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Prolog

Ein kreativer Prozess, der gute Fotos hervorbringt, kann
als eine Metapher verstanden werden fiir ein gelingendes
Leben. In beiden Fillen geht es darum, das Wesentliche
zu fokussieren, Unwesentliches auszusortieren - und zu-
zulassen, dass sich das, was da ist, spielerisch zu einem
stimmigen Ganzen zusammenfiigt. Dieses Buch lasst sich
somit auf dreierlei Art lesen und ich mochte zugleich drei
unterschiedliche Lesergruppen ansprechen:

Zum einen ist dieses Buch fiir Menschen gedacht, die ein
Interesse an personlichem Wachstum, an der Entfaltung
ihrer Personlichkeit, ihrer Identitit, ihrer individuellen Ei-
genart haben. Menschen, die Lust haben, sich auf einen
solchen Prozess einzulassen und die die Fotografie als einen
moglichen Weg dorthin ausprobieren wollen.

Zum anderen ist es fiir diejenigen geschrieben, die mir
von einer kleinen Enttauschung berichten, die manchmal
auftritt, wahrend sie fotografieren: Ich sehe etwas in meiner
Umgebung, was sich ganz spannend und aufregend anfiihlt.
Dann mache ich ein Foto davon. Und wenn ich das Foto
anschaue, bin ich irgendwie enttduscht. Denn das Foto zeigt
itberhaupt nicht das, was ich dort draufen so interessant fand.



Prolog

Ich habe dieses Buch fiir Leserinnen und Leser geschrieben,
die dieses Gefiihl kennen und bessere Fotos machen wollen.

Und schlieflich ist das Buch auch denjenigen gewidmet,
die Hilfesuchende im Kontext von Beratung, Coaching und
Psychotherapie professionell begleiten und die nach un-
konventionellen Wegen suchen, um bei ihren Klientinnen
und Klienten etwas ,in Gang zu bringen®. Die Experimente
dieses Buches bieten ein vielfaltiges Repertoire an Anre-
gungen, die sich auch in der Beratungspraxis einsetzen
lassen.

Ich habe das Buch in einer Haltung der spielerischen Ab-
sichtslosigkeit geschrieben. Weil es mir Freude bereitet, zu
fotografieren und weil es mir Freude bereitet, zu schrei-
ben. Beim Schreiben des Buchs haben sich fiir mich selbst
personliche Verdnderungsschritte ergeben, auf einer sehr
tiefen Ebene. Das war aber nie meine Intention. Das ist
auch nicht verwunderlich, denn Wachstum ereignet sich
in den seltensten Fillen intentional und geradlinig - oft
geschieht es eher nebenbei und unbemerkt. Erst im Nach-
hinein fillt einem dann die Relevanz auf, die ein bestimmter
Gedanke oder eine bestimmte Erfahrung fiir den eigenen
Lebensprozess gehabt hat. Vielleicht kann ich dich durch
dieses Buch an meiner Freude teilhaben lassen'.

Die ersten Arbeiten fiir dieses Projekt begann ich vor sie-
ben Jahren. Das fertige Buch, das du heute in Handen haltst,
ist sehr viel kiirzer, als das, was ich mir urspriinglich vorge-
nommen hatte. Zwei ganze Kapitel habe ich wieder heraus-
genommen - sie waren fiir professionell Fotografierende

Ich schreibe dieses Buch sozusagen ,privat®, deshalb habe ich mich
als Anrede fiir das ,Du” entschieden.



Prolog

und fiir etablierte Kiinstlerinnen und Kiinstler gedacht.
Ich habe mich jedoch entschieden, hier nur die absoluten
Basics meines Ansatzes zu skizzieren - vielleicht wird es
noch einen zweiten Band zur kiinstlerischen Vertiefung
und einen dritten Band zum Einsatz von Fotografie in be-
raterischen oder therapeutischen Kontexten geben.

Das Buch macht drei gedankliche Schritte, die inhaltlich
den drei Kapiteln entsprechen, in die es untergliedert ist:

+ Im ersten Kapitel werde ich dich mit einem korperori-
entierten Verstandnis von Intuition vertraut machen
und dir zeigen, auf welche Weise du dein intuitives
Gespiir gezielt wecken und aktivieren kannst. Die
Aufmerksamkeit liegt also primar auf dem Menschen,
der fotografiert.

« In Kapitel zwei zeige ich dir, wie du die fiihlbare
Essenz eines Motivs auf einem Foto festhalten kannst.
Die Aufmerksamkeit liegt dabei vorrangig auf der
Darstellung des Motivs.

« Im dritten Kapitel schlie8lich werden kiinstlerische
Aspekte gerade so weit behandelt, dass du behutsam
bis an die Schwelle zum Kunstschaffen herangetra-
gen wirst. Die bisherigen Gedanken werden dabei
zusammengefiihrt: Die Aufmerksambkeit liegt auf der
Interaktion von Fotograf und Motiv.

Vorkenntnisse sind keine nétig - alles, was du brauchst, ist
ein Fotoapparat (ein Smartphone tut es auch), Neugier und
ein bisschen Zeit. Ich werde dich behutsam an die Stellen
fithren, an denen der kreative Prozess so richtig beginnen
kann, der Prozess, in dem sich eine eigene fotografische
Handschrift entwickeln kann und in dem du die Méglich-
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Prolog

keit hast, dir in deine eigenen inneren Dunkelkammern zu
folgen.

Die fotografische Darstellung eines faszinierenden Mo-
tivs ist etwas ganz Individuelles. Niemand kann dir sa-
gen, was beim Fotografieren richtig und was falsch ist.
Trotzdem werde ich dir konkrete Anregungen geben. Das
Buch enthilt 18 Experimente, die als Anregung zum For-
schen, Entdecken und Ausprobieren dienen. Das konnen
Gedankenexperimente sein, die deine Kreativitit und deine
Vorstellungskraft trainieren, aber manchmal auch richti-
ge Fotoaufgaben fiir die Praxis. Schau einfach, was davon
dich anspricht und variiere meine Anleitung so, dass sie
fiir dich passend wird. Mache sie dir zu Eigen. Und wenn
du das Gefiihl hast, dass ein Experiment gerade nicht passt,
kannst du es auch iiberspringen.

Gemeinsam werden wir durch eine Welt der prazisen Emp-
findungen und genauen Beobachtungen wandern. Ich méch-
te dir mit diesem Buch Mut machen, deinen Empfindungen

zu trauen, ganz genau hinzuschauen und das, was du dabei

erlebst, in eine stimmige Bildsprache zu ibersetzen. Deine

Fotos werden davon profitieren und vielleicht weckst du

sogar, auf eine - zugegeben - recht unspektakuldre Weise,

dein schlummerndes kiinstlerisches Potenzial.

Tony Hofmann,
Gofimannsdorf bei Wiirzburg,
im Herbst 2017
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1 Lass dich inspirieren

Der einzige Tyrann, den ich
in dieser Welt anerkenne,

ist die leise innere Stimme.

Mahatma Gandhi

Ich brauche dir nicht zu sagen, was es heif3t, inspiriert zu
sein. Du weif3t es schon. Du und das Gefiihl des Inspiriert-
seins, das dich wie eine Welle vorantragt - ihr seid schon
miteinander vertraut. Ein Moment der Inspiration lasst
sich nicht planen oder erzwingen. Er ldsst sich nicht mal
so recht in Worte fassen.

Dennoch handelt dieses Buch von genau diesem kurzen
Moment und von den wenigen Sekunden davor und danach.
Ich will das, was beim Fotografieren und tiberhaupt in der
Kunst am schwierigsten zu beschreiben ist, behutsam ein-
kreisen. So, wie man einen Stern nicht direkt anschauen
darf, um ihn klar zu sehen, will ich versuchen, mit mei-

11



1 Lass dich inspirieren

nen Worten auf das Wesen der kiinstlerischen Inspiration
hinzudeuten.

Denn Inspiration ist die Quelle eines guten Fotos. Auch
dies weif3t du. Und doch ist es sinnvoll, sich diese schlich-
te Tatsache von Zeit zu Zeit zu vergegenwértigen. Wie
schnell verliert man sich in der Beschéftigung mit techni-
schen Neuerungen von Kamerasystemen oder mit Brenn-
weiten, Blendenzahlen und Testberichten von Objektiven.
Sicherlich ist es notwendig, sich mit technischen Details
auseinanderzusetzen. Denn auch handwerkliche Aspekte
spielen eine Rolle, wenn du gute Fotos machen moéchtest.
Nur, wer sein Werkzeug kennt und beherrscht, kann es
nutzen. Und doch - wichtiger als das Werkzeug ist, wofiir
du es nutzt. Im Kern deines fotografischen Schaffens steht
deine Lust, etwas, was dich fasziniert, bildlich darzustel-
len. Kreativitat und Inspiration sind essenziell. Technik ist
nachrangig.

Auch wenn du nicht planen kannst, wann eine Idee in dir
aufblitzt, kannst du diesen magischen Moment wahrschein-
licher machen. Weil mich alles, was mit diesem besonderen
Augenblick zu tun hat, seit langem brennend interessiert,
habe ich vor einigen Jahren an der Universitat Wiirzburg
eine Umfrage durchgefiihrt. Etwa einhundert Teilnehmer
gaben mir Antwort. Es kristallisierte sich heraus: Am wich-
tigsten schien fiir die Befragten zu sein, sich in einer ent-
spannten, angenehmen Stimmung zu befinden, um gute
Ideen zu bekommen.

Ein Teilnehmer berichtete: ,In dem Moment war ich inner-
lich ruhig und hatte eine Art Gedankenblitz®. Eine Studen-
tin schrieb: ,,Gute Ideen entstehen, wenn ich mit mir alleine
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bin, vor allem in der Stille oder in der Natur Fiir einen
anderen Studenten waren eine ,gelassene Atmosphére un-
ter Freunden® und ,keinerlei Druck oder Erwartung von
den Andern” wichtig. Eine weitere Teilnehmerin erlauterte:
,Ich muss mich wohl fuhlen, so dass ich mich nur auf mei-
ne Gedanken und maximal ein Geschehen konzentrieren
kann. Alles weitere, die Verkniipfungen und Gedanken-
spriinge, geschehen in meinem Inneren. Ich muss mich im
Einklang fiihlen mit mir und der Umwelt, so dass mein
Gehirn seine Gespinste spinnen kann.”

Experiment 1: Was brauche ich?

Vieles davon lésst sich auf die Fotografie tibertragen. Ich
lade dich ein, gedanklich und innerlich nachspiirend zu
erforschen, wie das bei dir ist: Was heifit es fiir mich, inspi-
riert zu sein? Was brauche ich, damit aus einem inspirierten
Anfangsgefiihl heraus gute Fotos entstehen? Und was miisste
eigentlich geschehen, damit meine Fotos auf gar keinen Fall

gut werden?

Dieses kleine Gedankenexperiment wird besonders hilf-
reich sein, wenn du einen Stift und einen Zettel nimmst
und einige wenige Punkte notierst, die fiir dich wesentlich
sind. Vielleicht kannst du auch ein kleines (Foto-) Tagebuch
anlegen, das dich beim Lesen dieses Buches begleitet. Auch
ich selbst will die Experimente gedanklich und praktisch
mitvollziehen. Denn auch ich stehe gerade an einem Punkt,
an dem ich nicht weiter weif3. Ich fotografiere jetzt seit fast
zwanzig Jahren. Die Bilder, die dabei herauskommen, sind
mittlerweile ziemlich gut. Das finde nicht nur ich, sondern
so denken auch viele andere Menschen. Ich habe Kalender

13



1 Lass dich inspirieren

hergestellt, die in vielen Wohnzimmern hiangen, arbeite
mit einer besonderen Auswahl meiner Bilder in Sprach-
findungsprozessen und verkaufe ab und an Kunstdrucke.
Dennoch - ich habe derzeit das Gefiihl, dass meine Bil-
der immer gleich aussehen, dass ich mich im Kreise drehe.
Ich mochte das Schreiben des Buches nutzen, um mich
selbst aus diesem Kreis zu befreien, oder - anders gesagt -
vielleicht erst so recht hineinzufinden.

Wenn ich mir selbst die oben genannten Fragen stelle, so
wird mir deutlich: Was ich tun kann, damit keine guten
Fotos entstehen, ist ganz leicht. Die Regel heif3t: Nimm dir
keine Zeit, Tony. Gehe davon aus, dass du alles, was du
auf dem Display deiner Kamera siehst, schon kennst. Geh
davon aus, dass du alles, was du in deinem Gesichtsfeld
siehst, schon kennst. Geh davon aus, dass du nicht her-
umzulaufen brauchst, um dein Motiv zu erkunden. Nimm
dir keine Zeit, um wirklich hinzuschauen. Nimm dir keine
Zeit, um deine Augen und dein Bewusstsein zu 6ffnen fiir
die Realitat deines Motivs. Nimm dir keine Zeit, um zu
fihlen, was da ist. Geh stattdessen lieber verwalterisch an
die Sache heran. So in etwa: Alles drauf? - Check. - Hellig-
keit passt? - Check. - Schirfe passt? - Nein. Nochmal ein
bisschen nachjustieren! und Check. Ausldsen! - Fertig. So,
auf eine solch uninspirierte Art, entstehen garantiert keine
guten Fotos. Das Wesentliche fehlt.

Bevor wir so richtig ins intuitive Fotografieren einsteigen,
mochte ich dir in diesem ersten Kapitel zeigen, was gute
Fotos mit der genauen Wahrnehmung von feinen Kérper-
empfindungen zu tun haben. Wie beim Trockenschwim-
men legen wir hierdurch eine sichere Basis fiir spétere

14



1.1 Fotografische Intuition

Kapitel, in denen wir so richtig in die fotografische Praxis
eintauchen.

1.1 Fotografische Intuition

Das feine Empfinden, das du in Momenten der Inspira-
tion verspiirst, das Empfinden, das dich wie eine Welle
vorantrigt zu neuen, guten Ideen, nenne ich fotografische
Intuition. Deine Intuition nutzt du nicht nur in der Kunst,
sondern auch im Alltag. Vielleicht ist dir gar nicht so richtig
bewusst, wie oft du dies tatsachlich tust.

Wenn dir ein bestimmtes Wort schon sprichwortlich auf der
Zunge liegt, aber noch nicht ausgesprochen werden kann,
nutzt du deine sprachliche Intuition: Du wartest darauf,
dass das Wort von selbst kommt. Wenn du dich in einer
fremden Stadt verlaufen hast und das Gefiihl hast, zum
Bahnhof gehe es dort entlang, erwacht deine Intuition auf
einer raumlichen Ebene. Und falls du schon einmal einen
Gebrauchtwagen gekauft hast, weifit du vielleicht, dass
du den Worten des freundlichen Verkaufers nicht immer
trauen solltest. Bei manchen Autos meldet sich ein Gefuhl,
das dich zweifeln lasst. Du spiirst vielleicht: Irgendwas ist
da komisch.

Solche unsteten, vagen Gefiihle helfen dabei, uns zurecht-
zufinden in einer komplexen Umwelt. Sie haben das Po-
tenzial, uns durchs Leben zu leiten, uns zu zeigen, was
gut tut und uns fernzuhalten von dem, was uns schadet.
Sie machen uns neugierig auf Menschen, die besonders
sind. Und wir spiiren, welche Menschen wie lieber meiden
mochten. Die veranderlichen, randunscharfen Gefiihle in

15



1 Lass dich inspirieren

unserer Korpermitte geben uns auf ihre eigene, paradoxe
Art Sicherheit. Sie bieten einen verlasslichen Anker in ei-
ner sich standig verandernden Umgebung. Sie verleihen
auf einem Boden, der schwankt, Stabilitit. Wenn wir sie
achtsam wahrnehmen und ins Denken und Handeln einbe-
ziehen, konnen wir auf jede neue Situation individuell und
frisch antworten. Wir sind innerlich wach, aufmerksam
und (er)finden stimmige Moglichkeiten, die spontan ent-
stehen und nicht aus der Retorte kommen. Wir reagieren
nicht nur, sondern wir agieren.

Auch in der Fotografie hilft uns die Intuition. Die fotogra-
fische Intuition fithrt uns auf verschlungenen Wegen zu
Motiven, die uns faszinieren. Sie gibt uns den Weg vor zu
besonderen Stellen, die uns zunachst gar nicht aufgefallen
sind. Oder, ein anderes Beispiel: Nehmen wir einmal an,
ich wiirde dir zwei Fotos vom gleichen Motiv zeigen. Beide
unterscheiden sich kaum voneinander, und doch spiirst
du schon nach kiirzester Zeit, welches Foto besser ist. Du
blickst kurz zwischen beiden hin und her und es ist klar:
Das da hat was. Wenn ich dich fragen wiirde, warum du
dich so entschieden hast, wiirdest du vielleicht ein wenig
nachdenken und nach einiger Zeit antworten, dass das bes-
sere Bild ein wenig dunkler ist und auch der Ausschnitt
ist kleiner gewahlt. Diese Begriindung entsteht jedoch erst
im Nachhinein - das Gefiihl fiir die Qualitét des besseren
Bildes war zuerst da.

Deine Intuition begleitet dich immer und iiberall, auch
jetzt, wihrend du dieses Buch liest. Sie ,lauft immer mit®,
ob wir sie nun bemerken oder nicht. Uberpriife das doch
mal in einem schlichten Selbstversuch, gleich jetzt.

16



1.1 Fotografische Intuition

Experiment 2: Finde die Intuition im Korper

Nimm dir einen Moment Zeit und richte deine Aufmerk-
samkeit in deinen Korper. Achte darauf, wie es sich mo-
mentan in dir anfiihlt. Wo wiirdest du dein Intuitionsgefiihl
korperlich ganz konkret lokalisieren?

Wabhrscheinlich ist dieses kleine Experiment etwas unge-
wohnt, falls du dies zum ersten Mal machst. Vielleicht
weiflt du auch gar nicht so recht, was ich iiberhaupt meine.
Am einfachsten ist es wahrscheinlich, wenn du versuchst,
von den Fiilen her aufwérts zu wandern. Du kannst deine
Aufmerksamkeit nacheinander in verschiedene Korperre-
gionen lenken. Beginne mit den Fiifien, dann gehe weiter
zu den Waden, zu den Oberschenkeln, in den Beckenbe-
reich, den Bauchraum, in die Brust, in Hinde und Arme
und in den Kopfbereich. Verweile in jeder Korperregion -
wie fuhlt es sich da an? Achte darauf, wo du dein Intuiti-
onsgefithl am deutlichsten wahrnimmst.

Vielleicht findest du beim Hinspiiren erst mal gar nichts
Besonderes. Vielleicht nimmst du nach einer Weile so et-
was wie leichtes Wohlsein oder vages Unbehagen wahr. Frag
dich: Wie fiihle ich mich, wihrend ich dieses Buch lese? und:
Wo spiire ich diese Empfindung am deutlichsten?

Wenn du gerade irgend etwas gespiirt hast, und sei es auch
ganz unscheinbar und wenig versprechend - herzlichen
Glickwunsch. Da ist schon deine Intuition. Sie ist nichts
Besonderes. Das, was da sowieso schon spiirbar ist, als
gegenwartiges Hintergrundempfinden - das ist schon das,
was ich meine. Wenn du deine Aufmerksamkeit auf dieses
Empfinden richtest, wird es vielleicht noch etwas deut-

17



1 Lass dich inspirieren

licher, tritt etwas hervor. Die meisten Menschen spiiren
ihre Intuition dann als feines Gefiithl im Brust- und Bauch-
raum. Vielleicht ist das auch bei dir so, jetzt, wahrend du
diese Zeilen liest. Manchmal zeigt sich die Intuition auch
als Klof3 im Hals, als Ruhe in den Beinen oder als leichte
Anspannung in den Schultern. Oder ganz woanders.

Experiment 3: Finde ein Wort dafiir

Wo auch immer du sie gerade spirst, deine Intuition ...
ich lade dich ein, die Empfindung noch ein wenig gedul-
diger und aufmerksamer wahrzunehmen. Lies ein wenig
langsamer, ein wenig besinnlicher weiter. Gib dem Hin-
tergrundempfinden, das da gerade ist, etwas mehr Raum.
Bleib ein wenig dabei, mit deiner Aufmerksamkeit. Verwei-
le, wahrend deine Augen tiber diese Zeilen wandern, bei
dem, was da fiithlbar ist. ... Vielleicht findest du sogar ein
(vorlaufiges) Wort, das beschreiben konnte, was da ist. Hier
sind einige Vorschlage ... gleiche jedes der Worte mit dem
Empfinden in deinem Koérper ab, um dich heranzutasten
an das, was du gerade spiirst. Moglicherweise spiirst du
gerade etwas Kribbeliges, etwas Enges oder Weites, ein zie-
hendes Gefiihl oder eine leichte Spannung. Oder du fiihlst,
wie sich etwas dffnen will, vielleicht auch etwas Leises, ein
griines Gefuhl oder Lust dich zu bewegen. Oder vielleicht
auch etwas Angenehmes oder etwas Unangenehmes, etwas
Driickendes, etwas Sehnendes oder ein ruhiges Gefiithl. Oder
Du spiirst einfach nur: Ja, da ist doch was. Aber ich kann es
nicht richtig benennen.

Falls dir gerade kein Wort einfallen sollte, das zu dem Emp-
finden passt, dann ist das eben so. Die Intuition hat viele

18



1.2 Selbstgespréche

feine Facetten und es ist an sich schon wertvoll, wenn
du sie einfach nur ins Bewusstsein durchlisst. Vielleicht
kommt das passende Wort (die passenden Worte) spater
noch zu dir.

Ich selbst spiire, wiahrend ich diese Zeilen eintippe, ein
driickendes Gefiihl in meinem unteren linken Bauchbe-
reich. Es drdngt mich etwas. Was dieses Gefiihl bedeutet,
ist hier an dieser Stelle nicht wichtig. Ich brauche es nicht
zu verstehen oder zu interpretieren. Es reicht schon, wenn
ich es spiire. Und eine kleine Zeit lang damit verweile. Jetzt
verdndert es sich. Aus dem Drdngen und Driicken wird eine
Art von innerlichem Klopfen. Wie als wenn jemand in mir
selbst wohnt und von innen anklopft. Darfich heraus? fragt
er. ,Ich bin mal gespannt, wer du bist, kleiner Mensch, der
da in mir wohnt,* antworte ich in Gedanken. ,Ich nehme
dich beim Schreiben mit, in die nichsten Abschnitte.“ Eine
leichte Aufregung steigt in mir auf, nachdem ich diese Zei-
len geschrieben habe. Ich spiire sie als sanfte, nach oben
laufende Strémung, vorne im Magen- und Herzbereich.

1.2 Selbstgesprache

Natturlich ist deine Intuition auch immer dabei, wenn du
Fotos machst. Das ist sogar einer der Zeitrdume, in de-
nen du ihr bewusst besonders viel Raum lassen kannst.
Im Durcheinander des Alltags achten wir normalerweise
nicht so genau darauf, wie sich die feinen Empfindungen
im Brust- und Bauchbereich anfiithlen. Das ist auch nicht
verwunderlich, denn die Regungen, die wir in der Korper-
mitte wahrnehmen, sind (anfangs) meist dunkel, vage und

19



1 Lass dich inspirieren

unklar. Wir haben oft keine Zeit, uns mit ihnen auseinan-
derzusetzen, sind eher mit funktionalen Dingen beschaftigt
oder haben klare, strukturierte Plane, die wir abarbeiten.

Und selbst dann, wenn wir deutlich spiiren, was gerade in
uns vorgeht, verstehen wir es nicht auf Anhieb, kénnen es
nicht einordnen. Wahrscheinlich geht es dir mit meinen
Anregungen des letzten Abschnitts so. Wenn du ein Wort
gefunden hast, das die Empfindungen in deiner Kérper-
mitte zumindest anndhernd beschreibt, ist dies schon ein
erster, wertvoller Schritt. Wir konnen von hier aus noch
ein ganzes Stiick weitergehen. So, wie das Dornréschen
im Marchen von einem Prinzen wachgekiisst werden will,
braucht es manchmal noch etwas, um die Empfindung,
die du spiirst, zum Leben zu erwecken. Vielleicht hast du
selbst schon eine Idee, was das sein konnte oder was fiir dich
momentan stimmig ist.

Die einfachste Moglichkeit, die ich kenne, besteht darin,
mit der Empfindung sprachlichen Kontakt aufzunehmen.
Rede mit ihr, fithre Selbstgespriche. Du kannst dies im
Stillen tun, indem du einen bestimmten Gedanken hinun-
ter in Richtung der Empfindung wandern lasst. Oder du
fragst sie etwas, einfach so, als wiirdest du einen anderen
Menschen ansprechen (also indem du deine Stimme ver-
wendest). Selbst, wenn du dir dabei irgendwie komisch
vorkommst, ist der stimmliche Kontakt, den ein Selbstge-
sprach mit sich bringt, wirkungsvoller.
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Experiment 4: Lass die Empfindung wissen, dass
du sie wahrnimmst

Probieren wir es gleich mal aus. Nimm dir einen Augen-
blick und sammle dich. Spiirst du noch die Empfindung, die
du im letzten Abschnitt gefunden hast? Vielleicht hat sie
sich in der Zwischenzeit ein wenig verdndert. Uberpriife zu-
nichst, ob das Wort, das du gefunden hattest, noch stimmt
oder ob es mittlerweile ein passenderes Wort gibt. Falls du
kein Wort gefunden hast, nennen wir die Empfindung der
Einfachheit halber ,das Gefiihl, das ich spiire®”.

Dann richte deine Aufmerksamkeit auf die Empfindung
und denke oder sage dieses Wort genau in Richtung dieses
Korperbereichs: Ich spiire dich, ... . Oder: Ich spiire, dass du
dich ... anfiihlst. Du kannst diesen Satz gedanklich hinabrie-
seln lassen in deine Korpermitte, oder wo immer du die
Empfindung wahrnimmst. Wie Wasser, das durch Gesteins-
schichten sickert. Achte darauf, ob sich die Empfindung ein
wenig verdndert, wenn sie ,merkt, dass du sie ansprichst.
Vielleicht wird sie starker oder schwécher oder bekommt
einen neuen, feinen Unterton.

Das, was du eben ausprobiert hast, ist in gewisser Weise
paradox. Vielleicht hattest du das Gefiihl, du redest mit
dir selbst und doch zugleich auch mit jemand anderem. Es
scheint fast so, als hitte unser Inneres ein Eigenleben. Uber
die vielfiltigen Aspekte dieses menschlichen ,Zweigeteilt
Seins“ konnte man néchtelang philosophieren. Fiir mich
zéhlt dieses Faszinosum zu den spannendsten Phéanomenen,
die ich kenne. Egal, ob ich es selbst spiire oder ob ich einen
anderen Menschen dabei begleite: Ich bin immer wieder
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fasziniert davon, wenn im Erleben etwas fein Empfundenes
aufscheint. Mir scheint, an dieser Grenzlinie ereignet sich
Lebendigsein in einem ganz intimen Sinne.

Wenn ich selbst das Experiment ausfiihre, dann spiire ich,
dass eine neue Empfindung in meinem oberen Korperbe-
reich fithlbar wird. Die Aufregung des letzten Experiments
hat sich etwas verfliichtigt, aber sie klingt noch ein wenig
mit. (Seit dem Schreiben dieser Zeilen ist ein ganzer Tag
vergangen). Das Gefiihl, dass da jemand von innen anklopft,
ist nur noch als Erinnerungsspur vorhanden. Die neue, ak-
tuelle Empfindung in meinem oberen Korperbereich ist
deutlich in meinem rechten Brustraum spiirbar. Es ist ein
warmes Gefuhl, es drdngt und es sticht ein bisschen. Ich
sage diese drei Worte langsam zu der Empfindung zuriick:
Ich spiire, dass du dich warm, drdngend und ein bisschen
stechend anfiihlst. Dann verweile ich bei dem Empfinden.
Eine ganze Weile passiert gar nichts. Das Gefiihl tritt dann
noch etwas deutlicher hervor. ... Dann nehme ich wahr, wie
das Von-innen-heraus-Wollende wieder auftaucht. Es ist
ghnlich wie das Klopfende, was ich im letzten Experiment
gefunden hatte. Nur ist es diesmal in meinem Koérper ganz
nach oben gerutscht. Wihrend ich diese Zeilen schreibe,
wird es ganz intensiv. Zugleich entspannt sich mein Korper
und ich muss ein wenig giahnen.

Ich mochte den Augenblick genauer beleuchten, in dem
eine Empfindung ,bemerkt®, dass sie angesprochen wird.
Dieser Augenblick ist in der kreativen Arbeit mit Fotos sehr
wichtig, denn genau dann ,tut sich“ auch was in Bezug auf
das Motiv. Damit das, was sich da tut, nicht verloren geht,
ist es hilfreich, auf kleine, subtile Verinderungen zu achten.
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Manchmal wandert das Gefiihl an eine andere Koérperstelle
und verwandelt sich dabei ein wenig. Manchmal vertieft
es sich, wird intensiver oder schwacht sich ab. Manchmal
bekommt es ein anderes Gesicht, eine neue, unerwartete
Fihl-Qualitdat. Manchmal stellen sich die Verdnderungen
auch erst in den darauffolgenden Minuten ein. Manchmal
entrinnt dem Inneren auch ein kleiner Atem-Seufzer.

Vielleicht war das bei dir so ahnlich, wie ich es beschrei-
be. Lass solche Gelegenheiten nicht verstreichen, sondern
nimm genau wahr, was geschieht. So kommst du auf immer
feineren Ebenen in Kontakt mit dir und mit deiner Intui-
tion. Wenn etwas in dir geschieht, begleite es mit deiner
Aufmerksamkeit. Melde dem Gefiihl immer wieder zuriick,
was du gerade wahrnimmst. Wenn du zum Beispiel beim
Anblick einer Landschaft etwas Kribbelndes in deinem Kor-
per spurst, dann sag doch mal probehalber zu dir selbst:
Ja, da ist etwas Kribbelndes. Nimm dir Zeit und spiire, wie
das ,Kribbelnde auf diesen Satz reagiert. Wird es starker,
schwicher? Verdndert sich deine Kérperhaltung ein klein
wenig? Kommt etwas Neues hinzu, ein neues Gefiihl oder
ein zweites Empfinden? Dann melde wiederum das Neue
zuriick, was du jetzt eben wahrgenommen hast.

Wabhrscheinlich kommt dir das, was ich hier beschreibe,
etwas merkwiirdig und kiinstlich vor. Wenn du es ein paar
Mal ausprobiert hast, wird es leichter und fliissiger gehen.
Wenn du auf diese Art ,live dabei bist®, wihrend sich dei-
ne Intuition langsam entfaltet, kommst du zugleich auch
in fithlbaren Kontakt mit dem inneren Wesen deines Mo-
tivs. Aus solch einem Fiithl-Kontakt-Prozess kénnen Fotoi-
deen herangespiilt werden, die das Motiv wirklich ,von

23
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innen her® zu verstehen beginnen und nicht an der blo-
3en Oberflache steckenbleiben. Die Formel lautet: Kontakt
zum Motiv ist Kontakt zu den feinen, resonanzmafligen
Empfindungen, die das Motiv in dir weckt.

1.3 Innere Achtsamkeit

Das vorsichtige, abwartende Hinspiiren zu den Empfin-
dungen im Brust- und Bauchraum wird in der Psychologie
manchmal als innere Achtsamkeit bezeichnet. Klaus Renn
beschreibt diesen Zustand so:

~Achtsam zu sein bedeutet, alles, was im eige-
nen Erleben auftaucht, wahrzunehmen und will-
kommen zu heiflen. Sie nehmen dabei eine innere
Haltung ein, die allen auftauchenden Gefiihlen,
Bildern, Kérperempfindungen - ob angenehm, ob
schmerzlich - ein kleines "Welcome’ zuspricht: ,Ah,
du bist auch da’, ,Du gehorst auch zu mir’. Sie las-
sen dem, was in Ihnen wahrnehmbar wird, einen
freundlichen Empfang in Ihrer Welt zuteil wer-
den!

Der Zustand der inneren Achtsamkeit unterscheidet sich
in einigen Punkten ganz wesentlich vom Alltagsbewusst-
sein. Im Alltag liegt die Aufmerksamkeit vor allem ,drau-
Ben®. Du redest mit Menschen, siehst Gegenstinde, die
dich umgeben, Lebewesen, Autos, Biume und den Himmel,

'Renn, Klaus (2011): Focusing: Psychotherapie in innerer Achtsam-
keit. In: Luise Reddemann (Hg.): Kontexte von Achtsamkeit in der
Psychotherapie. Mit Beitragen von Sylvia Wetzel, Clarissa Schwarz,
Eckhard Roediger, Klaus Renn und Luise Reddemann. Stuttgart: W.
Kohlhammer. S. 92
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veranderst die Einrichtung eines Zimmers, bereitest Nah-
rungsmittel zu einem Gericht zu und so weiter. Auch beim
Fotografieren schaust du dich erst einmal genau um und
siehst dir deine Umwelt an. In der inneren Achtsamkeit
hingegen beschiftigst du dich sehr viel mehr mit deiner
Innenwelt.

Da sind zum Beispiel Gedanken, die unerwartet in dir auf-
tauchen und iiber die du dich vielleicht wunderst. Oder du
erlebst eine Emotion wie Wut oder Traurigkeit und spiirst
deutlich, wie sie sich in dir ausbreitet. Oder du siehst ein
inneres Bild vor dir, ein Fantasiebild, das vor deinem in-
neren Auge entsteht. Oder du spiirst ein vages Gefiihl in
der Magengegend. Oder ein kleiner Schmerz durchzuckt
dich. Immer dann, wenn die Auflenwelt in den Hintergrund
ruckt und das, was du in deiner Innenwelt fithlst, in den
Vordergrund, bist du innerlich achtsam. Uben wir kurz den
Unterschied zwischen innerer und duflerer Achtsamkeit:

Experiment 5: Pendle zwischen innen und aullen

Betrachte deine Umgebung. Was in meiner Umgebung neh-
me ich alles wahr? Schliefie von Zeit zu Zeit die Augen und
nimm deine Aufmerksamkeit ,nach innen®. Frag dich auch
hier: Was nehme ich wahr? Vermutlich nimmst du innen
anfangs nichts Besonderes wahr. Nach einer Weile findest
du vielleicht eine Reihe von unscheinbaren Kérperempfin-
dungen. Verweile eine kleine Zeit lang mit dem, was da
in deinem Korper spiirbar ist. Dann pendle wieder zuriick
nach auflen. Beobachte wieder deine Umgebung. Frag dich
dabei: Was fillt mir jetzt besonders auf? Dann wechsle wie-
der nach innen. Bleib mit deiner Aufmerksambkeit bei den
undeutlichen Gefiihlen, die du nun spiirst. Atme weiter
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und erlebe - mehr ist nicht nétig. Nimm wahr, wo sich
etwas in dir regt.

Wiederhole diese Pendelbewegung einige Male. Frag dich
am Ende: Gibt es etwas, was ich aus diesem kleinen Experi-
ment lernen kann?

Wenn ich selbst das Experiment ausfiihre, bemerke ich vor
allem, wie etwas in mir ruhiger wird. Ich sehe in der dufe-
ren Achtsamkeit die Umgebung des ,Werkstattzimmers®,
in dem ich gerade sitze. Ich sehe den Monitor mit dem Text
dieses Buches, ich sehe ein aufgeschlagenes Buch iiber Pi-
casso schrig vor mir. Alte Melonenreste neben mir. Ich
hore ein Miillauto, das drauf3en vorbei fahrt. ... In meinem
Inneren fuhlt es sich so an, als ob etwas nach unten rutscht.
Mein Kérper wird schwerer. Ich werde ein bisschen miide.

Innere Achtsamkeit geht mit einer gewissen Absichtslo-
sigkeit Hand in Hand. Was auch immer ich wahrnehme
- es ist einfach. Ich brauche es nicht zu bewerten oder zu
verandern.

1.4 Fragen

Gehen wir einen Schritt weiter. Nachdem du deine foto-
grafische Intuition ein wenig kennen gelernt hast, kannst
du in einer Haltung der inneren Achtsamkeit beginnen,
mit den Empfindungen zu spielen. So kannst du z.B. dem
Gefiihl in deiner Korpermitte direkte Fragen stellen. Auch
dies kannst du so tun, als ob du einen anderen Menschen
fragen wiirdest. Manchmal gibt dies dem Empfinden eine

26



1.4 Fragen

neue Richtung, ruft neue Aspekte wach oder vertieft den
schopferischen Prozess.

Wenn du etwas fragst, dann warte in einer neugierigen,
freundlichen Haltung ab, bis zu einer Minute lang, ob das
Gefiihl Antwort geben mag. Antworten lassen sich nicht er-
zwingen. Wenn sich jedoch ein neuer Impuls aus der Emp-
findung entfaltet, so kann dieser Impuls ganz verschiedener
Art sein. Vielleicht siehst du vor deinem inneren Auge ein
Fantasiebild, oder du spiirst einen konkreten Handlungsim-
puls. Vielleicht kommt dir auch die Melodie eines Liedes in
den Sinn oder du denkst an einen bestimmten Menschen.
Oder du erinnerst dich an eine Situation, die du frither mal
erlebt hast. Manchmal passiert auch gar nichts.

Klaus Renn hat in seinem Buch ,Dein Korper sagt dir, wer
du werden kannst“ verschiedene Jokerfragen formuliert?.
Jokerfragen sind Fragen, die man jederzeit an das eigene
Empfinden stellen kann. Einige davon moéchte ich dir auch
im Zusammenhang mit schopferischem Handeln ans Herz
legen. Sie helfen dabei, noch feiner mit deinem Empfinden
in Kontakt zu treten:

« Wo genau im Kérper spiire ich es?

o Welche Form hat es?

o Welche Ausdehnung?

« Welche Farbe?

« Wo ist die Quelle/das Zentrum dieser Empfindung?

« Ist sie im ganzen Korper gleichmdfig verteilt oder
konzentriert sie sich irgendwo im Korper?

®Renn, K. (2017). Dein Korper sagt dir, wer du werden kannst. Focusing
- Weg der inneren Achtsamkeit. Freiburg: Herder. S. 139
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« (Wenn an mehreren Korperstellen Empfindungen auf-
tauchen): Wo ist die Korperempfindung am stdrksten?

« Wie fiihlt es sich genau an?

Experiment 6: Frag dich etwas

Ich lade dich ein, auch die eben genannten Vorschlige
gleich mal auszuprobieren. Atme einfach ganz normal wei-
ter, wahrend du diese Zeilen liest. Beobachte dabei deinen
Atem. Wie atmet es? Dann lenke deine Aufmerksamkeit
wieder auf dein aktuelles Erleben. Frag dich: Was empfinde
ich, wenn ich ans Fotografieren denke? Achte darauf, dass
du nicht in deine Erinnerung an das Gefiihl vor ein paar
Minuten rutschst, sondern beziehe dich tatsichlich auf
dein frisches, aktuelles Erleben, das sich bei dieser Frage
einstellt. Zeige deinem Empfinden, dass du es wahrnimmst
und gib ihm immer wieder mit Worten Riickmeldung, wenn
du bemerkst, was sich (leicht) verdndert.

Zu einem Zeitpunkt, zu dem es dir stimmig erscheint, frage
das Gefiihl einige der oben genannten Jokerfragen. Stelle
eine Frage auf freundliche Art, biete sie dem Gefiihl an
und schau erst einmal, ob es sie annimmt oder zurick-
weist. Falls es sie annimmt, sei geduldig und warte (bis zu
einer Minute lang) in einer neugierigen Haltung auf eine
Antwort. Falls es sie zuriickweist, probiere einfach eine
andere Frage. Falls keine konkrete Antwort kommt, beglei-
te einfach noch ein wenig weiter, was du jetzt stattdessen
fithlst.

Dann kannst du fragen: Wenn jetzt ein Bild, ein inneres
Phantasiebild aus dieser Empfindung entstehen konnte - wel-
ches Bild wire das? Oder: Wenn jetzt ein kurzer, innerlich
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gedachter Satz aus dem Empfinden herausfallen konnte - wie
miisste dieser Satz lauten?

Die eigene Intuition zu nutzen, heiflt nicht einfach nur
,plump aus dem Bauch heraus zu handeln® - auch wenn dies
eine typische erste Assoziation zu diesem Thema sein mag.
Wenn du wihrend des Fotografierens so oder so dhnlich,
wie eben beschrieben, mit dir selbst in Kontakt kommst,
weckst du deine fotografische Intuition langsam auf. Viel-
leicht bemerkst du, dass die Empfindungen alles andere als
plump sind - sie sind, ganz im Gegenteil, in ihrem Inneren
sehr fein aufgegliedert.

Wenn ich das Experiment selbst ausfiihre, finde ich relativ
rasch wieder zu der Empfindung in meinem oberen Brus-
traum. In der Zwischenzeit jedoch hat sich etwas getan
... das Empfinden fiihlt sich mittlerweile so an, als ob es
nach vorne aus meinem Korper herauswiéchst. Es hat dabei
die Form eines kleinen, nach vorne gebogenen (flexiblen)
Baseballschldgers oder die einer Zucchini: Das obere, her-
auswachsende Ende ist etwas dicker als das untere, das mit
meinem Korper verbunden ist. Das Empfinden ist braun-
lila-rétlich-griinlich eingefarbt. ... Wenn ich es nach einem
kurzen Satz befrage, ... geschieht erstmal nichts. ... Ich war-
te eine Weile ... das Wort ,Schenken“ kommt mir in den
Sinn. Etwas wichst aus mir heraus ... es ist zugleich ...
etwas, was ich weiterschenken mochte. Etwas, das sich
verschenken mdchte. Ein kleiner Atemzug entrinnt mei-
nem Brust- und Bauchraum. Verweile ich bei dem Erleben
.. SO ... wird mir deutlich, dass ... dieses Gefiihl etwas mit
dem Schreiben dieses Buches zu tun hat. Ich spiire ... ich
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mochte hier schreibend etwas verschenken, ... etwas von
mir hergeben ... weitergeben, an meine Leserinnen und
Leser ... an dich, der du diese Zeilen gerade liest ... und zu-
gleich ... fallt mir das schwer. Das Gefiihl, das aus meinem
Brustbereich nach vorne wichst, fithlt sich ... jetzt nachdem
ich das ,es féllt mir schwer® aufgeschrieben habe ... innen
hohl an. Es ist ein wenig so, als wenn ... ich das Wesentliche
... gerade nicht verschenken kann. Nicht direkt, zumindest.
Ich kann es nur indirekt weiterreichen. Der Zauber ist im
Inneren. Das ist ein konkreter Satz, der plotzlich aus dem
Empfinden ,herauskommt®. Der Zauber ist im Inneren des
Gefiihls. Von auf3en sieht es etwas langweilig aus. Den inne-
ren Raum kann man jedoch von auflen nicht sehen. Das ist
meine Hauptschwierigkeit (oder: Herausforderung), beim
Schreiben dieses ersten Kapitels. Ich kann dir nicht direkt
zeigen, was ich sagen mochte, sondern nur indirekt. Denn
der Zauber liegt im Inneren. Besser kann ich die Crux, die
in diesem Empfinden liegt, zum jetzigen Zeitpunkt noch
nicht ausdriicken.

Wenn du mit deinen Empfindungen arbeitest, sei geduldig.
Deine Intuition ist um einiges langsamer als der Verstand,
dafiir aber sehr prizise. Wenn du ihr eine Frage stellst,
braucht es meist eine kleine Weile, bis etwas antwortet. In
unserem Kulturkreis gilt es als unhoflich, einen anderen
Menschen eine Minute lang warten zu lassen, wenn wir
etwas gefragt werden. Eine Bauch-Antwort jedoch braucht
oftmals diese Zeit, um heranzureifen, bevor sie sich im
Bewusstsein formt. Diese Zeitspanne hindert viele Men-
schen in einer schnellen Lebenswelt daran, ihr Bauchgefiihl
zu nutzen. In vielen Felder der Fotografie jedoch hast du
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alle Zeit der Welt. Und auch in Bereichen, bei denen es
schnell zugeht, wie zum Beispiel im Sport oder beim Fo-
tografieren von kleinen Kindern, hast du zumindest eine
Anfangs-Minute, um erst einmal zu dir zu finden, bevor du
loslegst.

1.5 Kind sein

Falls gar nichts geschehen sollte, wenn du dein Bauchge-
fithl etwas fragst, so bleib entspannt und respektiere das
- manchmal geht es eben nicht. Probiere es einfach ein
andermal.

Unser Bauchgefiihl ist wie ein Kind; fast kénnte man mei-
nen, es habe einen eigenen Willen. Es entscheidet selbst,
ob es sich offnen will oder nicht. Wiirdest du versuchen,
dieses ,innere Kind“ zu irgendetwas zu bringen, was es
nicht tun mochte, so wiirde es sich nur véllig verschliefSen.

Die kindlichen Eigenschaften deiner Intuition helfen dir,
gute Fotos zu machen. Ein Kind, dem es gut geht, ist wach,
neugierig und an allem Moglichen interessiert. Ein solches
Kind ist auf gute Art ,naiv®, blickt mit einem unverstellten
Blick in die Welt hinein. Es lebt eher im Augenblick, plant
nicht allzu weit, 14sst sich treiben. In einem Moment hiipft
es durch die Gegend, weil es Lust dazu hat. In einem an-
deren legt es sich auf den Boden. Es sagt klare, spontane
und ehrliche Sitze zu den Menschen, die ihm begegnen.
Vielleicht klettert es auch auf Baume, watet durchs Was-
ser, kriecht unter Briicken hindurch und macht sich dabei
schmutzig. Ein gliickliches Kind tut einfach das, was ihm
Spafl macht und lasst alles andere links liegen.
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Erlaube dir, ein solches Kind zu sein, wenn du fotogra-
fierst. Tu auch du das, was dir gerade in den Sinn kommt
und erlaube dir das, was dir von Moment zu Moment am
allermeisten Freude bereitet. In den subtilen Empfindun-
gen deines Bauchgefiihls findest du eine Eintrittspforte zu
deiner eigenen Kindlichkeit.

Wie jedes echte Kind braucht auch deine Intuition das Ge-
fithl, willkommen zu sein und gemocht zu werden. Wenn
du erste, feine Regungen in deinem Brust- und Bauchraum
wahrnimmst, dann blicke sie mit freundlichen Augen an.
Sei geduldig. Stell dir vor, du wiirdest dir selbst als Kind
begegnen. Das Kind, das du selbst bist, sitzt auf einer Park-
bank und baumelt mit den Beinen. Frag das Kind (also dich
selbst) doch einfach mal, ob du dich dazu setzen darfst,
ganz offen. Wenn es dir erlaubt, bei ihm zu sein und wenn
ihr eine Weile so dasitzt, wird es vielleicht ganz von selbst
beginnen, dir zu erzihlen, auf welche Art von Bildern es
gerade Lust hat. Wenn das Kind merkt, dass du dich ehr-
lich fiir seine Ideen interessierst und dass es dir vertrauen
kann, offnet es sich immer weiter. Und wenn ihr einander
ein wenig kennen gelernt habt, iibernimmt es vielleicht
irgendwann ganz die Regie und sagt dir, wo und wie ihr
Fotos kreieren konnt, die richtig interessant sind.

1.6 Resonanz

Das, was du in deinem Motivfeld wahrnimmst, kannst du
normalerweise klar und deutlich erkennen. Du weif3t, dies
ist dies, das ist das und jenes ist jenes. Du hast Begriffe,
Namen und Bezeichnungen, mit denen du das benennen
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kannst, womit du dich beschaftigst. Im Zustand der in-
neren Achtsamkeit hingegen hast du es oft mit unklaren
Empfindungen zu tun. Immer dann, wenn du versuchst,
mehr ins Detail zu gehen, kommst du an eine (vorlaufige)
Grenze des Benennbaren.

Genau hier liegt eine Chance, die du beim Fotografieren
nutzen kannst. Die Motive, die du ,draulen” siehst, lassen
sich klar in Kategorien einordnen. Wechselst du nach in-
nen und erlaubst, das (noch-) Unbenennbare, das du hier
splrst, zunéchst in der Schwebe zu lassen, so kannst du
diesen Schwebezustand genief3en wie einen Schatz, der in
dieser feinen Fiihlqualitit nur dir allein zugénglich ist und
sonst niemandem. Das, was du da fiihlst, ist von privatem
Charakter.
In unserer heutigen Zeit ist es in vielen Lebensbereichen
notwendig, Dinge mit wenigen Worten klar auszudriicken.
Die Psychologin Ann Weiser Cornell bringt das treffend
auf den Punkt:
,In der Schule gewinnt derjenige, der am schnells-

ten ,die Antwort’ hat - schon schiefien die Hande

in die Hohe. Nur selten wird anerkannt, dass es ein

wertvolles Wissen gibt, das zunéchst vage ist [...].

Die allgemeine Vorliebe fiir Klarheit fithrt leicht

dazu, dass uns unklare und unbekannte Gefithle

nicht geheuer sind.®

Du bist nicht in der Schule, wenn du fotografierst. Bleib
einfach mit deiner Aufmerksamkeit bei der Empfindung
und nimm die Resonanz wahr, die das Motiv in dir weckt -
das ist das Wichtigste.

*Cornell, Ann Weiser (2004). Focusing - der Stimme des Korpers folgen.
Hamburg: Rohwolt. S. 36
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Resonanzphinomene tauchen tiberall in der Welt auf und
lassen sich mit wissenschaftlichen Methoden untersuchen.
In der Akustik beispielsweise lasst sich genau beschreiben,
warum das Glas zerspringt, wenn die Sangerin eine be-
stimmte Tonlage trifft: Wellenberge und Wellentaler iiber-
lagern und verstarken sich so, dass die Eigenschwingung
des Materials verstarkt wird. Auch wenn ein Klavierspieler
eine Saite in seinem Instrument anschlédgt, fangen bestimm-
te andere Saiten von selbst an, leicht mitzuschwingen, ohne
dass sie aktiv angeschlagen werden.

Der menschliche Organismus ist diesen Klaviersaiten in
gewisser Hinsicht ahnlich. Er fangt von selbst ,zu schwin-
gen“ an, wenn er in eine Umgebung eintaucht, die ihn
dazu anregt. Man kann dann physiologisch z.B. verénderte
Hirnstréme und eine Anderung in der Hautleitfahigkeit
feststellen. Besonders deutlich spiirst du diese Veranderun-
gen, wenn du Musik horst: Die Kldnge beeinflussen dich
von Augenblick zu Augenblick.

Auch beim Fotografieren ist es hilfreich, dich von deinem
Motiv beeinflussen zu lassen. Selbst, wenn du nur eine
Katze fotografieren willst, die schnurrend an deinen Beinen
entlangstreicht, kannst du darauf achten, welche Resonanz
dabei dein Korper erzeugt. Besonders gut gelingt dir dies,
wenn du dir einige Augenblicke Zeit nimmst und die Katze
eher am Rande beachtest. Dann tritt die Empfindung, die im
Kontakt mit ihr in deiner Kérpermitte entsteht, deutlicher
in den Vordergrund.

Ich mochte dich ermutigen, neugierig zu sein. Beachte
neben allem anderen diese unbedeutend erscheinenden,
feinen Empfindungen, die du im Bauch spiirst, wenn du
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die Katze beobachtest und streichelst. Schenke ihnen Auf-
merksamkeit, umsorge und pflege sie. So erweckst du dein
intuitives Gespiir behutsam zum Leben und bekommst ein
Gefiihl fur die tiefere Bedeutung, die dieses Motiv (dieses
Tier) fur dich hat. Achtest du auf dieses Gefiihl, kann es
zu einer sprudelnden Quelle werden, aus der sich visuelle
Poesie verstromt.

Im Anfang eines schopferischen Prozesses stehen immer
die ersten, feinen, fithlbaren Regungen des ,inneren Kin-
des” in deiner Koérpermitte. Die ersten Inspirationsgefiihle
sind so subtil, dass du sie vielleicht als unbedeutend ab-
tust. Vielleicht achtest du nicht auf sie, weil du etwas ganz
anderes zu finden hoffst.

Vor allem in der Anfangszeit, wenn man beginnt, sich be-
wusst und systematisch mit den Themen Intuition, Krea-
tivitat und Inspiration zu befassen, ist der Wunsch grof3,
etwas vollig Neues kennenzulernen, etwas Grof3artiges,
was noch nie da gewesen ist. Selbst mir geht es auch nach
vielen Jahren noch so, dass ich etwas Spektakuléres ver-
mute, wenn ich zum Beispiel ein Buch oder einen Artikel
tiber das ,Bauchgefiihl® in die Hand bekomme.

Dabei ist die Intuition wirklich nichts Besonderes. Sie ist
sowieso schon da, auf eine natiirliche und merkwiirdig
vertraute Art. Es reicht immer aus, da anzusetzen, was du
ohnehin schon spiirst. Egal, wie wenig versprechend es
sich erst einmal anfithlen mag.

Die Empfindungen, die im Brust- und Bauchraum spiirbar
sind, spielen auch eine wichtige Rolle, wenn Menschen
psychotherapeutisch miteinander arbeiten. Sie werden von
Gene Gendlin, einem Philosophen, der eine korperlich ori-
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entierte Form der Psychotherapie, das Focusing, entwickelt
hat, Felt Sense genannt.

Felt Sense ist ein Kunstwort, das es in der normalen Alltags-
sprache (auch in englischsprachigen Lindern) gar nicht
gibt. To feel heif3t fithlen; Felt meint also so etwas wie ge-
fithlt oder wahrgenommen. Das Wort Sense lasst sich auf
zweierlei Art iibersetzen: Zum einen sind damit die Sinnes-
empfindungen gemeint, die du wahrnimmst. Also Sehen,
Horen, Riechen, Schmecken und Tasten. Zum anderen be-
zeichnet es auch den Sinn oder die Bedeutung von etwas.
Wenn wir im Deutschen davon sprechen, dass eine Hand-
lung Sinn macht oder wenn wir vom Sinn des Lebens reden,
verwenden wir das Wort auf diese Art.

Der Felt Sense, den wir spiiren, wenn wir ein Motiv betrach-
ten, ist also so etwas wie der fiihlbare Sinn dieses Motivs.
Wir nehmen etwas Bedeutungsvolles wahr, kénnen aber
(noch) nicht klar benennen, was es ist. Sicherlich hast du
beim Fotografieren schon Situationen erlebt, in denen es
dir so ging - Momente, in denen ein Felt Sense spiirbar wur-
de. Vielleicht hast du schon einmal eine Blume angeschaut
und hast bemerkt, dass da ,mehr ist“ als nur eine botanisch
benennbare Pflanze. Oder du hattest einen Menschen vor
dir und dir wurde plétzlich klar, dass da etwas ganz Beson-
deres ist, was dieser Mensch an und in sich triagt. Oder du
warst mal in einer Landschaft unterwegs, in der zwischen
Bergen und Fliissen plotzlich mehr da war als das, was man
im Erdkundeunterricht lernt.

In den subtilen, unspektakularen Empfindungen, die wir
nach einer kleinen Zeit des Hinspiirens in unserer Korper-
mitte wahrnehmen, liegt schon alles, was wir brauchen, um
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interessante Bilder zu erzeugen. Es ist alles da, aber es ist
noch ,eingefaltet, so wie in einem Samenkorn schon die
ganze Fille und Pracht der spateren reifen Pflanze steckt.
Wenn wir darauf vertrauen, dass sich aus diesen Empfin-
dungen etwas entfalten wird, was sich gut und stimmig
anfiihlt, dann wird genau dies auch geschehen. Mehr gibt
es eigentlich nicht zu sagen.

Dieses Sich-Hineingeben, das Vertrauen in das, was gesche-
hen kann, beschrieb Rainer Maria Rilke? so: ,Habe Geduld
gegen alles Ungeloste in deinem Herzen. Forsche nicht
nach Antworten, die dir nicht gegeben sind und versuche,
die Fragen selbst lieb zu haben, wie verschlossene Stuben
oder ein neues Buch, das in fremder Sprache geschrieben
ist. Vielleicht lebst du dann eines neuen Tages, ohne es zu
merken, in die Antwort hinein.

*http://www.rilke.de/briefe/160703.htm, abgerufen am 15.10.2016
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