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Bodyforming Man

Frauen stehen bekanntermaßen wesentlich stärker im Fokus der Schön-

heit, doch mittlerweile gibt es im Bereich der Schönheitsdiskussion 

beinahe so etwas wie eine Gleichstellung von Mann und Frau, und so 

müssen sich heute auch die Männer immer öfter der Diskussion um 
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gutes Aussehen stellen. Ein Umstand, der das Bodyforming auch für das 

männliche Geschlecht erschließt.

In Kapitel 2 wurden die Attraktivitätsmerkmale für den Mann 

untersucht, anhand derer das Bodyforming erfolgen soll. Zu den Merk-

malen, die einen Mann attraktiver aussehen lassen, zählen ein flacher 

und muskulöser Bauch, eine schmale Hüfte, ein knackiges Gesäß und 

ein sportlicher Oberkörper sowie schlanke und durchtrainierte Beine. 

Oftmals werden die genannten Merkmale beim Mann zwar recht groß-

zügig ausgelegt, trotzdem ist die Liste nicht weniger anspruchsvoll als 

die Liste mit Attraktivitätsmerkmalen für die Frau.

Überlegungen und Werkzeuge

Was die Arbeit mit Photoshop angeht, so herrscht volle Gleichberechti-

gung, was nichts anderes heißt, als dass die eingesetzten Techniken und 

Werkzeuge beim Bodyforming für den Mann dieselben bleiben wie für 

die Frau. Meistens werden Männer- und Frauenporträts mit einer unter-

schiedlichen Lichtsetzung aufgenommen, was dazu führt, dass bei der 

Nachbearbeitung zum Teil andere Überlegungen einfließen müssen.

Als Beispielbild für das Bodyforming beim Mann habe ich mich für 

ein gleichmäßig und relativ schattenfrei aufgenommenes Bild entschie-

den. Neben der gewünschten Attraktivitätssteigerung werden wir die 

Körperhaltung des jungen Mannes nach unseren Wünschen anpassen, 

was aber nicht allein mit den bisherigen Mitteln des Bodyformings zu 

bewerkstelligen ist. Die hierfür nötigen Arbeitsschritte lassen sich bei 

einem gleichmäßig ausgeleuchteten Bild besser aufzeigen als bei einem 

Bild mit zu starken Schatten. 

Während bei Frauenporträts gerne weiches 

Licht eingesetzt wird, darf es bei den Herren 

der Schöpfung etwas mehr Kontrast und ein 

härteres Licht sein. Wird mit mehr Kontrast 

gearbeitet, verstärkt dies die Schatten im 

Bild, was bei entsprechender Lichtführung 

die Muskulatur vorteilhaft betont. Nur leider 

gilt dasselbe auch für Schatten, die von den 

Problemzonen erzeugt werden, was eine 

spätere Korrektur in Photoshop erfordert.

 Abb. 6–27 X 

Der erste Schritt ist wieder das Markieren der zu 

verformenden Bereiche. Parallel zum Bodyforming 

soll auch die Körperhaltung des Modells verändert 

werden. 

© Nadine Nowak
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Wenn die Zeit drängt, wird es hier reichen, den Bauch etwas flacher zu 

machen und die Hautfalte an der Hüfte zu beseitigen. Da wir aber mehr 

vorhaben, markieren wir auch noch den Rücken- und Brustbereich. Hier 

müssen wir ansetzen, um den Oberkörper aufzurichten. 

Bauch und Rücken

Der Bauch wird mit dem Filter Verflüssigen gleichmäßig nach innen ver-

schoben. Hierbei können mit einer kleineren Pinselgröße die einzelnen 

Bauchmuskeln etwas herausgearbeitet und so die klassische Sixpack-

Form erzeugt werden (vgl. Abbildung 6–28). Die inneren Bauchmus-

keln zwischen Ellenbogen und Bauchrand können mit dem Werkzeug 

Aufblasen zusätzlich betont werden. Hierbei muss wieder darauf geach-

tet werden, dass die entstehenden Verzerrungen durch das Aufblasen-

Werkzeug im Hautbereich nicht zu auffällig werden. Wird durch die 

Änderungen der Bauch schmaler, darf die Jogginghose nicht vergessen 

werden. Ausgehend vom äußeren Rand wird der Bund nach innen ver-

schoben. 

Beim Verformen darf nicht nur der äußere Randbereich verändert wer-

den, sondern es muss eine angepasste Verschiebung über den gesam-

ten Bereich der sichtbaren Unter- und Jogginghose erfolgen. Wenn der 

Bauch weniger Umfang besitzt, ist auch die Dehnung der Hosengum-

mis geringer, was an dem Aufdruck »Jan Paulsen« erkennbar wird, der 

nach dem Verformen ebenfalls schmaler geworden ist.

 Abb. 6–28 W 

Als Erstes wird der Bauch verkleinert und parallel 

hierzu werden die Bauchmuskeln stärker heraus-

gearbeitet. Die Jogginghose wird ebenfalls an die 

neue Bauchform angepasst.
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Die nächste Aufgabe ist das Verkleinern der Hautfalte im Bereich der 

Hüfte, besser bekannt als Hüftspeck. Mittlerweile für uns schon Rou-

tine, wird hierfür das Werkzeug Vorwärts krümmen des Filters Verflüs-

sigen eingesetzt. Aber auch hier gilt wieder: Weniger ist mehr, was sich 

bei der Anwendung unterschiedlicher Retuschestärken zeigt. Würde die 

Hautfalte komplett beseitigt, sodass die Haut absolut gerade an der 

Unterhose anschließt, erhielte man ein unnatürliches Ergebnis. Einen 

wesentlich realistischeren Eindruck erhält man, wenn ein kleiner Rest 

der Hautfalte erhalten bleibt. Auf keinen Fall darf der Übergang von 

dem Gummizug zur Haut beseitigt werden! Der Gummizug muss etwas 

in die Haut schneiden, alles andere wäre ebenfalls nicht natürlich.

Bevor der Oberkörper aufgerichtet wird, erfolgt noch eine erste Anpas-

sung der Schultern, des Oberarms und der Brustmuskeln.

So wie beim Bodyforming der Frau die Verformungen zu Verzerrungen 

im Bereich der Korsage geführt haben, so führten hier die Verformun-

gen im Bereich des Bizeps und des Brustkorbes zwangsläufig zu Verfor-

mungen der Schlange, welche zum jetzigen Zeitpunkt noch so minimal 

sind, dass sie hier nicht gezeigt werden können. Für spätere Verzerrun-

 Abb. 6–29 X 

Die Hautfalte an der Hüfte darf nicht zu stark 

retuschiert werden, um ein realistisches Ergebnis 

zu erhalten.

 Abb. 6–30 X 

Zwei kleine marginale Änderungen, welche nur 

bei genauem Hinsehen erkennbar sind: Der Bizeps 

wurde geringfügig vergrößert und der Brustkorb 

angehoben.
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gen empfiehlt es sich aber, die Schlange freizustellen und in eine sepa-

rate Ebene zu kopieren. So können später weitere ungewollt entstandene 

Verzerrungen verdeckt werden (vgl. Abbildung 6–36).

Oberkörper aufrichten

Damit wir den Oberkörper des jungen Mannes aufrichten können, benö-

tigen wir alle bisher vorgestellten Werkzeuge, angefangen beim Filter Ver-

flüssigen über die Transformations- bis hin zu den Retuschewerkzeugen.

Im nächsten Schritt wird der Ober-

körper in die gewünschte Position 

gebracht. Hierfür eignen sich die 

Transformationswerkzeuge deut-

lich besser als der Filter Verflüssi-

gen. Wenn Sie mit dem Transfor-

mationswerkzeug Verkrümmen 

noch nicht so geübt sind, können 

Sie alternativ auch das Transfor-

mationswerkzeug Verzerren ein-

setzen. 

Beim Verzerren des Oberkör-

pers gilt es darauf zu achten, dass 

die Anschlussstellen zum unteren 

Körperbereich nahezu passend 

sind und dass die Körperhöhe 

erhalten bleiben, also keine Ver-

zerrungen nach oben oder unten 

entstehen.

 Abb. 6–31 W 

Wird versucht, den Oberkörper inklusive Kopf auf-

zurichten, kommt es unweigerlich zu einer Defor-

mation des Kopfes, die nicht das gewünschte Ziel 

sein kann. Wir können dieses Problem umgehen, 

indem wir den Kopf freistellen und mittels einer 

eigenen Ebene neu positionieren. Zum jetzigen 

Zeitpunkt besteht unser Bild aus drei Ebenen.

 Abb. 6–32 S 

Mit der Transformation Verzerren wird der Oberkörper aufgerichtet. Wenn Sie vorher die Ebenendeckkraft 

der Ebene mit dem Brustkorb reduzieren, können Sie besser beurteilen, wie sich das Verzerren auswirkt.
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Probieren Sie am besten etwas mit den beiden Transformationswerk-

zeugen Verkrümmen und Verzerren herum. Sollten kleinere Stoßstellen 

nach dem Transformieren sichtbar sein, so können diese später ausge-

bessert werden. Dem Oberkörper folgt der Kopf, welcher nur nach links 

versetzt werden muss.

Sofern sich der aufgerichtete Oberkörper noch auf einer separaten Ebene 

befindet, können einige der Stoßstellen durch den erneuten Einsatz der 

Transformation Verkrümmen beseitigt werden. Sind die Ebenen bereits 

reduziert, werden die bekannten Retuschewerkzeuge eingesetzt. Sind 

alle Stoßstellen und Überlappungen beseitigt, ist es bereits Zeit für ein 

erstes Feintuning. 

Eine Person, die gerade steht, hat normalerweise keinen so runden 

Rücken und daher ist noch eine Begradigung im unteren Rückenbereich 

notwendig. Für diese Korrektur setzen wir jetzt wieder den Filter Ver-

flüssigen ein und verschieben den unteren Rückenbereich mit dem Werk-

zeug Vorwärts krümmen in eine aufrechte Position. Ebenfalls verformt 

werden muss der Schulterbereich. Wenn eine Person sich aufrichtet, so 

kommt die Schulter in eine andere Position, auch wenn der Oberkörper 

nicht gedreht wird. In unserem Fall würde die Schulter weniger seitlich 

in unsere Blickrichtung stehen, muss also etwas schmaler wirken.

 Abb. 6–33 X 

Nachdem der Kopf seine neue Position erhalten 

hat, bleiben noch Stoßstellen und Überlappungen. 

Nachdem diese korrigiert sind, wird die Form des 

Rückens noch etwas begradigt. 
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Wenn Sie den jetzigen Bearbeitungsstand (vgl. Abbildung 6–34) 

betrachten, ist der gewünschte Effekt des aufgerichteten Oberkörpers 

zwar erreicht, das Bildergebnis kann aber noch nicht vollständig über-

zeugen. Ein junger Mann mit der gezeigten Bauch-, Rücken- und Ober-

armmuskulatur wird auch über einen deutlich kräftigeren Brustkorb 

verfügen.

Wenn Sie nicht sicher sind, wie sich eine 

veränderte Körperhaltung auf die Darstellung 

im Bild auswirken muss, probieren Sie es nach 

Möglichkeit einfach aus. Stellen Sie sich vor 

einen Spiegel oder bitten Sie jemanden, sich 

für ein Posing zur Verfügung zu stellen. 

 Abb. 6–34 W 

Nachdem der Oberkörper als Ganzes aufgerich-

tet wurde, muss die Rücken- und Schulterform 

angepasst werden. Diese Arbeiten werden mit 

dem Werkzeug Vorwärts krümmen des Filters 

Verflüssigen ausgeführt. Die Stoßstelle im unteren 

Rückenbereich muss anschließend noch retu-

schiert werden.

 Abb. 6–35 W 

Die Vergrößerung des Brustkorbes geschieht 

wieder durch die Auswahl des entsprechenden 

Bereiches und das anschließende Kopieren auf 

eine separate Ebene.
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Beim Erzeugen der Auswahl ist zu beachten, dass Sie die Schlange mög-

lichst komplett mitkopieren, dies erspart später Korrekturen im Haut-

muster der Schlange. 

Für die Transformation des Brustkorbes wird in diesem Fall am 

besten das Werkzeug Verkrümmen benutzt, da der gesamte Brustkorb 

nach außen gewölbt werden muss. Eine solche Wölbung kann mit dem 

Werkzeug Verzerren nicht durchgeführt werden und der Filter Verflüs-

sigen ist für solche großen Bereiche nicht ausgelegt. Allerdings müssen 

auch nach der Arbeit mit dem Werkzeug Verkrümmen noch an einigen 

Stellen entstandene Bildfehler korrigiert werden, denen mit dem Filter 

Verflüssigen, dem Kopierstempel und dem Ausbessern-Werkzeug zu 

Leibe gerückt wird.

Zu den Bildbereichen, die ausgebessert werden müssen, gehören 

unter anderem die linke Hand, welche durch das Verkrümmen zu breit 

geworden ist, sowie der Unterarm, der jetzt zu schmal wirkt. Ein wei-

terer Bildfehler ist dadurch entstanden, dass die Ebene mit dem verform-

ten Brustkorb nicht alle Bereiche der darunter liegenden Original ebene 

abdeckt, was dazu führt, dass die alte Position des Oberarmes sichtbar 

wird. Als Letztes gilt es dann noch, das Ellenbogengelenk in eine natür-

liche Position zu bringen.

 Abb. 6–36 X 

Nach dem Vergrößern des Brustkorbes müssen 

dabei entstandene Bildfehler korrigiert werden. 

Hierbei kommt es zu starken Verzerrungen der 

Schlange, welche durch das Überlagern mit der 

freigestellten Schlange verdeckt werden.
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Der Vergleich zwischen dem Original und der bearbeiteten Version 

zeigt deutlich, dass auch Männerporträts durch ein Bodyforming mit 

den geltenden Attraktivitätsmerkmalen ausgestattet werden können. 

Ob und wie stark dieses Gestaltungsmittel eingesetzt wird, hängt wie 

immer vom Kundenwunsch ab. Einen Weg zur weiteren Bearbeitung 

zeigt die Version des Bildes am Anfang dieses Unterkapitels. Nach der 

Konvertierung in Schwarzweiß wurde mittels einer leichten Kontrast-

steigerung die Muskulatur zusätzlich betont.

 

 Abb. 6–37 W 

Das Original und das fertig retuschierte Ergebnis




