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Der Atem ist nicht nur die Luft zum Leben, sondern auch
der Stoff, aus dem Stimme, Sprache und Gesang ent-
stehen. Tagtéglich gehen Sénger mit dem Atem um und
nutzen ihn fir ihre Kunst. In der gesangspadagogischen
Praxis tauchen dennoch immer wieder Probleme rund
um den Atem auf, mit denen sich Sénger und Pada-
gogen auseinandersetzen miissen. (Wie) l&sst sich der
Atem fiir den Gesang lernen und lehren? Ist er Hand-
werkszeug, Mysterium oder Tabu?

Der Atem im Gesang

Er ist mehr als ein- und ausgeatmete Luft, mehr als
funktionelle Atemmechanik, mehr als Mittel zum
Zweck. Die Arbeit mit dem Atem ist komplex 1/;nd sehr
persénlich. Eine Reihe von Atemproblemen. moch-
ten gelost werden: Die Luft soll durch die Phrase rei-
chen, nicht ,versanden® oder unter der Kehle stauen,
der Atem weder zu flach, zu hoch, zu hektisch oder
zu langsam sein. Um den Atem erfassen und zu einer
Atemtechnik formen zu kénnen, bedarf es eines Blicks
hinter die Kulissen des Phinomens Atem.

Die 4 Aspekte des sdngerischen Atems

»»» der musikalische
»»p der instrumentale
»»p der physiologische
»pp der personale

Dosierbar soll der Atem sein, auflerdem emotional,
ausdrucksstark und der Musik entsprechend und bit-
te auch bei Lampenfieber und in der Bithnensituation
zur Verfiigung stehen. Die Stimme soll frei, authen-
tisch und kunstvoll zugleich klingen. Singer méchten
das Singen ,,sul "fiato® genieflen, wenn die Stimme auf
dem Atem schwebt, und die Singer sich dem Element,
ihrem Kénnen und der Musik iiberlassen konnen.

Dafiir nutzen sie den Atem als Handwerkszeug. Der
Atem ist Zentrum und verbindende Materie des singe-
rischen Geschehens. Das Herzstiick liegt im Kehlkopf,
wo im Dialog von Ausatemluft und Stimmlippen-
spannung der primire Ton erzeugt wird. Dieser weitet
sich aus im Vokaltrakt, wo er zu Lauten ausgeformt
und resonatorisch verstirkt wird. Konsonanten in-
teragieren als Ventile mit der flieflenden Ausatmung.
Atmung, Tonerzeugung, Klangformung und -verstir-
kung kooperieren als hochkomplexes, fein aufeinander
abgestimmtes Netzwerk. Atem wird horbar als Stim-

me, Klang und Sprache. Singer lernen, die Luftsiule
dieses zentralen Bereichs im ,,Instrument Stimme® op-
timal zu gestalten. Dies fordert sie auf zu subtiler In-
nenwahrnehmung und zum Entwerfen eines eigenen
Spiir-Bildes, einer Idee, iiber die sie die feinen Abliufe
steuern kdnnen.

Der Atem ist verkdrpert. Atem bewegt und wird bewegt.
Als Bewegungswelle setzt sich der Atem von der Lunge
iiber Muskeln und Strukturen bis zu den Kérperwinden,
sogar bis in Arme und Beine spiirbar fort. Er erreicht
damit Skelettmuskeln, die auch willentlich beeinflussbar
sind. Das erdffnet Zuginge, iiber die auf das Atemge-
schehen und damit indirekt auch auf die inneren singe-
rischen Abliufe Finfluss genommen werden kann.

Der ganze Kérper - mit Herz und Verstand - bildet das
Instrument Stimme. Korper, Seele und Geist stehen
in Wechselbeziehungen. Im Sinne des ,Embodiment®
sind auch Gefiihle und Gedanken verkorpert. Maja
Storch u. a.: ,Embodiment. Die Wechselwirkungen von
Korper und Psyche verstehen und nutzen®. (Verlag Hans
Huber 2006)

Gefiihle haben von frither Kindheit an die Ausprigung
charakteristischer Verhaltens- und Kommunikations-
muster angeregt. Diese sind zur Gewohnheit und ,,alten
Freunden® geworden, die sich oft bis ins Erwachsenen-
alter noch in Kbrperhaltung und -spannung, in Be-
wegung, in Atem und Stimme erkennen lassen. Diese
Muster aber, wie auch die darunter liegenden Gefiihle,
sind weitgehend unbewusst. Der gesamte Gefiihls- und
Reaktionskomplex einer Aufforderung wie ,Mund hal-
ten und Zihne tapfer zusammenbeiflen® kann jedoch
z.B. bei Stress und Angst wieder ausgeldst werden. So
werden diese Automatismen noch im Erwachsenenal-
ter aufgerufen und kénnen singerischen Ambitionen
in die Quere kommen. Ein willentlicher Zugriff allein
kann dies in dem Moment nicht verhindern.

Der Atem nun bildet eine Briicke zwischen Korper,
Gefiihlen und Verstand und dadurch auch zwischen
Bewusstsein und Unterbewusstem. Mit dem Atem
konnen tiefer liegende Bewusstseinsschichten ange-
sprochen, erfahren und auch verindert werden.

Dem Atem auf die Spur kommen

Der Atem spiegelt den Singer-Menschen als Gewor-
denen und in seiner Gesamtheit von Korper, Geist
und Psyche wider. So erklirt es sich, dass sich nicht
alle singerischen Atemprobleme auf stimmbildneri-



scher Ebene losen lassen. Pidagogische und kiinstleri-
sche Arbeit mit der Stimme benétigt ein Bewusstsein
fir die vier Aspekte des Atems und Klarheit, auf wel-
cher Ebene interveniert wird oder werden soll. Es gilt,
das gesamte ,Embodiment® des Atems einzubeziehen
und zu balancieren. Um den Atem als Handwerks-
zeug fiir den Gesang nutzen zu konnen, ist es nétig,
automatisierte Abliufe in Verbindung mit dem Atem
zu erkennen, um sie dann bewusst, respektvoll und
gezielt beeinflussen und ggf. unter neuer Zielsetzung
angehen zu kénnen. Dies kann nur durch Erfahrung
am eigenen Leibe geschehen.

Atem-Tonus-Ton® (ATT)

Atem-Tonus-Ton® (ATT) bietet eine Methode an, diese
ganzheidichen Zusammenhinge zu ermitteln und mic
den stimmbildnerischen und gesanglichen Anforderun-
gen in Verbindung zu bringen. ATT versteht sich als kér-
perorientierte, Bewusstsein fordernde Stimmpadagogik.

Maria Héller-Zangenfeind
hat die Arbeitsweise auf
Grundlage des ,Erfahr-
baren Atems“ nach Ilse
Middendorf: ,Der Erfahr-
bare Atem. Eine Atemlehre”
(Junfermann-Verlag ~ 1985)

entwickelt mit dem Anlie-

gen, eine Briicke zwischen

dieser kontemplativen Atem-
und Leibarbeit hin zum persdnlichen stimmlichen und
musikalischen Ausdruck zu bauen. Die Basis bildet der

,zugelassene Atem, der die Ubenden zu Zeugen des un-
willkiirlichen, autonomen Atemgeschehens werden lisst,
welches sie wertfrei und bewusst wahrnehmen, jedoch
nicht willentlich beeinflussen. Dadurch erkennen sie
ihre persdnlichen Muster rund um den Atem. Sie mer-
ken, wo sie kontrollieren, aussteigen oder korrigieren.
Die seelischen Grundhaltungen sind Sammlung, Hinga-
be und Achtsamkeit. Etablierte und bislang unbewusste
Bewegungs- und Verhaltensmuster kommen zutage und
gelangen ins Bewusstsein. Neue Umgangsweisen kon-
nen erprobt, durch Reflexion eingeordnet und in Selbst-
konzept, Alltag und Gesang integriert werden.

Das Spezifische an ATT

ist die Perspektive in den Kérper hinein: Innere
Strukturen, Riume sowie die innerlich ablaufenden
Bewegungen wihrend der Stimmgebung werden
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individuell spiirbar, bewusst und zuginglich. Dies
schaffc Ordnung und Orientierung im Instrument.
Die Stimme ist von Anfang an integriert. Anhand von
gezielten Bewegungs-, Wahrnehmungs- und interak-
tiven Ubungen erfahren die Lernenden die Wechsel-
beziehungen von Atembewegung, Kérpertonus und
Klang. Sie lernen, wie der Atem auf gezielte Vorgaben
reagiert. Sie erarbeiten sich muskulire, riumliche und
seelische Durchlissigkeit fiir Bewegung, Atem und
Stimme. Auf dieser Basis entwickeln sie ihre Stimme
hinsichtlich Klangentfaltung, Selbstausdruck, Kom-
munikation und Prisenz.

Fin zentrales Thema von ATT ist die Arbeit am Kor-
pertonus iiber den sog. Widerstand als willentlich zu
steuernde, differenzierte Auseinandersetzung mit der
Schwerkraft. Die Lernenden iiben das ,,Finlassen und
Widerstehen und entwickeln damit ein Gespiir fiir
Tonuslésung und -aufbau sowie Bewegungsverliufe.
Dadurch unterstiitzen sie die physiologische Ein- und
Ausatembewegung, die weiter fiir die reflektorische
Atemerginzung verfeinert, spiter zur Klangfiihrung
und ,langen Stiitze® ausgearbeitet wird. Von beson-
derer Bedeutung ist die Arbeit mit Innenrdumen, die
iiber die Atem- und Klangbewegung erfahrbar werden.
Dies fiihrt zur Resonanzgestaltung und zum Appoggio.
Korperbewegungen dienen der Koordination mit
dem inneren Atemgeschehen. Sie werden im Verlauf
der Arbeit reduziert, bis sie nur noch als Innenbewe-
gung, Durchlissigkeit und Schwingung wahrzunch-

bbb

VOX HUMANA 11.3110.2015



VOX HUMANA 11.3110.2015

=
2
D
=
o S
i
I 567

men sind. Singer sensibilisieren sich fiir die kleinsten
Innenbewegungen der Phonation- und Resonanzvi-
brationen und der Artikulationsbewegungen.

Nach jeder Ubung wird Zeit fiir das ,,Nachspiiren® ein-
geriumt. Die Lernenden beobachten die Wirkung der
Ubung, nehmen die Veridnderung des Klangs sowie ihre
seelische und kérperliche Befindlichkeit wahr. Diese Er-
fahrungen werden im Gesprich verbalisiert, intellektuell
verarbeitet und integriert. Singer werden zunehmend
wach und spiirsam fiir sich und ihre pffysiologischen Re-
alititen. Sie sind in der Lage, die Abliufe im Gesang auf
der Basis von Erfahrung, Wissen und Ubung zu planen

und intuitiv zu steuern, ohne zu kontrollieren.

Durch den ganzheitlichen Ansatz unterstiitze AT'T
die Entwicklung von Selbstkompetenz, Souverini-
tit und Selbstbewusstheit weit iiber das Atem- und
Kérperbewusstsein hinaus. Dadurch wird nicht nur
cine qualitative Verbesserung des Klangs erreicht,
sondern die Person des singenden und musizieren-
den Menschen kommt durch den Kérper, von innen
nach auflen, zum Ausdruck (personare). Singer erle-
ben Prisenz: als Kontakt zu sich, zur Musik und zum
musikalischen Partner. So sind sie nicht nur fiir die
Biihnen des Gesangs, sondern auch fiir die Bithnen
des Lebens gewappnet. “ Wenn Atem, Tonus und Ton
gleichermaflen beachtet werden, ermutigt der Kérper
die Seele, sich zu zeigen.“ Maria Heller-Zangenfeind:
,Stimme von FufS bis Kopf. Ein Lehr- und Ubungsbuch
fiir Atmung und Stimme nach der Methode Atem-To-
nus-Ton. “ (Studienverlag Innsbruck 2004, S. 55)

Sabhine Seidel

Integration von ATT in die Gesangsausbildung
Methodisch beginnt ATT mit der Vermittlung einfa-
cher Zusammenhinge von Atem, Kérper und Stim-
me. Sukzessiv wird die Komplexitit gesteigert: Klinge
werden zu kleinen Melodien, zu Vokalisen und Lie-
dern. Die Ubungen aus ATT konnen nahtlos weiter-
gefiihrc werden zur musikalischen Stimmbildung. Der
,Erfahrbare Atem® wird zur angewandten Atemarbeit
fiir Stimme, Sprache und Gesang. Prinzipien werden
abrufbar und zu neuen Automatismen eingeiibt. So
entsteht der Aufbau einer Atemtechnik, die dann den
Gesang ,sul - flato® erméglicht.

Aushildung und Unterricht

1997 hat Maria Héller-Zangenfeind ihr Ausbildungs-
konzept fiir ATT entworfen, das seitdem interna-
tional gelehrt wird. Bis zu ihrem Tod im November
2011 galt sie als eine der renommiertesten Atempd-
dagoginnen weltweit. Die “Erginzungsausbildung fiir
kiinstlerische, pidagogische und therapeutische Beru-
fe“ wird heute in einer Grundstufe (8 Module) und
einer Didaktischen Aufbaustufe (4 Module) angebo-
ten. Die Teilnehmenden erarbeiten sich Fertigkeiten,
um an der Entfaltung der Atem- und Klangqualitit
bei sich selbst oder bei Schiilern férdernd zu wirken.
Diese kénnen sie in den bereits erlernten Beruf inte-
grieren (Grundstufe) oder nach der Zertifizierung zur
Atem-Tonus-Ton®-Lehrperson (Didaktische Aufbau-
stufe) in Unterricht und Therapie weiter vermitteln.
Erginzungsausbildungen finden derzeit in Freiburg
i.Br.,, Berlin, Wien, Mailand und Tokyo statt.

Die Erginzungsausbildung besuchen Menschen aus dem
Bereich der Darstellenden Kiinste, Pidagogik und The-
rapie: Singer, Schauspieler, Clowns, Stimm-, Atem- und
Kbrperpidagogen und -therapeuten, Lehrer, Logopéden.
In die freien Seminare (z.B. ,,Stimme von Fuf bis Kopf®)
kommen Profi- und Laiensinger, die dic gesamtkdrper-
lichen Zusammenhinge des Singens erfahren méchten.
Fiir die Fortbildungen (z.B. ,Atem fiir Stimme, Sprache
und Gesang®) interessieren sich Profis oder Ausbildungs-
institute, Fortbildungsakademien und Musikhochschu-
len. ATT ist eingebunden in das Curriculum des CAS

Singstimme an der Hochschule der Kiinste Bern.

ist Sangerin, Gesangs- und Atempadagogin. Sie leitet die Ergdnzungsausbil-
dung Atem-Tonus-Ton® in Deutschland und ist Ausbildungsdozentin fir diese
Methode in Europa und Japan. 12 Jahre Unterrichtstatigkeit an der Hochschu-
le fiir Musik Freiburg. Gastseminare an anderen Hochschulen. Dozentin in
verschiedenen Fort- und Weiterbildungen, Meisterkursen und Kongressen im
In- und Ausland. In ihrer privaten Praxis betreut sie Laiensénger im Aufbauun-
terricht und Profis in Supervision oder zur Krisenintervention.

www. vokalraum-freiburg.de | www.atem-tonus-ton.com



