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Hand aufs Herz: Du hast dieses Buch nicht aus reiner 
Neugierde in die Hand genommen. Irgendwo in dir gibt es 
diesen Gedanken, diesen Funken einer Idee: „Eigentlich... 
eigentlich wäre es cool, mal richtig starke Bilder von mir zu 
haben. Bilder, die mich zeigen, wie ich bin. Ungeschönt, 
maskulin, ästhetisch“. Und direkt nach diesem Gedanken 
kam wahrscheinlich der „innere Türsteher“ um die Ecke und 
hat dir eine Liste von Gründen serviert, warum das jetzt 
gerade eine ganz schlechte Idee ist:

„Ich muss erst noch fünf Kilo abnehmen.“
„Ich bin nicht definiert genug.“
„Was, wenn ich mich total lächerlich mache?“
„Ich bin einfach nicht der Typ für Aktfotos.“

Lass mich dir eines sagen:
Ich mache das jetzt seit über zehn Jahren. Hunderte Männer 
standen bereits vor meiner Kamera – Manager, Handwerker, 
Väter, junge Kerle, gestandene Männer mit grauen Schläfen. 
Und weißt du, was fast alle gemeinsam hatten? Diese eine, 
riesige Blockade im Kopf. Die Angst, nicht „gut genug“ für die 
Linse zu sein.

In diesem Buch möchte ich diese Blockade gemeinsam mit 

dir einreißen. Ich möchte dir zeigen, dass Ästhetik nichts mit 
dem Sixpack aus dem Fitnessmagazin zu tun hat, sondern 
mit Ausstrahlung, Licht und – vor allem – mit deinem 
Charakter. 

Vorwort
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Fakt ist: Die beste Zeit ist JETZT. Nicht in drei Monaten, wenn 
die Diät (vielleicht) gewirkt hat. Dein Körper erzählt heute 
eine Geschichte. Und diese Geschichte ist es wert 
festgehalten zu werden. Ich freue mich darauf, deine 
Geschichte in Bildern zu erzählen.

Dieses Buch ist in vier Teile aufgeteilt:

Jeder Abschnitt nimmt dich schrittweise an die Hand und 
begleitet dich von deiner ersten Motivation bis hin zum 
finalen Bild. So bekommst du nicht nur das nötige 
Handwerkszeug, sondern auch die innere Sicherheit, die du 
brauchst, um dich authentisch vor der Kamera zu zeigen. 
Lass uns gemeinsam diesen Weg gehen und entdecken, wie 
viel Stärke und Charakter bereits in dir stecken – bereit, 
sichtbar zu werden.

Ganz am Anfang findest du einen kleinen geschichtlichen 
Abschnitt über Aktfotografie. In der modernen Gesellschaft 
hat sich das Verständnis von Männlichkeit gewandelt: Der 
männliche Körper wird zunehmend als langfristiges Projekt 
begriffen, das durch Disziplin, harte Arbeit und gezielte 
Selbstfürsorge aktiv geformt wird. Insbesondere der 
Fitnesssport wird dabei zu einem zentralen Element des 
Lebensstils, das weit über das reine Training hinausgeht: Er 
prägt die Persönlichkeitsentwicklung und macht individuelle 
Werte nach außen sichtbar.
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Verstärkt wird diese Entwicklung durch soziale Medien wie 
Instagram. Diese bildbasierten Plattformen prägen 
maßgeblich, wie aktuelle Schönheitsideale wahrgenommen 
und verbreitet werden – Männer werden dort täglich mit 
ganz bestimmten visuellen Vorbildern konfrontiert.

Im ersten Teil geht es um dich und deine Stärke – und damit 
auch um deine Motivation: warum ausgerechnet jetzt der 
richtige Moment ist, dich fotografieren zu lassen. Dein 
stärkstes Ich ist genau jetzt da – lass uns das gemeinsam im 
Studio in Wiesbaden festhalten.
Und genau deshalb bist du hier: Du hast den Mut, dich mit 
deinen eigenen Vorbehalten auseinanderzusetzen und willst 
wissen, wie du diese Hürden überwinden kannst. Es geht 
nicht darum, perfekte Voraussetzungen zu schaffen, sondern 
darum, das Beste aus dem Moment herauszuholen – mit all 
deinen Facetten, die dich einzigartig machen. Lass uns 
gemeinsam den Weg zu authentischen Bildern gehen, die 
nicht nur deine äußere Erscheinung, sondern vor allem deine 
Persönlichkeit widerspiegeln.

Im Zweiten Teil geht es darum, was du machen kannst, um 
die besten Bilder zu bekommen. Kümmere dich um dich und 
geh in dich, um zu erforschen, was du genau willst und wie 
es aussehen soll. Vielleicht fragst du dich: Was erwartet 
mich eigentlich beim Shooting? Keine Sorge, du musst kein 
Profi-Model sein und auch keine Pose aus dem Magazin 
nachstellen. Es geht darum, dich authentisch und natürlich 
zu zeigen – so wie du bist. Die Erfahrung vor der Kamera
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wird dich überraschen, denn oft entstehen die stärksten und 
ehrlichsten Bilder in Momenten, in denen du einfach loslässt.
Stell dir vor, du betrittst das Studio, und es gibt keinen 
Druck, keine Erwartungen. Stattdessen wirst du merken, wie 
schnell Unsicherheiten verschwinden, sobald echte 
Wertschätzung und ein offener Austausch entstehen. 
Gemeinsam schaffen wir einen Raum, in dem du dich 
wohlfühlst und deine Persönlichkeit strahlen kann – und 
genau das macht gute Männerportraits aus.

Im dritten Teil des Buches geht es um Die Ästhetik des 
Moments – Souveränität vor der Kamera. Viele Männer 
denken, sie müssten erst noch etwas an sich verändern, 
bevor sie den Schritt vor die Kamera wagen dürfen. Doch 
das ist ein Trugschluss:
Die wahre Stärke liegt darin, genau jetzt, mit all deinen 
Erfahrungen und Eigenheiten, sichtbar zu werden. Es geht 
nicht darum, Erwartungen zu erfüllen oder einem 
bestimmten Schönheitsideal zu entsprechen.

Vielmehr geht es darum, dich selbst in einem neuen, 
positiven Licht zu sehen und dich auf diese Reise 
einzulassen. Jeder Moment, jedes kleine Detail deines 
Körpers erzählt von deinem Leben – und das macht deine 
Bilder einzigartig und bedeutungsvoll.
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Ein Blick in die Geschichte der 
Aktfotografie

Bevor ich dir praktische Tipps mitgebe, wie du selbst zu 
stilvollen und beeindruckenden Aktbildern gelangst, möchte 
ich zunächst einen kurzen Einblick in die Geschichte der 
Aktfotografie geben. Dieser Abschnitt ist keine umfassende 
wissenschaftliche Studie, sondern ein persönlicher Zugang, 
der dir meine Sichtweise und meinen Alltag als Aktfotograf 
etwas näherbringt.

Die Entwicklung der Aktfotografie ist eng mit 
gesellschaftlichen Veränderungen und der Wahrnehmung 
des menschlichen Körpers verbunden. Lange Zeit lag der 
Fokus vor allem auf der Darstellung des weiblichen Körpers, 
doch in jüngerer Vergangenheit stehen zunehmend auch 
Männer im Mittelpunkt. Diese Veränderung spiegelt sich 
nicht nur in den Motiven, sondern auch in der 
Herangehensweise wider: Aktfotografie ist heute ein aktiver 
Prozess der Selbstgestaltung und Selbstfindung. Männer 
nutzen diese Form der Fotografie, um neue Facetten von 
Männlichkeit, Ästhetik und Verletzlichkeit zu zeigen, und 
machen ihre persönliche Entwicklung sichtbar.
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Für mich als Fotograf ist es wichtig, die individuellen 
Geschichten und Persönlichkeiten meiner Kunden 
einzufangen. Die Entscheidung, den eigenen Körper 
abzulichten, ist oft ein Höhepunkt eines persönlichen 
Prozesses und steht für die Wertschätzung des aktuellen 
Moments. Der männliche Körper wird dabei nicht nur als 
Objekt betrachtet, sondern als Ausdruck von Charakter, 
Lebensweg und Selbstfürsorge. Gerade diese Authentizität 
macht die Aktfotografie für mich so besonders und 
inspirierend.

Dabei geht es nicht um die bloße, passive Präsentation des 
Körpers, sondern vielmehr um einen aktiven Prozess der 
Selbstgestaltung und Selbstfindung. Männer, die sich für ein 
Aktshooting entscheiden, durchlaufen oftmals eine 
persönliche Entwicklung, die sie zu einem neuen 
Selbstbewusstsein führt. Die bewusste Entscheidung, den 
eigenen Körper in seinem aktuellen Zustand wertzuschätzen 
und diesen Moment fotografisch festzuhalten, ist häufig der 
Höhepunkt dieser Entwicklung. Denn – so die zentrale 
Erkenntnis – der beste Moment für authentische Bilder ist 
immer jetzt.
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Die Wandlung der Aktfotografie: 
Männer im Fokus

Die Aktfotografie wurde über lange Zeit hinweg als ein Genre 
wahrgenommen, das vor allem den weiblichen Körper in 
Szene setzt. Doch in jüngster Vergangenheit lässt sich ein 
deutlicher Wandel beobachten: Immer mehr Männer treten 
selbstbewusst vor die Kamera und nutzen die Gelegenheit, 
um neue Facetten von Männlichkeit, Ästhetik und 
Verletzlichkeit sichtbar zu machen.

Dieser Prozess steht für eine umfassende gesellschaftliche 
Veränderung, in deren Zentrum das männliche Körperbild 
und dessen Darstellung in den Medien – besonders in 
sozialen Netzwerken – immer mehr an Bedeutung gewinnen.
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Teil 1: Die mentale Vorbereitung-
Das Fundament für starke Bilder
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In den letzten 10 Jahren habe ich 
eines gelernt: Ein gutes 
Männer-Portrait entsteht nicht in 
der Kamera, sondern im Kopf. 
Viele Männer kommen mit einer 
gewissen Skepsis zu mir. Sie 
denken, sie seien „unfotogen“ oder 
fühlen sich unwohl bei dem  
Gedanken, im Rampenlicht zu 
stehen. 

Wenn du darüber nachdenkst, 
professionelle Bilder von dir 
machen zu lassen – sei es für dein 
Business, dein Dating-Profil oder als 
ganz persönliche Bestands-
aufnahme – solltest du auf diese 
drei Säulen achten.
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Warum „Allrounder“ oft am Ziel 
vorbeischießen

Viele Fotografen behaupten, sie könnten alles: Hochzeiten, 
Babys, Landschaften – und nebenbei auch Männer 
fotografieren. Aber ganz ehrlich? Genau da liegt oft das 
Problem. Ein Männerkörper folgt einer eigenen Ästhetik. 
Linien, Spannung, Ausdruck – all das funktioniert anders als 
in der klassischen Porträt- oder Frauenfotografie. 

Und genau deshalb habe ich mich vor über 10 Jahren 
bewusst entschieden, mich auf Männerfotografie und Akt zu 
spezialisieren. Denn echte Qualität entsteht nicht durch 
„alles ein bisschen“, sondern durch Fokus und Erfahrung. Ich 
weiß genau, wie ich deinen Körper inszeniere – welche 
Posen funktionieren, wie Licht deine Stärken betont und wie 
wir gemeinsam Bilder schaffen, die kraftvoll, authentisch und 
männlich wirken, ohne gestellt zu sein. 
Du bekommst bei mir keinen Standard. Du bekommst ein 
Shooting, das genau auf dich und deine Wirkung abgestimmt 
ist.
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Anatomie & Licht: Während bei Frauen oft weiches Licht und 
schmeichelnde Posen im Vordergrund stehen, geht es bei 
uns Männern um Struktur, Kanten und Charakter.

Kein Kitsch: Ein Experte für Männerfotografie weiß, wie man 
Maskulinität einfängt, ohne in Klischees zu verfallen. Es geht 
um authentische Präsenz, nicht um aufgesetztes Posing. 
Nach 10 Jahren sehe ich sofort, welcher Schatten eine 
Kieferpartie betont und welches Licht die Augen lebendig 
macht.

Gerade weil ich lange Erfahrung in der Männerfotografie 
habe, wirst du von mir niemals zu einem Termin gedrängt. 
Das funktioniert nicht – und führt auch nicht zu guten 
Bildern. Stattdessen läuft es bei mir so:
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Mein Rat aus der Praxis:

Nimm dir die Zeit für ein Telefonat oder ein persönliches 
Treffen bei einem Kaffee, ich echt oder online. 
In all den Jahren habe ich gelernt, wie entscheidend die 
Chemie zwischen Fotograf und dir wirklich ist – sie lässt 
sich nicht erzwingen, aber man spürt sie sofort. Wenn sie 
nicht stimmt, zeigt sich das unweigerlich auf den Bildern. 
Dein Gesicht verrät, wie du dich fühlst. Echte Entspannung, 
echtes Vertrauen – das kann man nicht spielen. Nur wenn 
du dich sicher fühlst, kannst du loslassen und dein wahres 
„Ich“ zeigen. Und genau darum geht es: Bilder zu schaffen, 
die dich ehrlich widerspiegeln. Wenn du also merkst, dass 
du dir nicht vorstellen kannst, vor mir entspannt zu sein, 
dann ist das völlig in Ordnung – hör auf dein Gefühl und 
such weiter. Denn die richtigen Bilder entstehen immer 
dann, wenn es sich für dich wirklich gut anfühlt.
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Bevor ich die Kamera in die Hand 
nehme, klären wir gemeinsam eine der 
wichtigsten Fragen:

Wo soll die Reise für dich hingehen? 
Warum möchtest du Aktbilder machen 
lassen?

Geht es um dich selbst – darum, deinen 
Körper und deine Entwicklung 
festzuhalten? Möchtest du jemand 
Besonderem eine Freude machen? 
Oder reizt dich der Gedanke, deine 
Bilder selbstbewusst zu zeigen, 
vielleicht auch auf Social Media? Es 
gibt kein „richtig“ oder „falsch“. 
Entscheidend ist, dass dein Warum klar 
ist. Denn genau dieses Warum 
bestimmt die Richtung unseres 
Shootings – die Stimmung, die 
Bildsprache und am Ende das 
Ergebnis. Je klarer du für dich bist, 
desto gezielter können wir Bilder 
schaffen, die wirklich zu dir passen und 
sich auch genau so anfühlen.

Deine Intention bestimmt die Ästhetik, 
definiere dein Ziel.
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Bevor wir tiefer in die möglichen Richtungen eintauchen, 
lohnt es sich, einen Moment innezuhalten und den Blick nach 
innen zu richten. Was ist dein persönlicher Antrieb? Was 
bewegt dich wirklich, diesen Schritt zu gehen? Überlege dir, 
welche Geschichte du mit deinen Bildern erzählen möchtest 
und welche Emotionen darin sichtbar werden sollen. 
Vielleicht willst du einen bestimmten Lebensabschnitt 
festhalten, einen Meilenstein würdigen oder dir selbst 
beweisen, dass du den Mut hast, dich so zu zeigen, wie du 
bist. 

Aus meiner Erfahrung macht genau diese Klarheit den 
Unterschied. Sie gibt dem Shooting eine Richtung und sorgt 
dafür, dass die Bilder nicht nur gut aussehen, sondern auch 
etwas bedeuten. Für dich. Und genau das ist es, was sie am 
Ende so wertvoll macht.
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