schicksal ahnt, dass sie sich eigentlich nur spielend im Kreis drehen sollte.

Die arbeitende Ameise. Setzt du hingegen auf die Strategie der Ameise, gehst du mit Arbeit und Planung vor. Du machst dir ein Ziel klar und verfolgst einen geplanten Weg, um möglichst effizient dieses Ziel zu erreichen.

Damit einhergehend erlebst du eine Weiterentwicklung, du lernst und machst Fortschritte. Du konzentrierst dich und eignest dir noch mehr Fähigkeiten an. Du lernst auch, dich selbst richtig einzuschätzen und dein Ziel so zu definieren, dass es erreichbar ist. Du hast die Disziplin, nicht beim kleinsten Widerstand aufzugeben. Du weißt, wo du hinwillst, und bleibst dran, probierst weiter und übst. Das fällt einer rein spaßgetriebenen Heuschrecke viel schwerer.

Und ganz ehrlich, mir macht die intellektuelle Herausforderung Spaß, mich auch mit der Theorie hinter meiner Fotografie auseinanderzusetzen. Besuche ich eine Fotoausstellung und sehe mir nur die Fotos im Vorbeigehen an, gewinne ich Einblicke, interessant oder auch nicht. Gebe ich mir aber die Mühe, mich mit dem anwesenden Fotografen über seine Ideen, Herangehensweise, Hintergrundgedanken zu unterhalten, wird das Ganze gleich viel spannender.

Auch für die Ameise ist das Endprodukt nicht garantiert. Flow kann aber die Wahrscheinlichkeit erhöhen, gute Fotos zu machen, wenn du eine ordentliche Prise Freiheit und Kreativität bei der ganzen Arbeit nicht vergisst.
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Das Paddeln auf dem Lago Maggiore ist eine wunderbar befreiende Freizeitbeschäftigung. Bevor du es aber genießt, auf dem Brett zu stehen und entspannt der untergehenden Sonne zuzusehen, hilft es, dass du gelernt hast, nicht vom Board herunterzufallen, die Balance zu halten, den richtigen Griff des Paddels zu beherrschen, Strömungen zu erkennen. Dann kannst du umso entspannter lospaddeln und wirst den Sport als rein hedonistische Erholung erfahren.

Ameise plus Heuschrecke. Ich wünschte, ich könnte als spielende Heuschrecke einfach kurzerhand meine Fotos verbessern. Wenn ich so zurückblicke, glaube ich, dass das geht, aber limitiert ist.

Bis zu einem gewissen Grad kannst du spielend deine Fotografie verbessern, und beim Spielen lernst du ja auch. Aber irgendwann beginnst du dich zu wiederholen, immer wieder dasselbe zu machen.

Die zweite Option, die arbeitende Ameise, hört sich nun wirklich nicht nach Spaß an. Wo bleibt das kreative Schaffen für ein fröhliches Hobby, das dir Freude machen soll statt Arbeit?

Ich denke, eine Kombination aus Ameise und Heuschrecke ist ideal. Wenn du dir die Vorstufen erarbeitest, öffnest du dir viele kreative Türen fürs nachfolgende Spielen.

Du kannst als Heuschrecke beginnen und erst mal rein spielerisch identifizieren, was dir überhaupt Spaß macht. Dinge, mit denen du dich gar nicht auseinandersetzen möchtest oder musst, räumst du beiseite. Dann legst du aber, wie die Ameise, Disziplin an den Tag und scheust durchaus mühsame Auseinandersetzungen und intensive Überlegungen nicht, ohne zu verkrampfen und vor allem ohne den Spaß zu vergessen.

Schlussendlich kannst du dich zurücklehnen und wie die Heuschrecke deine Kreativität in aller Freiheit entfalten. Das geschieht dann aber von einem anderen Niveau aus, das die Ameise vorher aufgebaut hat.
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Ein Augusttag an der Dreizinnenhütte in Italien. Es wimmelt von Wanderern und Tagesausflüglern. Der Ort ist dennoch ein wunderbarer Ausgangspunkt für Landschaftsfotografen. Und für Gipfelstürmer.


AUFGABE

Stelle dir die Fragen: Was macht mir richtig Spaß? Wobei gebe ich nicht so schnell auf? Spaßgetrieben an etwas heranzugehen, fällt so viel leichter. Nehme dieses Thema und arbeite es aus. Häufe Hintergrundwissen an. Danach kannst du es wie im Spiel zu etwas Kreativem ausgestalten. Lasse aber den Zwischenschritt des Nachdenkens und Weiterentwickelns nicht aus.



Ich vergleiche das auch gerne mit einer Bergwanderung. Aus dem Bauch heraus – Heuschrecke – hast du Lust, auf einen bestimmten Berg zu kraxeln. Dann beginnt die Planung – Ameise – und du suchst Karten zusammen, erörterst, ob es Übernachtungsmöglichkeiten gibt, packst sorgfältig deinen Rucksack. Du begibst dich erst mal auf die Höhe der Berghütte und siehst dir von dort aus die Bergspitze ganz oben an. Auf halber Strecke legst du dir zurecht, wie du da raufkommst, auf die Spitze, bevor du dann hinaufsteigst und glücklich – Heuschrecke – ins Tal herabblickst.

Du könntest auch in einem Zug – ganz Heuschrecke – hinaufstürmen und wärst glückserfüllt, wenn es dir auf Anhieb gelänge. Aber das Risiko, dass ein unvorhergesehener Sturm aufzieht oder dein Schuh kaputtgeht oder die Wasserreserven nicht ausreichen, ist groß und dann scheiterst du.

Mit kleineren, gut geplanten Etappen wird dein Ziel einfacher zu erreichen sein. Das Glücksgefühl wird am Ende nicht verringert, denn du kannst von der Berghütte am Folgetag genauso begeistert losstürmen. Du brauchst nur die Disziplin, dort ein bisschen zu verweilen. Und dann kannst du spielend die Bergspitze erreichen.

2.2.2Zeit für Kreativität

Zeit ist in unserer westlichen Welt eine harte Währung. Dir Zeitfenster für Kreatives zu schaffen, ist daher ein Kampf gegen dein Umfeld. Das verlangt vermeintliche »Seriosität«. Und ein Kampf gegen dich selbst, weil du ja »Wichtigeres« zu tun hast. Letztendlich ist es aber nur eine Abwägung von Prioritäten, die sich nicht im Wege stehen müssen.

Also du darfst, nein: Du hast Zeit für Kreativität. In unserem europäischen Kulturkreis haben wir bei genauem Hinsehen viel öfter als anderswo auf der Welt den unschätzbaren Luxus, uns Zeit für Kreativität zu nehmen. Kunst erfährt in unserer Gesellschaft eine hohe Wertschätzung und du hast die Möglichkeit, damit Anerkennung und finanzielle Sicherheit zu ernten, obwohl du gar nichts wirklich »Seriöses« machst.

Es kommt nur auf deine Prioritätensetzung und Zeiteinteilung an. Du kannst dir täglich kleine kreative Momente freischaufeln. Die sind ohnehin realistischer und bringen auf lange Sicht mehr als die zwei Wochen Urlaub, um kreativ zu sein.

Wenn du denkst, zu wenig verfügbare Zeit zu haben, und das als Last empfindest, wird die Entwicklung des Flows stark gehemmt. Für Kreativität und für einen Flow ist die Investition von Zeit erst einmal notwendig. Der Flow stellt sich selten spontan ein. Meistens brauchst du die Aussicht auf ein bisschen Zeit für Ruhe und Konzentration. Aber eine tägliche halbe Stunde ist besser als gar nichts.

Wenn du dich mit deiner Aktivität auskennst und weißt, wie du damit in den Flow kommen kannst, wirst du ihn schnell und gezielt herbeiführen können. Mit etwas Übung ist der Flow ein Kinderspiel und stellt sich auch zwischendurch für die freie Mittagspause ein.

Eine interessante Erkenntnis am Rande: Unsere wichtigste Ressource ist nicht etwa die Zeit, wie viele vermuten. Es ist vielmehr die Aufmerksamkeit. Aufmerksam sein und dich fokussieren trägt zur Verbesserung deiner Leistungen bei und führt wahre, reproduzierbare Glücksgefühle hervor. Egal, wie viel Zeit du dir dafür nimmst.
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Der Unterschied zwischen Zeit und Aufmerksamkeit: Im Museum kannst du Zeit verbringen, aber ob du dabei etwas für dich mitnimmst, hängt von der Aufmerksamkeit ab, mit der du dich der Ausstellung widmest.


AUFGABE

Mal Hand aufs Herz: Wie oft sind die äußeren Umstände wirklich so, dass du partout nicht zum Fotografieren oder Schreiben kommst? Nehme mal, auch wenn viel Rationales dagegenspricht, in der nächsten Mittagspause deinen Fotoapparat und ziehe um den Block. Oder finde in deinem Büro ein Detail, das du fotografisch interpretierst, schreibe im Bus ein paar Gedanken in die Handy-Notizen, die du bei nächster Gelegenheit weiterdenkst und ausweitest. So ein etwas »gezwungenes« Fotografieren führt in der Situation nicht unbedingt zum Flow, kann aber in der nahen Zukunft helfen, eher in den Flow zu kommen. Du hast etwas Kreatives geleistet, auf dem du das nächste Mal aufbauen kannst. So entsteht gar nicht erst dieser große Berg vor dir: »Wie soll ich nur anfangen, ich habe doch gar keine Zeit.«




»Finde heraus, wo deine Leidenschaft liegt,
und verbringe dein Leben damit, sie zu meistern.«

Sokrates



Neben der Zeit ist auch Leidenschaft so ein Thema. Sie bewegt unser Leben. Nur werden an dieses kleine Wort richtig große Erwartungen geknüpft. Und wir finden so viele rationale Einschränkungen, die wir uns als verantwortungsvolle, rationale und soziale Wesen selbst auferlegen und die uns nicht erlauben, gerade jetzt mal eben unsere Leidenschaft auszuleben.

Gerade beim kreativen Arbeiten ist es wichtig, dass du auch irrationale Dinge zulässt. Um richtig gut zu sein, musst du sogar auf deine Leidenschaft hören. Du wirst in allen Lebenslagen stärker, ausgeglichener und produktiver sein, wenn du kreativ und leidenschaftlich bist.

Es ist also gut, Zeit darauf zu verwenden herauszufinden, wo deine eigene Leidenschaft liegt, wer du bist, wie du dich ausdrücken willst, wo du anders und herausragend bist, wo du etwas Besonderes zu sagen und zu zeigen hast.
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Um bei Acqua alta im Wasser stehend die Touristenströme im Auge zu behalten, brauchen diese Polizisten in Venedig sicher eine gute Prise Leidenschaft für ihre Stadt und die Ordnung darin.
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Die jungen Leute, denen man auf der Promenade des Anglais in Nizza beim Skaten zusehen kann, üben fast täglich ihre komplizierten Bewegungsabläufe. Sicher ist ein gewisses Talent für sportliche Aktivitäten hilfreich. Wirklich gut werden aber vor allem jene, die täglich stundenlang üben.

2.2.3Der Fehlglaube an Talent

Den Begriff des Talents finde ich völlig überbewertet. Es ist buchstäblich noch kein Meister vom Himmel gefallen. Wenn du das vollendete Meisterwerk eines berühmten Künstlers betrachtest, hast du nicht unbedingt miterlebt, wie viel Zeit und Energie dieser in seine Vorarbeit gesteckt hat. Die Trainingsstunden eines herausragenden Sportlers, die Übungsjahre eines genialen Musikers, all das vergessen wir schnell, wenn wir eine Leistung bewundern und von herausragendem Talent sprechen.

Sicher hat man diese oder jene Berufung und findet unterschiedliche Dinge interessant oder langweilig. Entsprechend investierst du mehr oder weniger in eine Aktivität. Oft ist es aber einfach der fehlende Glaube an dich selbst, an deine Kreativität. Du lässt dich entmutigen, weil jemand anderes besser zu sein scheint. Daher ist der Glaube an Talent mitunter gefährlich, weil du schnell denkst: »Ach, ich habe weniger Talent als andere, also lasse ich es sein.« Ein vermeintlicher Mangel an Talent wird also schnell als Ausrede genutzt. Es ist einfach, sich darauf auszuruhen, du habest kein Talent, um etwas zu lernen, was dir vielleicht einfach keinen Spaß macht. Ist es nicht eher fehlende Hartnäckigkeit?

Um in einer Sache richtig gut, herausragend zu werden, brauchst du nicht Talent, sondern Einsatz. Es ist eine Frage der Ausdauer, mit der du an deine Aufgabe herangehst, wie lange du auf den perfekten Augenblick wartest, wie weit du den Berg für eine Landschaftsaufnahme hochkletterst, wie lange du regungslos in einem Zelt im Schnee sitzt, um dem Wolf im Nationalpark zu begegnen und tolle Nahaufnahmen zu machen.

Langer konstanter Einsatz ist wertvoller als Talent. Flow stellt über häufiges Training eine Art Motor für deine Talententwicklung dar. Er hilft dir mit Ausdauer und Geduld, bei deiner Aufgabe zu bleiben. Wenn du im Flow bist, wirst du schnell jedes vermeintliche Talent übertrumpfen, einfach weil du hartnäckig dranbleibst und immer besser wirst.

Irgendwann ist dieser ganze Gedankenkram aber auch mal gut. Versuchst du allzu starr auf dein Ziel hinzuarbeiten, läufst du vielleicht doch gegen eine Wand. Wenn du immer mal locker lässt und eine »kreative Pause« einlegst, wird wirklich Neues in dir entstehen. Du kannst die Dinge also durchaus mit einer gewissen Leichtigkeit angehen. Der Weg und das Ergebnis müssen nicht zwangsweise anstrengend sein. Es ist ein alter Irrglaube, dass das Endprodukt nur dann gut ist, wenn es richtig schwierig zu erreichen war. Ein beschwerlicher Weg bedeutet nicht automatisch bessere Qualität. Und der Flow bringt subjektive Leichtigkeit – so löst sich das Paradox zwischen Anstrengung und Freude auf. Eine gute Mischung aus klarem zielstrebigem Vorwärtsgehen und lockerem genüsslichem Abhängen ist das erfolgversprechendste Vorgehen.

2.3DAS GLÜCK


»Ein Foto ist bestenfalls eine kleine Stimme, aber manchmal kann es unsere Sinne ins Bewusstsein locken.«

W. Eugene Smith



Die Suche nach Glück leitet unser Leben. Csíkszentmihályi postulierte, dass Glück und Lebenssinn eng zusammenhängen. Allerdings fehle uns oft die Empfänglichkeit für Glück. Oder wir setzen auf verzögertes Glück: »Wenn ich in den Urlaub, werde ich glücklich sein …« du kannst nicht das Glück »an sich« finden. Es ist realistischer zu verstehen, wann du dich glücklich fühlst. So kannst du versuchen, ähnliche Umstände zu bedingen, und hoffen, dass sich ein ähnliches Glücksgefühl einstellen möge. Csíkszentmihályis Forschungsergebnisse zeigten, dass Menschen, die häufig Flow in ihrem Leben empfinden, glücklicher sind. Wenn du also in der Fotografie kreativ im Flow bist, trägt das zu deinem Glücklichsein kräftig bei.


AUFGABE

Suche eine fotografische Ausdrucksweise für »Flow als Glücksgefühl«. Sie kann aktivitätsbezogen sein oder einen Zustand spiegeln. Fertige eine Skizze an. Wie könnte dein Foto gestaltet sein, damit ein Externer versteht, dass du »Glücksgefühl« versinnbildlichst? Bei der nächsten konkreten Gelegenheit kannst du das Bild gezielt fotografisch umsetzen. Versuche dann zu erörtern, wie effizient die Vorarbeit mit der Skizze für dich und einen eventuellen Flow-Zustand war.



2.3.1Glückliche Fügung oder selektive Wahrnehmung?

Brauchst du Glück, um dein Ziel zu finden, um den richtigen Augenblick im Sinne Henri Cartier-Bressons zu treffen? Religiöse Menschen mögen etwas anders fühlen oder argumentieren als Wissenschaftler, dennoch denke ich: Sei deines Glückes Schmied.

Schmiede deine Wahrnehmung, dein Ziel, deinen Schwerpunkt, deine Fähigkeiten und deinen Blick. Es mag Glück sein, dass der entscheidende Augenblick wie bei Henri Cartier-Bresson eintritt. Ihn zu erkennen, zu erfassen und fotografisch festzuhalten, hat hingegen wenig mit Glück zu tun. Dazu brauchst du Ahnung davon, was du willst. Mit Training, Vorhersehen, Aufmerksamkeit und Fokus entdeckst du unwahrscheinliche Sachverhalte und schaffst es irgendwann, sie auf interessante Art zu fotografieren.

Selektive Wahrnehmung tritt ein, wenn du dich für einen speziellen Sachverhalt interessierst und dieser plötzlich allgegenwärtig wird, obwohl er gefühlt vorher sehr selten war. Jeder kennt das Phänomen, dass ihm zum Beispiel orangefarbene Autos nie aufgefallen sind bis zu jenem Tag, an dem man aus Blödsinn auf einer langweiligen Autofahrt mit Freunden das Spiel spielt: »Wer sieht die meisten orangefarbene Autos?« Und plötzlich sieht man sie überall, auch wenn sie selten sind. Die glückliche Fügung kann diesbezüglich befördert werden, indem du gezielt dorthin gehst, wo du orangefarbene Autos erwarten kannst. Zum Beispiel auf einem Vintage-Festival mit vielen Autos der Siebziger- und Achtzigerjahre – damals gab es einen wahren Rausch an Autofarben, im Einklang mit den bunten Flower-Power-Jahren, die noch nachvibrierten.
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Dieser nette Schuster hat seinen malerischen Laden im Stadtzentrum von Koper in Slowenien. Ich ging zufällig vorbei, blinzelte durch die leicht trübe Fensterscheibe und überlegte hin und her, ob ich mich trauen würde, hineinzugehen. Ich ging erst mal weiter und auf dem Rückweg fasste ich mir dann ein Herz, klopfte, trat ein und bekam ein nettes Lächeln geschenkt. Daraufhin traute ich mich zu fragen, ob ich ein Porträt von ihm aufnehmen dürfe. So entstand dieses Foto. Wäre ich nicht selbst die Schmiedin meines Mutes gewesen, hätte ich nicht das Glück gehabt, diesen netten Herrn zu treffen.

Da kann es glückliche Fügung, gottgewollt oder von anderen höheren Mächten bestimmt sein, dass genau an dem Tag, den du dir zum Fotografieren orangefarbener Autos freigeschaufelt hast, eine große Autoparade stattfindet, von der du vorher nichts geahnt hast.

In der Regel gehst du aber besser so vor, dass du dich nicht zu sehr auf höhere Mächte verlässt, sondern ganz einfach Veranstaltungskalender durchsiehst und genau analysierst, wo, zu welcher Tageszeit, in welchem Umfeld du am besten die Objekte deines Fotothemas antreffen kannst. Dann brauchst du auch keine selektive Wahrnehmung mehr einzusetzen. Wahrscheinlichkeit wird erstaunlich stark von Planung beeinflusst, mit oder ohne höhere Mächte.

2.3.2Definition von Erfolg

Glück passiert nicht einfach, sondern du erlangst es aktiv. Wie erlangst du Erfolge, die dich glücklich machen? Wäre es für dich zum Beispiel, dein Bild im MOMA – Museum of Modern Art in New York – hängen zu sehen? Oder gar ein neuer Andreas Gursky zu sein? Wie wahrscheinlich und wie wünschenswert ist das?

Je nachdem, wie du für dich Erfolg definierst, wird dich die Suche danach frustrieren oder glücklich machen.

Erfolg hängt nicht von harter Arbeit ab. Er liegt nicht in deiner Verantwortung. Wenn du zur richtigen Zeit am richtigen Ort bist, hast du vielleicht durch einen zufälligen Kontakt mehr Erfolg, als wenn du jahrelang heftig allein schuftest.

Was allerdings in deiner Verantwortung liegt, sind dein Handeln und deine Leistung. Deine Verantwortung ist es, das Beste zu liefern, zu dem du fähig bist. Das garantiert keinen Erfolg, aber es lohnt sich, damit du dich gut fühlst.

Du kannst Erfolg als eine Ansammlung kleiner Gewinne ansehen. Jeder einzelne Schritt, bei dem du einen kleinen Durchbruch erzielst, ist ein Erfolg. Eines Tages kennen die Leute deinen Namen, bewundern deine Bilder, folgen deinen Einladungen, nehmen an Workshops teil, bitten dich zu einer Ausstellung dazu und laden dich zu Festivals und Vorträgen ein. Jeder einzelne Schritt kann als Erfolg gewertet werden.


AUFGABE

Überlege, was Erfolg für dich bedeutet und wie du einzelne kleine Gewinne auf dem Weg zum großen Erfolg definieren und ansteuern kannst.



2.3.3Vergänglichkeit akzeptieren

Obwohl es schön ist, immer wieder etwas Neues zu beginnen, finde ich es auch schade, dass Dinge vergänglich sind. Oft wünschte ich, sie blieben für immer sichtbar, wenn sie erst mal gut ausgearbeitet sind.

Deswegen verstehe ich das höchste angepeilte Ziel eines Fotografierenden, irgendwann ein Foto in einem Museum hängen zu haben. Dieses Symbol für »es bleibt der Menschheit erhalten« ist das höchste Lob, das man als Künstler erhalten kann, die Anerkennung und ultimative Glücksetappe.

Aber diesem Traum nachzuhängen, würde meinem Glücksempfinden im Weg stehen. Also belasse ich es dabei, auf der Suche nach Glück auch zu lernen, Vergänglichkeit zu akzeptieren.
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Vergänglichkeit muss nicht negativ sein. Ich habe sie hier fotografisch mit Bewegungsunschärfe umschrieben. Ich empfinde dieses Foto als positiv: Es hat angenehme Farben und strahlt eine gewisse Wärme aus. Dennoch ist nichts klar erkennbar.


3 WIE ERLANGST DU DEN MENTALEN FLOW-ZUSTAND? KONKRETE TIPPS

Kann ich das überhaupt? Ja, jeder kann in einen Flow kommen. Wenn du dich mit etwas beschäftigst, für das du dich tief begeisterst, und ein bisschen Geduld und Durchhaltevermögen hast, läuft es praktisch wie von selbst. Du wirst individuell für dich selbst herausfinden, was am besten funktioniert hat und wie du für deinen persönlichen Fall am zuverlässigsten den Flow-Zustand immer wieder herbeiführen kannst.
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Die Arbeiten von Csíkszentmihályi zeigen, dass du dir die Bedingungen zusammenmischen kannst, die dazu führen, dass du in den Flow-Zustand gelangst. Ich beschreibe unten meinen eigenen Workflow, um in den Flow zu kommen.

Wenn du so gar nicht weißt, wo du anfangen sollst, kannst du den Ablauf einfach erst mal nachmachen. Spiele die Dinge, die ich aufliste, in verschiedenen Kombinationen durch. Probiere aus, variiere, so kannst du die Umstände für dich optimieren und deine Grenzen ausloten. Irgendwann funktioniert es – unerwartet, spontan in einer Situation, die du womöglich für unlogisch hältst.

Beobachte aufmerksam, was passiert, um zu merken, wann und wie du in den Flow gekommen bist. Je öfter du dich selbst beobachtest und im Nachhinein analysierst, desto eher bekommst du ein Gefühl dafür, was dich in den Flow-Zustand zu versetzen vermag. Und das kannst du dann reproduzieren. Was immer dich in den Flow bringt: Mach mehr davon!


AUFGABE

Warum ist der Flow wohl zu diesem Zeitpunkt – und nicht zu einem anderen – eingetreten? In welcher Verfassung warst du vor dem Flow? Was könnte dein spezifischer Trigger gewesen sein? Wie war deine Umgebung gestaltet? Wie war deine Stimmung? Was war deine Motivation?
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Der Flow stellt sich ein, wenn eine Balance zwischen verschiedenen Umständen herrscht. Er ist, wie deine Kamera, Einstellungssache. Welche das speziell für dich sind, kannst du ausloten durch Beobachtung und Dranbleiben. So wie es einer gewissen Balance und Übung bedarf, um durch die Mitzieher-Technik ein bewegungsunscharfes Bild eines Waldes zu machen. Die ersten Versuche gingen bei mir daneben, aber irgendwann kannte ich die Einstellungen fast instinktiv, durch Spielen und Ausprobieren. Und seitdem kann ich mit großer Wahrscheinlichkeit ein gutes Bild mit Bewegungsunschärfe bei unterschiedlichsten Lichtbedingungen herstellen.

Kein allgemeingültiges Rezept. Flow stellt sich individuell auf sehr unterschiedliche Art ein. Leider gibt es kein allgemeingültiges Rezept nach dem »Man nehme«-Prinzip. Jeder Mensch, jeder Fotografierende ist verschieden und gelangt auf unterschiedliche Weise in den Flow. Du wirst dir gezielt deine eigenen Fragen stellen, dich fokussieren, dir Ziele setzen.

Du gibst vor allem nicht auf halber Strecke auf, sondern hältst durch. Dein Fokus bleibt auf das Ziel gerichtet, so wie bei einem Läufer: Der biegt auch nicht auf dem Weg in die Zielgerade plötzlich in den nächsten Coffee-Shop ab.
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Ein Läufer, den ich in Marseille von der hoch gelegenen Hafenmauer aus fotografierte, wirft am Nachmittag einen langen Schatten voraus. Ich hätte vorgezogen, der Schatten würde nicht die Linie auf dem Boden kreuzen. Aber wie beim Flow: Es läuft nicht immer alles nach Plan, und dann hilft es nur dranzubleiben und geduldig die Situation zu optimieren. In diesem Fall hätte ich länger warten können, bis der nächste Läufer etwas weiter von der Linie entfernt vorbeigesprintet wäre.

Es geht beim Flow – und auch in diesem Buch – darum, Spaß zu haben. Sobald die theoretischen Grundlagen klar sind, heißt es: »Start before you are ready!«, also fange einfach an. Lass dich nicht von zu viel Nachdenken abschrecken. Nehme deine Kamera in die Hand und gehe raus zum Spielen. Du hast vielleicht noch nicht alle Details verstanden, aber das kommt dann schon. Mit der richtigen Balance zwischen Arbeit und Spiel entwickelst du dich weiter und lernst, den Flow spielend herbeizuführen.


AUFGABE

Lege jetzt einfach dieses Buch beiseite und tue das, was dir schon lange latent im Kopf herumschwirrt. »Start before you are ready!« Hole deine Kamera und spiele los, auch wenn du noch gar nicht weißt, wohin die Reise gehen soll. Einfach anfangen – danach kannst du immer noch weiterlesen.
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Kinder kommen beim Spielen sehr schnell in einen Flow und vergessen alles drum herum. Wie diese Jungs, die in Madagaskar mit einem selbst gebastelten Fußball begeistert durch den Savannenstaub pesen, kannst du selbstvergessen und mit viel Spaß den Flow-Zustand genießen.

3.1STRENG NOTWENDIGE BEDINGUNGEN

Es gibt Bedingungen, die für das Zustandekommen eines Flows unabhängig von individuellen Unterschieden wichtig sind. Sie erweisen sich nicht nur als in besonderer Weise dem Flow-Erleben förderlich, sondern ohne diese ist ein Flow-Zustand schlicht unmöglich. Den theoretischen Hintergrund dazu erklärte ich bereits ausführlich, aber doppelt hält bekanntlich besser.

Eine klare Zielsetzung ist die erste notwendige Bedingung, um in den Flow-Zustand zu gelangen. Um dein Ziel zu erreichen, musst du es kennen und klar benennen. Ein vage definiertes Vorhaben, eine zweideutige Richtung, ein unklarer Endpunkt – das alles verwirrt dich nur.

Suche also etwas aus, das dich begeistert, und definiere es präzise. Je konkreter deine Vorstellung und deine Kenntnis des Zieles sind, desto eher weißt du, wo du hinwillst und wie du dorthin gelangst.

Ein unmittelbares Ziel kann zum Beispiel das Thema für deine nächste Fotoserie sein. Grenze das Thema ein, formuliere eventuell einen Titel, schreibe eine kurze Zusammenfassung auf. Die Ideen dazu hast du im Laufe der Zeit angesammelt.

Als Nächstes kannst du dir eine Struktur überlegen für dein Thema, dein Ziel. Wie gehst du es am besten an? In welche Teilschritte kannst du es unterteilen? Mit welchem davon hast du Lust anzufangen?

Je mehr du vordenkst, desto weniger bist du zwischendurch immer wieder gezwungen, langwierige Überlegungen über die Anforderungen anzustellen. Das Flow-Erleben wird durch diese Planung stark befördert.


AUFGABE

Definiere dein nächstes Ziel – dein eigenes, intrinsisch motiviertes klares Vorhaben, das du jetzt fotografisch umsetzen möchtest. Formuliere dein Ziel möglichst genau und zerlege es in Teilschritte, die du leichter angehen kannst.



Ein weiterer Schlüsselpunkt für die Einstellung und das Wiederkehren eines Flows ist die kontinuierliche und unmittelbare Rückmeldung, wo du dich gerade auf dem Weg zu deinem Ziel befindest. Merkst du, dass du Fortschritte in die gewünschte Richtung machst, beflügelt das deinen Flow.

Aber kein Stress: Du brauchst nicht dauerhaft auf alle möglichen Details zu achten und allzu bewusst die ganze Zeit nachzudenken. Damit bremst du den Flow. Lokalisieren, Interpretieren und Entgegenwirken sollten nicht zu viel von deiner Aufmerksamkeit in Anspruch nehmen, sonst reißt dein Flow-Faden ab. Deine imaginäre Position innerhalb des Schemas in Abbildung 2–12 (Seite 38) sollte immer irgendwo im Flow-Kanal sein, und nicht zu weit davon abzuweichen, um nicht in Langeweile, Frust oder Stress unterzugehen.

Verlasse dich auf dein Gefühl, statt womöglich verkrampft zu versuchen, den Flow-Kanal nicht zu verlassen. Lass dich in die Situation hineingleiten. Solange du das Gefühl hast, deine Fähigkeiten stimmen weiterhin mit den Anforderungen überein, kannst du dich entspannt auf dein Thema fokussieren.


AUFGABE

Definiere, was als Feedback bei deiner Tätigkeit gilt, also welche Kriterien und Parameter erfüllt sein sollten, damit du selbst mit dem Ergebnis zufrieden bist. Ein optimaler Bildaufbau, die korrekte Ausleuchtung der porträtierten Person, eine stimmige, harmonische Serie – du spürst, wenn es passt.



[image: image]

3–4
Bevor der junge Mann springt, hält er Rücksprache: mit den anderen, um zu vermeiden, auf jemanden draufzuspringen, und mit sich selbst, um zu wissen, ob er bereit ist für den Sprung. Er wartet, fokussiert sich und springt in das blaue Meer.

Wenn du dein Ziel definiert hast und die Rückmeldung spürst, das wird was, ist die wichtigste Grundlage das Gleichgewicht zwischen Anforderung und Fähigkeit. Ein richtiger tiefer, dauerhafter Flow entsteht nur, wenn beide aus deiner subjektiven Sicht überdurchschnittlich hoch sind. Das ist der Kernpunkt des Flow-Konzepts. Wenn du dich dem Lösen deiner Aufgabe gewachsen fühlst, wirst du recht einfach in einen Flow kommen. Bist du über- oder unterfordert, dürfte es kniffelig werden.


AUFGABE

Wie wirst du die gestellte Aufgabe, die Herausforderung, dein Ziel angehen? In welche Zwischenschritte kannst du den langen Weg zerlegen? Womit möchtest du gerne beginnen, als erstem Schritt? Wo könnte es haken und was kannst du dagegen tun?



Du nimmst die Anforderung in Angriff, sobald du ein Gefühl dafür hast, wie du beginnen wirst. Du bist dir deiner Fähigkeiten bewusst. Es hilft wenig, wenn ein lieber Freund dir sagt: »Na klar schaffst du das!« du musst selbst deine Fähigkeiten auf realistische Weise einschätzen und an dich glauben. Das Ende kann noch offen sein, die ultimative Lösung zu deiner Aufgabenstellung ist vielleicht noch nicht sonnenklar. Du entwickelst sie im Flow mit Leichtigkeit. Du spürst irgendwann, dass du die Lösung finden wirst, du hast es im Gefühl. Mit dieser Stimmung und Empfindung beginnst du konzentriert an der Aufgabe zu arbeiten. Im nächsten Moment bist du schon im Flow.
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Solange du dich wie an einem kurzen Strick im Dunkeln angebunden fühlst, wirst du nicht in einen Flow kommen.

3.2DEINE INNERE VERFASSUNG


»Kunst wäscht den Staub des Alltags von der Seele.«

Pablo Picasso



Gefühle kommen aus dir heraus und spiegeln deine momentane Seelenlage. Deine Begeisterung, dein beflügelter Zustand, aber auch Sorgen und Unsicherheiten spiegeln sich in deinen Bildern wider. Sie werden verstanden und aufgenommen und machen deine Fotos einzigartig.

Damit ist deine innere Verfassung deine Ausgangsbasis. Sie erlaubt, mit der dir innewohnenden Kraft in den Flow zu kommen und etwas Konsistentes zu schaffen. Es hilft, wenn du dir deiner Persönlichkeit, deiner Stärken, aber auch Ängste bewusst bist. Gewisse Dinge sind durch die Lebensphase gesteuert, andere kannst du leicht selbst beeinflussen.

Erkenne dich selbst, so lautet die Grundmaxime der antiken Philosophie. Wenn du deine Identität erkennst, kannst du sie vergrößern, verstärken. Wenn du betonst, was dich anders macht als die Menschen um dich herum, wird sich das in deinen Fotos und ihrer Authentizität und Andersartigkeit widerspiegeln.

Für die Einstellung eines Flows ist es wichtig zu wissen, wo deine Stärken liegen. Das erfährst du, indem du Erfahrungen sammelst und realistisch einschätzen lernst, wer du als Fotograf bist.


AUFGABE

Denke zurück an dein letztes Erlebnis, in dem du in der Fotografie richtig geglänzt hast. Versuche möglichst realistisch einzuschätzen, was dich an jenem Tag, in diesem Projekt so erfolgreich gemacht hat. Hing es mit deiner momentanen inneren Verfassung zusammen? Passte dein fotografisches Ziel einfach mit dem überein, was du bist? Warst du bei deinem Erfolgsprojekt im Flow? Erörtere für dich selbst, wie der Zusammenhang sein könnte. Das Ergebnis wird für zukünftige Ideen und Projekte wegweisend sein.
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Erkenne dich selbst, auch im bildlichen Wirrwarr von Spiegelungen, Pflanzen, Menschenmengen wie in diesem Tropengewächshaus.

Die Lebensphase. Es gibt wunderbare Jahre, in denen alles rund läuft, und es gibt anstrengende, gar existenzbedrohende Zeiten im Leben. Die Grundstimmung ist dann völlig anders, und auch dies wirkt sich auf deine Fähigkeit, dich dem Flow hinzugeben, auf deine Kreativität und auf die Inhalte deiner Fotografie aus.

Manche Lebensphasen wiederholen sich bei Menschen im selben Kulturkreis und es ist müßig oder mit viel Kraftaufwand verbunden, zu versuchen, daraus auszubrechen. Die 24 Stunden des Tages müssen verteilt werden auf Job, Familie, Wohlbefinden, Essen, Sport, Freunde sehen, Freizeitaktivitäten, Reisen … Da bleiben Hobbyfotografie und Inspiration schnell auf der Strecke.

Meine Prioritäten sind heute, da meine Kinder aus dem Haus sind, ganz andere als zu Zeiten meines Studiums, in der Phase des Karriereaufbaus oder in den Jahren mit Wickelkindern zuhause. Es ändert sich ständig. Das zu akzeptieren und das Beste daraus zu machen hilft dabei, entspannt zu leben.

Für wen fotografiere ich? Nachdem ich drei Jahre Straßenfotografie gemacht habe und viel Spaß und Erfolg damit hatte, stellte mir nach einem Vortrag in meinem Fotoclub jemand die ganz banale Frage: »Warum machst du Straßenfotografie?« Ich war ehrlich geplättet, denn mir fiel so spontan gar keine Antwort ein. Viele Argumente konnte ich »aus dem Nähkästchen« herunterbeten, etwa was die Straßenfotografie interessant macht. Das tat ich dann auch. Aber die Frage blieb in mir hängen. Warum genau mache ich das? Was gefällt mir an der Straßenfotografie, das ich in anderen Disziplinen nicht gefunden habe? Und: Für wen mache ich das eigentlich?

Nun ist es in der Straßenfotografie selten so, dass sie für kommerzielle Zwecke nutzbare Bilder hervorbringt. Zu Zeiten von Henri Cartier-Bresson war das anders, er dokumentierte damit seine Zeit. Heute hat jeder überall einen Fotoapparat in seinem Handy. Im Internet werden wir überflutet von Fotos. Also fotografiere ich, weil … es mir einfach Spaß bringt. Ich mag es, mich an gewissen Orten aufzuhalten, und verbringe dort gerne aktiv meine Zeit. Die Straßenfotografie ist nicht zuletzt mein beliebtester Zeitvertreib, weil ich mich an diesen Stellen in der Stadt wohlfühle, deshalb einen Grund habe, dort zu verweilen, und dann tolle Fotos produziere. Mit den Fotos mache ich aber nichts weiter, als sie in den sozialen Medien zu posten und hier und da an einem Wettbewerb teilzunehmen. Viel mehr passiert damit nicht. Sie füllen meine Festplatte und werden dort auf immer versickern.
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Ein Skateboarder fährt am Meer entlang. Eine Frau sitzt still und blickt auf die Wellen. Würde man einen von beiden fragen, warum sie bzw. er das eine oder das andere tun, so lautete die Antwort wahrscheinlich: »Weil es mir einfach Spaß bringt, ich mag es, mich an diesem Ort aufzuhalten.«

Aber das ist nicht schlimm. Denn: Ich fotografiere für mich. Ich suche nach Entfaltung. Ich will Glückserlebnisse erfahren. Ich möchte einen kreativen Nachmittag verbringen und mich im Verlauf des Tages und am Resultat erfreuen.

Als Fotografierende möchte ich erreichen, dass Menschen meine Fotos sehen und sagen: »Das ist interessant, das ist anders, das spricht mich an, das regt mich zum Nachdenken an.« Wenn andere beim Betrachten meiner Fotos tiefe Emotionen empfinden, ist das für mich äußerst belohnend. Wenn ich solche Rückmeldungen bekomme, macht mich das glücklich. Aber das ist nicht meine Triebfeder.

Dinge zu fotografieren, weil du denkst, sie könnten den anderen gefallen, endet meistens in der Langweiligkeitsfalle und produziert Klischees und Postkarten. Suchst du Selbstdarstellung, wird auch das schnell entlarvt. Wichtig ist, dass du dich wohlfühlst und deine Erfüllung in deinem Thema findest. Dann wird der Betrachter automatisch mitgerissen.

Selbstbewusstsein. Menschen sind in einem gleich: Alle haben Selbstzweifel. Sie scheitern nicht an einem Thema, sondern an dem Glauben an sich selbst. Das wird von jedem Coach gepredigt. Wenn du meinst, an einer Aufgabe gescheitert zu sein, sinkt dein Selbstbewusstsein in den Keller. Aber vielleicht lag es gar nicht an dir, sondern an der falsch gewählten Aufgabe?

In der Fotografie erlaubst du durch deine Bilder mitunter tiefe Einblicke in deine Seele. Selbstzweifel haben da keinen Platz, es sei denn, sie schlagen sich in Fotos mit einer besonderen Sensibilität nieder.
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Statt wie ein nachdenklicher Schatten durch die Straßen zu huschen, werde dir klar, warum du fotografierst, warum du speziell dieses Thema ausgewählt hast, diesen Ort, diese Stimmung. Die Klarheit darüber wird dir helfen, in den Flow zu kommen, und dich inspirieren, tiefgründigere Fotos zu machen.
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Selten bin ich auf meinen Reisen so vielen selbstbewusst strahlenden Mädchen begegnet wie in Madagaskar. Ich widme ihnen den Raum in meinem Buch und wünsche ihnen allen eine großartige Zukunft. Bleibt immer so strahlend, zuversichtlich, lebensfroh – lasst euch das von niemandem nehmen, Nandrianina, Miora, Antsa, Mirantsoa, Fitiavana!


»Ganz er selbst sein darf jeder nur, solange er allein ist.

Wer also nicht die Einsamkeit liebt, der liebt auch nicht die Freiheit; denn nur, wenn man allein ist, ist man frei.«

Arthur Schopenhauer



Allein sein empfinden manche Menschen als Bedrohung, andere als Bereicherung. Wie Schopenhauer sagte, bist du mehr bei dir, wenn du alleine bist. Du findest so am besten heraus, wer du bist. Du kannst deine eigene Stimme hören. Das ist eine wichtige Voraussetzung, damit du deine Fotos persönlich machst. Es fließt mehr von deinem Selbst hinein, wenn es dir bewusst ist und du dir die Zeit für dich nimmst.

Das ist das genaue Gegenteil der heutigen Kultur der Aufmerksamkeit, in der du aus jenem Kraft schöpfst, was um dich herum passiert. Es ist schwer, Ideen zu sortieren und zu neuen Erkenntnissen zu kommen, wenn du von außen bestimmt wirst. Statt dich von der Anzahl der Likes lenken zu lassen, schalte davon ab und höre auf dein Inneres, alleine. Es ist eine Aufwertung deines Zeitbudgets.

Im Gegensatz zum – schöpferischen – Alleinsein kann gefühlte oder tatsächliche Einsamkeit hingegen Angst machen. Sorgen und Ängste hindern dich aber daran, in den Flow zu gelangen. Daher ist es gut, wenn du dich mit dem Thema auseinandersetzt und differenzierst: Allein sein und einsam sein sind keineswegs gleichbedeutend. Einsamkeit kann quälend sein. Ich mag es überhaupt nicht, mich einsam zu fühlen. Aber ich brauche es oft, alleine zu sein. Dann bin ich viel fokussierter und muss mich mit meinem Fotografieren nach niemandem richten oder ein schlechtes Gewissen haben.


AUFGABE

Lerne den Wert des Alleinseins kennen: Bewerte in Zukunft Zeit, die du für dich alleine hast, als positiv. Sie ist ein Geschenk an deine Fotografie.
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Einen Spaziergang alleine zu machen, kann der Seele gut tun. Wenn du mit dem Fotoapparat warten möchtest, bis die richtige Person vorbeikommt, ist es sogar hilfreich, alleine zu sein. Für dieses Bild wartete ich eine ganze Weile, bis eine Frau die Silhouette vor dem ausgewählten Hintergrund abgab. Sie musste in der richtigen Entfernung zur Wand vorbeikommen, in der richtigen Geschwindigkeit und Pose, sollte nicht mit anderen Menschen einen chaotischen Umriss abgeben. Hätte ich länger gewartet, wäre bestimmt eine noch bessere Aufnahme entstanden: jemand mit einem breitkrempigen Hut oder einem Hund dahinter. Um die Zeit und Ruhe zu haben, auf solche Momente zu warten, hilft es, wenn du alleine bist.

Ängste. Alle Angst und Sorge ist hinderlich für den Flow. Und naturgemäß begleiten viele Ängste unser Leben. Das zu analysieren, soll nicht Gegenstand dieses Buches sein. Nur ein Thema greife ich heraus: die Furcht vor Konkurrenz.

Manchmal beflügelt Konkurrenz, wie etwa bei einem Fotowettbewerb oder einem Foto-Marathon. Die meisten Menschen werden jedoch von der Sorge um Konkurrenz ausgebremst. Viele Künstler möchten ihre Geheimtipps nicht teilen, weil sie befürchten, jemand könnte ihre Kunst kopieren. dich immer zu vergleichen, gegenüberzustellen und abzumessen, raubt Energie. Und die Angst vor Nebenbuhlern ist besonders überflüssig. Wenn du gut bist, stehst du nicht mit anderen im Wettbewerb.
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Meine Fotoserie »People’n’Art«, die ich 2018 auf dem PhotoMenton Festival ausstellte. Lese die Geschichte zu den Fotos im Text. Sie wird dir klarmachen, warum du keine Sorge um Konkurrenz zu haben brauchst. Und wie schön es ist, großzügig zu teilen.

Die Ressourcen sind endlich und ein Hochzeitspaar bucht nur einen Fotografen. Insofern wetteifern Fotografierende schon miteinander. Aber jemand anderes wird niemals seine Fotografie auf die gleiche Art wie du umsetzen. Je individueller du bist, desto schwerer ist das Nachahmen und desto eher werden gewisse Kunden dich buchen.

Reden wir aber von der Spaß-Fotografie und nicht von bezahlten Aufträgen, wird die Sorge um Konkurrenz noch überflüssiger. Es gibt keine Konkurrenz, wenn du voll in deiner Kraft bist. Niemand wird dasselbe Bild wie du machen können, wenn es aus deinem tiefsten Inneren herauskommt.

Ich hatte mein Konkurrenz-Aha-Erlebnis auf einem Fotofestival. Wir durften ein frei wählbares Thema in einer Serie vorstellen. Ein Jahr lang hatte ich Menschen in Museen fotografiert. Dabei ergaben sich viele interessante Situationen, die ich festhalten konnte. Also entschied ich mich für meine Serie »People’n’Art« zur Präsentation.

Am Vorabend des Festivals, beim Aufhängen meiner Bilder, war nicht unweit ein anderer Fotograf dabei, seine Serie aufzuhängen: Menschen in Museen! Dieselbe Idee, die identische Perspektive! Ich war ganz schön gefrustet und überlegte kurz, meine Entscheidung über den Haufen zu werfen und auf die Schnelle eine andere Serie auszugraben. Wie blöd ist es, in einer Ausstellung zweimal dasselbe Thema direkt nebeneinander vorzustellen. Aber es war zu kurzfristig, ich konnte so schnell keine andere Serie mehr zusammenstellen und ausdrucken.

Der andere, Rémi Tournier, war ein älterer erfahrener, ruhiger Hobbyfotograf. Er sagte mir nur: »Great minds think alike – große Geister denken ähnlich«, und lud mich zu einem Bier ein. Mit dieser positiven Haltung hatte ich gar nicht gerechnet. Das ganze Festival über quatschten wir angeregt und wurden Freunde. Ich finde ihn immer wieder inspirierend und habe schon viel von ihm gelernt. Inzwischen bin ich Mitglied in dem von ihm mitgegründeten Collectif Photon, der aktivsten und angesehensten Fotogruppe der Region. Wären wir auf Konkurrenz gepolt gewesen, hätten wir beide viel verloren. Doch er nahm mich mit ins Boot, statt mich als Konkurrentin zu schneiden. Und so profitierten wir beide davon, dass wir nicht miteinander um Vorrang kämpften.

Den Festival-Preis der Jury gewann übrigens … Rémi! Seine Serie war außerdem dann doch ganz anders als meine. Nur oberflächlich betrachtet hatten wir beide dasselbe Thema gewählt: Menschen, die im Museum vor einem Kunstwerk stehen. Seine Fotos waren sensibel, vielschichtig, subtiler. Ich verstand, dass meine eher wissenschaftlich dokumentierenden Charakter hatten, zudem liebloser auf Forex präsentiert statt auf Hahnemühle-Papier im Holzrahmen wie bei Rémi. Dieselbe Idee, dieselbe Perspektive, aber so grundsätzlich verschieden in der Umsetzung.

Er wusste als alter Hase von Anfang an, dass wir nicht miteinander in Konkurrenz standen. Nicht aus Arroganz – er war von seinem Sieg völlig überrascht und überwältigt. Aber er – und auch die Jury – sahen die beiden Serien als zwei völlig verschiedene Dinge an.

Ich lernte daraus: Frage dich nicht, wen du übertrumpfen möchtest, sondern eher: Wer und wie möchte ich in der Fotografie sein? Wenn du hierfür zumindest ein Gefühl entwickelst, hast du eine gute Grundlage, um furchtlos zu sein. Und wenn du keine Sorgen hast, gelangst du immer wieder in den Flow.

3.3DIE BEZIEHUNG ZU DEINER KAMERA

Die Kamera spielt für das Erlangen des Flow-Zustands eine untergeordnete Rolle. Aber die Art, wie du damit umgehst und das Gerät als Freund oder Feind erlebst, kann entscheidend zum Flow beim Fotografieren beitragen.

Mihály Csíkszentmihályi hat eingehend die Beziehung von Musikern zu ihren Arbeitsinstrumenten untersucht und drei Grundbedürfnisse identifiziert, nämlich Kompetenz, Verbundenheit und Autonomie. Ich wage die Gleichsetzung des Fotografen und seiner Kamera mit dem Musiker und seinem Musikinstrument.

Zwischen einer Violine und einer Spiegelreflexkamera sehe ich keinen großen Unterschied, wenn es darum geht, damit Spaß zu haben. Mit beiden kannst du nur etwas anfangen, wenn du ein Grundverständnis der Technik hast und sie zu bedienen weißt. Das entspricht Csíkszentmihályis Stichwort der nötigen Kompetenz mit dem Gerät.

Die Einbeziehung deiner Kamera in die Vorbereitung auf den Flow ist insofern eine Voraussetzung, als du den Fokus deiner Aufmerksamkeit nur begrenzt verteilen kannst. Nehmen technische Aspekte deine Konzentration in Beschlag, bleibt wenig Spielraum für die Kreativität.

Die Bedeutung der Verbundenheit wird klar, wenn du die Beziehung betrachtest, die Musizierende und Fotografierende zu ihren Arbeitsinstrumenten entwickeln. Eine enge »Beziehung« wird als vorteilhaft angesehen, für das eigene Wohlbefinden als auch für die Fähigkeit, in einen Flow zu gelangen.
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Die Silhouetten von Fotografierenden bei einem Workshop symbolisieren für mich zwei Grundelemente: den Spaß am Lernen und am Teilen. Beides sind Wegbereiter für den Flow. Er gelingt durch das Vertiefen der Kenntnisse des eigenen Materials und von Techniken sowie durch das Teilen von Wissen, ohne Sorge um Konkurrenz. Außerdem ist jeder einzeln mit seiner Kamera kompetent, verbunden und autonom, wie es Csíkszentmihályi als Grundbedürfnis im Flow identifiziert hat.
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Ein Straßenmusiker geht vollständig in seinem Klarinettenspiel auf. Ich blieb lange dort stehen, weil ich mit der Bewegungsunschärfe und dem Kontrast zwischen dem doch recht statischen Musiker und den vorbeirauschenden Menschen spielte.

Csíkszentmihályi teilte seine Musiker vier Gruppen zu, entsprechend dem Grad der Verbundenheit und Identifikation mit ihren Instrumenten. Da war die Gruppe, in der die Musiker eins wurden mit ihrem Instrument. Es gab sozusagen keinen Unterschied zwischen der Person und dem Instrument, sie bildeten eine Einheit. Das klappt auch in der Fotografie wunderbar, wenn du mit deiner Kamera ein harmonisches Team darstellst.

Einer zweiten und dritten Gruppe wurden von Csíkszentmihályi jene Musiker zugeordnet, die entweder deutlich stärker (Person statt Instrument) oder schwächer (persönliche Identität hinter dem Instrument versteckt) als ihr Instrument waren. Besonders die sich versteckende Gruppe lässt sich leicht auf die Fotografie übertragen. Ich kenne ein paar Fotografierende, die eine tiefgehende Ahnung von den technischen Details ihrer Ausrüstung haben. Wenn aber Kreativität gefragt ist, befinden sie sich auf Glatteis und ihre Fotos sind oft langweilig oder fantasielos technisch. Sie verstecken sich dann in gewisser Weise hinter ihrer Kamera.

Besonders wichtig ist Csíkszentmihályis Hindernisgruppe (Instrument als Hindernis zwischen Musiker und Publikum). Das kennt jeder, der schon mal fotografiert hat: Du bist von deiner Kamera überfordert und kommst mit der Technik nicht klar. Selbst bei Profis kann es sein, dass sie ein Update ins Stocken bringt oder etwas Unerwartetes mit dem Material, eine Fehlfunktion, ein Aussetzer den kreativen Prozess unterbricht. Das ist ganz klar der Flow-Killer. Die Kamera und die Technik dürfen niemals ein Hindernis darstellen, sie müssen eine Bereicherung sein.

Aber es geht noch weiter. Die Mitglieder der Gruppe, in der die Musiker mit ihren Arbeitsinstrumenten eins wurden, hatten eine stark strukturierte akademische Ausbildung hinter sich und zeigten höheres Leistungsvertrauen, geringere Leistungsangst und geringere Wahrnehmung von Druck.

Auf die Fotografie übertragen heißt das: Damit sich ein Flow beim Fotografieren einstellt, solltest du mit deiner Kamera eine Einheit bilden. Du fühlst dich mit dem Fotoapparat verbunden, als wäre er eine Verlängerung deines Armes, deiner Augen. Er gehört zu dir, du bist kompetent. So wie du irgendwann beim Autofahren nicht mehr bewusst überlegen musst, was deine Füße und deine Hand beim Schalten zu tun haben, so handeln deine Finger, um die richtigen Einstellungen im Nu vorzunehmen.

Dein Gehirn wird nicht weiter von technischen Details abgelenkt und hat kreative Denkfreiheit. Und wie bei Musikern fällt das nicht vom Himmel. Mit viel Übung kannst du unbeschwert mit deiner Kamera umgehen und das Beste für deine Fotografie herausholen.


AUFGABE

Nehme deine Kamera und wähle ein einziges technisches Detail aus, mit dem du nicht wirklich vertraut bist. Denke dich tiefer hinein, lese nach, bis du alles verstanden hast und praktisch anwenden kannst. Setze es gleich in die Praxis um und mache ein paar Fotos. Ist es nicht toll und einfach, etwas Neues zu lernen?



Der dritte Begriff, den Csíkszentmihályi im selben Zusammenhang aufführt, ist Autonomie. Bei seinen Musikern war es die Autonomie, welche Spontanität und Kreativität sowie ein Gefühl der Erforschung beflügelte.

Auch das passt perfekt zum kreativen Flow in der Fotografie. Deine Fotos werden viel ansprechender sein, wenn du dich frei und selbstbestimmt fühlst. Sie werden widerspiegeln, dass du Lust am Erforschen hast, dass du spontan und kreativ neue Ideen umsetzt.

[image: image]
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Ich wartete am Zebrastreifen, um die Straße zu überqueren, als ein kleiner roter Flitzer um die Ecke bog und unerwartet stehen blieb (ja, wir sind in Südfrankreich). Das Fenster wurde heruntergekurbelt und der nette Herr, der soeben noch in seinen Fiat 500 zu passen scheint, erzählte mir begeistert, wie er mehrmals sein Auto auseinandergebaut hatte. Seine Beziehung zur Technik ist die engste, die ich mir vorstellen kann. Er wird eins mit seinem Auto und erzählt jedem davon, der ihm eine Minute schenkt. Selbst wenn der nur die Straße überqueren wollte.

Keine Angst vor der Technik. Solltest du ein Anfänger in der Fotografie sein, lasse dich bitte hier nicht abschrecken. Angst oder mangelndes Interesse an der Technik werden dich behindern, im Flow und in der Fotografie. Probiere, spiele, lasse laufen, lerne immer weiter und übe, übe, übe.

Du musst nicht jegliches technische Detail deiner Kamera durchschauen. Teilwissen kann völlig ausreichen, um erst mal anzufangen. Das Anleitungsbuch auswendig zu lernen, ist weitaus weniger spannend als spielend neue Dinge zu entdecken. Läufst du in eine Sackgasse und kommst nicht weiter, kannst du immer noch im Handbuch nachlesen oder jemanden fragen. In der Anfangszeit kannst du dich auf die Ingenieure verlassen, die Kamera und Software entwickelt haben. Die von ihnen programmierte Halbautomatik kannst du nutzen, um tolle Fotos zu machen, ohne dass dir ein Zacken aus der Krone bricht. Schritt für Schritt arbeitest du dich dann weiter, bis du irgendwann nach schlappen 10.000 Fotos die manuellen Einstellungen komplett beherrschst.

Betrachte deine Kamera also nie als Last oder Angst einflößendes Technikmonster, sondern habe Spaß an ihren Möglichkeiten und gehe mit ihr gemeinsam auf Entdeckungstour. Alles andere steht der Flow-Entwicklung im Weg.


AUFGABE

Welcher Gruppe ordnest du dich zu: Wirst du eins mit deiner Kamera? Bist du eher der Technik-Beherrscher, dem die Fähigkeit abgeht, der Kamera sensible Bilder zu entlocken? Oder fühlst du dich öfter eingeschüchtert von den vielen Knöpfen und Möglichkeiten deines Fotoapparats? Wenn du dich realistisch zugeordnet hast, ziehe die nötigen Konsequenzen, um dem Flow nicht selbst im Weg zu stehen. Das Ziel ist, eine kreative Einheit mit der eigenen Kamera zu werden. Lasse dich aber nicht abschrecken, du kannst in Teilbereichen erst einmal überfordert sein und dann auch nicht unbedingt in den Flow kommen. Aber später hilft dir die Übung hierin, Flow aufrechtzuhalten und auch in Situationen zu erleben, in denen diese Teilbereiche gefordert sind. Du muss nicht direkt alles können, um in den Flow zu gelangen!


	Wenn du dich bei der vorangegangenen Frage-Serie als Technik-Beherrscher identifiziert hast, versuche mal etwas völlig Schräges spielerisch zu fotografieren. Es darf kitschig sein, verschwommen, unerkennbar. Löse dich von den technischen Details. Spiele mit deiner Stimmung, deiner Sensibilität. Nehme spontan einen Gegenstand, der auf deinem Tisch steht, und mache daraus ein Foto, sodass er nicht mehr zu erkennen ist und nur Farben, Stimmungen entstehen. Dazu kannst du Bewegungsunschärfe nutzen, aber ohne dich auf die Technik zu versteifen: Schwenke die Kamera einfach und schau einmal, wie das Farbgepansche auf dich wirkt.

	Wenn du hingegen eher zu den Technik-Überforderten zählst, dann überlege, wie es dir gelingen kann, deine Kamera nicht mehr als Hindernis, sondern als Bereicherung wahrzunehmen. Du kannst dir von einem Bekannten oder gegen Bezahlung professionell deine Kamera so einstellen und erklären lassen, dass sie genau dem entspricht, was du zurzeit fotografieren möchtest. Wenn du dann Thema und Einstellungen wechselst, kannst du bei derselben Person nochmal einen Termin machen, der wieder nur darauf abzielt, dieses eine neue Thema gut zu fotografieren. Wenn du das öfters praktizierst, wirst du selbst über die Zeit mit der Kamera so vertraut, dass sie dir Spaß macht und kein Hindernis mehr darstellt. Die tausend anderen Möglichkeiten deines Fotoapparats blendest du einfach im Kopf aus.

	Vielleicht befindest du dich bei allem auch etwa in der Mitte: Du hast keine Probleme mit der Technik und auch genug kreative Ideen. Super, dann bist du schon sehr weit. Aber du kannst dich noch verbessern, indem du wiederholst und weiter Neues entdeckst. Hast du schon mal Doppelbelichtungen direkt in der Kamera gemacht? Oder den Bokeh-Effekt erzeugt? Es gibt garantiert noch viel zu entdecken und du wirst immer begeisterter sein und bald im Schlaf die diversen Einstellungen beherrschen, je mehr du dich damit beschäftigst.





3.4FLEXIBLE BEDINGUNGEN

Mehrere Bedingungen können die Einstellung des mentalen Flows begünstigen. Es sind keine zentralen Voraussetzungen, sondern eher individuell flexibel und variabel; durch Ausprobieren und punktuelles Abwägen findest du das für dich Passende.

3.4.1Triviales

Physiologische Grundversorgung. Grundversorgung klingt nach einem recht trivialen Thema. Dein Körper will aber versorgt sein, damit dein Geist in Ruhe arbeiten kann. Befindest du dich im Flow-Zustand, möchtest du nicht durch Magenknurren unterbrochen werden. Zwar ist immer wieder zu lesen, dass man im Flow von Zeit- und Hungergefühl unabhängig sei. Ich bin aber der Auffassung, dass es hilft, wenn die Physiologie stimmt. Sitzt du gut, nicht zu warm und nicht zu kalt, bist weder hungrig noch unausgeschlafen, hast dich mit einer gute Dosis frischen Sauerstoffs und Bewegung versorgt, dann kannst du entspannt loslegen und wirst zumindest von physischen Bedürfnissen nicht so schnell gebremst.

Äußere Ruhe. Es gibt Dinge, die mich völlig aus dem Konzept werfen, zum Beispiel Staubsaugergeräusche oder die lauten Laubbläser auf der Straße. Dann bin ich mir nicht zu schade, mich mit einem Schallschutz aus dem Baumarkt auf den Ohren an den Computer zu setzen. So finde ich zumindest ein bisschen Stille.

Umberto Eco hätte den »Namen der Rose«, den Bestseller der Achtzigerjahre, niemals schreiben können, wenn seine deutsche Frau Renate – die übrigens meine wunderbare Kunstlehrerin an der Deutschen Schule in Mailand war – und seine beiden Kinder ihm nicht seine täglichen Flows erlaubt hätten.
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Die Stille eines Wintertages allein am Meer, wie hier auf der Mole in Triest, wirkt förderlich für die innere Ruhe und beflügelt den Flow.

Damit will ich nicht sagen, dass ein traditionelles Familienmodell wünschenswert oder notwendig sei. Aber jeder, der Kleinkinder hat, weiß, dass zu viele Unterbrechungen Gift für den Flow sind. Eine unerwartete kurze Pause kann überbrückt werden – ein kurzes Konzentrieren und du bist »wieder drin«. Häufen sich jedoch die Beeinträchtigungen von außen, wird es immer schwieriger dabeizubleiben, und irgendwann gibst du frustriert auf oder erledigst Routinesachen.
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Ob beim Spazierengehen oder entspannt aufs Meer blickend, am Flughafenschalter oder beim Staubsaugen: Ideen fallen dir ein, wo es ihnen gefällt. Damit sie nicht davoneilen, kannst du sie mit ein paar Stichworten festhalten. Später greifst du sie wieder auf und baust sie zu einem größeren Gesamtbild aus.

Gedanken festhalten und wiederfinden. Beim Autofahren, Laufen, in der Badewanne – überall fließen Gedanken und ich komme unerwartet in einen Gedanken-Flow. Nur ist leider mein Gedächtnis ein Sieb. Kaum habe ich eine neue Idee, einen genialen Einfall, ist er auch schon wieder verflogen. Daher habe ich mir angewöhnt, immer etwas zur Hand zu haben, um meine Einfälle aufzuschreiben. Das geschieht meist nur flüchtig, in wenigen Stichworten. Die genügen, um zu einem späteren Zeitpunkt eine bestimmte Formulierung, ein Sinnbild weiterzuentwickeln. Beim nächsten Flow-Erlebnis greife ich diese Rudimente wieder auf und baue sie aus. Oder ich lese alles nochmal durch und komme dadurch in einen Flow, weil mir die Zusammenhänge plötzlich klar werden, die vorher nur diffus in meinem Kopf herumschwirrten.

Neben dem Aufschreiben muss ich aber auch die Notizen und Ideen wiederfinden. Das ist keine Selbstverständlichkeit. Ich habe oft kleine Heftchen dabei, in die ich hineinkritzle. Effizienter finde ich allerdings Notizen im Handy oder in Dateien, die ich mit der Stichwortfunktion durchforsten kann.

3.4.2Kognitives

Positive Einstimmung. Eine positive Grundeinstellung hilft dir auf dem Weg in den Flow. Solch positive Stimmung wäre immer wünschenswert, sie stellt sich aber oft nicht von allein ein. Also Ärger ausblenden, von schlechten Nachrichten Abstand nehmen, schlechte Laune überwinden, Sorge zu scheitern abprallen lassen.
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Finstere Gedanken solltest du in der Vorbereitung auf den Flow ausblenden. Lasse sie vorbeiziehen wie beim Blick aus dem Bus, vor der Laeiszhalle in Hamburg, bei dem alles im Dunkeln verschwimmt.

Dafür kannst du kleine Hilfsmittel benutzen, etwa fröhliche entspannende Musik auflegen oder bewusst an Dinge denken, die du gerne magst, für die du dankbar bist, dich an einem Blumenstrauß erfreuen, das frische Gras im Garten unter den Fußsohlen genießen oder dich bei einem Dauerlauf auspowern … Hauptsache, »jut druff«.

Das Wunder der Muße. Im Flow bist du in einem angeregten Zustand. Gleichzeitig verspürst du innere Ruhe. Um aber erst mal dorthin zu gelangen, ist deine Seelenruhe hilfreich. Um die kannst du dich aktiv kümmern. Je nach Menschentyp, Lebenslage und -abschnitt wird es dir leichter oder schwerer gelingen, in Muße zu verfallen, erhöhte Sensibilität und Aufmerksamkeit zu spüren. Aber auch Rennende können irgendwie ausgeglichen bei sich sein. In meinem Freundeskreis bin ich eher bekannt als der Gummiball, der unaufhörlich energieversprühend hin und her hüpft. Ich weiß, dass blinder Aktionismus gegen vermeintlichen Stillstand selten zielführend ist und ich mich zwangsweise beruhigen muss.

Dann nutze ich das Wunder der Muße, das sich in vielfältigen Situationen einstellt: Ich finde es bei einem Waldspaziergang, in der Wärme auf einem Liegestuhl in der Sonne, in der angenehmen Badewanne. Mein Geist entschweift und kommt mit einer genialen Idee zurück.

Mir hilft äußere Ruhe und durch sie kommt auch meine innere Ruhe zustande. Flows können sich aber ebenso in einem lauten Café, im dichten Straßenverkehr oder in einem Stadion voller jubelnder Fans einstellen.


AUFGABE

Genießt du regelmäßig eine ruhige Minute? In welchem Zusammenhang kannst du dich besonders entspannen und dabei kreative Gedanken und neue Ideen entwickeln? Durch innere Ruhe kannst du in einen Flow kommen.
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Der Jongleur kennt genau die Bedeutung von Konzentration. Lässt er sich ablenken, wird er seine Bälle nicht mehr alle in der Luft halten können. Vergleichbar ist es auf dem Weg in den Flow.

Mono-Tasking. Im Flow stellt sich Konzentration automatisch ein. Aber das Hineinbegeben in den Flow gelingt nur, indem du Ablenkungen, Störungen und Zeitdruck vorab so gut wie möglich ausblendest. Du kannst dein Handy weglegen, das Radio ausschalten. Wenn etwas anderes als dein Ziel deine Aufmerksamkeit stiehlt, befindest du dich schnell auf einem Zickzackkurs. Dieser überfordert dich womöglich und ein klares Endprodukt rückt in die Ferne. Dasselbe geschieht, wenn du gleichzeitig gedanklich zwischen mehreren Projekten hin und her jonglierst. Selbst Multitasking-Spezialisten sind dann überall und nirgends. Stelle lieber deinem Gehirn alle Ressourcen zur Verfügung, um ein einziges Projekt tiefgründig bis zum bitteren Ende anzugehen. Dann wird auch vermeintliches Chaos beherrschbar.
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Der Sturm macht es zur Herausforderung, die Haare mit einem Kopftuch zu bändigen. Also dreht sich die Frau im Wind, sodass die Haare in eine Richtung geweht werden und das Chaos beherrschbar wird. Schon kann sie das hübsche Tuch fest darumwickeln.

Den inneren Schweinehund besiegen. Selbst wenn du noch so begeistert von deinem Thema bist und wenn es am Vortag noch so gut lief, der innere Schweinehund lauert immer. Und es gibt Tage, da will er einfach nicht weichen. Die Unlust zur Überwindung lenkt deinen Geist immer wieder zum Handy, zu Facebook und Instagram oder zum Kühlschrank. Nur mit viel Disziplin weist du den inneren Schweinehund in seine Schranken und findest zurück zu deinem Fokus.

Mir hilft es dann zum Beispiel, mich kurz von meiner Tätigkeit zu entfernen, dem Lusttrieb ein kleines bisschen nachzugeben. Die Bedingung ist aber, dass ich nach fünf Minuten ohne Wenn und Aber an meine Aufgabe zurückkehre. Ich setze mir dann gedachte Scheuklappen auf und sehe rechts und links auf nichts, was mich ablenken könnte. Ich muss nur durchhalten, bis ich »wieder drin« bin, bis ich wieder in den Flow gelange und mich meiner Aufgabe unter dann vereinfachten Bedingungen stellen kann. Der Anfang gelingt aber nur aktiv und etwas mühsam.

Solltest du berechtigte Sorge haben, die Aufgabe sei zu komplex, kann sich kein Flow einstellen. Dann ist nämlich die Grundvoraussetzung der Balance zwischen deinen Fähigkeiten und der Herausforderung nicht mehr gegeben.
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Die Hängematte ist für mich das Sinnbild für Ausruhen, den Tag vorbeiziehen lassen, Entspannen. Seit den Jahren, die ich in Amazonien für meine Doktorarbeit und Habilitation eng mit den lokalen Fischern zusammengelebt und -gearbeitet habe, schätze ich die Hängematte sehr. Sie ist Bett und Sofa, Kuschelecke und Rückzugsort. Sie beherbergt aber auch gerne meinen inneren Schweinehund, der mich davon abhält, meine Aufgaben anzugehen. Das Foto entstand nicht in Brasilien, sondern auf Borneo, wo ich ein paar Tage mit den Menschen des Iban-Stammes verbrachte.

Häufig ist dies, ganz ehrlich, eine vorgeschobene Entschuldigung. Fast wie ein Schulkind, das keine Lust zu seinen Hausaufgaben hat, werde ich dann erfinderisch, warum ich jetzt gerade diese schwierige Aufgabe nicht lösen kann … und daher gar nicht erst anfange.

Dabei ist es so einfach: Sobald du die Aufgabe wirklich angehst, kannst du sie im Flow ohne Mühe lösen. Du musst nur beginnen. Breche die große Aufgabe in kleine Teilaufgaben herunter. Du kannst zum Beispiel eine Liste mit Zwischenschritten erstellen. Wenn du von deinem zugelassenen kurzen Ablenkungsmanöver zurückkehrst und immer noch auf den Bildschirm starrst, nimmst du dir die Liste vor. Suche dir irgendeinen Punkt aus, auf den du gerade Lust hast. Mit dem beginnst du. Selbst wenn es das Ende ist oder mittendrin: Hauptsache, erst mal anfangen. Im Zeitalter des Computers ist das spätere Hin- und Herschieben von Textteilen kein Hinderungsgrund mehr.

Hast du erst mal mit einem Punkt auf der Liste begonnen, wirst du schnell merken, wie es fließt. Und so kommst du in den Flow und kannst auch die anderen Punkte mühelos abarbeiten. Und der Schweinehund schlummert friedlich im Körbchen.

Kontrolle. So schön Spontaneität für das Leben und die Kreativität ist, für den Flow sind Planung und Kontrolle zielführender. Es geht darum, dir Freiräume zu schaffen, die sich wirklich frei anfühlen. Je mehr du die Situation kontrollierst, je vollständiger du die Umstände selbst in der Hand hast, desto eher wirst du dich auf dem Schnellweg zum Glücksempfinden wiederfinden.

Im Studio und bei der Porträtfotografie kannst du fast alles kontrollieren, es sei denn, die Chemie mit dem Model passt nicht. Bei der Landschaftsfotografie kontrollierst du schon etwas weniger, weil das Wetter ja so seine Tücken haben kann. Meistens hast du jedoch ausreichend Zeit, um optimale Ausgangspositionen, Zeitpunkte und Einstellungen vorher auszutüfteln. Dazu gibt es auch einige Möglichkeiten über Apps und Internet-Foren.

In der Straßenfotografie ist Kontrolle besonders schwer, da sich die Rahmenbedingungen ständig unerwartet verändern, ungeplante Begegnungen und ausbleibende Passanten den Tag erschweren können – aber darin liegt ja auch der Reiz dieser Disziplin. Das zeigt, dass Kontrolle nicht unbedingt eine Voraussetzung für Flow ist, sonst könntest du bei der Straßenfotografie keinen Flow bekommen. Du fühlst dich im Flow aber zumindest so, als hättest du die Kontrolle. Das ist doch schon mal besser als nichts.
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Ein Klassiker in Pisa: Die Touristen aus aller Welt stellen sich in Pose, um im Foto den Effekt zu erzeugen, als stützten sie den umfallenden Turm. Ich habe nur etwas den Winkel verändert, sodass man witzige Silhouetten sieht, die den Himmel stützen.

[image: image]

3–22
An einem Sturmtag werden die Menschen nur so durchgepustet. Alles fliegt herum. Diese Störung ist planbar: Die alte Dame hat wohlweislich ihre Kapuze übergestülpt, um ihre Kappe nicht im Wind zu verlieren.

Die erwartete Störung. Ein schleichendes Gift ist die erwartete Störung. Wenn du weißt, dass unweigerlich im Laufe der nächsten Stunde dein Kind wach wird und schreit, und dich beeilen musst, um bis dahin alles fertigzustellen, ist es schwierig, in einen Flow zu kommen.

Oder wenn du weißt, dass es dich stresst, durch die laute Rushhour der vollen hektischen Stadt zu gehen, um tolle Fotomotive zu finden: Dann wird dieser Stress nur kurze Zeit für die Straßenfotografie produktiv sein. Besonders für Porträts ist zu erwarten, dass die Menschen um dich herum ebenso gestresst sind und entsprechend wenig freundlich dreinschauen, wenn du ihnen die Kamera vor das Gesicht hältst.

Die Organisation des Tages und die Suche nach ruhigen, planbaren Umständen sind daher dem kreativen Flow in jeder Lebenslage zuträglich. Und wenn Störungen vorhersehbar sind, kannst du sie besonders einfach umgehen.


AUFGABE

Welches sind deine Flow-Killer? Identifiziere, was dich von deiner Konzentration abbringt. Und suche nach Möglichkeiten, dieses in Zukunft zumindest für ein halbstündiges Zeitfenster – besser länger – zu umgehen.



Wahrnehmen und aufnehmen. Der »Aufnahmemodus« ist für den Flow sehr wichtig. Wenn du dir etwas ansiehst, kannst du es wahrnehmen oder aber richtig aufnehmen und verinnerlichen. Das ist ein Unterschied.

Wahrnehmung kann sehr oberflächlich sein. Du kannst das Auto, das dich fast überfährt, aus dem Augenwinkel wahrnehmen und weiter auf dein Handy starren. Mit etwas Glück weichst du ihm irgendwie aus und gehst deinen Weg weiter. Dann hast du aber immer noch nichts aufgenommen: Welcher Autotyp war das, wer saß darin, wohin fuhr das Auto wohl?
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Wahrnehmen und Aufnehmen sind nicht immer deckungsgleich. Was auf den ersten Blick auf dieser Treppe in Köln wie ein Mann und sein Schatten wahrgenommen werden kann, sind in Wirklichkeit zwei Männer. Der linke ist nur als Silhouette zu erkennen. Erst wenn du genau hinsiehst und verstanden hast, was vor sich geht, wird das klar. Du brauchst also mehr Aufmerksamkeit, musst tiefer eintauchen, um solche Situationen vor dem Fotografieren zu erkennen und dein Bild aufzubauen.

Als Fotografierender nimmst du das, was um dich herum geschieht, erst mal wahr. Du beobachtest oberflächlich visuell.

Wenn du dann tiefer eintauchst, statt an der Oberfläche zu bleiben, bereitest du dem Flow den Weg. Du absorbierst, was du siehst, nimmst es in dich auf und verarbeitest es. Es fließt mit deinen Erfahrungen zusammen. Dadurch, dass du es aufnimmst, füllst du es mit deinen Inhalten. Durch deinen Erfahrungsschatz verarbeitest du auf deine eigene Art das Gesehene. Deine Wahrnehmung wird gefiltert durch deine Ideen und deine Erfahrungen, durch deine Persönlichkeit und deinen Lebensweg. Im Moment der Aufnahme fließt alles mit ein und etwas Neues erwächst.

Was du in dein Bild aufnimmst und was du ausschließt, entscheidest du in diesem Moment. Während du das Neue verarbeitest, prüfst du unbewusst den potenziellen Bildausschnitt aufgrund deiner Erfahrungen und Kenntnisse. Alles, was du schon mal gesehen hast, steht dir zur Verfügung, um das neu Gesehene einzuordnen und neu zu bewerten. So wählst du deinen Bildausschnitt aus.

Wenn du dein Foto aufbaust, nimmst du es durch den kleinen begrenzten Ausschnitt im Sucher auf. So wie das Wort »Fotografie« es im Altgriechischen bezeichnet: »photós« für Licht und »graphein (γράφειν)« für schreiben, malen, zeichnen – das Malen mit Licht.

Besonders in der Straßenfotografie ist das Eintauchen in die Szene ein häufig thematisiertes Mittel, um bessere Fotos zu erlangen. Wenn du als Außenstehender mit einem Tele heranzoomst, nimmst du zwar etwas wahr, du bist aber nicht im Geschehen. Um die Stimmungen und Gefühle zu spüren, musst du ganz nah ran und spürst dann selbst die Gemütsbewegungen. So kannst du sie aufnehmen und in deinem Bild ausdrücken.


AUFGABE

Suche in deinen Fotos je ein Beispiel für ein Bild, das du nur »wahrgenommen« und geknipst hast, und ein Bild, in das du förmlich eingetaucht bist, wo du in der Situation warst. Das kannst du auch ausweiten auf Bilder, die du beim Fotografieren im Flow gemacht hast bzw. im Zustand der Über- oder Unterforderung. Analysiere die unterschiedliche Wirkung, die von den Fotos ausstrahlt.
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Das Mosaikdach des Mucem-Museums in Marseille spiegelt sich in einer Glasscheibe. Die ruhig dahinter sitzenden Personen kümmern sich nicht darum, dass ich erst mal begreifen muss, was hier was ist und wie ich ein interessantes Bild aus dem Wirrwarr gestalten kann.

3.4.3Orientierendes

Erst mal ankommen. Wenn du beim Fotografieren in der Stadt in einen Flow kommen möchtest, hilft es, dich zunächst zu orientieren. Du wählst dein Ziel und deinen Ort aus.

Jetzt könntest du spontan losknipsen mit dem Ergebnis, dass du – ruck, zuck! – 500 Bilder hast und doch kein Einziges etwas sagt. Zu allem Überfluss musst du sie zu Hause aussortieren und ordnen, und das nimmt viel Zeit in Anspruch. Nach so einem Tag fühle ich mich kraftlos und leergesaugt. Das ist sicher nicht das Ziel, schließlich fotografiere ich zum Spaß.

Die Alternative ist: Du kommst erst mal an. Du siehst, fühlst, hörst, was um dich herum vorgeht. Du erkennst Stimmungen und bringst eine Ordnung in das um dich herum herrschende Gewirr.

Du setzt alle Sinne ein. Riechen, die Luft spüren, das Treiben empfinden, Geräusche wahrnehmen. So bekommst du ein Gefühl dafür, wo du überhaupt bist. Du weckst deine Sinne. Du verstehst, wie das Licht einfällt, wo die Menschen langgehen und wo du dich entsprechend mit deiner Kamera positionierst. Wenn du dann zu fotografieren beginnst, wirst du recht schnell in einen Flow kommen.


AUFGABE

Wenn du das nächste Mal zum Fotografieren aufbrichst: Setze dich auf eine Parkbank und lasse deine Kamera eine Viertelstunde in der Fototasche. Versuche so viel wie möglich mit allen Sinnen bewusst aufzunehmen. Beobachte, wo was ist, wer sich wie bewegt. Höre aufmerksam auf die Geräusche, lausche den Gesprächen der Passanten. Rieche und spüre die Luft, die Temperatur, die Stimmungen.



Die Möglichkeit zu wiederholen. So gerne ich reise und tolle exotische Dinge, Städte, Menschen, Tiere fotografiere, so sehr schätze ich inzwischen das Fotografieren vor der eigenen Haustür. Immer wieder zieht es mich zu denselben Stellen, wo mir das Licht, die Menschen, die Stimmung gefallen, wo ich mich wohlfühle und auskenne. Ich weiß auf Anhieb, worauf es ankommt, sodass ich ohne große Vorarbeit meiner Kreativität freien Lauf lassen kann. Das bereits Fotografierte dient als Basis, um Fehler zu korrigieren, und darauf aufzubauen. Es ist eine vergleichsweise einfache Art, mich in einen Flow-Zustand zu begeben, da die Umstände größtenteils bekannt und Störfaktoren minimiert sind.

Statt also immer neue Orte aufzusuchen, weil du meinst, so bessere Fotos zu machen, besinne dich darauf, am selben Ort ein spezielles Thema zu bearbeiten, eine Serie zu entwickeln. Das erfordert eine tiefgründigere Auseinandersetzung mit dem Ort, aber es erlaubt dir auf lange Sicht, Dinge zu wiederholen und zu verbessern.

Du solltest dich an dem Ort körperlich und seelisch wohlfühlen. An einer befahrenen Schnellstraße kannst du manch interessantes Bild erzielen, aber ich wage zu bezweifeln, dass du dich dort sehr lange und wiederholt wirklich gerne aufhältst.

Nach einem langen Fototag entdeckst du manche Dinge erst zu Hause am Bildschirm. Manche Komponenten deines Bildes stechen dann erst heraus. Wenn du wieder an denselben Ort gehst, kannst du diese Details erneut aufnehmen und gezielt besser in Szene setzen.

Durch Wiederholung kannst du ein besonders komplexes Foto erschaffen. Deine momentane Stimmung variiert und am selben Ort kannst du ganz verschiedene Dinge sehen und fotografieren, je nachdem, wie du gerade drauf bist. Es wird dir viel Ruhe und Sicherheit geben zu wissen: Wenn das heute nichts wird, komme ich eben morgen wieder und versuche es erneut, mit neuer Kraft und neuem Flow.

Als Spielwiese und Übungsplatz für das Erreichen der ersten bewussten Flow-Zustände ist das Fotografieren in deiner Umgebung besonders sinnvoll. Du wirst nicht jedes Mal mit neuen Eindrücken und Inhalten überhäuft und durch die Wiederholung fühlt sich vieles vertraut an. So kannst du dich ausschließlich auf dein konkretes Thema fokussieren und hineinsteigern bis zum Flow.
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Mein Lieblingsspielplatz gibt immer etwas her: die Promenade in Nizza. Manchmal bin ich mehr in der Stimmung für dunkle Töne, dann passt so ein dunkel gekleideter Mann an einem Tag mit starken Kontrasten gut. Wenn ich an einer Serie arbeite, ist es wichtig, dass ich wiederkehren kann und dadurch unabhängig von meiner Stimmung und den Lichtverhältnissen bin. Je nachdem, welche Art von Foto meine Serie ergänzt, kann ich planen, wann ich wieder an dieselbe Stelle gehe, um die Serie fortzusetzen. Inzwischen kenne ich das Licht gut, das zu verschiedenen Jahres- und Tageszeiten unterschiedlich hart oder lieblich ist, pastellig oder fast schwarzweiß. Meine eigene Verfassung spielt bei der Art der Fotos eine starke Rolle und an derselben Stelle kann ich bei ähnlichen Lichtverhältnissen ganz unterschiedliche Fotos aufnehmen.


AUFGABE

Welcher Ort in deiner unmittelbaren Umgebung gefällt dir besonders gut und eignet sich bei unterschiedlichem Wetter, zu verschiedenen Tageszeiten, im Jahresverlauf für dich? Mache deine nächsten drei Foto-Walks nur zu diesem einen Ort und versuche mindestens eine Stunde lang dort etwas zu fotografieren. Du kannst auch unterschiedliche Herausforderungen daran knüpfen. Ein kleines Flow-Experiment wäre, dass du in konstanter Umgebung bei verschiedenen Lichtverhältnissen fotografierst. Am selben Ort zu verschiedenen Tageszeiten kannst du so die Herausforderung Stück für Stück variieren. Wie wirkt sich das auf dein Flow-Empfinden aus?



Vom Wert der Routine. In der Psychotherapie und beim Persönlichkeitstraining wird der Wert der Routine gepriesen, um sich frei zu fühlen. Ja, ein Mensch, der wirklich frei ist, hat Routinen. Das klingt nach einem Gegensatz. Freiheit heißt aber nicht, dass du nur in den Tag hineinlebst. Du erfährst tiefe Freude an der Freiheit vielmehr dann, wenn du deine Zeit verantwortungsvoll einsetzt. Flow erreichst du nur, wenn du entspannte freie Momente dafür zur Verfügung hast.
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Routine wiederholt sich, so wie sich auf dem Foto das Muster des Zebrastreifens im Regenschirm wiederholt. Routine muss nicht zwangsweise langweilig und nervig sein, sondern fördert die Kreativität.

Gewisse Dinge sind jeden Tag nun mal notwendig. Die erledigst du mit der Routine, ohne das Rad täglich neu erfinden zu müssen. Die Routine eröffnet dir dann Zeitfenster, die dir komplette Freiheit lassen, in denen du dich frei bewegen kannst.

Spielen. Wenn alle Rahmenbedingungen passen, kann es losgehen. Jetzt heißt es: lockerlassen, fließen lassen, was fließen will, den Gedanken folgen und spielen. Du kannst der Kreativität freien Lauf lassen. Die angestrebten Glücksgefühle gehen mit der Wahrnehmung von Lebendigkeit und Leichtigkeit einher, die durch Spielen ausgelöst werden.

Das Wichtigste bleibt: Habe einfach Spaß! Spiele wie ein Kind. Lasse die Dinge geschehen, nehme sie, wie sie kommen. Wir leben in einem sehr funktionalisierten, technisierten Alltag. Spielen erlaubt Schneisen dahinein zu schlagen, Räume zu schaffen in denen das Leben mal anders funktioniert. Du kannst ungezwungen Dinge ausprobieren, die du im alltäglichen Leben oder bei der Arbeit nicht ausprobieren würdest. So ist Spielen eine Möglichkeit durchzuatmen und wieder etwas runterzukommen in einer Welt, in der wir ständig rennen. Kontrolle und Spielen sind beide sehr wichtig und sollten aufeinander aufbauen, niemals gegeneinander arbeiten. Das ist die beste Voraussetzung, um einem Flow den Weg zu ebnen.
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Dieser blonde Junge entdeckt auf einer Freiluftausstellung ein Foto eines etwa gleichaltrigen, ebenfalls blonden Jungen in ebenfalls weißem T-Shirt. Er erkennt die Ähnlichkeit und macht ein Selfie von sich und dem ausgestellten Bild von Jacqueline Miot, Mitglied des Collectif Photon.

Spielen und Loslassen fallen im Flow leicht. Du brauchst dich nicht an Regeln zu halten. Du darfst die Einstellungen übersteuern und übertreiben, einfach weil dir die Farben oder die Kontraste jetzt so gefallen. Du kannst deine Kamera schwenken, wie ein Maler seinen Pinsel über die Leinwand gleiten lässt, in die Sonne hineinfotografieren und dich vom Ergebnis überraschen lassen.
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Ein Pfahl im Bootshafen von Lugano, mit Spiegelungen im See. Durch lange Verschlusszeit und die gezielte Bewegung meines Fotoapparats habe ich diese Aquarell-Stimmung direkt mit der Kamera ohne Nach bearbeitung erzeugt. Die richtigen Einstellungen habe ich nicht etwa durch das Lesen einer Bedienungsanleitung erzielt, sondern durch Spielen, durch Versuch und Irrtum. Mit einer gewissen Erfahrung und Routine klappt das später auf Anhieb (23-mm-Objektiv; ISO 200, Blende 16, 1/8 s).

In diesem Moment spürst du, wie deine Kreativität fließt. Du spürst, dass du mit Leichtigkeit die einzelnen Schritte gehst, die dir vorher so groß vorkamen.
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3–29
Die Zeit rennt, alles ist ständig in Bewegung. Aber wir können, während alles an uns vorbeifließt, mal anhalten – zum Telefonieren (wie auf dem Foto aus Zhangjiajie in China) oder zum Fotografieren.

3.4.4Zeitliches

Um ein fotografisches Ziel anzuvisieren und den Weg dahin zu bereiten, brauchst du Zeit für die innere Ruhe und den Flow. Du kannst dir zwischendurch immer mal eine Viertelstunde absparen, um irgendetwas zu knipsen. Aber ein größeres Zeitfenster ist für den Flow viel ergiebiger.

Meistens ist ohnehin nicht die Verfügbarkeit von Zeit das Problem, sondern vielmehr deine Prioritätensetzung. Statistiken zeigen, dass wir immer die Zeit finden, sehr häufig auf unser Handy zu sehen, um dort – seien wir ehrlich – recht belanglose Dinge zu tun.

Durch eine klare Prioritätensetzung findest du die Zeit zum entspannten Fotografieren. Du schaffst dir gefühlte Freiheit, die unhinterfragt zur Verfügung steht, ohne Sorge, dass dir Zeit und Inspiration weglaufen könnten.

Du lernst so einen Flow-Zustand immer wieder zuverlässig herbeizuführen. Die Gewissheit, dass du dein Projekt gut und auf hohem Niveau später weiterführen und beenden kannst, gibt dir Gelassenheit und Zuversicht. Du brauchst nicht auf Geistesblitze zu setzen.

Ausdauer. Dein eigenes Ziel verfolgen zu dürfen und die intensive Beschäftigung mit dir selbst sind streng genommen ein schöner Luxus. Wenn du es so betrachtest, wirst du schneller vom Sofa runterhüpfen. Die eigene Komfortzone kann sehr entspannend sein, aber die Magie geschieht außerhalb. Du kannst es auch mit einem fahrenden Zug vergleichen: Du rennst ausdauernd neben ihm her, bis du aufspringen kannst. Dann – im Flow – gleitest du mit, es fließt von selbst. Statt beim oberflächlichen Knipsen zu bleiben, wirst du mühelos große Ausdauer im Perfektionieren deiner Fotografie erleben.
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Das Spielen mit verschiedenen Ebenen ist besonders kompliziert, aber auch äußerst lohnend. Wenn es nämlich gelingt, ein Bild aus mehreren Flächen zusammenzusetzen, die sich nicht überschneiden und irgendwie zusammenhängen, hast du ein Grundprinzip der Straßenfotografie begriffen. Um solche Fotos zu machen, brauchst du ein Quäntchen Glück, vor allem aber viel Ausdauer. Diese finde ich als quirliger Hüpfer nur im Flow-Zustand. Für dieses Bild stand ich circa eine halbe Stunde an eben dieser Stelle und wartete auf das perfekte Zusammenspiel der Silhouette im Hintergrund und einer Person im Vordergrund. Es gilt die alte Regel: Wenn das Bild nicht gut genug ist, hast du nicht lange genug an dem Ort ausgeharrt.


AUFGABE

Wenn du das nächste Mal mit dem Fotoapparat unterwegs bist und schon viele Fotos gemacht hast, aber immer noch nicht der richtige Knaller dabei war: Halte weiter durch. Es kommt immer der Moment, an dem du aufgeben möchtest und sagst: »Na dann eben nicht.« Bleibe einfach als Ausdauerübung nochmal fünf Minuten länger dabei. Versuche deine Ausdauer auszubauen, nur einen kleinen Schritt mehr. Die Idee ist dabei nicht, dass du ausharrst, damit der Flow sich irgendwann doch noch einstellt. Flow ist aus einer ungünstigen Stimmung heraus nur möglich, wenn sich die Anforderungssituation ändert. Das reine Ausharren in einer Situation ist nicht unbedingt Flow-förderlich. Dafür wirst du durch Ausdauer und Training beim nächsten Mal eher in den Flow kommen.

Schritt für Schritt wirst du merken, dass es Spaß macht, dich durch Ausdauer einem qualitativ höherwertigen Endprodukt zu nähern. In der Straßenfotografie kommt fast jedes Mal genau die Person um die Ecke, auf die ich so lange gewartet habe, wenn ich gerade meine Kamera verstaue …
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Für dieses Foto in Setúbal bei Lissabon hatte ich eine ganze Weile gewartet, bis überhaupt ein Mensch auftauchte. Der Rahmen mit den Farben gefiel mir gut. Ich hätte aber noch länger warten sollen, damit etwas Interessanteres passiert, als dass jemand als Silhouette auf seinen Handy-Bildschirm starrt.
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Der Mann aus Abbildung 1–5 (Seite 9) saß mindestens eine halbe Stunde an derselben Stelle. Ich hatte in der Ferne den Kite-Surfer gesehen, der im Sturm hin und her sauste. Sein Segel hatte die identische Farbe wie die Kappe des Mannes, hinter dem ich meine Kamera aufs Stativ gebaut hatte und der mich gar nicht wahrnahm. Weitsicht, Vorhersehen, Erfahrung, Planung führten zu diesem Foto, das keineswegs ein Glückstreffer war – und schon gar kein künstlich zusammengeklebtes Photoshop-Bild ist. Ich wartete und hoffte, der Kite-Surfer würde irgendwann näherkommen. Es dauerte eine halbe Stunde, dann gab es den einzigen Schwenker des orangefarbenen Segels auf den sitzenden Mann zu. Ich war bereit, drückte ab und hatte mein Foto. Das war Planung und etwas Glück, denn wenige Minuten später stand der Mann auf und ging.

Planung des Ablaufs. Planung hilft. Du planst die Rahmenbedingungen, die für dich besonders Flow-fördernd sind. Du planst die vorhersehbaren Flow-Killer und konzentrierst sie auf die Zeit, die dir passt, vor oder nach dem Flow. Viele Faktoren kannst du tatsächlich beeinflussen, damit du nicht unterbrochen wirst und dich stattdessen für eine begrenzte Zeit voll auf deine Aufgabe konzentrieren kannst.

Mit Übung und Routine kommst du immer schneller und sicherer in den Flow, und wenn es nur für diese 20 Minuten Kernzeit ist, in denen du das grobe Gerüst zu deinem Gedankenaufbau niederschreibst. Dann steht es schwarz auf weiß auf dem Papier. Und das genügt, um beim nächsten Mal die nächste Stufe auszubauen.

Ich habe mir angewöhnt, in Stufen zu arbeiten, zu planen. Rom wurde nicht an einem Tag errichtet. Genauso wenig wird dein Fotoprojekt, dein Gedankenkonzept, dein Buch an einem Tag erstellt. Schritt für Schritt näherst du dich dem Endprodukt mit einer Aneinanderreihung von Flows. Und wenn noch ein Flow ungeplant dazwischenrutscht, dann sei er willkommen.
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Ein Restaurantbesitzer baut einen Windschutz auf. Der Rahmen des Fensters symbolisiert, dass du dir selbst deine Zeitfenster schaffen und hin und her schieben kannst – und das nutzen solltest.

Echte Zeitfenster schaffen. Statt die Zeitfenster ständig neu zu überdenken und womöglich dein schlechtes Gewissen zu trösten, weil die Planung hinkt, bemühe dich um eine möglichst realistische Aufteilung deiner Zeit. Sollte ich nicht besser mit den Kindern spielen? Müsste ich nicht doch endlich die Steuerabrechnung erledigen, statt mich »nur« mit Fotografie zu beschäftigen?

Versteckspiele sind nur vermeintlich eine grandiose Strategie, um nicht vorhandene Freiräume zu schaffen. Du kannst so tun, als seist du nicht da, als hörtest du das Telefon nicht, als seien die dringenden E-Mails im Spam-Filter gelandet. Das ist aber eine kraftzehrende Aktivität. Diese Strategie ist dem Flow nicht zuträglich. Schaffe dir verbindliche Zeitfenster. Das lässt deinem Gehirn die Freiheit, sich in die Kreativität gleiten zu lassen und in den Flow zu kommen.

Die klare Absprache mit Kollegen und Familie, dass du für ein paar Stunden »dann mal weg« bist, ist die bessere Variante.

Umgang mit Unterbrechungen. Kommt doch eine ungeahnte Unterbrechung dazwischen, ist die Gefahr groß, dass sie in dir Frust auslöst. Natürlich ist es nicht witzig, wenn ein anderer in dein Glücksgefühl hineinplatzt. Aber ziemlich sicher weiß der andere gar nicht, dass du gerade in einer Seifenblase schwebst und er sie zum Platzen bringt. Er sieht nichts Schlimmes darin, kurz reinzukommen und dir einen Kaffee anzubieten. Wie unfreundlich ist es, auf so eine Einladung genervt zu reagieren?

Werde dir bewusst, dass du deinen Flow durchaus kurz unterbrechen kannst, ohne ihn ganz aufgeben zu müssen. Ein Kaffee mit einem netten Menschen hat noch nie geschadet. Und nach der Pause gehst du vielleicht gestärkt in die nächste Flow-Runde.
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Ein klares Signal hilft der Kommunikation. Im Flow ist jede ungewollte Unterbrechung nervig. Um dem vorzubeugen, kannst du deutliche – und klare, nicht verschwommene – Hinweise wie hier aussenden, damit dein Umfeld Bescheid weiß: besser nicht stören. Dieses Foto habe ich bewusst durch Schwenken meiner Kamera und Überbelichtung im hellen Schnee so gestaltet. Für einen professionellen Fotografen ist das vielleicht kein ernst zu nehmendes Bild, sondern ein missglückter Ausrutscher. Aber ich habe es durchaus geplant und mag es (23-mm-Objektiv; ISO 200, Blende 16, 1/8 s).

Außerdem kannst du deine Mitmenschen informieren, dich die nächste halbe Stunde oder am Vormittag nicht zu stören, da du konzentriert an einem Thema arbeiten möchtest. Du kannst dem anderen den Flow-Zustand erklären. Kennt er ihn von sich selbst, wird er gut verstehen, warum du gerade jetzt keine Plauderstunde möchtest. So habt ihr am Ende beide mehr davon.

Pausen. Flow ist physisch ziemlich anstrengend. Lege daher zwischendurch regelmäßig kurze Erholungsphasen ein. Die Wissenschaft bestätigt, dass du dann lange, effizient und wiederholbar den Flow-Zustand herbeiführen kannst.

Es ist ein Irrglaube, dass du – wenn sich der Flow eingestellt hat – so lange wie nur möglich »drinbleiben« und alles aus dir herauspressen musst, was du in diesem Wunder-Zustand erreichen kannst.

Mal eben aufstehen, nach draußen gehen, um frische Luft zu atmen, tut spürbar gut. Dabei wird nicht nur das Gehirn mit frischem Sauerstoff versorgt. Eine Pause bringt auch etwas inneren Abstand.

Ich unterbreche meinen Flow oft, wenn ich merke, es fließt zwar noch, aber irgendetwas klemmt doch. Die Gedanken drehen sich im Kreis. Manchmal reißen meine Hunde mich aus dem Flow und wollen einfach mal raus. Und siehe da, auf dem Spaziergang fällt es mir wie Schuppen von den Augen. Ich weiß auf einmal, was ich als Nächstes tun muss, um meinem Ziel näher zu kommen. Am Schreibtisch hätte ich wahrscheinlich noch lange gegrübelt.

Womit du dich in der kurzen Pause beschäftigst, bleibt dir überlassen. Wichtig ist, dass du dich nicht der Gefahr aussetzt, dich zu sehr ablenken zu lassen. Garantiert der Killer ist bei mir mal kurz die Benachrichtigungen in Facebook anzusehen – im nächsten Augenblick ist eine halbe Stunde vergangen!

Und ein richtiger Feierabend ist, selbst beim Hobby, eine wichtige Voraussetzung dafür, dass du abends richtig abschalten und dich erholen kannst. Statt dein Gehirn bis zum Letzten auszudrücken, lege abends eine lange Pause mit Freunden ein. Ein gutes soziales Umfeld und geteilter Spaß sind deinem Wohlbefinden zuträglich. Das Lockerlassen verhilft dir dazu, am Folgetag wieder voller Energie einzusteigen.
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So ungefähr könnte es für Douglas-Adams-Fans im Restaurant am Ende des Universums aussehen. Die Zeit steht still am Roy‘s Motel & Cafe an der Route 66 in Kalifornien. Statt einfach vorbeizurauschen, ist eine kurze Pause aufbauend für die Weiterfahrt.
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Eine Pause, durchatmen und das Ganze aus der Ferne betrachten hilft, wenn du zwischen zwei Flows mal stecken bleibst.

Die Zukunft abstellen. Manchmal genügt es, dass du weißt, am Nachmittag geht dein Flieger oder am Abend kommt Besuch: Schon bist du nicht mehr durch und durch im Kopf frei. Du gleitest immer wieder darin ab, noch etwas für die bevorstehende Reise zu überdenken oder das schöne Abendessen umzugestalten. Auch das sind Flow-Killer. Die Lösung ist, dass du alles, was vorher lösbar ist, organisierst. Versuche dann Buddha-mäßig im Hier und Jetzt zu bleiben, damit du die geplante Zeit auch wirklich für den Flow nutzen kannst. Es erfordert etwas Übung, Disziplin oder meditative Techniken, ist aber erreichbar und lernbar. Denn nur im Hier und Jetzt funktioniert der Flow.
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Diese Museumsbesucherin in den Hamburger Deichtorhallen tauchte minutenlang in das ausgestellte Bild ein. Sie war sicherlich ganz im Moment und hatte die Zukunft abgestellt.

Und jetzt: Stopp-Taste. Es gibt Momente, da ist es nötig, auf die Stopp-Taste zu drücken, um alles anzuhalten: die weitere Informationsaufnahme, Inspirationsquellen und Diskussionen. Irgendwann ist dein Gehirn so voll, dass es »überzulaufen« droht. Du kannst dir dann erst mal die Zeit nehmen, alles zu »verdauen«, was du bereits registriert hast, und gehst dann den nächsten Schritt.

Mir begegnen solche Momente recht oft. Gesteuert durch äußere Einflüsse, aber auch durch den eigenen Wissensdurst fülle ich meine grauen Zellen mit Information. Gerne möchte ich alles verwerten, was ich aufgenommen habe. Mein Kopf steckt voller neuer Ideen, die ich für eigene Fotos oder Texte umsetzen könnte. Manchmal bin ich dann einfach überfordert, mit mir und der Welt. Also muss ich erst mal die vielen Puzzlestücke sortieren und für mich neu zusammensetzen, bevor ich wieder empfangsbereit bin.

Es erfordert etwas Übung, das selbst zu erkennen. Dann hilft es zu sagen: Ctrl + Alt + Delete … Neustart. Stopp-Taste, durchatmen, dem Kopf die Zeit geben, alles zu verarbeiten. Es funktioniert. Das Gehirn sortiert sehr gerne ohne unser aktives Zutun.
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Wenn alles zu viel wird, helfen feste Wurzeln. Sie halten, wie hier in Borneo, den Baum gerade und stabil aufrecht. Er wird sich vielleicht im Gewittersturm neigen, aber nicht brechen. Genauso ist es mit dem Fotografieren. Manchmal drohst du umgeworfen zu werden. Dann hilft es lockerzulassen, flexibel zu bleiben und auf die festen Wurzeln zu vertrauen. Nach dem Sturm treibt der Baum frisch und kräftig neu aus.

3.5LASS ES LAUFEN

In der Summe ist es nicht so schwer, wie es erscheinen mag, in den Flow zu kommen. Peile immer wieder ein entspanntes Gleichgewicht zwischen der aktuellen Herausforderung und deinen Fähigkeiten an. Und dann lässt du deinem Instinkt freien Lauf.

In seinem Buch »Laufen im Flow« erläutert Mihály Csíkszentmihályi, welche Bedingungen erfüllt sein müssen, um beim Laufen ein Flow-Erlebnis zu ermöglichen. Das kannst du auch auf die Fotografie anwenden. Im Wesentlichen sind nur drei Grundlagen entscheidend für diesen mentalen Zustand:


	Definiere ein Ziel.

	Mach es dir nicht zu schwer.

	Höre auf deinen Instinkt.



Du definierst dein Ziel als aktuelle Herausforderung. Je größer die Herausforderung, desto intensiver musst du dich konzentrieren und kannst in den Moment eintauchen.

Dann machst du es dir aber auch nicht zu schwer. Du kennst deine Fähigkeiten, um nicht überfordert zu sein oder dich zu langweilen. Sei realistisch! Beschönige nichts, komme aus deiner Komfortzone heraus, stelle dich neuen Schwierigkeiten Schritt für Schritt und genieße es.

Und schlussendlich: Lass deinem Instinkt freien Lauf. Bestenfalls verschmelzen Handlungen und Bewusstsein miteinander, du reagierst spontan, ohne darüber nachzudenken.

Sind diese Vorbedingungen für den Flow erfüllt, hast du die wunderbare Möglichkeit, dich deinem vollen Potenzial zu nähern. Dein gut genährter Geist konzentriert sich auf die momentane Aufgabe, du bist mit deiner Kamera und Kenntnissen darüber optimal ausgerüstet. Es bleibt kein Platz für Sorgen und Bedenken. Lass es fließen und habe Spaß.


AUFGABE

Mache eine kleine Flow-Übung, um zu sehen, ob es funktioniert. Führe diese Übung aber nur dann durch, wenn du ungestört bist und Lust zu fotografieren hast. Nehme dir eine Stunde für dich. Ohne etwas Großes zu planen, definiere ein kleines Ziel, was du im Hier und Jetzt zu Hause fotografieren magst. Mache es dir nicht zu schwer, suche eine Sache aus, die dich fasziniert: ein Blick aus dem Fenster auf die Straße, eine Blüte auf dem Balkon, ein Stillleben mit Früchten, ein Porträt, ein technisches Detail deines Motorrads. Überlege dir vorher, was du dazu benötigst (Objektiv, Beleuchtung, Ausschnitt, Inhalt des Fotos), und bereite alles vor. Wie könnte ein interessantes Bild mit den vorhandenen Möglichkeiten aussehen? Mache genau das, was du dir vorher in Ruhe überlegt hast. Optimiere dein Foto. Auch wenn dir jetzt nicht mehr viel einfällt, bleibe dran. Variiere die Perspektive, den Aufbau, die Komposition. Beginne zu spielen. Nehme weitere Dinge mit in dein Bild. Höre auf deinen Instinkt und sei vertieft, ungebremst, habe Spaß. Gehe unerwarteten Ideen nach. Höre nicht auf, bis du ein Ergebnis hast, das dir gefällt. Dieses hast du sehr wahrscheinlich im Flow erreicht.
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Wie Felsen in der Brandung kannst du dich auf die Grundlagen verlassen, die du dir erarbeitet hast. Das Wasser spielt drum herum, mal mit gewaltigen Wellen und mal mit einem verspielten glatten Spiegel. Du wirst dich den unterschiedlichen Situationen schnell anpassen und ihnen das Interessanteste entlocken können.

3.6WORKFLOW ZUM FLOW

Ich erzähle dir hier meinen Workflow, um möglichst zuverlässig in einen Flow-Zustand zu kommen und effizient zu arbeiten. Ein praktisches Fotobeispiel von der Straße habe ich zu Beginn des Buches geschildert. Nun beschreibe ich einen Schreibtisch-Tag.

Wie ich schon oft betonte, stellt sich der Flow bei jedem Menschen anders ein. Daher ist es nur ein Beispiel. So brauche ich die totale Ruhe, während andere gut an einem belebten Ort arbeiten können. Ich stehe gerne früh morgens auf, wenn rundherum noch alles schläft. Andere sind Nachteulen und beginnen erst in der Dämmerung effizient zu arbeiten. Es gibt keine allgemeingültige Regel. Du wirst für dich den besten Ablauf durch Ausprobieren herausfinden.
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Die Flucht in einen fernen Tropenwald ist nicht zwingend nötig, um selbst über deinen Tagesablauf zu entscheiden. Es hilft bereits, wenn du äußere Zeitgeber und Energiefresser eindämmen kannst.

Wenn du einen Arbeitgeber hast, eine Familie, so wird der Tagesrhythmus von anderen Menschen mitbestimmt und du musst deine Flow-Zeit daran anpassen. Das ist nicht immer einfach, aber möglich.

Empirisch, durch Beobachtung und Erfahrung, habe ich über die Zeit meinen optimalen Rhythmus herausgefunden, der mich möglichst wenig mit Job und Familie in Konflikt bringt.

Vielleicht ist es auch sinnvoll, zwischen kleinen, fast ungeplanten Flow-Zuständen und großen Flow-Tagen zu differenzieren.

Die kurzen Flows stellen sich ein, wann immer sie es wollen. Selbst nach fast schlaflosen Nächten mit einem kranken Kind hatte ich unerwartete Geistesblitze am Folgetag, in denen ich in einen Flow geraten bin. Trotz Konzentrationsschwierigkeiten wegen des Schlafmangels bin ich dann eine halbe Stunde hochgradig fokussiert gewesen und konnte etwas Tolles leisten, das mich überraschte und hochgradig zufriedenstellte.

Im Idealfall kann ich einen großen Flow-Tag planen. Ich kenne meine Termine, Ablenker und Rhythmus-Vorgeber und kann für mich Nischen an dem Tag finden. Die plane und nutze ich dann gezielt, um mit der Kamera loszuziehen oder am Schreibtisch zu sitzen.

Der ultimative Luxus ist ein ganzer Tag in dem für mich optimalen Umfeld, allein, ohne äußere Zeitgeber und Energiefresser. Solche Tage kann man vor der Rente an einer Hand abzählen, aber es gibt sie.
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Etwas vom Dunst umnebelt stehen die mystischen bewachsenen Kalkfelsen im Zhangjiajie-Nationalpark im Südosten Chinas. Geheimnisvoll und undurchdringlich ist das atemberaubende Karstgebirge, in dem auch der Film »Avatar« gedreht wurde, mit seinen schroffen Quarzit-Gipfeln. Wenn sich der Nebel lichtet, erkennt man die unendliche Ausdehnung über mehrere Bergzüge hinweg. Ähnlich undurchsichtig und unzugänglich erscheint mir manchmal mein Vorhaben, aber ich setze auf das Lichten des Nebels, um am Folgetag Klarheit zu haben.

3.6.1Der Vorabend

Wenn ich an einem größeren Projekt arbeite, beginnt meine geistige Vorarbeit bereits am Tag davor. Ich sehe in meinen Kalender, um mir den Tagesablauf des Zieltages vor Augen zu führen und entsprechend grob zu planen. So kann ich meine Erwartungen einnorden. Idealerweise habe ich keine festen Termine, aber das passiert sehr selten. Also versuche ich Frusterlebnisse zu verhindern, indem ich mir möglichst realitätsnah vorstelle, wann wie viel Zeit für mein geistiges Fließen vorhanden sein wird.

Stehen in meinem Kalender für den Zieltag bereits drei große wichtige Termine über den Tag verstreut, bin ich fast sicher: Das kann ich knicken. Mehrere Termine erweisen sich meistens Flow-Killer, es sei denn, sie sind zeitlich begrenzt und genau planbar. Dann kann ein produktiver Moment eingeschoben werden.

Habe ich nur einen Termin am Nachmittag, so fasse ich den Vormittag ins Auge und freue mich auf die drei Stunden, die am Stück Ruhe versprechen.

In Gedanken lasse ich den zur Neige gehenden Tag bezüglich meines Projekts nochmal vor dem geistigen Auge ablaufen. Was genau ist mein Thema? Welche Fotos kann ich mir zu dem Thema vorstellen oder habe ich schon mal irgendwo gesehen? Was habe ich selbst in dem Gebiet schon gemacht und überlegt? Welche Knackpunkte möchte ich morgen unbedingt angehen und hoffentlich lösen? Wenn mir in dem Moment etwas einfällt, schreibe ich mir Stichworte auf: ein Ort, der besonders vielversprechend sein könnte. Oder ein Unterthema, das zu meinem Text passt. Dann gehe ich schlafen und schalte ab. Allerdings verknüpft mein Gehirn nachts bereits ein paar Neuronen und Synapsen. Mein Unterbewusstsein arbeitet weiter und das »Drüber-Schlafen« hat schon so manche Situation hervorragend gelöst. Die neuen Verknüpfungen werden mir am Folgetag zur Verfügung stehen.

3.6.2Der Morgen-Flow

Mein idealer Tag beginnt damit, dass alle rundherum noch schlafen und ich einen morgendlichen Geistesblitz habe. Ich bin voller Zuversicht und Vorfreude. Diese Erfolgsmotivation ist eng mit Flow assoziiert. Ich traue mich, etwas Kompliziertes anzugehen, und vertraue darauf, einen guten Schritt weiter zu kommen.

Schon vor dem Aufstehen kreisen meine Gedanken um das gestern gesteckte Ziel, mein Fotoprojekt, die Aufgabe, die ich angehen will, bevor die Realität des Alltags mich mit den Problemen der anderen in Form von Nachrichten und E-Mails einholt. Ich lasse den Gedanken Raum, sich zu entwickeln. Ich setze mich in die Stille der Küche und, während der erste Kaffee durchläuft, halte ich die Gedanken fest, zumindest als Stichpunkte.

In meinem ersten Morgen-Flow habe ich das Thema klar im Kopf. Ich bin nicht abgelenkt und mir fallen spontan interessante Dinge und Formulierungen ein. Ich lasse es erst mal aus mir herausfließen und kann es dann später in den Gesamtkontext einordnen, umformulieren, straffen.

Viele wissenschaftliche Abhandlungen habe ich in dieser halben Stunde morgens konzipiert. Natürlich schrieb ich sie dann nicht Wort für Wort, aber durch die innere Ruhe und Kreativität konnte ich das Konzept und die Kernideen in Stichworten niederlegen, eine einheitliche Struktur aufstellen, ein Schlüsselkonzept identifizieren.

Dieser morgendliche Flow bewirkt Wunder. Wenn alle anderen aufstehen, habe ich bereits etwas Befriedigendes geleistet. Darauf kann ich im Laufe des Tages weiter aufbauen. Oder ich lasse es gut sein, widme mich fortan anderen notwendigen Dingen, die erledigt werden müssen, fühle mich aber insgesamt beflügelt durch die Konzentration am frühen Morgen.


AUFGABE

Nutze den nächsten Morgen, um deine Gedanken ausschließlich um das kreisen zu lassen, was dich kreativ anregt. Bevor du Nachrichten hörst oder vom Kindergeschrei überrollt wirst, stelle dir nochmal die konkrete Frage, die du schon vom Vorabend mit dir herumträgst, und schreibe ein paar Ideen dazu auf. Es ist deine Sonderzeit, du darfst frei und kreativ deine Gedanken laufen lassen. Wahrscheinlich erlebst du zu diesem Zeitpunkt deinen ersten Flow des Tages. Bist du eher die Nachteule, verlagere den Zeitpunkt, so wie er sich für dich am besten anfühlt. Aber nehme dir irgendwann diese halbe Stunde für genüssliches Nachdenken und Aufschreiben.



3.6.3Der Tag im Flow

Im Laufe des Tages ergeben sich weitere Zeitfenster für kurze Flows. Muss ich an einen Zielort fahren, höre ich womöglich auf dem Weg einen kreativen Podcast. Dabei ist das Thema herzlich egal. Auch ein philosophischer Diskurs oder eine Buchbesprechung kann in mir neue Ideen bezüglich meines Fotoprojekts aufkommen lassen. Ungerne höre ich mittendrin besorgniserregende Nachrichten, die katapultieren mich aus meiner inspirierten Stimmung zurück in den Alltag.

Manchmal ertappe ich mich dabei, dass ich dem Podcast gar nicht mehr zuhöre, weil ich meiner eigenen neuen Idee folge. In Gedanken wende ich sie bereits auf mein aktuelles Projekt an. So kann ich – trotz vorheriger Planung – meine Kreativität ausleben und neue Ideen spontan hinzufügen. Und bin schon mit einem Fuß im nächsten Flow.
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3–42
An einem perfekten Tag genieße ich die Arbeitsstimmung, als befände ich mich, wie hier im Winter in den Alpen, in einer coolen Hütte mit Liegestühlen im Schnee. Es fühlt sich nicht nach Arbeit an. Vielmehr gleite ich diffus, undefiniert, aber zielgerichtet. Was ich hier mit bewusster Bewegungsunschärfe fotografiert habe, entspricht dieser bunten, halb klaren, halb verschwommenen, angenehm entspannten Gefühlslage (ISO 200, Blende 16, 1/30 s).

Der unperfekte Tag. Es gibt Tage, da spüre ich beim Aufstehen, dass es heute schwierig werden kann. Trotz intensiver Vorbereitung für meinen Flow-Zustand fühle ich mich ferienreif und lustlos, leicht ablenkbar und schnell überfordert.

Ich habe gelernt, mir solche Tage dennoch gefügig zu machen. Es klappt nicht immer, aber ich kann trotzdem erst mal anfangen und dann sehen, was daraus wird. Ich beginne mit einfachen Dingen, deren Bewältigung mir realistisch erscheint. Das hilft, um überhaupt erst mal »reinzukommen«.

Dazu breche ich die große Aufgabe in kleine Teilaufgaben herunter. Ich schreibe zum Beispiel erst mal das kleine Kapitel mittendrin weiter, auf das ich gerade noch am meisten Lust habe. Und dann gehe ich weiter, Schritt für Schritt. Am Ende habe ich doch ganz schön viel geschafft und war sogar unerwartet immer mal im Flow.
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Es gibt diese düsteren Wintertage auch am Meer. Regen, bedrückte Stimmung, doch dann reißen die Wolken etwas auf, das Licht wird heller und die Farben werden plötzlich spektakulär. Dieses Foto habe ich morgens früh eher zufällig auf dem Weg zu einem Termin im Vorbeigehen gemacht. Es ist mein meistverkauftes Foto geworden.

Das Erkennen und Erspüren, was ich mir unter den gegebenen Umständen zutrauen kann, ist wichtig. Ich erkunde, wozu ich gerade noch Kraft und Lust habe, und kann realistisch einstufen, welcher Anforderung ich mich heute stelle. Das ausgeglichene Verhältnis zwischen Anforderung und meinen Fähigkeiten ist ja ein Grundprinzip des Flows.

Mitunter kann sich diese lustgetriebene Entscheidungsfindung aber auch als heikel erweisen. Zu sehr in mich hineinfühlen kann kontraproduktiv sein. Denn ich darf mir nicht zu viel Freiheit fürs Leiden lassen, sonst wird nie etwas aus meinem hochgesteckten Ziel. Nicht gut geschlafen? Zu viele Gedanken, die sich im Kopf drehen? Sorgen? Nur wenn ich es schaffe, das alles für eine gewisse Zeit auszublenden, komme ich in den Flow. Ich darf also nicht auf den perfekten Tag mit perfekt durchschlafener Nacht warten.

Keine Sorge, ich bin keine Stoikerin, die leidgeplagt heroisch ihr Ziel anstrebt. Aber ich habe gelernt, mir bei gewissen Wehwehchen einen Kick zu geben. Und plötzlich bestimmen diese nicht mehr über mein Leben, sondern ich bestimme über sie. Das ist viel befriedigender.
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Diese Frau sitzt entspannt und blickt aufs Meer, während der Wind ihre Haare zerzaust. Das stört sie nicht weiter, sie lässt sich von einem ungeplanten »bad hair day« nicht von ihrem Glück abbringen.

Und so kann auch ich einen gefühlt schlechten Tag nutzen. Der Illusion, dass ich immer den perfekten Tag habe, nur weil ich ihn gut für den Flow vorbereitet habe, erliege ich nicht mehr. Allzu oft kommt Unvorhergesehenes dazwischen. Wenn ich mich davon abhängig mache, werde ich nie meine geplante Aktivität angehen und in den Flow kommen.

3.6.4Am Schreibtisch

Ich brauche anfängliche Disziplin, um nach dem Hochfahren des Computers wirklich sofort die schwierige Aufgabe anzugehen und nicht erst viel Zeit für Belangloses aufzuwenden. Die E-Mails kann ich auch später beantworten, die sozialen Netzwerke sind ohnehin nur Zeitfresser. Ich will ja die große Hürde angehen, aber ich könnte auch einfach erst mal … nein: Ich konzentriere mich auf das schwierige Thema. Ich lese zunächst den Abschnitt, an dem ich davor aufgehört habe. Schritt für Schritt fallen mir die Sachen ein und ich schreibe erst mal drauflos. Ändern kann ich es immer noch. Und so fließt es mehr und mehr aus mir heraus.

Irgendwann bin ich richtig warmgelaufen und im Flow. Jetzt macht es Spaß, ich bleibe hartnäckig an dem schwierigen Aufbau der Struktur, bis sie mir gefällt und sich rund anfühlt.

Was mir wie ein Berg im Wege stand, wird durch meine Fokussierung zu einem Spaziergang. Sicher kommen immer mal Steigungen und Windungen, eine kurze Rast von ein paar Minuten schadet da nicht. Aber ich merke, wie sich alles ganz gut zusammenfügt und plötzlich Sinn macht. Die Logik passt, die geeigneten Wörter fallen mir auf Anhieb ein, der Text fließt aus mir heraus und steht irgendwann fertig da. Ich bin nicht nur glücklich, es endlich angegangen zu sein, sondern auch, das Endprodukt auf zufriedenstellende Weise fertig vor mir zu sehen.


AUFGABE

Fasse dein letztes Fotovorhaben in einem Text mit fünf Sätzen zusammen. Ein Einleitungssatz, in dem alle Informationen präsentiert werden, der Hauptteil aus drei Sätzen, der den Inhalt prägnant wiedergibt, und ein Schlusssatz, in dem du den Inhalt anhand deiner eigenen Meinung reflektierst.
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Ein Gefühl des Wohlfühlens und der Harmonie, wie es dieses Bild aus den Alpen ausstrahlt, wird sich einstellen, wenn du im Flow-Zustand die Hürde deines Textes angehst und bewältigst.

3.6.5Der Zeitpunkt für das Ende


»Ich hatte bereits gelernt, den Brunnen meines Schreibens nie zu erschöpfen, sondern stets aufzuhören, wenn im tiefen Teil des Brunnens noch etwas übrig war, und ihn über Nacht von den Quellen, die ihn speisten, wieder füllen zu lassen.«

Ernest Hemingway



Irgendwann geht der Tag zur Neige. Dieser blöde Oma-Spruch kommt mir in den Sinn: »Hör auf, wenn es am schönsten ist.« Früher konnte ich damit gar nichts anfangen und fand den Spruch einfach nur spießig und wenig lebensfroh.

Inzwischen verstehe ich aber seine Bedeutung. So wie Ernest Hemingway seinen Brunnen nicht ausschöpfte, nicht jeden Tropfen des magischen Zustands auspresste, so ist es sinnvoll, an dem Punkt zu enden, wo du am Folgetag ohne zu große Hürde wieder einsteigen kannst.

Es ist effizienter, gut gelaunt wegzugehen, bevor du fertig bist, bevor alles weg ist. Hörst du auf, wenn es noch gut läuft, hast du eine gute Ideenbasis für den Folgetag.

Ich lege das Ende des Flows gerne selbst fest, um dem Frust der äußeren Unterbrechung aus dem Weg zu gehen. Ich finde den richtigen Zeitpunkt: nicht zu früh, damit ich nicht allzu viele gute Ideen verliere, aber auch nicht zu spät, damit ich nicht alles aus mir herausgepresst habe und energielos ins Bett falle.
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Ein Sprung ins blaue Mittelmeer an einer inzwischen gesperrten Felswand in Nizza fühlt sich grandios an. So eine Art Sprungbrett – ohne gefährlich felsigen Untergrund – baust du dir, indem du nicht bis zum bitteren Ende alles aus dir herauspresst, sondern dir ein paar Anknüpfungspunkte für den Folgetag vorbereitest.

3.7FOTOGRAFIEREND IN DEN FLOW KOMMEN

Selbst wenn das Ziel noch so klar ist, hakt es manchmal am Anfang. Dann hilft es, wenn du einfach loslegst. Wie zu Beginn schon erwähnt: »Start before you are ready!« Fange einfach an. Dein Thema, dein Ziel steht fest. Du hast eine ungefähr definierte Zeit, Ruhe, das Wetter erlaubt dir diese oder jene Art von Fotografie, deine Kamera ist geladen und fertig für den Einsatz. Du packst vielleicht ein paar Dinge ein, die dir verschiedene Optionen offenlassen. In der Straßenfotografie genügt ganz minimalistisch ein 35-mm-Objektiv. In anderen Disziplinen brauchst du verschiedene Objektive mit unterschiedlichen Brennweiten, evtl. ein Zoom, ein Weitwinkel, ein kleines Stativ und einen Fernauslöser, diverse Filter. Und los geht es. Eher impulsiv lässt du Gebäude, Menschen, Geschehnisse auf dich wirken und beginnst zu spielen. Wenn du irgendwann vergisst, was um dich herum geschieht, dir die Menschen gleichgültig werden, die dein Tun eventuell beobachten und beurteilen, bist du im Flow.

Du bist auf dein Thema fokussiert, für das du dich begeisterst. Und plötzlich tauchen ganz viele Gelegenheiten auf, es zu fotografieren. Neue Ideen und Geduld erlauben dir, ungewöhnliche oder mühsame Dinge auszuprobieren. Du kletterst auf eine hohe Mauer, weil der Blickwinkel von dort einfach optimal ist. Oder du harrst lange in einer unangenehmen hockenden Stellung aus. Alles nur, um die bestmögliche Perspektive zu ergattern. Aber es ist nicht wirklich beschwerlich, es fühlt sich sogar sehr gut an. Was hier passiert, ist ein klassischer Flow der sich einstellt, wenn du »warmgelaufen« und so richtig »drin« bist.


AUFGABE

Strukturiere deinen fotografischen Prozess:


	Überlege zuerst, was du heute konkret fotografieren möchtest, kreativ und frei oder gezielt und systematisch, am besten alles zusammen.

	Dann gehst du los und fotografierst zuerst das Geplante und dann das Spontane, das, was ungeahnt dazukommt. Lass es fließen.

	Zum Schluss, wieder zu Hause, selektierst du deine Fotos, verbesserst sie mit Bildbearbeitungsprogrammen, ordnest sie in neue oder bestehende Serien und Projekte ein.

	Dann planst du aufgrund des soeben Fotografierten und deines erweiterten Erfahrungsschatzes den nächsten Schritt: War dein abgeschlossener Fototag rund? Was fehlte dir? Was genau möchtest du ergänzen? Kannst du wiederholen – an denselben Ort zurückkehren, dasselbe Thema nochmal angehen, in einer anderen Stimmung? Ist deine Fotoidee mit diesem Tag abgeschlossen oder erst der Anfang von etwas Neuem? Welcher Schritt sollte nun folgen?



Jeder dieser Abschnitte des Gesamtprozesses kann mit etwas Glück und Planung in einem Flow erfolgen.



Über Enttäuschungen. Später zu Hause am Computer, in Ruhe und bei gutem Licht, überblickst du alle Details in deinen neuen Bildern. Vielleicht stellt sich heraus, dass sie doch nicht so toll sind. Deine Euphorie war größer als das Ergebnis. Der Flow war zwar da, aber dein Ziel ist doch irgendwie verfehlt. Manche Einstellungen sind unscharf, Dinge gehören nicht in den Bildausschnitt, das magische Jahrhundertsensationsfoto ist jetzt doch nicht mehr so magisch.

So etwas passiert und ist sogar recht normal. Der Flow ist kein Zauberstab, der dich in Robert Capa oder Ansel Adams verwandelt. Während du im Flow fotografierst, fühlst du dich aber so!

Statt enttäuscht zu sein, solltest du es dann einfach als Übungsstunde ansehen. Du übst das Fotografieren im Flow in einem Genusszustand. Statt dir mühsam etwas abzuringen, ist das doch wunderbar: Du wolltest vielleicht gar nichts Spezifisches erreichen, also ist es nicht schlimm, wenn die Fotos am Ende in den virtuellen Mülleimer wandern. Das Flow-Erlebnis und Glücksgefühl waren ja trotzdem da.
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Der Lower Antelope Canyon in Arizona ist eine ikonische Stelle für Fotografen. Ich war beeindruckt und begeistert, dass wir mit zwei Familien und Kindern noch spontan einen Zugang mitten im Sommer bekamen, sodass mir alles andere egal war: Hauptsache mal durchzugehen und die unfassbaren Farben genießen, die weichen Wände anfassen, den schlängelnden Weg durch die Schlucht entlangkriechen. Es war keine ideale Tageszeit zum Fotografieren und die Ausbeute blieb entsprechend mager. Aber das erschien mir gar nicht wichtig. Das Schöne war doch, dort gewesen zu sein und es mit meinen Kindern geteilt zu haben. Statt mir das Erlebnis durch Enttäuschung kaputt zu machen, zelebriere ich es bis heute als eines der Highlights dieser USA-Reise. Für bessere Fotos muss ich halt nochmal dorthin reisen.

»Spray & Pray« oder nicht? Ich komme immer wieder auf die grundlegende Konzeptfrage zurück: einfach frei herumknipsen oder gezielt, überlegt und geplant fotografieren? Nach der Theorie verspricht – paradoxerweise – nur Letzteres einen Flow-Zustand. Und damit auch wahrscheinlich kreativere Bilder als das spielerisch planlose, maschinengewehrähnliche Rattern mit dem Auslöser.

Gegen »Spray & Pray« ist nichts einzuwenden. Du kannst voller Ideen diese Methode praktizieren. Sie bewährt sich, wenn du nicht zu hundert Prozent die Kontrolle hast und es dem Zufall überlässt, dass etwas »Gescheites« dabei sein möge. Laut der Grafik des Flows (Abbildung 2–12, Seite 38) führt das im Moment des Fotografierens aber nicht wirklich zu einem glücklichen Flow-Zustand. Du bist dann mehr im etwas verzweifelten Mittelfeld zwischen Besorgtheit und Erregung unterwegs. Es ist ein planloser, unüberlegter Rausch – Masse statt Klasse. Mit dem Gedanken, dass du später zu Hause locker alles aussortieren kannst, legst du los. Im Zeitalter der digitalen Fotografie entstehen zumindest keine Kosten, wenn du mit 500 Fotos nach Hause kommst.

Dass diese inflationäre Fotoproduktion aber wenig mit Qualität zu tun hat, machst du dir spätestens am Computer klar. Dort verarbeitest du nicht nur den Frust über dutzende und aberdutzende nicht brauchbarer Fotos. Du musst dich vor allem am Riemen reißen und die Messlatte nachträglich hoch ansetzen. Nur durch gewissenhaftes Auswählen und Verwerfen kannst du dann noch einen hohen Standard erfüllen. Auf lange Sicht ist all das eine wertvolle Übung, die dazu führt, dass du irgendwann in der Lage bist, gezielt mit wenigen Auslösern tolle Fotos zu machen.


AUFGABE

Praktiziere bei deiner nächsten Fotosession die »Spray & Pray«-Methode: Überlege dir ein Thema, dann nehme deine Kamera und mache so viele Fotos wie möglich von ein und demselben Thema. Ohne lange zu überlegen einfach draufhalten, knipsen aus jedem erdenklichen Winkel.

An einem anderen Tag versuchst du das Gegenteil: maximal fünf Fotos. Überlege, bevor du deine Kamera nimmst, was du genau aussagen willst und wie du es umsetzen könntest. Stelle dir vor, du hättest eine analoge Kamera und nur noch fünf Aufnahmen frei. Schärfe deine Sinne, nehme wahr, was alles mit dem Thema zusammenhängt. Dann machst du nur fünf gut überlegte Bilder.

Nach Beendigung des Fotografierens vergleichst du die beiden Methoden sorgsam. Sortiere alle aufgenommenen Fotos aus – hunderte im einen, fünf im anderen Fall. Wähle für beide Tage nur das eine Bild aus, das du für treffend hältst.

Ergebnis: Hast du mit beiden Methoden ein wirklich gutes Foto hinbekommen? Wie verlief der Prozess? Wie gewichtest du den unterschiedlichen Zeitaufwand? Was liegt dir mehr, was empfindest du als effizienter? Wobei hattest du Spaß und was war zu kompliziert oder nervig? Vielleicht ist ein Mittelweg – wie so oft – die Lösung. Versuche für dich herauszufinden, welches die optimale Startposition ist, ob du den »Höhenrausch« laufen lässt oder dir lieber vorher ein ungefähres Limit setzen möchtest. Dieses kann ja auch bei 20 oder 100 Fotos liegen. Fünf ist sehr knapp bemessen und diente nur als Extremübung.



Foto-Nachbearbeitung. Ich bin kein großer Fan der Nachbearbeitung. Es ist für mein Empfinden viel befriedigender, das perfekte Foto direkt mit der Kamera aufzunehmen, statt es mühsam später am Computer zu bearbeiten. Natürlich kann man aus einem Foto mit einem Bildbearbeitungsprogramm so viel mehr rausholen. Warum auch nicht. In der Ethik vieler puristischer (Straßen-)Fotografen ist dies verpönt. Aber so weit, Nachbearbeitung zu verbannen, würde ich nicht gehen.

Es ist jedoch den Versuch wert, deine Kamera so gut kennenzulernen, dass du direkt vor Ort die tollsten Fotos schießt. Nach einer Zeit großen Frusts, weil die Erwartungen und das Ergebnis zunächst weit auseinanderklaffen, werden sich nach und nach deine Fähigkeiten verbessern. Du wirst zuverlässiger in den Flow kommen und unweigerlich die Erfolgsrate steigern, weil du im Flow mehr Geduld hast. Die Aussicht, ein tolles Bild direkt »in camera« zu schaffen, wird deine Fähigkeit erhöhen, in den Flow zu gelangen, und das Glücksgefühl potenzieren.
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Im August herrscht an der französischen Atlantikküste bei Capbreton ein Gewimmel wie in einem Ameisenhaufen. Es eignet sich gut, hier mit Kontrasten zu spielen und die Menschen als schwarze Silhouetten erscheinen zu lassen (200-mm-Objektiv; ISO 200, Blende 10, -2 EV, 1/800 s, kein Blitz).
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Was schon fast nach Infrarot-Fotografie aussieht, ist ein völlig unbearbeitetes Bild, das ich mit meiner einfachen kleinen Kamera so gemacht habe, wie es hier erscheint. Ich habe den Weißabgleich auf ca. 3400 K hochgestellt und dazu die Belichtungskorrektur auf +3 geregelt (60-mm-Objektiv; ISO 200, Blende 2,8, 1/640 s, kein Blitz). Die verrücktesten Effekte kannst du selbst herstellen, ganz ohne Preset-Downloads. Ich wette, wenn dir etwas Außergewöhnliches direkt in der Kamera gelingt, macht dich das besonders stolz.


AUFGABE

Nutze die Belichtungskorrektur, um die Kontraste zu erhöhen und stärkere Schwarztöne zu erzielen. Statt dies später am Computer zu machen, versuche es direkt mit deiner Kamera zu erzielen.




AUFGABE

Verstelle den Weißabgleich in deiner Kamera. Du kannst die Kelvin-Temperatur in fast allen Fotoapparaten per Hand einstellen und damit bizarre Effekte hervorbringen. Spiele damit herum, bis du einen Effekt gefunden hast, der dir gefällt. Wie du siehst, geht es auch ohne nachträgliche Bildbearbeitung.




4 ANWENDUNGEN DES FLOWS IN DER FOTOGRAFIE

In diesem Kapitel schlage ich die Brücke zwischen deiner neu erlernten Fähigkeit, in einen Flow zu gelangen, und der Umsetzung in deiner Fotografie.

Wie führt das Flow-Erlebnis nun konkret zu gelungenen Bildern? Die Essenz ist: Aus der Lust und der Ausdauer im Flow heraus wird das Bild gut sein. Du bist im Flow kreativ, leicht und locker, dennoch geduldig, zielstrebig und genau bei der Sache.
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Dieses ausgewachsene Orang-Utan-Männchen fotografierte ich auf Borneo, im Matang Wildlife Center bei Kuching, Sarawak. Es ist ein Klischeebild in einem Auffanglager für verletzte oder beschlagnahmte Tiere, die wieder ausgewildert werden sollen. Den Kontrast zwischen dem stolzen, direkten Blick des mächtigen Tieres und dem bröckelnden Betongebäude finde ich ausdrucksstark im Zusammenhang mit dem Verlust des natürlichen Lebensraumes, dem Orang-Utans ausgesetzt sind.

Nicht jedes im Flow geschossene Bild ist automatisch qualitativ besser. Der Flow sorgt aber für die Motivation zu üben, steigert deine Geduld und dein Durchhaltevermögen. Wenn du durch Übung deine Fähigkeiten verfeinerst, machst du unweigerlich irgendwann bessere Bilder.

Flow hilft dir auch, eine gesteigerte Kreativität zu entwickeln und gezielt darauf hinzuarbeiten, wirklich neuartige Fotos zu machen, gute Ideen zu haben und diese auch in die Tat umzusetzen. Auf die Qualität kommt es schließlich an, und die erreichst du, wenn besondere Hingabe und Konzentration in deine Bilder einfließen und du deine innere Stimme sprechen lässt.

Ich nenne ein konkretes Beispiel: du bist im Umweltschutz aktiv und möchtest eine Botschaft in die Welt hinaustragen: »Rettet die Orang-Utans auf Borneo! Stoppt die Abholzung für Palmölplantagen! Lasst den Orangs ihre Wälder ohne weitere Straßenschneisen!«

Dieses Thema ist leider schon so abgegriffen, dass die Menschen ihm nur wenig Achtung schenken, wenn sie nicht ohnehin stark bei Umweltthemen engagiert sind. Liebliche Fotos von den riesigen Urwaldmenschen auf einem isolierten Baum haben wir schon so oft gesehen, dass unsere Wahrnehmung abstumpft. Hier etwas Neues zu erschaffen, das die Menschen wirklich interessiert und wachrüttelt, ist eine ziemliche Herausforderung. Es kommt also darauf an, alles an Kreativität in deinem Grips zu mobilisieren und etwas wirklich Neues zu schaffen. Dafür kann der Flow dir hervorragende Dienste erweisen.


AUFGABE

Finde eine Möglichkeit, um den geschilderten Sachverhalt fotografisch umzusetzen: Wie kannst du auf neue kreative Art Interesse an dem Thema »Schützt die Orang-Utans!« wecken? Wenn du dich mit dem Thema so gar nicht identifizierst, kannst du auch ein anderes wählen – deine intrinsische Motivation ist wichtig für Flow. Vielleicht sagt dir das mehr zu: »Mehr Fahrradwege in unserer Stadt«, »Freie Fahrt für freie Bürger« oder »Stoppt die rechte Gewalt!«. Mit Absicht nenne ich abgedroschene Themen. Suche dir eines aus und versuche den Aufruf fotografisch neu und interessant zu gestalten. Dazu kannst du deinen Fotoapparat nehmen oder etwas auf Papier entwerfen, das du bei anderer Gelegenheit dann fotografierst.



4.1IN KÜRZE: FIT – MEIN FOTOAPPARAT, ICH UND MEIN THEMA

Damit sich ein Flow einstellen kann, musst du FIT sein. Es ist eine Voraussetzung für jeden Flow, dich zunächst mit diesen drei Dingen auseinanderzusetzen und sie ehrlich für dich selbst zu erörtern, damit Klarheit herrscht, wo dein Ziel liegt und ob und wie du es erreichen kannst.

4.1.1F: Fotoapparat

Als Fotografierender mit der Basistechnik vertraut zu sein, ist essenziell – darauf ging ich bereits ein. Für das Erreichen eines Flows sollten deine Finger genau wissen, wie sie in einer Sekunde die Belichtungskorrektur um eine halbe Einstellung hochdrehen oder die Verschlusszeit rasch verändern, ohne dass du den Sucher von deinem Auge entfernst. So kannst du auch besonders effizient einen flüchtigen Moment einfrieren, der sonst für immer verloren gegangen wäre.

In manchen Disziplinen – der Studiofotografie zum Beispiel – hast du mehr Zeit, die korrekten Einstellungen zu erarbeiten, als in der schnelllebigen Straßenfotografie, wo sich hinter jeder Häuserecke die Lichtverhältnisse ändern oder Menschen in unterschiedlicher Geschwindigkeit an dir vorbeirauschen. Wenn du nicht zügig genug die Verschlusszeit umstellst, wird der blitzschnelle Radfahrer garantiert unscharf, wenn du vorher mit offener Blende vorbeigehende Menschen fotografiert hast.
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Du brauchst eine realitätsnahe Einschätzung und eine gewisse Sensibilität, um dich selbst einzuordnen. Selbstbewussten Menschen fällt dies eher leicht. Wer zu Selbstzweifeln neigt, navigiert dagegen planlos auf hoher See. Ein diffuses Selbstbild erscheint dir dann vielleicht wünschenswerter, weil du nicht in eine Kategorie gesteckt wirst und dich bewertet fühlst. Aber der Fokus auf dich selbst ist positiv. Du brauchst dich nicht zu bewerten. Dein Ich macht jedenfalls deine Bilder einzigartig.

Es schadet also nicht, möglichst viel und unter den unterschiedlichsten Bedingungen zu fotografieren. Es muss nicht immer ein kreatives Projekt daraus entspringen. Manche Foto-Shoots sind als einfache Übung zu betrachten. Reflektiere den vorübergegangenen Tag. Wenn so gar nichts Brauchbares dabei entstanden ist, beruhigt es dich vielleicht, wenn du ihn als Übungstag einstufst. Das nächste Mal kannst du so von einer höheren Ebene neu starten.

4.1.2I: Ich

Wie wichtig es ist, dich realistisch einschätzen zu können, um deine Fähigkeiten und Grenzen zu erkennen, habe ich auch bereits ausgeführt. Ein fokussierter Blick auf das eigene Ich hilft dir beim Auftreten eines Flows. Es wird aber vor allem dein Foto einmalig machen.

Je mehr du dein Ich mit einfließen lässt, desto interessanter wird dein Bild. Wenn du den Flow dazu nutzt, wirst du dich intensiver damit auseinandersetzen, was du an Persönlichem statt Gewöhnlichem in ein Bild hineingeben kannst. Alles, was du gelernt und passiv aufgenommen hast, bildet die Basis, auf der du weiter aufbaust.
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Nichts ist hinderlicher als eine hohe, selbst gebaute Mauer in deiner Entwicklung. So bewundernswert gigantische Konstruktionen wie diese Mauer von Aigues-Mortes in der Camargue auch sein mögen: Es bleibt eine Mauer, die den Zweck hatte, feindliche Übergriffe zu verhindern und das eigene Sein zu bewahren. Was zwischen Völkern, Ländern und Kulturen leider Alltag ist, solltest du in deinem Ich nicht nachahmen. Sei offen und grenzenlos in deiner Entwicklung, lasse ungeahnte Einflüsse zu, die dich vielleicht überrumpeln, aber auch interessante neue Dinge hervorbringen.

Du lässt zusätzlich alles einfließen, was du gesehen, gerochen, gehört, gespürt hast. Denn du nimmst da draußen selektiv Dinge wahr, die andere vielleicht nicht rezipieren. Sammle deine Erfahrungen auf allen Ebenen: Eindrücke, Gespräche, Reklametafeln, Menschen, Landschaften, Ausstellungsbilder, unterschiedliche Kulturen. Alles wirkt auf dich ein. Du findest deinen persönlichen Touch und wirst irgendwann hören, wenn jemand dein Bild betrachtet: »Das kann nur von … dir sein.«

Dein Ich ist aber keineswegs statisch. Es ist müßig, immer das Gleiche zu wiederholen und dabei neue Ergebnisse zu erwarten. Ständige Weiterentwicklung ist notwendig, wenn du im Flow-Kanal bleiben möchtest. Und es fühlt sich gut an, lebendig und kreativ, wenn deine kognitiven und praktischen Fähigkeiten wachsen.

Auf jede Entwicklungsstufe kannst du ruhig stolz sein. Das Glücksgefühl kommt mit jedem einzelnen Schritt, immer wieder.

Bei mir war es so, dass ich zunächst vermeintlich einfache Dinge fotografiert habe. Dabei handelte es sich um Gegenstände, Blumen, Tiere, die sich nicht allzu sehr bewegten. Dann begann ich mit Geschwindigkeit und Bewegungsunschärfe zu spielen. Ich sah mir immer mehr Fotos von anderen an, und das so lange, bis ich Situationen selbst erkannt hatte. Doch bis ich es schaffte, aus der Situation eine interessante Fotokomposition zu machen, dauerte es nochmal einige Zeit. Als ich dann so weit war, eine Komposition zu erstellen, dauerte es nochmal, bis ich mit meiner Kamera das Bild auch sicher scharf erhaschte.
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Entwicklungsstufen sind nicht immer mühsam. Du kannst sie zu einem Teil deines normalen Lebens machen. So wie du täglich die Treppen zu deiner Wohnung hochsteigst, kannst du jeden Tag ein kleines bisschen lernen und dich dabei entwickeln. Du brauchst nicht fünf Stufen auf einmal zu nehmen. Schritt für Schritt bringt dich nicht aus der Puste.

Inzwischen bin ich so weit, dass ich die meisten Situationen mit dem Auge erkenne und mit der Kamera zufriedenstellend festhalten kann. Es ist ein langer Weg und er ist irgendwie auch nie zu Ende.

Mein Vorbild sind die Kontaktabzüge der Magnum-Fotografen. Die Mitglieder dieser Kooperative herausragender Künstler schaffen es, mit ein oder zwei Fotos einen Treffer zu landen, statt serienweise hunderte von Fotos zu knipsen. Wie befriedigend ist das in der Laufbahn eines Fotografen! Und das stärkt dein Ego immer wieder.

4.1.3T: Thema


»Fokus heißt zu entscheiden, welche Dinge ich nicht tun werde.«

Gary Keller



Auf der Suche nach deinem Thema kannst du den Flow-Zustand einsetzen, weil er dich mit Ausdauer beschenkt. Idealerweise findest du ein Thema, mit dem du dich identifizierst und das dich nicht überlastet, sondern angeregt und auf angenehme Weise fordert.

Wählst du ein komplexes Thema, kannst du es in Stufen unterteilen. Überlege, welcher relativ einfache Schritt der nächste sein könnte, um dich grob deinem Thema zu nähern. Das Endprojekt mag immer noch in weiter Ferne liegen, aber du weißt, wie du dich ihm annäherst. Im Flow-Zustand hast du weniger Sorgen wegen Dingen, die sich dir in den Weg stellen könnten.
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Verzicht bedeutet nicht unbedingt Verlust. So wie Komplexität nicht notwendigerweise mehr Qualität beinhaltet. Ein minimalistisches Bild, wie dieser banale Zaun im Schnee, eröffnet neue visuelle und gedankliche Möglichkeitsräume.
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Ich brauchte für mein Projekt noch ein Foto, das Liebe ausdrückt. Hm, was gibt es denn da so? Ich sehe unter Google mit ein paar passenden Stichworten nach, blättere ein paar meiner wunderbaren Fotobücher aus dem Bücherregal durch, doch nichts passt so richtig zu meinem Bauchgefühl. Ich gehe also einfach erst mal los, vielleicht finde ich ja meine Inspiration. Und während ich so zu einer Aussichtsstelle emporschlendere, sehe ich eine Gruppe Touristen, die sich selbst fotografieren. Ich beobachte sie, gehe näher heran, sie nehmen mich wahr und bitten mich, ein Gruppenbild von ihnen zu machen. Das tue ich gerne und habe mir so das Vertrauen geschaffen, meinen Fotoapparat auch anzusetzen. Als sie danach weiter Selfies machen, habe ich meine Fotoidee gefunden und komme in einen Flow, weil plötzlich alles zusammenpasst.
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Physische Nähe lässt das von dir Erlebte ins Foto übergehen. Der Betrachter wird es so spüren, wie du es vor Ort wahrgenommen hast. Fast hört man das laute Lachen des Mannes, der durch die Altstadt von Nizza geht.

Sei offen für neue Themen. Es wäre wenig kreativ, immer nur zum Fotografieren loszugehen, wenn du genau weißt, was du fotografieren willst. Oft würdest du dann gar nicht starten. Aber je besser du es eingrenzen kannst, desto eher kommst du zum Ziel. Durch die Verbindung zu deinen fotografierten Objekten fängst du eine Stimmung, eine Geschichte erst richtig ein. Und der Betrachter des Bildes spürt das.
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Eine Verbindung zum leeren Raum kann spannend sein. Wenn du in den Raum eintauchst, wird der Betrachter die Emotionen spüren, die du aus deiner Kreativität heraus vor Ort empfunden hast. Hier sind Beispiele aus Brasilia, Nizza und Morondava (Madagaskar) zum Thema »negativer Raum«. Dies bezeichnet den Hintergrund bzw. Raum um das Hauptobjekt herum. Wenn du dein Objekt mit viel leerem Raum umgibst, ist das eine stilistische Methode in der Komposition, um eine Balance und Hervorhebung zu erzielen.
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Auf dieses Postkarten-Bild bin ich kein bisschen stolz. Auf einer langen Rundreise durch Madagaskar sah ich vom Auto aus den Ochsenkarren. Ich bat den Fahrer zu halten, ging zu Fuß durch die Grassteppe und zu den beiden Männern hin, die ich freundlich begrüßte. Sie waren sich der Arglosigkeit einer Touristin bewusst und ließen mich zwei, drei Bilder machen, bevor sie weiterzogen. Das Motiv war so einfach zu treffen, die Farben, das Licht, alles war bunt, strahlend und nett. Für so ein an Kitsch und Stereotype grenzendes Foto braucht niemand ein Konzept oder besondere Fähigkeiten. Entsprechend ist die Herausforderung gering und die Glücksgefühle am Ende sind nicht herausragend, selbst wenn das Foto sich für manchen Fotowettbewerb hervorragend eignet und auch schon einen gewonnen hat.

Der Wert des Gewöhnlichen. Wenn du nur damit beschäftigt bist, nach dem Einzigartigen und Außergewöhnlichen zu suchen, dann kommt dir das scheinbar Gewöhnliche fast wertlos vor.

Statt wie eine besessene Marathonläuferin durch die exotischen Länder dieser Erde zu jetten, habe ich begonnen, vor der eigenen Haustür zu fotografieren. Was mir zuerst langweilig und trivial vorkam, stellte plötzlich eine ganz besondere Herausforderung dar.

In Madagaskar ein faszinierendes Foto zu machen, dürfte selbst einem Kind mit seinem Handy ohne Konzept rein impulsiv gelingen. Der normale Alltag zu Hause ist hingegen ein weitaus schwierigeres Umfeld. Dort ein interessantes Thema zu identifizieren, gelingt nur, wenn du dir etwas Neues einfallen lässt: einen unbeachteten Kontext, eine andere Perspektive, einen interessanten Bildaufbau.
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Auf einem chinesischen Licht-Festival haben hunderte Leute dieselben Bilder der Lichtkonstruktionen geknipst und in den sozialen Medien zur Schau gestellt. Ich nutzte die Silhouette eines Mannes, um das Bild anders und irgendwie einzigartig zu machen.


AUFGABE

Gehe zum touristischsten Ort der nächsten Großstadt. Mache dort fünf interessante Fotos, die sich von den Postkarten und Massenprodukten der Touristen wirklich unterscheiden. Nutze verschiedene Techniken: einen ganz ungewöhnlichen Blickwinkel durch deine eigene Positionierung, den winzigen Ausschnitt eines Ganzen, die Mystik der Bewegungsunschärfe.



Auf dem zentralen Platz einer Hauptstadt ein wirklich anderes Bild zu machen, als es die große Masse von Selfie-Klickern tut, ist eine Herausforderung. Dazu brauchst du Ideen und Kreativität. Du musst dich ganz anders mit deiner Fotografie auseinandersetzen. Das gelingt im Flow umso besser, weil du mehr Ausdauer hast und nicht gleich die Flinte ins Korn wirfst.

Statt nach dem Dauerkick von außen zu suchen, kannst du selbst gesteckte komplizierte Themen angehen. Das erhöht am Ende deine Zufriedenheit ungemein. Und die Bewunderung von außen ist dir sicher, wenn du statt des Massenbildes etwas Andersartiges hervorbringst.

Wenn du nur lange genug überlegst, wird dir schon etwas Passendes einfallen. Du kannst auch Inspiration suchen (Abschnitt 5.2): Was haben andere an derselben Stelle fotografiert? Wie haben große Künstler »normale« Plätze in etwas Besonderes verwandelt und wie kann ich dieses gesehene Bild auf meine Situation anwenden?


AUFGABE

Gehe vor die eigene Haustür und suche etwas völlig Alltägliches aus: die Mülltonne, den Zaun, ein parkendes Auto, ein Fenster. Versuche ein Foto davon zu machen, das dieses banale Objekt irgendwie interessant erscheinen lässt. Du kannst dazu auch auf einen vorbeigehenden Menschen warten und ihn in Bewegungsunschärfe in dein Bild einbauen.
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Für dieses Klischeebild bin ich erst mal in die Knie gegangen, um den Blickwinkel weniger gewöhnlich zu gestalten. Das Spiel aus Gelb und Rot wirkt lebendig. Die abgeschnittene Tür und der Bildaufbau rahmen die schlafende Katze ein. Mit diesem banalen Foto habe ich 2016 den ersten Preis eines Wettbewerbs über »Unser Dorf« gewonnen. Erst danach entdeckte ich die Straßenfotografie und wartete fortan nicht mehr, dass Menschen aus meinem Bildausschnitt verschwinden, sondern vielmehr dass sie in ihn hineintreten. Das hätte vielleicht auch dieses Foto interessanter gemacht.
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Ein paar Jahre später fand ich mehr Gefallen an weniger klischeehaften Bildern. Sie sind vielleicht nicht so eingängig wie die Postkartenfotos, die ich früher machte. Aber da ich für mich selbst fotografiere, suche ich mir das Thema so aus, wie es mir gefällt. Zur Zeit der Corona-Krise 2020 und wochenlangem Zu-Hause-Festsitzen bot es sich an, mit abstrakten Formen im Haus zu spielen.

4.2DIE ENTWICKLUNG DEINER FOTOGRAFIE

Mit dem Verstreichen der Zeit, dem Füllen deiner Festplatte mit RAW- und JPEG-Files entwickelst du dich weiter. Du lernst deine Fähigkeiten zu steigern. Du kennst dich besser mit der Technik rund ums Fotografieren aus. Du bist kundig in Bildkomposition und Stilrichtungen, hast vielleicht an einer ersten Ausstellung teilgenommen oder ein Fotobuch gemacht. Du entdeckst über die Zeit deine Vorlieben und verfeinerst deinen Stil.

Damit bewegst du dich auf der x-Achse von Abbildung 2–11 (Seite 36) weiter nach rechts. Geringe Fähigkeiten werden zu hohen Fähigkeiten.

Um weiterhin Glückserlebnisse in der Fotografie zu haben, müssen laut Flow-Konzept (Abbildung 2–11) aber auch deine Anforderungen steigen. Tun sie dies nicht, treten Stagnation und Unterforderung ein. Routine und Langeweile blockieren deine Motivation, die Kamera überhaupt in die Hand zu nehmen. Folglich musst du die Anforderungen erhöhen. Dazu gibt es vielfältige Möglichkeiten. Eine besteht darin, dich stärker zu fordern.

Die Aufspaltung in verschiedene Kategorien, wie auch immer diese benannt sein mögen, hilft dir in deiner Entwicklung als Fotografierender. Du definierst selbst, welche Anforderungen sich inhaltlich steigern sollen, damit du weiterhin in diesem Gleichgewicht zwischen Fähigkeiten und Ansprüchen bleibst, die als Grundlage des Flows dienen.

Ich habe in Abbildung 4–13 ein selbst konzipiertes Beispiel erstellt, das für mich funktioniert. Das, worauf es ankommt, ist nicht der Inhalt der einzelnen Kreise oder die Benennung der verschiedenen Kategorien, wie ich sie hier vorgebe. Es ist vielmehr wichtig, dass du Schritt für Schritt Anforderungen formulierst, die dir persönlich helfen, dich weiterzuentwickeln. Das Ziel ist es, irgendwann regelmäßig sehr hohe Anforderungen zu haben, denen du aber auch gewachsen bist und mit denen du wächst. Überfordere dich nicht, sondern schätze realistisch ein, wie du Anspruch und Können steigerst. Je höher die Anforderungen und deine Fähigkeiten, desto höher ist das Glücksgefühl, weil du dich damit dem maximalen Flow-Zustand näherst. Kleine Anforderung plus Leistung ist für den Anfänger toll, aber auf Dauer sorgt es nur für ein kleines Glücksgefühl. Eine hohe realistische Anforderung und große Fähigkeiten führen gemeinsam zu starkem Flow und großem Glücksgefühl.

Im hiesigen Beispiel beginne ich mit dem eher apathischen Zustand des Knipsens ohne Plan und entwickle meine Fotografie über Einzelfotos zu Serien, komplexen Einzelbildern und Projekten immer weiter. Jede Kategorie ist für sich ein intellektueller Höhepunkt, einhergehend mit der Entwicklung des eigenen Könnens, der Erfahrungen und Kompetenzen.

[image: image]

4–13
Schema einer möglichen Weiterentwicklung in der Fotografie. du kannst dein Glückserlebnis der Entwicklung deiner Fähigkeiten entsprechend ausbauen, indem du die Anforderungen in der Fotografie steigerst. Wie du die einzelnen Schritte benennst, bleibt dir überlassen. Ich gebe hier nur ein Beispiel, das für mich gut funktioniert hat, mit der Steigerung vom Knipsen zum Einzelfoto über die Serie, das komplexe Einzelbild bis hin zum Projekt (frei nach Mihály Csíkszentmihályi, Erklärungen siehe Text). Du kannst ganz andere Schritte einbauen, die für dich sinnvoll sind, u. a. Reportagen, Dokumentationen, Foto-Essays, Buchprojekte und vieles mehr.

Diese Steigerung ist mein eigenes Gedankenkonstrukt rund um die Höherentwicklung meiner Fotografie. Sie ist meine persönliche Idee und Stütze. Es sind unzählige andere Aufteilungen und Kategorien denkbar, manche fehlen gänzlich, wie zum Beispiel Reportagen, Essays oder Dokumentationen.

Die Benennung der einzelnen Punkte auf dem Weg zum Höhepunkt des Glückserlebnisses ist aber unerheblich. Es geht um die Steigerung der Ansprüche, die jeder für sich selbst definiert. Du kannst im Grunde genommen jeden einzelnen Kreis für dich selbst ausfüllen und dir überlegen, was deine persönliche Herausforderung und Steigerung darstellt.

Dauerhaft sicherst du dir deine Glückserlebnisse nur, indem du immer wieder das Gleichgewicht neu austarierst. Du erörterst deine Position auf der Skala und konzipierst die entsprechende Steigerung.

Selten wachsen Anforderung und Fähigkeiten genau parallel. Realistischer ist es, dass eines der beiden steigt und das andere dann nachzieht.

So kannst du zum Beispiel von außen eine hohe Anforderung gestellt bekommen – einen Auftrag – und musst deine Fähigkeiten entsprechend schnell weiterentwickeln. Mit etwas Glück und Anstrengung wirst du die Sorgen durch die (schnelle) Entwicklung deiner Fähigkeiten kompensieren.

Reizvoller und weniger stressbeladen ist jedoch, wenn es andersherum geschieht: du steigerst selbstbestimmt durch Herumspielen deine Fähigkeiten und steckst dann schrittweise entsprechend deine Anforderungen und Ziele immer höher. Genau diesem Bestreben sollen die Grafik und die folgende Übung dienen.


AUFGABE

Nehme Abbildung 4–13 als Grundlage und benenne die für dich sinnvoll erscheinenden Steigerungspunkte. Du kannst alle oder manche Begriffe ersetzen: Knipsen, Einzelfoto, Serie, komplexes Einzelbild, Projekt. Wo bist du jetzt? Wie lautet dein nächstes Ziel, welche neuen Fähigkeiten musst du dazu entwickeln?
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Mit der Weiterentwicklung sollte es nicht so sein wie mit der berühmten Puya raimondii. Diese große Bromelienpflanze, die von Kolibris bestäubt wird, habe ich mit meiner brasilianischen Kollegin in den peruanischen Anden aufgespürt. Sie wird 80 Jahre alt und blüht nur ein einziges Mal, steckt all ihre Kraft in ihren einzigen gigantischen Blütenstand, der bis zu 8 Meter hoch wird und somit den längsten Blütenstand der Welt darstellt. Nach dem Blühen stirbt sie. In deiner Fotografie darfst du gerne alles geben, aber nicht so ausbrennen. Bewahre dir Ressourcen auf, die für kommende Projekte zur Verfügung stehen und die du dann neu nutzen kannst.

4.2.1Vom Knipsen zum Einzelbild


»Die wahre Entdeckungsreise besteht nicht darin, neue Landschaften zu suchen, sondern neue Augen zu haben.«

Marcel Proust



Kategorien. Die Begriffe Bild und Foto werden oft als Synonyme behandelt. Noch extremer ist es im englischen Sprachgebrauch, wo sogar drei Begriffe kursieren, wenn es um die visuelle Darstellung eines Objekts geht: »image«, »picture«, »photograph«.

Die Auseinandersetzung mit diesen Begriffen ist wichtig, da sie im kreativen Kontext keinesfalls gleichbedeutend sind und sogar eine Steigerung beinhalten. Und diese Steigerung ist kongruent mit der angestrebten Entwicklung.

Es gibt klare Definitionen der Terminologien. Ein Bild im Sinne von »image« ist jedes visuelle Objekt, das von einem Computer oder einem mit einem Computer erstellten imaginären Objekt modifiziert oder verändert wird.

Ein Foto (engl. »photo«) ist alles, was mit einer Kamera, einer Digitalkamera oder einem Fotokopierer aufgenommen wurde.

Ein Bild im Sinne von »picture« ist eine Zeichnung, ein Gemälde, eine Grafik, die per Hand, mit einer Kamera, einem Scanner oder auf einem Computer erstellt wurde.

Mit dieser Differenzierung im Hinterkopf wird schnell klar, was ich als kreative Künstlerin tunlichst vermeiden möchte: ein visuelles Objekt? Wie langweilig! Ein Foto wie mit einem Fotokopierer aufgenommen? Moment, ich bin doch Fotografin und nicht Fotokopiererin!

Nein, was ich anvisiere, ist die dritte Kategorie: »a picture«, ein Bild wie ein Gemälde. So wie »Das Bildnis des Dorian Gray« (Originaltitel: »The Picture of Dorian Gray«), der Roman von Oscar Wilde. Oder wie die sinfonische Komposition »Bilder einer Ausstellung« von Modest Mussorgski.

Es soll kreativ, poetisch, schön, interessant, ansprechend, intellektuell, zum Nachdenken anregend sein. Das zumindest ist mein Anspruch, wenn ich zum Fotografieren aufbreche und etwas Befriedigendes mit nach Hause bringen möchte.

Richte deine Denkweise (neudeutsch: deinen »mindset«) ruhig darauf aus, dass du nicht einfach herumknipst. Es sollte nicht im selben Modus wie etwa beim Drücken auf die Fotokopierertaste geschehen. Ein Bild will gedichtet, komponiert werden. Mit dieser inneren Haltung und Voreinstellung wirst du ganz andere Dinge wahrnehmen, während du durch die Straßen ziehst.

Ein einzelnes Bild gestaltest du so spannend, dass es selbstständig als aussagekräftiges Kunstwerk wahrgenommen wird. Das MOMA ist das Ziel … nun ja, für den Flow sollte es eine realistische und nicht eine extreme Zielsetzung sein. Also kann dein Flow-Motto lauten: »Yes, I can.«

Die Entwicklung (Abbildung 4–13) geht also zunächst weg vom einfachen Knipsen mit deiner Kamera – selbst wenn dies noch so aufwändig ist – hin zum Einzelfoto.

Vielleicht landest du einen Glückstreffer. Gerade in der Straßenfotografie kann auch ein Schnappschuss ein spannendes Bild ergeben. Das ist aber selten. Realistischer ist es, darauf hinzuarbeiten, dass dein Einzelbild komplexer wird. Oder dass mehrere deiner Fotos zusammenspielen und irgendwie zusammenpassen und daraus etwas Größeres entsteht.
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Ein Schnappschuss und nicht ganz perfekter Glückstreffer im Hochland Perus. Auf der Suche nach der Puya raimondii (Abbildung 4–14) hielten wir am Straßenrand, um frisches Obst von den lokalen Bauersleuten zu kaufen. Ich fragte nach einer Toilette und sie führten mich wie selbstverständlich in ihr Wohnhaus, wo ich ihre Familientoilette benutzen durfte. Als ich zurückkam, wartete diese Szene auf mich im Wohnzimmer. Es war ein schnelles scheues Knipsen und keine gut geplante, aufgebaute Konstruktion des Fotos. Dennoch erzählt es eine lange Geschichte, wenn man alle Details darin betrachtet. Wie gut, dass ich selbst beim Toilettengang meine Kamera dabeihabe!

Neues schaffen wollen. Es gibt Menschen, Künstler, die fortwährend Neues schaffen. Am Ende des Buches gehe ich auf ein paar dieser herausragenden Fotografen ein, um zu verstehen, was sie vielleicht anders machen. Aber es ist ein hoch gegriffenes Ziel, wirklich Neues hervorzubringen. Bei der Flut von Produkten und Möglichkeiten sowie der Inflation an Fotos, denen wir täglich ausgesetzt sind, wird es sogar immer komplizierter.

Realistischer ist, erst mal kleine Schritte zu machen. Statt das große revolutionäre Kunstwerk schaffen zu wollen, kannst du fortwährend kleine neue Dinge produzieren. Daraus entsteht vielleicht irgendwann etwas Größeres, zum Beispiel indem deine Einzelbilder zu einem Projekt anwachsen.

Um Neues zu schaffen, darfst du nicht allein auf Geistesblitze vertrauen. Zwar hilft auch das Credo, lockerzulassen und dich ganz gehen zu lassen, dann kommen die Ideen von selbst. Idealerweise schaltest du davor aber eine systematische Suche nach neuen Fotolösungen für deine Grundidee. Ohne deine Gedanken zu sehr zu formatieren und in vorgedachte Richtungen zu leiten, wird dein Gehirn in einer ruhigen Minute deine Recherche und deine Erfahrungen neu miteinander kombinieren.

Die Innovation liegt nämlich meistens ganz nah: deine einzigartige Persönlichkeit und dein Lebensweg erschaffen automatisch etwas Neues. Diese hochgradig kreative persönliche Konzentration ist ein unerschöpflicher Fundus. Und der erlaubt dir auch, das Neue im normalen Leben und Alltag zu finden und auf kreative Art darzustellen.


AUFGABE

Mit dem Ziel, etwas Neues zu fotografieren, setze den folgenden Ablauf ganz konkret um:


	Formuliere dein Thema: Welche Grundidee hast du? Grenze ein Fotothema ein.

	Informationen: Recherchiere, welche Ideen es bereits zu dem Thema gibt. Wie haben andere etwas Ähnliches umgesetzt? Welche dazu passenden Informationen hast du im Leben gesammelt, die du hierfür wieder ausgraben kannst? Füttere dein Gehirn aktiv mit Informationen. Du kannst einfach mal in einer Internet-Suchmaschine schon vorhandene Bilder zu deinem Thema Revue passieren lassen.

	Transformiere die aktiv gesammelten Elemente und deinen eigenen Erfahrungsschatz in etwas Neues. Interdisziplinarität und verrückte Verknüpfungen sind erwünscht! Gebe dir Zeit und Ruhe zum Verdauen. Setze dich eine Stunde lang irgendwo hin, wo es für dich angenehm ist. Ohne Handy und ohne Ablenkung schließt du die Augen und träumst vor dich hin. Du musst nicht zwingend meditieren – du kannst einfach nur dasitzen. Ich bin sicher, auf einmal fällt dir etwas Neues ein, ein fehlender Zusammenhang eröffnet sich, eine neue Kombination der vielen Puzzlesteine wird dir klar.
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Einfach den Gedanken freien Lauf lassen, uneingeschränkt und entspannt, ist immer noch das beste Rezept, um neue Verknüpfungen entstehen zu lassen. Damit in deinem Kopf unerwartete Ideen und neue kreative Einfälle entstehen, hilft aber eine dicke Basis aus Informationen, Erfahrungen und Möglichkeiten, die neu zusammengesetzt werden können.

Emotionen kommunizieren. Mit der Fotografie drückst du dich aus. Du nimmst etwas auf und teilst es mit. Kommunikation läuft im Wesentlichen zwischen den Köpfen ab: zwischen dem, was du wahrnimmst, und dem, was der Betrachter des Bildes sieht und spürt. Das muss nicht unbedingt kongruent sein. Auch wenn sich jeder gebauchpinselt fühlt, dessen Bild für zehntausende Menschen interessant ist und das mit ebenso vielen Euros gehandelt wird.
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Dieses Foto ist technisch wenig herausragend, aber es transportiert Emotionen. Die chinesische Frau posiert mit ihrem Kind für ihren Mann vor einem Tempel in Peking. Sie lächelt erfreut, ihr Sohn versteckt sich verschmitzt hinter ihr. Würden sie mit mir direkt kommunizieren, mit einem sauberen Hintergrund, statt zu einer anderen Person zu sehen, hätte daraus ein starkes Bild werden können. Der direkte Augenkontakt hätte nochmal ein Vielfaches an Emotionen transportiert.

Der weniger wichtige Teil deines Fotos ist das Technische. Er ist sogar völlig nebensächlich. Deine Kamera ist nur das Medium für deine Kommunikation. Der technische Aufbau deines Fotos ist ein Gerüst. Allein ist es nichtssagend. Das Gerüst füllst du aber mit Inhalten: mit Emotionen. Durch sie sprichst du mit dem Gegenüber.

Emotionen lassen den Besucher im Museum vor einem Kunstwerk ausharren. Wenn ein Bild nichts transportiert, geht er weiter. Springen jedoch Funken, Gefühle über, verharrt der Besucher und dringt emotional tief in das Bild ein. Dann ist es ein gutes Bild.


AUFGABE

Mache ein Porträt. Welche Geschichte möchtest du mit deinem Foto über diesen Menschen erzählen? Unabhängig davon, was du weißt, was siehst du wirklich? Was kommuniziert der Ausdruck des Menschen, den du fotografierst? Gibst du etwas naturgetreu wieder?
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In der U-Bahn zwischen Hongkong und Kowloon steht jeder, wie in den meisten U-Bahnen der Welt, für sich und hängt seinen Gedanken nach. Direkte Kommunikation findet kaum statt. Nonverbale Kommunikation wird in einem Foto – wie im wahren Leben – durch Nähe intensiviert.

Nähe. Emotionale Nähe und tatsächliche räumliche Nähe sind eng verkettet. Je mehr du dich emotional mit dem Thema, der Landschaft, dem Menschen verbunden fühlst, das/die/den du ablichtest, desto mehr werden deine Emotionen auch in dem Bild widergespiegelt.

Bildlich angewandt gelingen viele Fotos dann, wenn du nur wenige Zentimeter von deinem Objekt entfernt stehst. Du befindest dich also buchstäblich so nah dran, dass du in der Situation »drin bist«, statt sie nur von Weitem, womöglich mit einem Teleobjektiv, wiederzugeben. Ein Zoom macht faul, ist unkommunikativ. Direkte Interaktion funktioniert besser. Du machst dir automatisch mehr Gedanken um das Bild und bist in jedem Sinne näher dran, sodass auch deine Emotionen stärker zu spüren sind. So bewegst du dich weg vom Knipsen hin zum Einzelfoto.
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Näher dran sein, um Emotionen zu vermitteln, funktioniert auch in der Tierfotografie. Diese Katze erspäht im Garten meiner Familie einen Hund und wartet angespannt, dass er näherkommt. Das gestresste Raunzen der Katze spricht aus dem Bild, weil ich direkt neben ihr im Gras liege.
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Gesten sind interessant, aber nicht immer eindeutig für jeden zu verstehen. Ein Clown im Karneval teilt sich durch Karikatur und Übertreibung klarer mit, als es die nonverbale Kommunikation im normalen Alltag zulässt. Aber selbst die Geste auf dem Foto kann unterschiedlich interpretiert werden: Will der Clown die Menschen zum Mitmachen anregen? Oder zum Anhalten? Ist er besorgt? Oder euphorisch aufgeregt?

Emotionale Bindung. Wenn du später deine Aufnahmen durchgehst, ist hingegen emotionaler Abstand statt Nähe gefragt.

Zeitnah bist du noch stark gefühlsmäßig mit deinen Fotos verbunden. Vielleicht war es körperlich besonders anstrengend, weil du stundenlang auf den Knien hocktest oder es stark regnete und du dennoch ausharrtest. Da fällt es schwer, alles in die Tonne zu treten, was du mit so viel Qual produziert hast.

Vielleicht warst du auch durch ein spontanes Gespräch oder eine besondere Geste stark in eine Situation involviert. Die Geste hast du aber nicht einfangen können, das Foto ist also mittelmäßig. Du möchtest es dennoch unbedingt behalten, weil es ein so intensiver Moment mit dieser Person war. Rate mal, ob du es für eine Veröffentlichung, eine Ausstellung, ein Buch benutzen solltest? Natürlich nicht. Keiner wird deine persönliche Geschichte zu dem Bild erraten. Also kannst du es für dich selbst gerne ausdrucken und aufhängen. Wenn es ein mittelmäßiges Bild ist, gehört es aber nicht in eine Ausstellung.
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Dieses Foto der fischenden Jungs bei Sonnenuntergang in Sri Lanka ist eines der letzten, die ich mit meiner ehemaligen Kamera Olympus OM-D EM5 gemacht habe. Danach ergriff mich unerwartet eine der großen Wellen und riss mich mitsamt Kamera unter Wasser. Ich überstand den Schrecken mit einigen Schürfwunden, mein im Salzwasser untergetauchter Fotoapparat verstarb aber an dem paradiesischen Strand. Ich konnte die Speicherkarte noch schnell waschen, trocknen und auslesen. Ich habe dadurch ein besonderes Verhältnis zu diesem Foto. Wenn ich die Geschichte aber nicht erzähle, kann niemand sie darin erkennen und meine tiefen Emotionen teilen.

Zeitlicher Abstand. Ein effizientes Hilfsmittel, um mit etwas mehr Objektivität deine Fotos zu filtern, ist der zeitliche Abstand. Ich kenne Fotografierende, die lassen nach einem ersten schnellen Aussortieren der wirklich missglückten Fotos alles erst mal ein oder zwei Jahre ruhen. Das mag übertrieben klingen. Die Erinnerung an deine gefühlten Emotionen ist aber nach dieser langen Zeit meistens so verwässert, dass du dann eher ein objektives Gefühl dafür hast, welches Foto wirklich gut ist.

4.2.2Die Fotoserie

Eine Serie ist eine Aneinanderreihung von Fotos, die zusammenhängen. Sie können thematisch zusammenpassen, inhaltlich eine Geschichte erzählen, einen bestimmten Zeitraum wiedergeben. Es kann eine Folge von Bildern sein, die ein Ereignis darstellen, einen Ort oder die einfach durch ein spezifisches Thema verbunden sind.

Eine Serie hängt auch visuell zusammen. Farbton und Bildaufbau sind aufeinander abgestimmt. Eine Mischung aus schwarzweißen und farbigen Fotos unterbricht den visuellen Fluss, die Geschichte zerfällt.

Manchmal wirst du Zeuge einer sich entwickelnden Szene, die du in einer Sequenz festhältst. Es gibt unendlich viele Themen für Serien. Sie können geplant, arrangiert oder spontan sein.

»Rot« oder »Linien« sind wunderbare Themen für Serien, wenn dir sonst gerade bei einem Foto-Walk nichts einfällt. Du wirst schnell eine ganze Sammlung aus den verschiedensten Städten zusammenbekommen. Und du kannst sie jederzeit ergänzen. Wenn du Lust zu fotografieren hast, aber gerade keine neue Idee, setzt du einfach eine bereits angefangene Serie fort.
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Meine Serie »Rainy Windows« besteht aus Fotos, die ich während verschiedener Busfahrten in Hamburg gemacht habe. Ich genoss es, mit den Tropfen und Farben zu spielen. »Rainy Windows« hat keine spezifische Bedeutung. Ich mag sie einfach wegen der Ästhetik. Ich kann diese Serie immer weiter ausbauen, sie vervollständigen und verbessern. Es gibt keinen Anfang und kein Ende. Und ich freue mich auf den nächsten Regentag – der in Hamburg nicht allzu weit weg sein dürfte.

Meine Serie »Rainy Windows« entstand, weil ich trotz verregneter Tage Lust hatte, mit der Kamera rauszugehen. Statt aber ungemütlich im Nassen zu stehen, fuhr ich kurzentschlossen mit dem Bus von Endstation zu Endstation. So begann zufällig eine Serie, die ich danach beliebig fortsetzen konnte.

Als am Ende der Arbeit zu diesem Buch die Corona-Krise ausbrach und alle zu einem mehrwöchigen Hausarrest gezwungen waren, wurde es kompliziert mit der Straßenfotografie. Ohne rausgehen zu dürfen und auf dem Land lebend, mit schönem Garten und beginnendem Frühling, lag die Alternative auf der Hand: zurück zur Natur!

Ich wollte nicht wieder dort anknüpfen, wo ich etwas gelangweilt drei Jahre zuvor aufgehört hatte, bevor ich zur Straßenfotografie wechselte. Also musste eine Weiterentwicklung her, statt mich im Kreis zu drehen. Ich lernte über Bücher und das Internet neue Techniken. Im Garten hatte ich alle Zeit der Welt, zu spielen, mit viel Zeit neue Dinge auszuprobieren. Eine spezielle Sensibilität und die persönliche Note geben dem Ganzen dann den Schliff.
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Abstrakte Natur im Garten. Diese Serie habe ich während der Corona-Krise direkt mit der Kamera so aufgenommen und kaum nachgebessert. Das Geheimnis ist, mit möglichst offener Blende (f/1,2) den Bokeh-Effekt im Vorder- oder Hintergrund zu nutzen und Weißabgleich sowie Belichtungskorrektur als Weichzeichner einzusetzen. Bei der Komposition ist es wichtig, auf ein Objekt zu fokussieren, das nicht unbedingt im Zentrum liegt, aber als Einziges tatsächlich scharf ist, während der Rest verschwimmt. Als gemeinsames Element für diese Serie wählte ich den Rot-Ton.

Während vielen schönen Flows entstanden dutzende Bilder, die mir gut gefielen. Ich hatte die Ausdauer, auch einfache Objekte auf besondere Art zu inszenieren. Je nach Stimmung, Licht, Effekten und Farben konnte ich dann nach Belieben die Fotos zu kleinen Serien zusammenstellen.
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Das Gleiche in Grün.

Doch dann kam, was kommen musste. Der Spaß an der schönen Natur wurde nach drei Wochen repetitiv, die Flows verebbten. Die Stadt lag weiterhin in verbotener Ferne. Trotz aller Dankbarkeit für den wunderbaren Garten und den energiespendenden Frühling hatte ich so gar keine Lust mehr auf Blümchen-Fotografie. Es gab weder Motivation noch Ideen, wie ich daraus etwas Schönes, Interessantes machen könnte. Ich drehte mich wieder im Kreis.

Ein neuer Schritt musste her. Ich wusste, jetzt geht nur etwas, wenn ich mich von Langeweile und ach so viel Entspanntheit wegbewege (Abbildung 2–12, Seite 38).

Die Devise lautete: aufraffen. Es kommt nicht von allein, das neue Thema, die neue Herausforderung. Schon gar nicht in der achtwöchigen Quarantäne. Also nahm ich mir wieder Fotobücher vor und suchte im Internet nach Dingen, die mir spontan gefielen und denen ich mich gewachsen fühlte. Ich entdeckte weitere Methoden, Natur auf abstrakte Weise darzustellen. Silhouetten fielen mir auf und natürliche Rahmen. Ich begann mit Doppelbelichtungen zu spielen. So habe ich mir weitere Techniken angeeignet.

Irgendwann wird die Corona-Krise vorbei sein. Dann kann ich wieder frei um die Häuser ziehen. Ob ich dann so bald wieder Natur fotografieren werde, weiß ich nicht. Aber so viel ist sicher: Die Techniken, in denen ich jetzt fit bin, bleiben mir erhalten und ich werde Dinge aus der Makrofotografie auf die Straßenfotografie anwenden.
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Techniken aus der Blümchenfotografie können auch auf die Straßenfotografie angewandt werden. Das in der Naturfotografie übliche Stilmittel, einen natürlichen Rahmen aus Pflanzen und Blättern zu suchen, kannst du in der Straße auch benutzen. So setzt du die Blume oder Person in einen von dir geschaffenen Lichtspot. Rundherum entsteht ein dunklerer Bokeh-Rahmen.


AUFGABE

Wenn du dich einigermaßen mit der Naturfotografie anfreunden kannst, versuche gezielt mit der Kamera – ohne Nachbearbeitung – verschiedene Effekte zu erzielen, wie ich sie unten aufliste. Und wenn du diese Stilrichtung so gar nicht magst, übertrage die Herangehensweise auf andere Fotografie-Richtungen. Ich bin sicher, du wirst spannende neue Ideen entwickeln.



Rezepte für Naturfotografie und mehr:

Bokeh im Vordergrund. Du kannst Blätter, Gräser, deine Hand, ein Stück Stoff direkt an den Rand des Objektivs halten – es kann den Fotoapparat berühren. Mit völlig offener Blende (f/1,2 oder f/2,4, je nachdem, wie gut dein Objektiv ist) wird das als verschwommener Farbton zum Rahmen. Du kannst auch durch einen Strauch auf eine in der Sonne angeleuchtete Blume fokussieren und richtest den Fokus auf das Objekt – die in der Sonne erhellte Blume, die Person (Abbildung 4–25).

Bokeh im Hintergrund. Suche einen relativ einheitlichen Hintergrund in der Ferne mit Licht- oder Farbtupfern darauf. Ideal sind starke Kontraste auf einer einheitlichen Fläche, also zum Beispiel ein kontrastreicher Baum mit hellen und dunklen Partien oder eine Wand mit gelb blühenden Sträuchern davor. Wenn du dann auf ein Objekt nahe an deiner Kamera fokussierst, mit offener Blende (z. B. f/1,2–f/2,4), wird der Hintergrund den Bokeh-Effekt erzeugen (Abbildung 4–26 und 4–27).

Silhouette. Im Gegenlicht kannst du nach Silhouetten suchen. Zum Beispiel macht ein Schwärmer oder Schmetterling, der vor einer Blüte schwebt und umrahmt ist von einem natürlichen Rahmen aus Blättern, ein schönes Bild.
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Silhouetten einer Spinne und einer Gottesanbeterin

Weißabgleich. Als i-Tüpfelchen kannst du mit deinem Weißabgleich spielen. Wenn du ihn auf ca. 3400 K (= weißglühend) stellst, wirst du bizarr blauweiße Töne erzielen (Abbildung 4–27).

[image: image]

4–27
Gräser sind gar nicht mehr langweilig, wenn sie mit einem Bokeh-Effekt im Hintergrund – vor einer glitzernden Wasseroberfläche – und einem verstellten Weißabgleich auf ca. 3400 K fotografiert werden (43-mm-Objektiv; ISO 200, Blende 1,2, 1/16000 s, Weißabgleich-Voreinstellung: Glühlampenlicht).

Impressionistische Effekte durch Bewegungsunschärfe. Ein einzelner Baum lässt sich gut durch Bewegungsunschärfe zu einem impressionistischen Bild stilisieren. Stelle dazu ISO auf den niedrigsten Wert, schalte den Stabilisator aus, die Blende ist so weit wie möglich geschlossen (also gerne f/32), aber Vorsicht vor Flecken. Hier zeigt sich, ob deine Kamera sauber ist! Wähle eine Verschlusszeit von z. B. 1/8 oder 1/30 s. Das entscheidest du durch Ausprobieren, denn die Belichtungsdauer schwankt stark mit den jeweiligen Lichtverhältnissen. Führe dann kleine Bewegungen aus, indem du die Mitte fixierst und die Kamera rundherum bewegst. Oder du ziehst die Kamera leicht von unten nach oben gerade hoch. Wichtig ist, dass du den Baum noch erkennst, seine grobe Form, die Blätter. Du wirst es mit etwas Geduld spielend im Flow herausfinden.
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Einen kleinen Wald habe ich hier in den Alpen bewusst »verwischt«, indem ich die Kamera bei recht langer Verschlusszeit von unten nach oben schwenkte (23-mm-Objektiv; ISO 200, Blende 16, 1/8 s).
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Mit Doppelbelichtung kannst du sehr schöne Bilder zusammensetzen oder einfach Blödsinn machen. Ich habe mich hier zur Spielerei hinreißen lassen.

Doppelbelichtung. Viele Kameras bieten dir als Option eine Voreinstellung zur doppelten Belichtung. Sonst geht das auch mit den entsprechenden Bildbearbeitungsprogrammen im Nachhinein am Computer, indem du zwei Fotos passgenau übereinanderlegst. Das erste Bild kann zum Beispiel die Silhouette eines Gesichtsprofils sein. Das zweite Bild, das darübergelegt wird, ist besonders im dunklen Bereich des ersten Bildes sichtbar. Lege also das zweite Foto auf die dunklen Stellen. Du kannst es auch zusätzlich unterbelichten, damit es mit dem ersten Bild nicht zusammen zur Überbelichtung des Endbildes führt. Wichtig ist, dass du die Fotos nicht überfrachtest. Nutze leere Flächen.

Nur starke Bilder. Idealerweise ist jedes einzelne Bild in der Serie stark. Es sollte für sich alleinstehen können. Eine Sammlung mittelmäßiger Bilder wird niemals eine starke Serie hervorbringen.

Um die Serie vorzubereiten, optimierst du Auswahl und Reihenfolge. Ob einfach oder komplex, es sollte eine fließende, visuell interessante Sequenz ergeben.

Die Schwierigkeit besteht darin, streng zu dir selbst zu sein und das auszuschließen, was nicht kohärent ist. Es ist besser, eine Serie von drei Fotos mit klarem Bezug zum Thema sowie einheitlichem Farbton und Lichtspektrum zu haben, als das vierte Bild einzuschließen, das nicht wirklich passt. Selbst wenn du es noch so liebst, es so schwer zu erstellen war und du es deswegen unbedingt mit hineinnehmen möchtest. Ein unpassendes Bild kann die gesamte Serie schwächen.
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Fotoserie »Lignes de La Défense«, die ich in Paris im Stadtteil La Défense gemacht habe. Die vier Fotos haben Ähnlichkeit durch die räumliche Komposition, das Vorherrschen von Linien, das Vorkommen eines (oder zwei nicht miteinander in Verbindung stehender) Menschen. Hier spiele ich mit Symmetrie und Linien, mit der Architektur und Menschen, die darin ihren Platz finden. Ein Bild sticht hervor durch eine schwarze Fläche. Ein anderes hat runde Linien statt Geraden. Diese Unterschiede machen die Serie interessant, ohne disruptiv zu wirken. Diese Serie kann ich locker mit weiteren Bildern vervollständigen, wenn ich das nächste Mal in Paris bin. Einen tieferen Sinn gibt es bei der Serie nicht. Ich beschreibe malerisch, ohne etwas Besonderes damit auszusagen. In einem anderen Kontext könnte jemand der Serie die Darstellung von Einsamkeit in der Betonwüste zuschreiben. Ich habe sie aber nur zum Spielen und nicht zum Kritisieren oder Analysieren erstellt.

Synergien. Synergie ist ein Phänomen, bei dem Faktoren, die gemeinsam wirken, einen großen gemeinsamen Effekt erzielen. So wirkt zum Beispiel eine gut aufgebaute Serie eindrucksvoller, als jedes isolierte Bild einzeln wirken würde. Das geschieht nicht nur durch die schlichte Menge an Fotos, sondern durch eine Potenzierung des Inhalts, wenn man alles zusammen betrachtet.


»Das Ganze ist mehr als die Summe seiner Teile.«

Aristoteles



Synergie entsteht in einer Serie zum Beispiel durch einen Fast-Ausreißer: ein Bild, das zwar eindeutig hineinpasst, jedoch wiederum ein kleines bisschen anders ist. Es gehört eindeutig dazu, seine Andersartigkeit tritt aber hervor und regt dazu an, länger hinzusehen. Das macht die Serie insgesamt spannender.

4.2.3Ein komplexes Einzelbild

Ich sehe die Einordnung des komplexen Einzelbildes zwischen Serie und Projekt (Abbildung 4–13). Knipsen und beliebiges Fotografieren genügen, um dich zu vergnügen, zum Spielen. Aber selbst für Instagram solltest du deinem Anspruch gerecht werden und versuchen, komplexe Einzelbilder zu konzipieren. Diese allein werden dem Anspruch höherer Fotografie gerecht.

Komplexität entsteht, wenn viele Elemente in einem Foto zusammenspielen. Jede Ebene ist spannend, steht für sich allein, nichts überkreuzt sich. Du kannst dir auch das Endbild in drei oder vier kleine Einzelbilder unterteilt vorstellen. Jedes dieser gedachten Teilbilder enthält ein für sich stehendes Element. Alle sind aber in einer einzigen Fotografie enthalten.

Um gezielt und wiederholbar gute komplexe Einzelbilder zu schaffen, musst du in deiner Entwicklung schon sehr weit sein. Große Meister wie Alex Webb schaffen es immer wieder, unfassbar viele Ebenen in einem einzigen Bild zu bändigen.
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Auf einem Markt in Madagaskars Hauptstadt Antananarivo hatte ich Spaß am Spiel mit dem Licht. Hier sind mehrere Jungen angestrahlt. Mit dem Jungen im Vordergrund herrscht Blickkontakt. Im Hintergrund geht jemand vorbei, dessen Silhouette sich passgenau in den Fensterrahmen einfügt. Ich bin noch nicht bei so vielen Ebenen wie Alex Webb, aber ich arbeite daran.

Du erzählst in deinem Foto eine Kurzgeschichte. Der Betrachter der Aufnahme wundert sich, was er gerade sieht – nicht weil er es nicht versteht, sondern weil er fasziniert ist. Er stellt sich vor, was hinter dem Bild passiert und wie die Szene wohl ausgeht.

Es ist das Schwierigste, mit einem einzelnen Bild eine ganze Geschichte zu erzählen. Du entdeckst darin immer wieder neue Details. Auf diese Weise gewinnst du über einen längeren Zeitraum die Aufmerksamkeit des Betrachters.

Der erste Schritt besteht darin, alle Aspekte der Geschichte zu berücksichtigen. Fotos funktionieren am besten, wenn sie mehr als ein Element zum Erzählen von Geschichten enthalten. Lerne zuerst das Thema kennen. Dann entscheidest du, welche visuellen Elemente die Geschichte dieses Ortes oder dieser Person erzählen. Denk darüber nach, die Geschichte aus verschiedenen Blickwinkeln zu zeigen. Füge kleine Details hinzu, um die Geschichte in einem einzigen Rahmen zu erzählen.

Machst du zum Beispiel ein Porträt, so erkunde die visuelle Geschichte über die Person. Was möchtest du erzählen, wie kannst du es angehen?

Beziehe gerne mehr als eine Person mit ein. Wenn du dies tust, führst du eine »Beziehung« in das Foto ein. Im Betrachter wird das viele Gedanken hervorrufen.

Die zweite Person muss nicht zwingend sichtbar sein. Einzelbildgeschichten sind oft so mächtig, weil sie manches eindrucksvoll zeigen und anderes wiederum nicht in der Aufnahme enthalten ist. Ein komplexes Zusammenspiel aus Eindeutigkeit und Mysterium macht das Foto so spannend.


AUFGABE

Porträtiere eine Person indem du versuchst, Details in das Bild aufzunehmen, die zur Geschichte beitragen.



Du übernimmst die Kontrolle über den gesamten Rahmen. Denke nicht nur an die Pose deines Models. Positioniere es in der Gesamtheit des Rechtecks vor deinem Auge.

Die Geschichte steckt im Detail: ein Bild von einem Schreibtisch, Reisebücher, die über den Boden eines Schlafzimmers verstreut sind, eine Nahaufnahme von Händen, die von Gartenarbeit verschmutzt sind, ein Weitwinkelporträt, umgeben von einigen Lieblingssachen.

Unsichtbare Elemente fügen viel zu einem Bild hinzu. Ein Foto einer Person allein an einem Tisch, aber mit zwei Tassen Kaffee vor sich, oder ein Bild mit jemandem, der mit einer nicht sichtbaren Person spricht, wirft Fragen in den Köpfen des Betrachters auf.

Nicht zuletzt ist auch der Hintergrund wichtig. Er darf nicht zu sehr ablenken. Ein allzu offensichtlicher Hintergrund lässt dein Bild aber auch schnell ins Klischeehafte abgleiten.
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Meine Freundin Karin – die auch als Erste das Rohmanuskript zu diesem Buch gelesen hat (Danke, Karin!) – auf dem Markt von Nizza im Gespräch mit einem mysteriösen Mann. Ich mochte das Spiel aus hell und dunkel, erkennbar und unsichtbar, eine Beziehung zwischen zwei Menschen – aber welche Art von Beziehung bloß, worüber reden sie wohl?

4.2.4Ein Fotoprojekt

Irgendwann ist die Zeit reif, um die schwerste Stufe, vielleicht die Krönung der fotografischen Kunst auszuarbeiten: eine konzeptionelle Arbeit. Hier baust du nicht impulsiv alles ein, was dir in den Sinn kommt, sondern folgst einem tieferen intellektuellen Anspruch. Du möchtest etwas zum Ausdruck bringen. Das erfordert eine wohl durchdachte Herangehensweise.

Ich nenne es in meiner Grafik in Abbildung 4–13 ein Projekt. Du kannst aber jeglichen anderen Begriff für dich selbst anstelle dieses Wortes definieren.

Ein Projekt ist eine Gelegenheit, in Form einer konkreten Ansammlung von Bildern deine Visionen auszudrücken. Es ist keine neutrale, fast wissenschaftliche Herangehensweise wie bei einer Dokumentation oder Fotoreportage, für die Journalisten ausgebildet werden. Allerdings sind die Übergänge fließend.

In einem Projekt steht dein persönliches Interesse im Vordergrund. Du suchst dir ein Thema aus, das deine natürliche Beachtung findet. Diese begründet sich in deiner Lebensgeschichte, in einer Begegnung, einem Ort, einem idealistischen Ziel, das du verfolgst. Vielleicht machst du auch ein Bild, das dir einfach gefällt: du nimmst es als Kernbild, um darum herum emotional ein Projekt aufzubauen. Emotionen und Spontanes sind durchaus erlaubt. Aber sobald du dich festgelegt hast, wird es stark herausfordernd.

[image: image]

4–33
Neun Bilder meines 16 Fotos umfassenden Projekts »L’amour triomphera toujours – Am Ende siegt die Liebe« von 2019. Es ist eine Reflexion und Weiterentwicklung meiner bunten preisgekrönten Serie »Promenade Moments« (Abbildung 1–5, Seite 9). Die Leute fragten mich auf den Vernissagen und Podiumsdiskussionen, wie ich nach dem Attentat so farbenfrohe fröhliche oberflächliche Fotos am Ort des Grauens machen könne. Die erste Serie war meine Befreiung von der Angst, die Rückkehr zu einem normalen, lebensbejahenden, bunten freien Leben. Drei Jahre später fühlte ich mich verpflichtet, mich besser zu erklären und mich kritischer mit dem Geschehenen auseinanderzusetzen. Touristen machen Selfies, wo Menschen starben, Rollstuhlfahrer kommen schweigend an den Ort des Grauens zurück, Soldaten patrouillieren. Die Stadt möchte ihr Hochglanz-Image für die wichtige Geldressource des Tourismus aufpolieren. Ich habe drei Jahre gebraucht, um die Reife und den Abstand zu haben, mich intensiv mit dem Anschlag und seinen Folgen fotografisch auseinanderzusetzen und zu wissen, wie ich meine Gedanken ausdrücken kann. Ich habe recherchiert, was heute noch sichtbar ist. Ich ließ mich von anderen Fotografen inspirieren, besonders von Martin U Waltz und Maria Grazia Beruffi. So ist eine konzeptionelle Arbeit zur Bewältigung des Traumas entstanden. Die Entscheidung fiel auf desaturierte Farben und eine Mischung aus verschwommenen und scharfen Fotos. Es sind Bilder mit Menschen und ohne dabei. Alles ist wohl überlegt zusammengetragen. Die Sequenz ist keineswegs zufällig, sondern klar strukturiert. Ich habe einen halbseitigen Text dazu geschrieben und den Titel gewählt. Nun freue ich mich, es irgendwann auszustellen, und bin gespannt auf die Reaktionen der Menschen.

Der Aufbau eines Projekts ist mit einem höheren Leistungsniveau verbunden – ein spezifischer Schwerpunkt der Arbeit, der viel Erfahrung und Weitsicht benötigt. Damit stimuliert dich ein Projekt, deine Fähigkeiten auszubauen. Den Flow kannst du hier besonders effizient anwenden, weil du ausgiebige Reflexion, Konzentration, Geduld, Tiefsinn, Weitsicht und Sensibilität brauchst. Der geistige Kraftakt, deine Fotos zu einer tieferen Aussage zusammenzuschweißen, fällt dir im Flow leichter. Du überblickst klarer, was du diffus im Kopf und verstreut auf der Festplatte hast. So kannst du eine aussagekräftige Gruppe aus deinen hunderten Fotos selektieren.

Wie bei der Serie ist der schwerste Schritt gar nicht der, bei dem du zum Fotografieren rausgehst. Der Knackpunkt ist meistens am Ende die Auswahl der ausdruckstärksten Bilder. Abgrenzung, Klarheit und Stringenz beim Titel, beim Aufbau und der Bildauswahl zählen.

Ein Projekt ist etwas Konzeptionelles. Zu seiner Umsetzung brauchst du Ideen, Zeit, Infrastruktur, Finanzierung, Kontakte. Vor allem aber brauchst du ein paar Zutaten, die ich nun näher beleuchte.
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Meine Projektidee »Blätter im Wind«, die sich um das verlassene Gefängnis in Grasse dreht. Es stand jahrzehntelang zum Verkauf. Die neuen Besitzer machten schließlich eine Ausstellung in den einzelnen Gefängniszellen.

Zugang. Sehe dich auf der Suche nach einem Thema für dein Projekt im direkten Umfeld um. Oft denkt man, der intellektuelle Wert werde gesteigert, wenn man etwas besonders Exotisches oder Aufwändiges macht. Der intellektuelle Wert steigert sich aber nur dadurch, dass du intensiv eintauchst und tiefe Einblicke erlaubst.

Weniger ist oft mehr, und das Naheliegende ist sehr oft besser geeignet für ein gutes Projekt, weil du die Möglichkeit hast wiederzukehren, nachzufragen, neue Blickwinkel auszuprobieren, zu wiederholen, zu ergänzen. Das macht ein Projekt erst richtig rund.

Im einfachsten Fall wählst du dein Projekt so aus, dass es sich aus deinen eigenen Aktivitäten nährt. Wenn du selbst einen bestimmten Sport treibst, einem Hobby frönst, berufliche oder familiäre Kontakte oder Freunde hast, die in einem Projekt arbeiten, ist die Grundlage gelegt.

Du hast damit Zugang zu Orten und Informationsquellen, die anderen eher verschlossen bleiben: zu einer spezifischen Menschengruppe, einem Kulturkreis, zu einer Sportart oder einer anderen Aktivitätengruppe. Dieser Zugang erlaubt dir Einblicke in Bereiche, die vielen Mitmenschen verwehrt bleiben. Genießt du das Vertrauen von Menschen aus deinem Umfeld, kannst du Informationen erhalten und die dazugehörigen Fotos machen, die nicht so einfach zu bekommen sind, weil sie normalerweise nicht zugänglich sind.


AUFGABE

Wo hast du eine besondere Leidenschaft, einen besonderen Einblick? Verfügst du durch deine Aktivitäten in Musik, Sport, Ehrenamt, Berufsgruppen über den Zugang zu etwas Außergewöhnlichem?



Oft musst du den Zugang erst herstellen. Bekommst du die Erlaubnis, dort fotografieren zu dürfen, Menschen abzubilden? Das ist nicht immer selbstverständlich und geht zum Teil mit erheblichem Aufwand einher.

Zugang kann sich auch durch Zufall einstellen, und die Chance solltest du erkennen und nutzen. Bei einer Tagungsreise nach Madagaskar war zufällig die madagassische Fußballnationalelf im selben Hotel untergebracht wie ich. Ich habe täglich bei den Jungs am Nachbartisch gesessen, um die sich draußen die Mädels die Nasen an den Fenstern plattdrückten. Wäre ich etwas fußballbegeisterter gewesen, hätte ich etwas Interessantes daraus machen können. Aber ich hielt mich für eine biologische Tagung dort auf und war anders beschäftigt, sodass ich mir nicht die Zeit nahm, eine Idee zu entwickeln.
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Mein Projekt »Aluminium-Sklaven« besteht aus 16 Fotos in Farbe. Diese Menschen in Ambatolampy in Madagaskar arbeiten unter sicherheitstechnisch und hygienisch erbärmlichen Bedingungen für einen Hungerlohn. Sie schmelzen Metall zusammen, das überall auf der Insel eingesammelt wird, und gießen es zu nützlichen Kochtöpfen und hübschen Dingen für die wenigen Touristen in selbst getöpferte Formen. Sie atmen den schmutzigen Staub ein, fassen die Behälter mit nackten Händen an, in denen sie das glühende Aluminium in die Tonformen gießen. Ihre Lebenserwartung kann nicht hoch sein. Dennoch haben sie immerhin einen Job, verdienen etwas Geld und halten zusammen. Zugang zu dieser Form moderner Sklaverei ergab sich für mich durch meine Tagungsreise nach Madagaskar 2019. Auf einer Touristentour sollten wir die Aluminiumfiguren kaufen. Ich sah dahinter im Hof die kleine Werkstatt und man ließ mich ohne Wenn und Aber dort fotografieren. Auf meiner gesamten Reise gingen mir diese Arbeiter nicht aus dem Kopf. Und in mir reifte die Idee, daraus mehr zu machen als ein paar Touristenfotos. So bat ich auf der Rückreise einer längeren Tour darum, ein zweites Mal an demselben Ort anzuhalten. Das geschah dann auch und so konnte ich meine Ideen, die ich auf der Rundreise entwickelt hatte, in anderthalb Stunden fotografisch umsetzen. Wer weiß, wann ich je wieder in Madagaskar sein werde und erneut Zugang bekomme. Daher war es gut und wichtig, genug Zeit zu haben, das Projekt während der Reise reifen zu lassen.

Abgrenzung des Themas. Die Abgrenzung des Themas gehört nicht nur zu den essenziellen Dingen, um in einen Flow-Zustand zu kommen, sondern auch dazu, dein Projekt klar zu definieren. Sei jederzeit bereit, deinem Gegenüber dein Projektvorhaben effektiv und präzise auch in Worten verständlich zu machen. Neben einem klaren Titel benötigst du griffige Schlüsselwörter und eine stringente Zusammenfassung. Dann kannst du deine Fotos entsprechend auswählen und gruppieren. Ohne den klaren Rahmen ist das sehr schwer.

Das Thema muss keineswegs in einem kurzen Zeitraum abgearbeitet werden, im Gegenteil: Oft ist es ein langfristiges Projekt, zu dem du wieder und wieder zurückkehrst. Wichtig ist, dass der Fokus auf einem Thema liegt.


AUFGABE

Warum erzählst du diese Geschichte überhaupt? Was möchtest du mit deinem Projekt aussagen und bewirken? Wer soll es sehen und welche Gedankengänge möchtest du anstoßen?



Titel. Ein Titel legt fest, wie ein Werk gesehen und verstanden wird. Die Art des Titels, den du als Brücke zum Betrachter auswählst, definiert die Aussage, die Einordnung. Er ist also ein substanzieller Teil deines Projekts, ein »Riese«, der nicht vernachlässigt werden darf. Erst wenn der Titel feststeht, verstehst du, welche Fotos definitiv in das Projekt gehören und welche nun beim besten Willen nicht mehr hineinpassen.


»Ich spiele es erst einmal und sag dir dann, wie es heißt.«

Miles Davis



Mir fällt es allerdings selbst bei klarer Abgrenzung des Themas meistens schwer, sofort einen treffenden Titel bereit zu haben. Ich ziehe es vor, dass er sich mir im Laufe des Prozesses von allein offenbart. Oft geschieht dies durch einen Zufall oder durch das Bild, welches ich als themengebend auswähle. Eine zufällige Schrift auf diesem starken Foto kann den Titel für das Projekt liefern. Ein praktischer, deskriptiver Titel erscheint aber ebenso denkbar. Das ist Gefühlssache. Es kommt auch vor, dass ich einen Titel im Kopf habe und darum herum meine Geschichte spinne, meine Fotos einordne.

Aufbau. Ein Projekt setzt sich aus ein paar wesentlichen Elementen zusammen. Sechs Punkte können als konkrete Anleitung dienen. Du kannst sie variieren, wie du magst. Wenn du jedem Punkt zumindest ein Foto zuordnest, fällt es dir vielleicht leichter, dein Projekt aufzustellen.


	Dein Heldenfoto
Dieses Foto ist das Leitbild, das dein Projekt repräsentiert. Es dient dazu, dem Betrachter deine Geschichte vorzustellen. Es ist nicht unbedingt ein Titelbild. Aber es wird oft als solches verwendet. Es sollte anregend sein, die Essenz des Projekts darstellen und idealerweise eine leere Stelle enthalten, an der ein Titel hinzugefügt werden kann.
Auf jeden Fall vermittelt es den ersten Eindruck. Es gibt den Ton an, stellt die Charaktere vor und liefert Hinweise auf den Inhalt. Es ist das Bild, das jemandem in den Sinn kommt, wenn er an dein Projekt denkt.

Zwei Möglichkeiten hast du, um es zu erlangen. Entweder es ist einfach ein bereits vorliegendes, super gelungenes Foto, eindeutig das stärkste des Projekts. Dann besteht kein Zweifel, du spürst, wenn es so ist.

Die andere Möglichkeit ist, du machst dir dazu Gedanken und visualisierst dein Heldenfoto. Du fotografierst es dann gezielt.


	Deine Darsteller
Hier zeigst du, um wen es sich dreht und wie die Personen mit der Geschichte in Zusammenhang stehen. Jede Geschichte wird von Darstellern, von Akteuren vorangetrieben. Sie bestimmen die Handlung und wecken Emotionen. Durch sie fühlt sich der Betrachter mit der Geschichte verbunden, sodass er interessiert ist, mehr zu erfahren. Es können Menschen oder Tiere sein, ein Baum, ein Stein, ein Haus.
Du zeichnest ein intimes Bild deiner Hauptfigur, ein Porträt. Dazu bist du dir vorher im Klaren darüber, wie die Betrachter dein Objekt sehen sollen. Durch die Art deines Porträts beeinflusst du die Geschichte und ihre Wahrnehmung, die Ideen und Fragen.


	Der größere Zusammenhang
Dieses Foto befähigt den Betrachter dazu, deine Geschichte in einen größeren Zusammenhang einzuordnen. Es fasst die wichtigsten Themen der Geschichte zusammen. Wenn jemand einen kurzen Blick darauf wirft, bevor er den Text liest, ahnt er, worum es in dem Text geht. Wo und warum findet die Geschichte, die du wiedergibst, statt? Wo befindest du dich geografisch? du kannst eine Landmarke oder charakteristische Landschaft fotografieren, einen Straßenzug oder ein einzelnes Zimmer.

	Die Aktion
Aktionsaufnahmen bringen ein Maß an Unmittelbarkeit und Realität in die Geschichte. Der Betrachter taucht in die Szene ein. Nichts in diesem Bild ist statisch. Bewegungsunschärfe ist ein gut einsetzbares Mittel. Oder du wählst einen besonders hohen oder tiefen Blickwinkel, sodass im Kopf des Betrachters ein Film abläuft.

	Details
Detailaufnahmen sind ruhige Momente, die den Betrachter in die Tiefe der Geschichte leiten. Ein kleiner Teil der Geschichte wird hier veranschaulicht, der sonst leicht übersehen würde, aber wichtig ist. Durch Details bekommt der Betrachter das Gefühl, direkt vor Ort zu sein und die Emotionen aufzunehmen. Dieser Effekt wird erzielt, indem du Nähe im Bild darstellst. Nah rangehen, Ruhe ausstrahlen, das erzeugt eine emotionale Bindung zum Thema und zur Geschichte.

	Zum Nachdenken und Handeln anregen
Das letzte Foto ist die »take-away message«, die Essenz und damit fast so wichtig wie das Eröffnungsbild. Es soll zum Nachdenken anregen und zum Handeln auffordern. Das ultimative Ziel eines Projekts ist es, den Betrachter dazu zu bringen, innezuhalten, nachzudenken und dann womöglich zu handeln. Das gilt zum Beispiel, wenn du etwas im Naturschutz dokumentierst oder anprangerst. Das Bild kann sich in die Erinnerung des Betrachters einbrennen und womöglich – je nach Thematik – eine Verhaltensänderung auslösen. Das erreichst du, indem du dich in den Betrachter einfühlst. Folglich musst du ein Bild erstellen, das eine gewollte Reaktion auslöst.
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Dieses Projekt »schenkte« ich meiner Tochter, als sie begann die etwas anstrengende Puber-Tier-Phase zu verlassen, und erwachsen wurde. Es war meine Art, die vergangenen Jahre zu verarbeiten und gleichzeitig Dankbarkeit und Liebe zu zeigen. Sie mochte es sehr gerne. Es heißt »Strength« und besteht aus 30 Bildern. Hier habe ich eine Auswahl getroffen, in der ich versuche, die sechs Punkte der Anleitung im Nachhinein zu befolgen: Heldenfoto, Darsteller, größerer Zusammenhang, Aktion, Detail, zum Nachdenken anregen.


AUFGABE

Stelle das Grundgerüst zu einem neuen Projekt auf, indem du vorab die sechs Punkte für dieses Projekt visualisierst. Welches Foto könnte jeweils die einzelnen Punkte repräsentieren? Bevor du dann gezielt Fotos machst, weißt du schon, welche Bilder du suchst. Du kannst sie auch grob skizzieren.



Auswahl der Bilder und Sequenz. Du kannst am Computer deine Bildauswahl treffen und überlegen, in welcher Reihenfolge du die Fotos in einem Buch oder einer Ausstellung präsentieren wirst.

Mir liegt eine andere Methode näher: Ich drucke die vorausgewählten Fotos aus. Das ist in kleinem 10 × 15 cm-Format auf billigem Papier völlig ausreichend. So kann ich sie auf einem Tisch hin- und herschieben und gruppieren und immer wieder neu zusammensetzen.

Der visuelle Effekt, sobald alles auf einem Tisch liegt, ist frappierend. Es verändert und vereinfacht die Wahrnehmung, die Abzüge vor mir zu sehen, statt nur mit der abstrakten Vorstellung zu arbeiten.

Sofort fallen mehrere Dinge auf. Einige Fotos stechen dadurch hervor, dass sie der Logik des Themas oder den Farben und Tönen der Serie nicht entsprechen. Sie können sofort aussortiert werden. Andere Bilder passen einfach thematisch nicht hinein. In einer anderen Zusammensetzung fehlt noch ein Bild, und du erkennst dann auch leicht, welches.

Präsentation. Es kursiert die Meinung, ein Projekt existiere nur dann wirklich, wenn es von anderen gesehen werden kann. Es macht ja auch Spaß, ein solches Werk mit anderen zu teilen.

Überlege, welche Zielgruppe du hast und wie du ihr das, was du erstellt hast, am besten präsentierst. Am Ende zählen auch Details. Deine Fotos können noch so wunderbar sein. Aber wenn das Drumherum unstimmig ist und dein Einsatz an dieser Stelle mangelt, wird der Gesamteindruck deine einzelnen Bilder abwerten.

Stell dir vor, du hast ein anspruchsvolles Projekt und tolle Bilder produziert, aber dann keine Zeit oder Lust mehr, die richtigen Bilderrahmen zu finden. Oder es fehlt dir an Geduld, die Bilder beim Aufhängen vor der Ausstellung nochmal schön gerade ein paar Millimeter zurechtzurücken.

Die Wirkung deiner Fotos wird bei diesem Mangel so vermindert, dass du dich im Nachhinein ärgern wirst, nicht bis zum Ende all deine Kraft in die Präsentation gesteckt zu haben. Nehme dir Zeit für einen Präsentations-Verbesserungs-Flow. Im Flow wirst du die Geduld haben, auch akribischen Details umzusetzen.
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Ein schönes Projekt aufzubauen, das dann aber im Nebel verebbt wie hier die Brücke über den Rhein in Konstanz, ist schade. Besser ist es, den gesamten Weg klar bis ans Ende zu definieren.


»Wenn du es noch nicht gefunden hast, suche weiter. Wie bei allen Herzensangelegenheiten wirst du wissen, wenn du es findest.«

Steve Jobs



Wann ist dein Projekt beendet? Ein Projekt ist meistens langwierig und aufwändig. Es wird Durststrecken geben, die es zu überwinden gilt. Durch Warten und Wiederkehren, Wiederholen und Verbessern steigerst du die Qualität des Projekts. Der Flow wird dich darin unterstützen, dies ist eine seiner großen Leistungen.

Mehrmals stellte ich mir bei meinem ersten großen Fotoprojekt die Frage: Soll ich es beenden, ist es nicht Zeit für etwas anderes? Aber dann kam doch immer mal etwas Tolles dazu, das gut hineinpasste und es irgendwie noch ergänzte. Ich diskutierte darüber mit meinen Freunden und die Antworten waren vielfältig. Von »mach doch endlich mal etwas Neues« über »bleib dran und verbessere es noch« bis hin zu »das kannst du dein Leben lang fortführen, es ist gut und unerschöpflich« bekam ich alle Varianten zu hören.

Der britische Straßenfotograf Nick Turpin sagte mir einmal während eines Workshops: »Du wirst es spüren, nur du weißt, wann es beendet ist.« Ich glaube, er hat recht. Letztendlich kannst nur du diese Frage beantworten.
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Ein Bild aus der Hamburger Hafencity, das mir spontan für das Thema »Ende« gefiel.

Solange du begeistert bist und während deines Projekts von einem Flow-Zustand in den nächsten hüpfst, hast du Ausdauer. Du wartest länger, weißt, was du suchst und was dein Bild perfekt macht.

Stelle sicher, dass du es nicht aus einer Laune heraus beendest. Wenn schon das nächste spannende Projekt lauert und der Flow nachlässt, ob an einem Vormittag oder nach mehrmonatiger Arbeit, ist dein Projekt noch nicht unbedingt beendet. Bleibe weiter dran und verbessere es, bis es wirklich rund ist.


AUFGABE

Stelle dir ganz ehrlich die Frage: Ist dein Projekt wirklich inhaltlich beendet oder hast du einfach keine Lust mehr?
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Ist es schon die Endstation – wie hier bei der neuen U4 in Hamburg? Oder doch eine Zwischenstation auf dem Weg zu einem fernen Ziel?
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Das malerisch gelegene Dorf Civita di Bagnoregio in der Toskana ist nur über einen langen, klar definierten Weg zu erreichen. Diese Einfachheit und Klarheit herrschen selten bei Entscheidungen in der eigenen Fotografie.

Und dann folgt auch schon die nächste Frage: Was kommt danach? Welcher ist der nächste Schritt, wenn du es geschafft hast, eine Herausforderung zu meistern, das Projekt zu beenden? Was sollte sich anschließen, was macht Sinn, damit du trotz Projektwechsels eine klare Linie als Fotografierender verfolgst? Auch hier kann dir keiner wirklich helfen. Du wirst deinen Weg finden. Manche bekannten Künstler haben immer wieder dasselbe gemacht, dadurch waren sie wiedererkennbar und wurden zu Ikonen. Andere erfinden sich ständig neu. Auch das ist inspirierend und beeindruckend. Irgendwann spürst du es und weißt einfach, wo dein Weg langgeht.


5 ANREGUNGEN UND BILDLICH GEWORDENE FLOW-WIRKUNG

Kennst du die Situation? Plötzlich siehst du etwas Ungewohntes, etwas wirklich Kurioses. Du bist überzeugt, da müsste sich doch ein spannendes Bild draus machen lassen. Nur … wie bloß? Jede Sekunde kann der Moment vorbei sein. Du rennst hin und her und versuchst schnell kreativ zu sein … und scheiterst kläglich.
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5–1
Handy, schnell sein, Moment erwischen, technisch nicht optimal, aber tolles Bild

Mir ging das so, als ich bei Acqua alta in Venedig war und plötzlich eine Gruppe von sechs Menschen auftauchte, die alle in knallgelbe Plastik-Regenhüllen verpackt waren. Alle gleich groß, schnellen Schrittes hintereinander gehend, war es ein Bild für die Götter. Nur nicht für mich, leider.

Ich versuchte in der Kürze der mir verbleibenden Zeit eine treffende Idee zu entwickeln, lief etwas hektisch herum und musste schlussendlich leider aufgeben. Was also das Knallerfoto hätte werden können, endete im Frust, weil ich einfach in dem Moment nicht schnell und kreativ genug war. Oft frage ich mich in solchen Situationen: Was hätte Alex Webb jetzt gemacht, welche Perspektive hätte Henri Cartier-Bresson gewählt? Mehr lernen heißt die Devise, um das nächste Mal auf einen breiteren Fundus von Ideen und bereits Gesehenem zurückgreifen zu können.

Neben Schnelligkeit und Kreativität kann mir nämlich eine weitere Fähigkeit richtig helfen: Erfahrung.

5.1ERFAHRUNGSSCHATZ SAMMELN

Ideen zur Verfügung zu haben, ist eine wichtige Basis, um im Moment des Flows auf einen breiten Fundus zurückgreifen zu können und Neues zu schaffen. In deinem Kopf läuft in konzentrierten Momenten alles zusammen, was du über die Jahre angesammelt hast an Bildern, Erfahrungen, Gedanken, Diskussionen, Ideen. Diese stellen die Basis für deine Kreativität und Entwicklung dar.

Es geht über zwei Schritte. Zuerst: Lasse dich von anderen Künstlern beeinflussen. Und dann: Entferne dich von ihnen. Vertraue irgendwann deinem inneren Selbst, setze auf das, was speziell dich anspricht, was aus dir herauskommt. So machst du aus etwas schon Gesehenem etwas Neues, Eigenes.

Meinen Biologie-Studierenden brachte ich Grundlagen und Spezialwissen der Ökologie bei. So wurden sie von mir beeinflusst, wuchsen durch das, was sie von mir lernen konnten. Dann aber kam der Zeitpunkt, zu dem sie aus dem Nest springen mussten. Und sie kannten alle meine Erwartungshaltung: Jetzt ist es Zeit, dass du das Gelernte neu anwendest und mich überholst!

In der Fotografie ist das nicht anders. Lerne von jemandem, der andere Dinge kennt, und verknüpfe sie mit deinen eigenen Ideen zu etwas Neuem. Baue gute Grundlagen auf. Wenn du den ganzen Tag mit schlecht geknipsten Instagram-Selfies und Möchtegern-Künstlerfotos verbringst, wird sich das Niveau deiner eigenen Fotos auch nicht fern davon einpendeln. Wie soll dein Gehirn tolle Kompositionen entdecken, wenn es selten welche zu sehen bekommt?
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Im Geflecht aus guten, schlechten und mittelmäßigen Fotos selektiv nur das herauszufischen, an dem du wachsen kannst, erfordert etwas Erfahrung und Geduld. So wie der Fischer, der in seiner Hütte das Gewirr des Netzes entflicht und Lücken stopft, ohne sich zu verheddern. Irgendwann klappt es.

Wenn du in deiner alltäglichen Gehirndiät immer wieder dieselben Eindrücke und Einflüsse auf dich einwirken lässt, findest du die üblichen Lösungen und verebbst schlichtweg im Mittelmaß. Also nichts wie los ins Museum, alte Gemälde, moderne Skulpturen, klassische und avantgardistische Fotografie ansehen, aufsaugen, einprägen.

Für mich als Biologin ist es kein Geheimnis, dass Diversität unendlich wichtig für das Gleichgewicht und die Resilienz unserer Ökosysteme ist. Ebenso sehe ich es für die Kreativität: Je vielfältiger die Einflüsse sind, denen du dich aussetzt, desto mehr unerwartete, neue neuronale Verbindungen werden in deinem Gehirn geknüpft. Und umso stabiler bist du als Künstler oder Künstlerin in einem resilienten Gleichgewicht, das dich produktiv und glückserfüllt sein lässt.

Vielfalt führt zu Erfindungen und Innovationen. Wer auf der Suche nach neuen Ideen ist, sollte sich nicht mit Mainstream umgeben, sondern die Diversität und Interdisziplinarität suchen.

Das, was du in dich hineingibst, kommt irgendwann auch aus dir heraus. So wie eine gesunde Ernährung dir erlaubt, deine Gesundheit und deine sportlichen Leistungen zu steigern, ist eine gesunde »Brain Food«-Versorgung deines Gehirns die Grundlage dafür, dass du selbst tolle Fotos machst. Alles wird in dein Gehirn eingespeist und abgespeichert. Du sammelst einen Erfahrungsschatz an, der dir auch spontan zur Verfügung steht, wenn du dein eigenes Bild komponierst. Jede Information, die deinem Gehirn heute hinzugefügt wird, steht dir morgen für all deine zukünftigen Entscheidungen und kreativen Schöpfungen bereit. Alles kommt dann wieder zur Geltung. Du kannst auf die einzelnen Mosaikstückchen zurückgreifen und sie neu zusammensetzen.

Ich sehe es daher keineswegs als langweilige Übung, sondern als bereichernden Luxus an, einen Nachmittag im Museum oder mit schwer wiegenden Büchern auf dem Sofa zu verbringen. Was ist bereichernder, als dich mit Inspirationsquellen anderer Künstler, Disziplinen, Länder und Kulturen zu umgeben? Jedes Mal sehe ich etwas, das die Fotos, die ich anschließend mache, irgendwie beeinflusst.


AUFGABE

Wann warst du das letzte Mal in einem Museum? Es ist unerheblich, ob es ein modernes Museum mit Fotografien oder eine Pinakothek alter Meister ist. Wenn deine Antwort lautet, dass es länger als drei Monate her ist, empfehle ich dir dringend: Gehe am nächsten Wochenende in ein Museum in deiner Nähe oder unternehme einen Kurzausflug in die nächste Großstadt mit einer spannenden temporären Ausstellung. Irgendetwas Inspirierendes bleibt garantiert hängen!
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Museen sind eine Bereicherung. Aber auch beim langweiligen Warten an einem Flughafen kannst du inspirierende Bilder sehen und neu kombinieren.

Inspiration erfahre ich durch die unterschiedlichsten Personen. Das ist der total angesagte Künstler mit millionenschweren Werken genauso wie ein Bildhauer am Straßenrand oder ein Foto aus den Fünfzigerjahren im Schrank meiner Mutter. Alle können kreative Prozesse auslösen.

Diese Erfahrung habe ich auch auf Fotofestivals gemacht. Statt arrogant vorbeizugehen, weil es nur eine kleine Lokalausstellung ist, öffnete ich mich für Gespräche. Von jedem Fotografierenden konnte ich etwas lernen. Jeder hat sich etwas bei seinen Bildern gedacht. Und alles Erfahrene fließt in mein eigenes nächstes Bild mit ein.

5.2INSPIRATION UMSETZEN


»Fotografie gehört jedem und gibt jedem die Möglichkeit, sich so auszudrücken, wie er sich fühlt.«

Umberto Verdoliva



Mitunter mag sich die Frage stellen, wo die Grenze zwischen Inspiration und Plagiat liegt, in der Fotografie und der Kunst im Allgemeinen. Wann ist Aneignung legitim? Wenn du für ein Bild oder eine Serie eine eigene konzeptionelle Idee entwickelst, nachdem du etwas Ähnliches auf einer Ausstellung gesehen hast: Ist dies dann deine Kunst oder kann das weg, weil es möglicherweise etwas kopiert, das bereits existiert? Wie kannst du deine Arbeit gegen den Vorwurf des Plagiats verteidigen, wenn du eine Idee entwickelst, die nur teilweise neu ist?

Ich glaube nicht, dass es darauf eine erschöpfende Antwort gibt. Die einzige Möglichkeit liegt darin, deinen eigenen Stil und dein Thema zu finden. Nachdem du dich von allen Seiten hast inspirieren lassen, bringst du deine Lebenserfahrung, deine Sensibilität und alles Gesehene beim Fotografieren mit ein. Aus der Summe des von dir Gesehenen und Erlebten wird etwas Neues, Eigenes entspringen.
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Die Pfütze kopiert den Himmel. Wirklich? Das, was sie widerspiegelt, ist anders, wirkt verschieden, das Licht ist nicht dasselbe, der Ausschnitt kleiner, ein Mensch in der Wasserfläche enthalten. Das Wolkenmuster des Himmels tritt in den Hintergrund und wird zu etwas Neuem, Eigenem durch die gesamte Komposition. Die Pfütze hat ihr eigenes Bild gedichtet.
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Ich nahm mein ausgeschaltetes Handy als Spiegel und mit der Spiegelreflexkamera konstruierte ich diese Komposition aus Wohnung und Spiegelung des Gartens. Frei nach Umberto Verdoliva, siehe Text.

Und wenn du das Gefühl hast, jemand kopiert dich? Ich habe gelernt, dass Großzügigkeit mehr Zufriedenheit und Glücksgefühle mit sich bringt als Ärger und Anklage. Wie ich schon beim Beispiel mit Rémi in Abschnitt 3.2 beschrieb, war auch die Reaktion des italienischen Straßenfotografen Umberto Verdoliva auf mein Foto eine Lehre für mich. Er hatte während des Corona-Hausarrests ein Foto gepostet, das mich inspirierte. Ich hatte Zeit und wollte lernen, wie man so ein Foto hinbekommt. Ich spielte mit Versuch und Irrtum herum, es war zuerst kniffelig, aber nach und nach bekam ich es immer besser hin. So kam ich in einen Flow, machte eine halbe Stunde lang Fotos, sie gefielen mir und ich begann sie abzuwandeln. Es war also kein wirkliches Plagiat mehr, aber streng genommen natürlich eine Art Kopie seiner Idee. Ich schickte ihm meine Fotos mit dem Kommentar: »Ich habe deine Idee geklaut und sie an meine Stimmung angepasst, was hältst du davon?« Seine Antwort erstaunte mich, als er zurückschrieb: »Ich bin froh, dich in deiner Kreativität kontaminiert zu haben. Ich übertrage gerne meine Leidenschaft für die Fotografie. Fotografie gehört jedem und gibt jedem die Möglichkeit, sich so auszudrücken, wie er sich fühlt. Schöne Bilder.«

Eine weitere wichtige Inspirationsquelle ist die Interdisziplinarität. Warum nicht zwischen Kunstformen, Medien wechseln, sie zu etwas Neuem vermischen? Brücken zwischen Disziplinen zu schlagen, führt zu Synergien. Und da entsteht etwas Neues, nur dir Eigenes.

Das Medium spielt dabei keine Rolle: Ein architektonisches Meisterwerk kann dich zu einem grafischen Foto inspirieren, beim Lesen eines Gedichts kann dir ein Thema für ein Fotoprojekt einfallen. Ein Song-Titel regt zur nächsten Serie an. Und auch innerhalb der Fotografie kannst du Techniken und Stilmittel von einem Bereich auf den nächsten übertragen.
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Das Puzzle-Projekt habe ich mir als Ergänzung zu einer Fotoausstellung ausgedacht. Es erblickte das Tageslicht in der Accademia Scaglia in Triest, wo es in meiner Solo-Exposition »Promenade Moments« eine enorme Resonanz fand. Ich nenne es »Ricostruzione – Wiederaufbau«. Es bezieht sich auf den Terroranschlag in Nizza 2016. Die Grundidee ist, dass jeder mit einem Puzzlestein dazu beitragen kann, das Gewesene zu verarbeiten und zusammen etwas Neues aufzubauen, Puzzlestein um Puzzlestein gemeinsam das schöne Leben wiederherzustellen. Dieses Projekt sehe ich als eine gelungene Art, verschiedene Medien zu verbinden, Synergien zu schaffen, die leicht verständlich die Menschen ansprechen. Ich hätte nur länger über das Grundmotiv nachdenken sollen: Für das Zusammensetzen dieser 1000 fast ausschließlich hellblauen Puzzleteile braucht man verdammt viele geduldsbringende Flows!

5.3BEISPIELE BERÜHMTER FOTOGRAFEN IM FLOW


»Alles Große in unserer Welt geschieht nur, weil jemand mehr tut, als er muss.«

Hermann Gmeiner (1919–1986, Gründer der SOS-Kinderdörfer)



Die Liste wunderbarer Künstler und Fotografen, von denen ich mich inspirieren lasse, ist schier unendlich. Ich habe in Büchern und You-Tube-Videos nicht nur ihre Bilder, sondern auch ihre Arbeitsweisen kennengelernt und analysiert. Ein paar stelle ich hier vor. Die Lebensphilosophie und Herangehensweise mancher Fotografen sind mitunter genauso mitreißend wie ihre Fotos. Aber eines haben alle gemeinsam: Sie leisteten mehr, als sie mussten, und zeichneten sich durch drei Merkmale in ihrer fotografischen Arbeit aus: Qualität, Kreativität und Vision.

Ich beginne mit Edward Steichen (1879–1973). Er ist ein wunderbares Beispiel für einen Fotografen, der bewusst oder unbewusst regelmäßig im Flow arbeitete. In den 1930er Jahren war er Modefotograf der »Vogue« und bis 1962 Direktor des Museum of Modern Art MOMA in New York. Seine eleganten, raffinierten Bilder nähren sich aus dem tiefgründigen fokussierten Wesen des Künstlers. Wenn er nicht im Rampenlicht der Glitzerstadt stand, lebte er in seiner eigenen Welt abgeschieden und konzentriert. Zurückgezogen im Grünen seines Gartens züchtete er Pflanzen und dokumentierte einzelne Bäume beim Wachsen.

Ansel Adams (1902–1984) ist ein weiteres hervorragendes Beispiel für einen großen Fotografen, der regelmäßig im Flow arbeitete. Seine einzigartigen Landschaftsaufnahmen entstanden durch Ausdauer, Perfektion, Disziplin, Sensibilität. Er arbeitete in der kompletten Fokussierung auf das Hier und Jetzt, mit einer akribischen Perfektion und tiefer Analyse des zu erzielenden Ergebnisses.

Zu Zeiten Ansel Adams‘ war die Fotografie nichts, bei dem man improvisieren konnte: analog, groß, schwer. Er hat jedes einzelne Bild per Hand abgezogen und im Rahmen des Möglichen etwas beim Entwickeln nachkorrigiert. Er arbeitete vorzugsweise allein, hatte eine große Vielfalt von Fotoapparaten und beherrschte jeden Schritt bis ins kleinste Detail. Dann zog er mit seinem Achtsitzer mit aufgebauter Plattform auf dem Dach, die als Terrasse für sein Stativ diente, durch die weiten Landschaften, um eine bessere, weil erhöhte Perspektive für seine berühmten Aufnahmen zu haben.

Wenn du vergleichst, wie viel Zeit, Kraft, Planung in ein einzelnes Foto flossen, wird dir auch klar, dass das schnelle Knipsen nach der »Spray & Pray«-Methode selten zu einem wirklichen Erfolg führen kann. Jeder spürt das Ergebnis der hochgradigen Vorbereitung, Kontrolle und Konzentration in Ansel Adams‘ Fotos. Die investierte Zeit und Leidenschaft sprühen kraftvoll aus den Bildern heraus. Das ist die bildlich gewordene Wirkung des Flows in der Fotografie. Am besten dokumentiert das ein Video aus dem Jahre 1958 von Beaumont Newhall (https://www.youtube.com/watch?v=M-BhJQqHXfQ).

Die mysteriöse Street-Fotografin Vivian Maier (1926–2009) war auch eine Einzelgängerin. Sie nahm mehr Fotos auf, als sie entwickeln konnte. Als Kindermädchen bei reichen Familien Chicagos und New Yorks tätig wurde sie als schrulliger Nerd abgetan. Das tat ihrer Leidenschaft und hervorragenden Herangehensweise aber keinen Abbruch. Unbeirrt verfolgte sie ihr Ziel, die Menschen im Hier und Jetzt in all ihren Facetten und den skurrilen oder erstaunlich einfachen Lebensverhältnissen fotografisch abzulichten.

Ihr gesamtes Werk wurde zufällig bei der Auktion ihres Nachlasses entdeckt. Obwohl Dokumentationen ihrer Arbeitsweise eher durch das Interpretieren ihrer Bilder im Nachhinein entstanden, gehe ich davon aus, dass sie eine typische Flow-Fotografin war. Fast besessen porträtierte sie Menschen inklusive sich selbst. Von wenigen Fotografen dürfte es so viele Selfies geben. Und die entstanden in einer Zeit, als der Gedanke daran, dass irgendwann Millionen Menschen immer eine Kamera bei sich tragen würden – versteckt in einem Telefon –, reine Science-Fiction war.

Sie hinterließ mehr als 150.000 Aufnahmen. Das ist in Zeiten analoger Kameras eine unfassbare Menge. Und nur einen Bruchteil entwickelte sie oder machte daraus Papierabzüge. Außer Geldmangel interpretiere ich dieses Verhalten so, dass sie im Flow mitgerissen wurde und deswegen so unendlich viele Aufnahmen machte. Das Betrachten der einzelnen Bilder war ihr danach gar nicht mehr wichtig. Im Flow ist der Prozess mindestens genauso von Bedeutung wie das Endergebnis.

Ich verbrachte 2019 fast eine Woche auf ihren Spuren im Champsaur im südlichen Frankreich, wo ihre Mutter beheimatet war. Vivian Maier wurde nach vielen Jahren in amerikanischen Großstädten nämlich ins südfranzösische »Outback« katapultiert und fotografierte auch dort. Ich kann nur jedem empfehlen in der Region rund um Gap, kurz vor den provenzalischen Lavendelfeldern, mal für ein paar Stunden oder Tage zu halten und die unverändert provinzielle Atmosphäre aufzusaugen. Das macht etwas mit dir, das prophezeie ich.
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Auf Vivian Maiers Spuren im südfranzösischen Champsaur

Garry Winogrand (1928–1984) war, ähnlich wie Vivian Maier, von einer Sucht zu fotografieren befallen. Er sagte von sich selbst, dass er konstant in den fotografischen Moment und in den kreativen Flow eintauche. Seine Motivation zu fotografieren war deutlich größer, als danach die Filme zu entwickeln. Als er 1984 starb, hinterließ er 2500 Rollen unentwickelten Films.

In einer Video-Dokumentation sagte er: »Ich bin oft völlig außerhalb von mir selbst. Ich bin dann sehr nah am Nicht-Existieren.« Er ist wahrscheinlich das beste Beispiel für einen Fotografen im Flow. Er bestätigte selbst damals, Flow sei schwer zu beschreiben, wenn man ihn noch nie gespürt habe. Aber als Künstler sei es für sein Wohlbefinden und sein Glück wesentlich, Zeit für seinen kreativen Flow zu haben.

Annie Leibovitz (*1949) sagte: »Frauen sind nicht präsent genug in der Kunst.« Auch sie ist besessen von der Fotografie. Es heißt über sie, sie esse, schlafe und atme Fotografie. Leibovitz ist bekannt für ihre Porträts und ihre einzigartige Fähigkeit, die Eigenschaften ihrer Objekte gleichzeitig zu übertreiben und zu verbessern. Ihr wird bescheinigt, die Seele der Menschen zu fotografieren. Sie holt aus ihrem Gegenüber fotografisch Dinge heraus, die den meisten anderen verborgen bleiben. Das gelingt ihr, weil sie so viel Intensität, Feinfühligkeit, Perfektion und Ausdauer in ihre Fotografie einfließen lässt – im Flow? Sich selbst attestiert sie, einer ausgewachsenen Obsession zu erliegen. Vielleicht ein Synonym für Flow?

Steve McCurry (*1950) sagt von sich selbst, er arbeite im Flow. Auch er ist, wie die anderen hier genannten, ein besessener Perfektionist, der es schafft, eine andere Dimension der Fotografie zu erreichen, weil er diese besondere Ausdauer, diese Tiefe hat. Sein eindringliches Porträt eines afghanischen Mädchens ist so ein einmaliges Bild und weltberühmt.

In einem Interview sagte er: »Ich werde nie an den Punkt kommen, an dem ich das Gefühl habe, alles erfüllt zu haben. Ich werde fotografieren, bis ich umfalle. Also Urlaub machen? Ein Urlaub von was?« Und ergänzte schlussendlich: »Es geht immer darum zu warten, zu sehen, bereit zu sein.« Und im Flow zu bleiben.


SCHLUSSWORT
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So wie die Wellen kommen und gehen, Ebbe und Flut sich abwechseln, so weiß ich, dass dieser diffuse, ungreifbare, verschwommene Zustand des Flows immer wiederkommt. Das Wissen darum wirkt ebenso beruhigend wie das ruhige Plätschern, dem ich am Strand lausche, wenn ich von der ganzen Planung und Disziplin mal völlig abschalte. Um dann schon bald gut gestärkt den nächsten Flow herbeizusehnen …

Dieses Buch ist förmlich aus mir herausgeflossen. Es war mir eine Freude, das Phänomen des Flows zu erörtern und dadurch zu wachsen, mich weiterzuentwickeln, meine eigene Kreativität und Produktivität zu steigern und das alles zu teilen.

Das Schreiben meines ersten nichtwissenschaftlichen Buches hat mir von A bis Z nur Spaß gemacht. Ich hatte keine Blockaden, höchstens Stress, weil ich nicht schnell genug meine tausend Gedanken festhalten konnte.

Der zweite Teil der Schreibphase fiel in die Corona-Krise. So konnte ich keine neuen, passenden Fotos aufnehmen, weil ich in Frankreich acht komplette Wochen im Haus isoliert bleiben musste. Das Eingesperrtsein war für sich genommen kein Thema, ich arbeite, solange ich denken kann, gerne zu Hause. Die Ruhe dort garantiert mir meine täglichen Flows. Es war jedoch nicht zu erwarten, dass meine erwachsenen Kinder mit ihrer Anwesenheit – inklusive Klavierübungen, Haus-Zirkeltraining und Party-Musik – die Schreibphase begleiten würden. So wurden viele Flows im Keim erstickt, aber sei‘s drum. Die geschenkte intensive Extra-Familienzeit war es wert. Und das Buch wurde trotz Flow-Killern rechtzeitig fertig.

Wenn dir diese Anleitung zum glücklichen Fotografieren hilft, du für den Flow FIT wirst und dich meine Begeisterung mitreißt und dazu beiträgt, dass du fotografierend glücklich wirst, habe ich mein Ziel mit diesem Buch erreicht: Lass es fließen!
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Es ist schön, aber auch ein ganzes Stück Arbeit, ein Buch zu schreiben. Da ich großen Wert auf die Qualität der Texte, der Bilder, des Aufbaus und der Formulierungen lege, war mir die Hilfe mancher lieber Menschen sehr willkommen. Wie dieser Mann, der an der Copacabana in Rio die Liegestühle wegräumt, habe ich Textteile hin- und hergeschoben, bis alles passte. Auf bald mit einem Caipirinha und Blick aufs Meer, sobald Corona überstanden ist!
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Lesen, lesen, lesen – diese Jungs ziehen es vor, auf dem Vorplatz der Stadtbibliothek von Nizza zu diskutieren.
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Geeignet für Regentage, Spaziergänge und mehr: Podcasts, YouTube-Videos und jede Menge Dinge aus dem Internet regen die Inspiration und Kreativität an.
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Das Hören von Podcasts und Lernen durch Bücher und Videos gibt dir viele Ideen und frische Kraft, ähnlich einem Spaziergang entlang des Meeres. Warum nicht beides vereinen? du kannst wunderbar Körper und Geist stärken, wenn du gespannt über Kopfhörer einem interessanten Podcast lauschst und dabei die Energie der Gischtfontänen und der frischen Brise aufsaugst.
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    Hamburg fotografieren

    

    Krieg, Susanne

    9783960888017

    252 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Moin moin! Sie sind zwei oder drei Tage in der Stadt und möchten Typisches fotografieren, ohne in Stereotypen zu verfallen? Oder Sie wollen als Einheimische/r Neues entdecken, ohne lange danach suchen zu müssen? Die Hamburger Fotografin und Instagrammerin Susanne Krieg (aka "frau_elbville") ist Ihre Lotsin und führt Sie auf zehn Fototouren durch die Hansestadt. Gemeinsam mit ihr entdecken Sie unbekannte fotografische Schätze und lernen, wie Sie auch bekannte Motive aus neuem Blickwinkel fotografieren. Mit an Bord sind: die Hafenkante, die schönsten Fenster und Treppenhäuser der Stadt, Backsteinexpressionismus, die Elphi, Fotografieren bei Schietwetter, Graffiti, Schanzenviertel, Kontorhäuser, Speicherstadt, St. Pauli sowieso und viele, viele andere Fotostopps mehr. Dank QR-Codes, die auf Google Maps verlinken, können Sie ganz einfach zu jedem der über 100 Fotostopps navigieren – scannen Sie dazu einfach den QR-Code mit Ihrem Smartphone. Viele Zusatzinfos helfen Ihnen, Ihren Fotostädtetrip perfekt zu planen, so dass Sie vor Ort den Kopf frei haben, um sich zu Ihren Wunschfotos inspirieren zu lassen.

    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Der Weg zum Java-Profi

    

    Inden, Michael

    9783960888437

    1414 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Standardwerk in 5. Neuauflage ! - Das Standardwerk für die professionelle Javaentwicklung - Fundierter Überblick über Profithemen, die man sonst nicht findet. - Alles, was man braucht, um im Coding-Job mithalten zu können Dieses Buch bietet eine umfassende Einführung in die professionelle Java-Entwicklung und vermittelt Ihnen das notwendige Wissen, um stabile und erweiterbare Softwaresysteme auf Java-SE-Basis zu bauen. Praxisnahe Beispiele helfen dabei, das Gelernte rasch umzusetzen. Neben der Praxis wird viel Wert auf das Verständnis zugrunde liegender Konzepte gelegt. Dabei kommen dem Autor Michael Inden seine umfangreichen Schulungs- und Entwicklererfahrungen zugute – und Ihnen als Leser damit ebenso. Diese Neuauflage wurde durchgehend überarbeitet und aktualisiert und berücksichtigt die Java-Versionen 9 bis 15. Ansonsten wurde der bewährte Themenmix der Vorauflagen beibehalten: Grundlagen, Analyse und Design: Professionelle Arbeitsumgebung – Objektorientiertes Design– Lambdas – Java-Grundlagen Bausteine stabiler Java-Applikationen: Collections-Framework – Stream-API – Datumsverarbeitung seit JDK 8 – Applikationsbausteine – Multithreading-Grundlagen – Modern Concurrency – Fortgeschrittene Java-Themen  – Basiswissen Internationalisierung Fallstricke und Lösungen: Bad Smells – Refactorings – Entwurfsmuster Qualitätssicherung: Programmierstil und Coding Conventions – Unit Tests – Codereviews – Optimierungen Darüber hinaus thematisiert je ein Kapitel die Neuerungen in Java 12 bis 15 sowie die Modularisierung mit Project Jigsaw. Ergänzt wird das Ganze durch einen Anhang mit einen Überblick über Grundlagen zur Java Virtual Machine. "Es ist wirklich ein gelungenes Buch für Java-Programmierer die ihre Kenntnisse vertiefen und professionalisieren wollen!" (rn-wissen.de) "Vom motivierten Einsteiger bis zum Java-Profi, ein in Breite und Tiefe überzeugendes Werk [...] empfehle ich jedem, der sich ernsthaft mit professioneller Java-Entwicklung auseinandersetzen möchte."

    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Fusion 360 für Maker

    

    Cline, Lydia Sloan

    9783960886242

    308 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Verwandle deine am Bildschirm entworfenen dreidimensionalen Entwürfe in Objekte zum Anfassen. Autodesk Fusion 360 ist das richtige Werkzeug, um deine Ideen mit dem 3D-Drucker oder einer CNC-Fräse zu verwirklichen. Die Software ist für Studenten und für kleine Unternehmen kostenfrei verfügbar. Das Buch zeigt dir anschaulich und mit vielen Screenshots, wie du mit Fusion 360 einfache und komplexe 3D-Modelle realisieren kannst. Du lernst dabei, massive, hohle, natürlich-organische oder auch parametrisch modellierte Strukturen zu erzeugen. "Fusion 360 für Maker" richtet sich an alle, die die Software kennen lernen wollen. Das Buch wird dich in kurzer Zeit in die Lage versetzen, eigene Modelle für den 3D-Druck und die CNC-Fräse zu entwickeln. Mit acht Einsteigertutorials lernst du die Grundlagen von Fusion 360 kennen. Du erfährst Schritt für Schritt im Verlauf zahlreicher Do-it-yourself-Projekte, wie du eigene Ideen umsetzen kannst. Die Projekte sind unter realen Bedingungen getestet. Sie behandeln auch häufig auftretende Probleme und liefern die Lösungen dazu. Jedes Projekt steht für sich alleine, sodass du direkt mit denen einsteigen kannst, die dich am meisten interessieren.

    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Agile Transformation

    

    van Lieshout, Bas

    9783969100790

    192 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Transformation ist eine Reise! - Strukturierter Transformationsansatz in acht Schritten, der selbst agil ist - Viele konkrete Ideen und Handlungsempfehlungen - In der Praxis bewährtes Vorgehen Agile Transformation bedeutet eine völlige Kehrtwendung und damit eine völlige Umgestaltung der gesamten Organisation. Wie wird nun eine solche unternehmensweite Umstellung auf Agilität umgesetzt? Was sind die Voraussetzungen für den Erfolg einer solchen Transformation? Das Buch bietet Transformationsteams eine praktische Anleitung zu allen Aspekten eines Transformationsprozesses. Die Autoren, ausgewiesene Experten auf diesem Gebiet, beschreiben anhand vieler Fallbeispiele einen Schritt-für-Schritt-Plan zur Vorbereitung und Durchführung der agilen Transformation, wohlwissend, dass dieser Plan kontinuierlich angepasst werden muss, basierend auf den Erkenntnissen und Ergebnissen der vorherigen Lernerfahrungen. Auch Themen, die während der Transformation zusätzliche Aufmerksamkeit erfordern und gerne vergessen werden, wie u.a. Personalentwicklung, Finanzen und Compliance, wird ein eigenes Kapitel gewidmet. Das Buch ist Pflichtlektüre für alle, die sich mit agilen Transformationen und Veränderung im Allgemeinen befassen und ihr Unternehmen in eine nachhaltige und bewegliche Zukunft führen möchten.

    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Fuji-X-Secrets

    

    Pfirstinger, Rico

    9783960885627

    412 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Fuji-X-Secrets macht viele exklusive Inhalte der populären Fuji-XSecrets Camera- und RAW-Workshops von Rico Pfirstinger in Buchform zugänglich und liefert dabei in verständlicher Form eine Fülle nützlicher Tipps und Tricks für alle Benutzer von X-Serie-Kameras – von der klassischen X100 bis zu aktuellen Kameras wie der X-T3, X-T30 und GFX 100. Ganz gleich, ob es um die optimale Belichtungsstrategie, das Erweitern des Dynamikumfangs und ISOlose Fotografie, den schnellsten und genauesten Autofokus, die besten Kameraeinstellungen inklusive empfohlener Menü- und Tastenbelegungen oder um Wissenswertes rund um Objektive, Adapter, Blitzgeräte und anderes Zubehör geht: Fuji-X-Secrets ist ein unverzichtbarer Leitfaden für jeden, der das Optimum aus seiner X-Kamera herausholen will. Kurzum: "Was Sie schon immer über das Fujifilm-X-System wissen wollten – aber bisher nie zu fragen wagten". Schwerpunkt sind dabei die Kameras mit X-Processor Pro (X100F, X-Pro2, X-T2, X-T20, X-E3, X-H1, GFX 50S, GFX 50R) und X-Processor 4 (X-T3, X-T30, X-Pro3 und GFX 100), aber auch die älteren Kameras mit EXR und EXR II Prozessor (X20, X30, XQ1, XQ2, X-E2(S), X-T1, X-T10, X-Pro1, X-E1, X70, X100, X100S, X100T) sowie X-M1, X-A1, X-A2, X-A3, X-A5, X-A7 und X-T100.

    Titel jetzt kaufen und lesen
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