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Atem als

Spiegel des Lebens

Die Methode Atem-Tonus-Ton
im Gesangs- und Instrumentalunterricht

Sabine Seidel und Regula Schwarzenbach

Atmen kann man doch einfach! - Ja, schon. Aber gerade fiir singende

und musizierende Menschen ist die Arbeit mit dem Atem unentbehrlich,

faszinierend, spannend, manchmal auch verwirrend. Es lohnt sich daher

ein Blick hinter die Kulissen des Phédnomens , Atem*.

Singende und musizierende Menschen ha-
ben mit dem Atem in mehrfacher Hinsicht zu
tun. In erster Linie ist die Atmung eine lebens-
wichtige, Uiber das vegetative Nervensystem
gesteuerte Korperfunktion, die autonom und
weitgehend unbewusst ablduft. Verschiede-
ne innere und duBere Umstdnde kinnen das
komplexe Atemgeschehen aus dem Gleich-
gewicht bringen, was die Leistungsfahigkeit
einschrénkt.? Da die gesamte Atemmuskula-
tur jedoch ebenfalls tiber das somatische
Nervensystem gesteuert wird, ldsst sich der
Atem auch willkiirlich beeinflussen. Dies wird
fiir Gesang und Instrumentalspiel gezielt ge-
nutzt. Der Atem wird zum Werkzeug fiir Stimm-
einsatz, Klangformung, fiir Legato, Phrasie-
rung und die viel diskutierte Stiitzfunktion.
Dazu ist es nétig, die vegetativen Abldufe
des Atems bewusst und geplant beeinflussen
zu kdnnen und durch Training zu kultivieren.

ATEM ALS PERSONLICH-
KEITSMERKMAL

Atem ist Spiegel des Lebens, des Geworden-
Seins, der aktuellen Lebenssituation, der
psychischen und physischen Konstitution
und Tagesform. Der Atem zeigt sich in Kor-
perhaltung und -spannung, in Bewegung,
Geste und Stimme, Er verbindet Korper, Geist
und Psyche. Im Atem zeigt sich, was sich im
Lauf der Biografie ,,verkérpert* und zu kom-
plexen Mustern ausgepragt hat. Damit ist der
Atem, der in die Musik flieBt, wesentlicher
Ausdruck der Persdnlichkeit.

Natiirlicherweise sind Atem- und Kérperbe-
wegung nicht voneinander zu trennen. Durch
Sozialisation, Leistungsorientierung und In-
tellektualisierung wird ihr natiirliches Zu-
sammenspiel allerdings immer wieder ge-
stdrt, Dies kann auch beim Aufbau einer mu-

sikalischen Atemtechnik geschehen. Kiinstli-
che, vom Intellekt gesteuerte Konstrukte, die
nicht auch auf Kérperbewusstheit gegriindet
sind, kénnen die vitale Kraft und Lebendig-
keit, auch die physiologische Intelligenz des
Atems beherrschen und beschrénken. Ndm-
lich dann, wenn Unsicherheit, Ubertreibung
und Kontrolle in der technischen Arbeit zu Fi-
xierungen in verschiedenen Atemmuskulatu-
ren fiihren. Diese verspannten Muskeln ste-
hen dann kaum mehr fiir die natirliche
Atembewegung und -schwingung zur Verfi-
gung. Der Atem wird instrumentalisiert und
damit von der kérperlichen und seelischen
Natur der Musikerperson abgekoppelt.

Dies fiihrt oft zu Verwechslungen im Kérper,
zu Verwirrungen im Kopf, zu Instinktverlust
und Abhéngigkeit von den Lehrpersonen:
JWie soll ich denn nun atmen?* Ziel der
Atemarbeit ist es, durch Kérperbewusstsein
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eigenverantwortlich eine Briicke zwischen
Natur und Kultur zu bauen. Graf Diirckheims
Aussage: ,,Es atmet der Mensch — nicht nur
das Zwerchfell, nicht die Lunge, nicht der
Bauch. Es atmet der Mensch®, bringt auf den
Punkt, was wir alle wissen: Der Mensch, der
atmende, der singende und musizierende, ist
nur in seiner Gesamtheit von Korper, Geist
und Psyche zu verstehen.?

ATEM-TONUS-TON
ALS ARBEITSWEISE

Atem-Tonus-Ton (ATT) bietet Werkzeuge an,
diese Gesamtheit beim Sprechen, Singen
und Musizieren zu erfahren und zu entwi-
ckeln. ATT versteht sich als kirperorientierte,
Bewusstsein fordernde Stimmlehre. Sie wur-
de von Maria Héller-Zangenfeind, die bei llse
Middendorf3 gelernt und unterrichtet hat,

aufgebaut und wird heute international ge-
lehrt.4 Im Vergleich zu anderen Korperarbei-
ten ist in dieser Arbeitsweise die Stimme
bzw. das Instrument> bereits integriert. ,,Die
Lehrweise birgt in jeder Ubung einen physio-
logischen, einen seelischen und einen stimm-
bildnerischen Aspekt.“® Bewegungs- und
Wahrnehmungsiibungen ermdglichen den
Lernenden, umfassende sensomotorische Er-
fahrungen zu machen, mit denen ,das Be-
wusstsein dariiber wéchst, dass Atem mehr
ist als eine korperliche Funktion mit dem
phonetischen Ergebnis Stimme®.7

Die von ATT vorgeschlagenen Ubungen erfor-
dern Sorgfalt und Achtsamkeit, aber auch
mutige Spontaneitdt und die Bereitschaft,
sich vom Resultat iiberraschen zu lassen.
Diese innere Haltung, die Hinwendung zum
gesamten Tun verbessert das Horen auf das
eigene Musizieren und gleichzeitig die Pra-

senz und Wachheit nach innen und aufien.
Nach jeder Ubung wird konsequent Zeit fiir
das ,Nachspiiren” einberaumt. Die Lernen-
den beobachten die Wirkung der Ubung, sie
nehmen neben der Verdnderung des Klangs
auch die seelische und korperliche Befind-
lichkeit wahr. Im anschliefenden Gesprédch
konnen die Erfahrungen ausgetauscht und
auch intellektuell verarbeitet werden. Auf
diese Weise werden alle Aspekte, die physio-
logischen, die seelischen und die stimmbild-
nerischen, wahrgenommen und integriert.
ATT richtet sich an Gesangs- und Instrumen-
tallehrkrdfte sowie an Menschen in Sprech-
berufen, welche die gesamtkorperlichen Zu-
sammenhdnge der Stimme und ihres Instru-
ments in ihre Ausbildung integrieren und
sich dariiber hinaus auf einen Prozess des
persinlichen Wachstums begeben machten.
ATT wird in unterschiedlichen Settings unter-
richtet: Einzel- und Gruppenunterricht, Semi-
nare und Fortbildungen fiir bestimmte Ziel-
gruppen, als Unterrichtsfach an Musikhoch-
schulen, als ergdnzendes Fach bei Meister-
kursen, Chor- und Orchesterwochen etc.

Atem

Grundlage von ATT ist ,der bewusste zuge-
lassene Atem“.8 Der unbewusste Anteil wird
bewusst. Der willentlich eingesetzte Atem
wird in seinen korperlichen und psychischen
Beziigen gesehen und respektiert. Der Zu-
gang zum sdngerischen und blasinstrumen-
talen Atem geschieht iiber den Widerstand
zum Boden und iiber die Arbeit mit Kérper-
raum und Schwingung. Die Atemhilfsmusku-
latur wird auf diese Weise nicht manipuliert.

Tonus

Muskeltonus kann man gezielt aufbauen und
bewusst l6sen, trainieren und automatisie-
ren. Die willentlich einsetzbare Muskelkraft
wird an Fiie, Beine und Becken delegiert,
dorthin, wo die vitale Kraft entsteht.9 Dies
produziert eine elastische, gesamtkorper-
liche Spannkraft fiir den Atem, starkt und
verldngert den Ton. Der obere Bereich des
Kdrpers ist zustdndig fiir das lockere und
prazise Spielen des Instruments, fiir Stimm-
erzeugung, Resonanz und Artikulation. Er
dient dem persdnlichen Ausdruck und der
musikalischen Gestaltung. Die Atem- und
Spannkraft, die zum Singen und Spielen be-
nétigt wird, darf diesen oberen Bereich nicht
belasten.
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Verlagern Sie das Gewicht auf einen Fuf. Widhrend

des Ausatems richten Sie sich tiber dem belasteten

Fuf auf, bis Sie beide Beine wieder gleich belasten
-

Ton

Ton ist Schwingung, die sich in den Vokal-
trakt- und Brustresonanzrdumen und iiber
die Knochenleitung zum Klang entfaltet und
beim Sprechen, Singen und Spielen nach au-
Ben dringt.’® Damit dies optimal geschehen
kann, wird Beweglichkeit, Durchldssigkeit
und Raumempfindung in Brustkorb, Schulter-
giirtel, in Armen, Handen, Hals, Gesichtsmus-
kulatur, Mund- und Rachenhdhle erarbeitet.

ATEM-TONUS-TON
IN DER PRAXIS

Von der Kérperbewegung
zur Atembewegung

B Ubung: Bodenkontakt

Gehen Sie auf der Stelle, indem Sie die Fiif3e
gut gegen den Boden ,,durchkneten®. Rollen
Sie an verschiedenen Punkten des Fufies ab,
mal auf der Auienkante, mal auf der Innen-
kante, nur auf dem Fu3ballen, der Ferse. Jog-
gen, hilpfen Sie nach Herzenslust. Bleiben
Sie nach dieser anregenden Bewegung einen
Moment ruhig stehen. Wie wirkt sich die
Ubung auf Stand, Atembewegung und auf Ih-
re Stimmung aus?

8 Ubung: Aufrichten mit Widerstand (Foto)
Verlagern Sie das Gewicht auf einen FuB.
Wahrend des Ausatems richten Sie sich Uber

dem belasteten Fuf auf, bis Sie beide Beine
wieder gleich belasten. Sie behalten dabei
den Kontakt zum Boden, der Ihnen beim Auf-
richten Widerstand bietet. Nun verlagern Sie
das Gewicht auf den anderen FuB, indem Sie
in den Knien schnell loslassen, und wieder-
holen die Ubung auf der anderen Seite. So-
bald lhnen der Bewegungsablauf geschmei-
dig und flieBend gelingt, achten Sie auf Ihren
Atem und auf dessen Rhythmus.™

Mit der Aufrichtebewegung der Fiie und Bei-
ne lassen Sie den Ausatem mit einem Ton, z. B.
einem u flieBen. Mit der Zeit werden Sie erle-
ben, wie Bewegung und Atemrhythmus in Ein-
klang kommen. Auch lhr Ton wird durch den
Widerstand zum Boden unterstiitzt. Wenn Sie
die Ubung mit Blasinstrument ausfiihren: Kén-
nen Sie an die mit dem stimmlichen v gemach-
ten Kérperwahrnehmungen ankniipfen?

Bei der Gewichtsverlagerung entsteht der
Einatem reflektorisch. Das elastische Loslas-
sen von Beinen und Becken unterstiitzt die
nach unten gehende Einatembewegung des
Zwerchfells sowie das Nachgeben von Be-
ckenboden, Bauchorganen und Rumpfmus-
kulaturen als Folge von durchgdngigen mus-
kuldren und kinetischen Verbindungen. Keh-
le, Kiefer und Schlund sind ebenfalls an die-
se Bewegungswelle angeschlossen, sodass
die einstromende Luft auch die oberen Atem-
wege erfiillt und somit den Vokaltrakt fiir den
Klang vorbereitet.

Je besser Sie wahrend der Ausatmung einen
guten Muskeltonus im Widerstand zum Bo-

Die Partnerin legt ihre Hinde auf die Schulterkuppen der
Sitzenden. Wihrend der Aufrichtung von Becken und Oberkdrper
begleiten die Hinde den Schulterglirtel ldsend nach unten

den aufgebaut haben, desto leichter kénnen
Sie ihn fiir den Einatem wieder losen. Je kla-
rer Sie sich des Ubergangs von Aus- zu Ein-
atem sind, desto vertrauensvoller kdnnen
Sie sich auf den vitalen reflektorischen Ein-
atem einlassen.

1 Varianten (Foto)

I Gestalten Sie die Aufrichtungsbewegung
schneller oder langsamer.

I Beckenkippen im Sitzen: Lassen Sie lhr
Becken im Einatem leicht nach hinten kip-
pen. Im Ausatem gehen die Sitzbeinh&cker in
den Widerstand zum Hocker. Becken und
Oberkdrper richten sich auf.

I Beckenkippen als Partneriibung: Die Part-
nerin legt ihre Hande auf die Schulterkuppen
der Sitzenden. Wahrend der Aufrichtung von
Becken und Oberk&rper, also dem Tonusauf-
bau von unten, begleiten die Hande den Schul-
tergiirtel l6send nach unten. Dies wirkt sich
vorteilhaft auf Tonus und Kehlposition aus.

Vom Atem zum Raum

1 Vorbereitung

Streichen Sie die Kérperwénde von Oberkdr-
per, Hals, Kopf und Gesicht langsam und auf-
merksam aus. Machen Sie sich lhre Kontur
bewusst. Klopfen Sie mit den Fingerkuppen
leicht auf die Vorderseite des Brustkorbs,
das Brustbein und die Schultern. Damit we-
cken und sensibilisieren Sie diese Gegend
von aufien.



Die Partnerin legt ihre Hinde auf verschiedene
Stellen der Brustkorbriickseite und der hinteren

Zwerchfellregion
L}

1 Ubung

Legen Sie die Hande auf den Brustkorb und
beobachten Sie die Bewegung unter den
Hinden. Wandern Sie mit den Handen an
verschiedene Stellen. Entsteht durch die
Atembewegung eine Empfindung fiir lhre In-
nenraume?

I Variante als Partneriibung (Foto)

Die Partnerin legt ihre Hénde auf verschiede-
ne Stellen der Brustkorbriickseite und der
hinteren Zwerchfellregion. Durch die Atem-
bewegung entsteht fiir die Sitzende unter
den Handen Orientierung fiir Kontur, Innen-
bewegung und Raum. Beide sind neugierig
auf das, was unter den Handen geschieht.

Vom Raum zum Klang

B Ubung

Gehen Sie wie oben vor, aber lassen Sie jetzt
den Ausatem hdrbar werden auf m oder mo.
Die Schwingung unter den Hénden wird
durch den Stimmklang sptirbar. Die im Ein-
atem gedffneten Innenrdume schwingen im
Ausatem mit. Innenrdume werden zu Klang-
raumen. So entsteht Resonanz.

In den beschriebenen Ubungen geht es um
die tiefen Kérperklangrdume und die Brust-
resonanz. Mit zunehmender Erfahrung kon-
nen auch die oberen Rdume (Mund-, Rachen-,
Nasenrdume) erreicht werden.

DER GEWINN

ATT unterstiitzt die Lernenden darin, Authen-
tizitdt in Kérper, Stimme und Gebdrde wieder
zu entdecken und zu entwickeln. ATT beglei-
tet den Gesang- oder Instrumentalunterricht,
ersetzt jedoch nicht die musikalische Ausbil-
dung. ATT ist keine Gymnastik und keine The-
rapieform. Musikerinnen und Musiker opti-
mieren durch ATT ihre gesamte Disposition
fiir Offenheit und Durchldssigkeit. Sie vertie-
fen ihren Blick ins Innere ihres Kérperinstru-
ments und erleben sich so in ihrer Dreidi-
mensionalitat.

Durch den ganzheitlichen Ansatz unterstiitzt
ATT die Entwicklung von Selbst-Bewusstsein
weit iiber das Atem- und Kérperbewusstsein
hinaus. Dabei wird im Sinne eines Bewusst-
werdungsprozesses und nicht psychothera-
peutisch verfahren.

Durch diesen Bewusstwerdungsprozess wird
nicht nur eine qualitative Verbesserung des
gesungenen oder gespielten Tons erreicht,
sondern die Person des singenden und musi-
zierenden Menschen kommt durch den Kér-
per, quasi von innen nach aufien, zum Aus-
druck (per-sonare). Der Klang wird beseelt.
Denn ,wenn Atem, Tonus und Ton gleicher-
mafen beachtet werden, ermutigt der Kérper
die Seele, sich zu zeigen*.1?

Der Atem wird damit nicht nur als Arbeitsmit-
tel differenzierter handhabbar, sondern er
entfaltet sich zur Inspirationsquelle fiir die
musikalische Idee. I
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