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ATEM - Wer bist du?

Den Atem der Stimme erfahren, erforschen und kultivieren

mit Sabine Seidel

Der Atem im Gesang

Singer bendtigen den Atem als Treibstoff fiir Stimme
und Sprache, als tragendes Element fiir Klang und Ge-
sang und als Ausdrucksmittel. Sie nutzen ihn als Inspi-
rationsquelle und als Handwerkszeug und erlernen die
Kunst, den Atem so zu managen, dass er eine optimale
singerische Leistung ermoglicht.

Der Atem begleitet Singer-Menschen als natiirliche
Korperfunktion das ganze Leben, tagtiglich und iiber-
all, meistens allerdings, ohne dass sie ihn bemerken. Alle
,konnen“ atmen. Dennoch schleicht sich in Gesang und
Unterrichtspraxis immer wieder dysfunktionales Atem-
verhalten ein. In welcher Weise zeigen sich diese Dys-
funktionen? Und wie entstehen sie auf dem Weg von
der Nartur des Atems zum Gesang? Woran orientieren
sich Singer iiberhaupt, wenn sie mit dem Atem arbei-
ten? Wie gut kennen sie ihren Atem? Es lohnt sich, dieses
Phinomen niher zu betrachten und zu befragen: ATEM

— wer bist du, auch jenseits vom Gesang?

Mit der Klirung dieser Fragen haben wir uns in dem

Workshop wihrend des BDG-Kongresses 2017 in

Freiburg beschiftigt. In drei vorgeschlagenen Betrach-

tungsweisen zeigte sich gleich zu Beginn, wie abhin-

gig die Beschreibung, was Azem ist, vom Kontext und

Blickwinkel des Betrachters ist:

1. Atem spielt eine zentrale Rolle fiir Stimme, Sprache
und Gesang.

2. Atem ist mehr als eine korperliche Funktion mit dem
phonetischen Ergebnis Stimme.

3. Atem ist Spiegel des Lebens und des Seins und zeigt
die Person in ihrem Wesen.

Die Ideen, was ,Atem* {iberhaupt ist, sind seiner Natur

gemif hochst variabel. Ist er Luft? Bewegung? Ist er

Raum? Oder Klang? Energie? Emotion? Oder Religion?

Der Begriff ,, Atem* wird unterschiedlich interpretiert,

und singerische Atemstrategien werden entsprechend

persdnlicher Prigungen, Erfahrungen und Kenntnisse
individuell vorgenommen und wiederum vermittelt.
Arbeit mit dem Atem ist also immer subjektiv gefdrbt.

Terminologie

An dieser Stelle mochte ich den Begriff Azern aus mei-
ner Sicht als Gesangs- und Atempidagogin terminolo-
gisch kliren und den Termini Azmung und Atemtechnik
gegeniiberstellen:

Die Atempidagogik in der Nachfolge Ilse Middendorfs
versteht unter Atmung die physiologische Steuerung,
Funktion und Mechanik des lebenserhaltenden Stoff-
wechselprozesses des Organismus.

Atem schliefft geistige und seelische Aspekte ein und
meint die gesamte Verkorperung der Atmung in einem
denkenden und fithlenden Leib. Der Atem bildet das
Bindeglied zwischen Physis, Geist und Emotion, zwi-
schen Bewusstem und Unbewusstem. Atem steht als
Kiirzel fiir ,Atembewegungswelle®, die sich durch di-
verse Strukturen im Kérper ausbreitet. Soziokulturelle
Prigungen formen Emotionen und mentale Konzepte,
die sich auf Korperebene widerspiegeln und manifes-
tieren. Dies betriffc das gesamte Bewegungsverhalten
und wird in diesem sichtbar. Tonus, Aufrichtung und
Haltung stehen in Wechselwirkung zu Durchlissigkeit
und der Entstehung von Innenraum, wirken férdernd
oder limitierend. Entsprechend verindert sich die
Atembewegung in ihrer Bewegungsqualitit, raumli-
chen Dimension und Energie. Das Atemgeschehen
gibt Aufschluss iiber Leben und Sein der Person. Eine
atemzentrierte Korperarbeit, die das autonome Atem-
geschehen in den Mittelpunke stellt, fordert Bewusst-
heit und erméglicht einen Zugang zu unbewussten
Verhaltensmustern, fithrt zu Verinderung und somit
insgesamt zur Personlichkeitsentwicklung. Dieses ist
wesentliches Anliegen des ,Erfahrbaren Atems® nach
Middendorf.




Atemtechnik schliefllich ist die absichtsvolle und ko-
ordinierte Steuerung relevanter Funktionsabliufe fiir
Stimme, Sprache und Gesang, welche den Atem fokus-
siert. Es wird ein Handwerk erlernt zur Ausiibung der
Kulturform Gesang.

Das Atemgeschehen
Im Kontext der Gesangspidagogik lisst sich der Atem
unter vier Aspekten betrachten:

KB Der physiologische Aspekt

Atem berifft den ganzen Kérper. Der Atem, die Atem-
LUFT ist allein nicht lebensfihig. Sie braucht die At
mungsorgane Kehle und Lunge als Gefif3, um sich zu ma-
terialisieren. Um das Atmen zu bewerkstelligen, sind auch
diese wiederum auf Kooperationspartner angewiesen:
die Luft von auflen sowie Strukturen innerhalb des Kor-
pers, welche die Atemmechanik erméglichen: die oberen
Atemwege, Zwerchfell, Brustkorb, Atemhilfsmuskulatu-
ren, Rumpfmuskulaturen. Der Atem ist also ver-kérpert.

Als Welle bewegt der Atem von innen heraus verschie-
denste Kérperstrukturen und wird wiederum von
diesen bewegt. Dafiir braucht er Elastizitit in Mus-
kulaturen, Bindegeweben, in den Kérperwinden und
Gelenken. Uber- oder Unterspannungen in einzelnen
Bereichen, verspannte myofasziale Strukturen, fixier-
te Gelenke etc. wirken sich immer auf den gesamten
Bewegungs-, Atem- und somit auch Stimmapparat
aus. Die Atembewegung ist vielfach und weitreichend
im Korper verzweigt und zeigt sich auch an Stellen,
die nicht unmittelbar mit Atmung in Verbindung
gebracht werden, z. B. in der Korperhaltung. Auch
die Qualitit der Bewegung, d. h. Durchlissigkeit,
Geschmeidigkeit oder Fixiertheit von Bewegung und
Gestik zeigt, wie der Atem eingebunden ist. Das be-
trifft somit die Spannungsverhiltnisse im Korper, den
Kérpertonus. Auch aus der Sprechweise und dem
Stimmklang héren wir den Atem heraus.

Wahrnehmung

/
Stimme,
Sprache. Klang

Bewegung

T

Die physiologische Ein- und Ausatembewegung be-
trifft also mehrere Korpersysteme und ist auf den gan-
zen Koérper angewiesen. Entsprechend ist Arbeit am
Atem und mit der Stimme immer Arbeit am ganzen
Kérper und unter systemischem Aspeke zu betrachten.
Die Atmung ist die einzige Korperfunktion, die iiber
zwei Nervensysteme gesteuert wird: tiber das Vegetati-
ve und das Somatische Nervensystem und somit iiber
den Koérper und den Verstand. Als lebenserhaltende
Funktion wird die Atmung vom Vegetativen Nerven-
system gesteuert. Das Atemgeschehen verliuft auto-
nom und bleibt uns meist unbewusst. Wir kénnen
uns auch in das Atemgeschehen einschalten, die Luft
anhalten, tiefer, flacher, horizontaler oder vertikaler
atmen. Die Steuerung liuft dann iiber das Somatische
Nervensystem, iiber den Verstand. Wir erhalten Zu-
gang zur Skelettmuskulatur, zum Bewegungssystem
und auch zur gesamten Atem- und Atemhilfsmusku-
latur, die dann absichtsvoll und willentlich beeinflusst
werden kann.

Die Atemorgane gelten als Kommunikationsorgane
zwischen Korper/Person und Umwelt: Aufnahme
und Abgabe von Luft, Mitteilung iiber Stimme und
Sprache.

Unterbewusstes

Gefiihle

P\\:\\\5

Grafik 1: Der Atem in
seinen Bezligen.
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Grafik 2:
Die Verkdrperung von
Atem und Stimme als
LInstrument Stimme*.
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Die Verkorperung von Atem und Stimme als ,,Instrument Stimme*“

Bereiche Ebenen Funktionen Primarfunktionen
zentraler Bereich obere Atemwege/ Resonanz + Artikulation Uberleben und Schutz:
Vokaltrakt Atmen, Gidhnen, Kauen,
Schlucken, Wiirgen,
Kehlkopf Phonation Husten,
VitalduRerungen: Seufzen,
Untere Atemwege: Stéhnen, Lachen, Weinen,
Lunge, Brustkorb, Atmung Wimmern, Rufen
Atem(hilfs)muskeln Kulturleistung:
Sprechen, Singen
peripherer Bereich Atem-Korper Atembewegung
Atemraum
Bewegungs-Korper Haltung & Aufrichtung
Bewegung Haltungs- und
Geist Tonus Bewegungsmuster
Konstitution & Disposition
Seele Wahrnehmung
Planung Psychosoziale Pragung
externer Bereich AuBenraum / Umwelt Propriozeption
Schwerkraft
3-Dimensionalitat Verhaltens- und
Feldwahrnehmung Kommunikationsmuster
Inspiration
Kommunikation & Interaktion

EA Der personale Aspekt

Schiiler kommen nicht als unbeschriebene Blitter zu
uns. Das Leben hat sie geprigt und einen emotionalen
Erfahrungsschatz angelegt. Als Anpassungsleistung an
Umwelt und Gesellschaft haben sie frith Verhaltens-
und Kommunikationsweisen erlernt, die sie bis ins
Erwachsenenalter charakterisieren und begleiten. Die-
se sind Ausdruck von Gefiihlen und Gedanken, von
Glaubenssitzen und Konventionen, die sich im Kor-
per ausgeprigt haben. Emotionen und Affekte betref-
fen das ganze Bewegungs- und Muskelsystem, so auch
Atem und Stimme. Diese Musterbildung ist oft an
Reflexschleifen gebunden und meistens nicht bewusst.
Von aufen kénnen diese Automatismen angetriggert
und blitzschnell ausgeldst werden. Auf den Gesang
kann sich das forderlich oder stérend auswirken. Atem
ist Spiegel und Selbstausdruck der Singer-Person. Es
gilt, hierfiir Bewusstsein zu schaffen.

Der Atem bildet die Briicke zwischen Kérper, Gefiihl
und Verstand, somit zwischen Bewusstsein und Unbe-
wusstem. Mit dem Atem kdnnen tief liegende Bewusst-
seinsschichten angesprochen und verindert werden.

EA Der instrumentale Aspekt

Singer verkdrpern ihr ,Instrument® mit Leib und
Seele. Diese Verkérperung von Atem und Stimme
lisst sich in drei Bereiche unterteilen, die hinsicht-
lich Struktur, Raum und Bewegung interagieren. Die
Atembewegung ist {iberall eingebunden (s. Grafik 2).
Der zentrale Bereich des Instruments Stimme beinhal-
tet die drei bekannten Funktionskreise Atmung, Pho-
nation und Resonanz, physiologisch also die oberen

und unteren Atemwege, Kehlkopf, Lunge, Zwerchfell,
Brustkorb und die Atem(hilfs)muskulaturen. Dieser
zentrale Bereich ist eingebettet in einen peripheren
Bereich, in umgebende Kérperstrukturen, welche die
Ein- und Ausatembewegung gewihrleisten und beein-
flussen. Dies sind der Bewegungsapparat mit diversen
Strukturen, aber auch Geist und Seele. Hier spiclen Be-
wegung, Aufrichtung, Haltung und Kérpertonus eine
Rolle, und zwar nicht nur die aktuellen, sondern auch
diejenigen, die aufgrund der psychosozialen Prigung in
unbewussten Bewegungsmustern gespeichert sind. Der
zentrale und periphere Bereich stehen in Beziehung
zum externen Bereich, dem Auflenraum. Der Korper
bewegt sich dreidimensional im umgebenden Raum.
Singer interagieren physiologisch und kommunikativ
mit der Physik und der Umwelt, in welcher sich das
Leben abspielt, und sich Kollegen, Lehrpersonen, Mu-
sikpartner, die Musik selbst usw. befinden. Von hier
werden Wahrnehmung und Kontakt angeregt, hier
kommen Verhaltens- und Kommunikationsmuster
zum Tragen. Dieser externe Bereich nimmt iiber die
Sinnesorgane wesentlichen Einfluss auf die beiden an-

deren Bereiche innerhalb des Korpers.

Singer lernen, die Luftsiule des zentralen Bereiches op-
timal zu gestalten. Dies tun sie iiber ihre Klangvorstel-
lung, prizise Artikulation, tiber eine Idee davon, wie die
Einstellung des Vokaltrakts die Resonanzriume formt.
Dies muss mit den Korperbereichen in Verbindung ge-
bracht werden, die an der Ein- und Ausatembewegung
beteiligt sind. Das verbindende Element hinsichtlich
Durchlissigkeit in Bewegung und Raum ist der Atem,



der wie ein Chamileon dabei seine Erscheinung und
Zuginglichkeit dndert: Gleichzeitig ist er Antrieb und
Energie, Stimme und Phonation, Klang und Resonanz,
plastische Artikulation, Emotion und Ausdruck.
Singer sind aufgefordert zu subtiler Innenwahrneh-
mung und zum Entwerfen eines Spiir-Bildes, wie sie
diese unsichtbaren, feinen inneren Ablidufe ansteuern
und koordinieren kénnen.

A Der musikalische Aspekt

Die Musik inspiriert und spricht Gefiihle und die da-
zugehérigen korperlichen Reaktionen an. Der autono-
me, vom vegetativen Nervenzentrum gesteuerte Atem
reagiert und handelt entsprechend seiner emotionalen
Erfahrungsgeschichte. Im Gesang betrifft das die intui-
tive Steuerung: die Musik, der Text, das Kollegium, der
Raum, das musikalische Tun und kérperliche Erleben
usw. werden zur Inspirationsquelle und veranlassen
immer wieder neu zu intuitiven kérperlich-atmerisch-
singerischen Handlungen. Dies zeigt die persdnliche
Note, das Charakeeristische einer Singerpersonlichkeit
und Authentizitit im Ausdruck.

Atempdadagogik: Erfahren, Erforschen und Kultivieren
Singerische Atemarbeit ist wesentlich mehr als das Erler-
nen einer bestimmten funktionellen Atemtechnik und
mehr als Mittel zum Zweck. Die Natur des Atems, seine
Komplexitit in Erscheinung und Steuerung fordern einen
umfassenden, ganzheitlichen Zugang. Da der Atem den
Singer-Menschen als Gewordenen und in seiner Gesamt-
heit von Kérper, Geist und Psyche widerspiegelt, ist es
selbsterklirend, dass sich nicht alle sangerischen Atempro-
bleme auf stimmbildnerischer Ebene 16sen lassen.

Um den Atem als Handwerkszeug fiir den Gesang nut-
zen zu kdnnen, ist es notig, automatisierte Abliufe in
Verbindung mit dem Atem zu erkennen, um sie dann
respektvoll, bewusst und gezielt beeinflussen und ggf.
mit einer neuen Zielsetzung zu konfrontieren.
Pidagogische und kiinstlerische Arbeit mit der Stim-
me benotigt ein Bewusstsein fiir die vier Aspekte des
Atems (physiologisch, personal, instrumenal, musi-
kalisch) und Eindeutigkeit, auf welcher Ebene gerade
interveniert wird oder werden soll. Es gilt, die gesamte
Verkorperung des Atems in ihren Wechselwirkungen
zu berticksichtigen und zu balancieren.

Da im Gesangsunterricht der Schwerpunkt auf Stimm-
bildung und Literaturarbeit liegt und entsprechend die
Zeit dieses Fachunterrichts limitiert, und da natiirlich
nicht alle Gesangspidagogen zusitzlich als Atempid-
agogen ausgebildet sein kénnen, bietet sich ein inter-
disziplindrer Zusammenschluss mit Methoden an, die
der Stimmbildung sehr nah sind. Ich spreche hier expli-
zit vom Erfahrbaren Atem nach Ilse Middendorf' und
dessen Weiterentwicklung zum Atem-Tonus-Ton nach
Maria Héller-Zangenfeind?, da ich selbst eine Kombi-
nation dieser beiden Methoden mit Stimmbildung und
Gesang unterrichte.?

Eine kurze Beschreibung mége Einblicke schaffen:*
Im Zentrum des Erfahrbaren Atems steht der zugelas-
sene Atem, d. h. das autonome Atemgeschehen wird
unter bestimmten Bedingungen beobachtet, wahr-
genommen, jedoch nicht willentlich beeinflusst. Die
Reaktion des Atems auf gegebene Bedingungen einer
Ubung, z. B. einer Bewegungsfolge oder Intervention,
wird bewusst. Es wird keine Atemtechnik von auflen
vermittelt, und der Atem wird nicht gefiihrt, d. h.
tiber willentlich gesteuerte Muskeln beeinflusst. Durch
Schulung der Wahrnehmung in Bewegung, in Ruhe
und in der Arbeit mit der Stimme wird die individuelle
Atembewegung in ihren Wechselwirkungen (vgl. Gra-
fik 1) erfahrbar und gibt Informationen. Die seelischen
Grundhaltungen in dieser Arbeitsweise sind Samm-
lung, Hingabe und Achtsamkeit. Es entsteht Empfin-
dungsbewusstsein fiir den eigenen Kérper und tefgrei-
fende Selbsterkenntnis iiber das Verhalten im Leben.
Atem-Tonus-Ton (ATT) ist eine Weiterentwicklung des
Erfahrbaren Atems. Als kérperorientierte Stimmpi-
dagogik verfolgt ATT das Anliegen, auf Basis des zu-
gelassenen Atems die Stimme sowie den personlichen
und musikalischen Ausdruck zu entwickeln und in den
Kontext von Kommunikation und Prisentation zu stel-
len. Es wird zunichst mit dem sog. Tonen gearbeitet,
bei dem sich die Stimme ganz natiirlich aus der Atem-
und Kérperbewegung ergibt und dann sukzessive in
die Sprech- und Singstimme, dann in Texte und Lie-
der iibergefiihrt wird. Der Ubergang zur musikalischen
Stimmbildung und zur Gesangspidagogik ist sehr nah.
ATT kann — entsprechendes Fachverstindnis voraus-
gesetzt — direke weitergefithrt und in Stimmbildungs-
tibungen sowie Gesangsliteratur integriert werden.

In beiden Methoden wird dem Bewusstwerden Raum
gegeben. Nach jeder Ubungssequenz wird Zeit zum
Nachspiiren und Integrieren einberaumt. Im Gesprich
werden die Erfahrungen verbalisiert und reflektiert und
gelangen so ins Bewusstsein.

Jeder Mensch mit seinem Korper ist einzigartig. Ent-
sprechend kann somatisches und ganzheitliches Lernen
nur durch Erfahrung am eigenen Leibe geschehen.

Erfahren

Eine Erfahrung muss man selbst machen. Man kann sie
einem Schiiler weder iibertragen noch abnehmen. Man
sollte sie ihm auch nicht wegnehmen. Pidagogen soll-
ten einen Prozess anleiten, der den Lernenden ermog-
licht, die Erfahrungen selber zu machen, Erkenntnisse
selbst zu gewinnen. Der Schiiler mit seinen individuel-
len Voraussetzungen, Bediirfnissen und Méglichkeiten
steht im Zentrum der gemeinsamen Arbeit. Der Lehrer
als Experte wird so zu einem Wegweiser, Begleiter und
»Entwicklungshelfer®.

Erforschen

Erfahrungen machen zu wollen und zu diirfen, setzt
beiderseitiges Interesse voraus und Neugier in der Sa-
che, aber auch die Bereitschaft, sich (selbst) zu begeg-

' |. Middendorf: Der Erfahr-
bare Atem. Eine Atemlehre.
Junfermann-Verlag 1984.

2 M. Hdller-Zangenfeind:
Stimme von FuB bis Kopf. Ein
Lehr- und Ubungsbuch fiir
Atmung und Stimme nach der
Methode Atem-Tonus-Ton.
StudienVerlag Innsbruck 2004.

8 Es gibt zahlreiche weitere
Methoden. Sie sind zu finden
in C. Spahn (Hrsg.): Kdrpero-
rientierte Ansétze fiir Musiker.
Methoden zur Leistungs- und
Gesundheitsforderung.
Hogrefe-Verlag Bern 2017.

* Eine detaillierte Beschreibung
finden Sie in C. Spahn (Hrsg.):
Korperorientierte Ansétze
fiir Musiker. Methoden zur
Leistungs- und Gesundheits-
forderung. Hogrefe-Verlag
Bern 2017, S. 123ff.
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Grafik 3:

Der Sangeratem im
Dialog von Atem- und
Gesangspadagogik.
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Der SANGERATEM im Dialog von Atem- und Gesangspadagogik

physiologischer Aspekt personaler Aspekt

instrumentaler Aspekt musikalischer Aspekt

Grundlagenarbeit: = fachspezifische Arbeit:
Kérper- und Atempadagogik Stimmbildung und kiinstlerische Arbeit
Bewusstsein atem- und
fordernde korper-orientierte : : Stimmblldung &

Stimmpadagogik,
2.B. Atem-Tonus-

Korper- und

Atempadagogik,
2.B. Erfahrbarer Ton
Atem

nen. Wenn nicht das Erreichen eines vorbestimmten
Ergebnisses das Uben leitet, sondern auch ein gewisser
Forschungsdrang Raum bekommt, erméglicht dies das
Entdecken von vielleicht noch Unbekanntem und 6ff-
nen sich Wege zu Neuem und v. a. zu den persdnlichen
Ressourcen. Die innere Haltung beim Uben sollte von
Achtsambkeit auf das innere Geschehen und der Bereit-
schaft zur Wahrnehmung mit allen Sinnen geleitet sein.
Das Uben wird so zu einem Erfahrungs-, Erkenntnis-
und Bewusstwerdungsprozess. Das macht den Lernen-
den selbstbewusst, zunehmend selbstverantwortlich
und souverin.

Kultivieren

Erforschen fithrt zum Erkennen bestimmter Wirkwei-
sen und Prinzipien. Bewihrte Ubungen werden gefil-
tert und in den pidagogischen Prozess zum Erlernen
des Handwerks fiir den Gesang zielgerichtet integriert.
Die Ubungen werden regelmiflig wiederholt, achtsam
und wahrnehmend, immer in Kontakt zur Materie
und zum Tun, ohne eine Routine abzuspulen.

Die Grundlagenarbeit des Erfahrbaren Atems und von
ATT wird zur angewandten Arbeit in Stimmbildung
und Gesangsunterricht. Kérperiibungen werden mit
bereits bewihrten Stimmbildungsiibungen kombiniert
und in bewihrtes Ubungsrepertoire integriert. GrofSere
Kérperbewegungen werden allmihlich reduziert bis zu
inneren Bewegungen und dann weggelassen.

Beim Singen von Literatur gilt dann: Musik machen! In-
spiration aus Musik, Text und emotionalem Gehalt, vom
Kammermusikpartner und aus der Szene bekommen,
Freude haben und auf Kénnen und Intuition vertrauen.

Ubungen
Dialog von Erfahrbarem Atem, ATT und Stimmbil-
dung in der Praxis:

Gesangspadagogik

Es folgt eine kleine Auswahl von Basistibungen, die wir
im Workshop praktiziert haben. Sie zeigen Méglichkei-
ten einer Weiterfiihrung vom Erfahrbaren Atem iiber
Atem-Tonus-Ton zur Stimmbildung. Die Uberginge
zwischen den einzelnen Arbeitsweisen sind flieflend.
Selbstverstindlich erhebt diese Darstellung keinerlei
Anspruch auf Vollstindigkeit. Auch koénnen in diesem
Rahmen die schriftlichen Anleitungen weder das gespro-
chenen Wort, das lebendige Erfahren noch eine perso-
nenzentrierte und prozessorientierte Anleitung ersetzen.

Ubung 1: Stand und Aufrichtung

Erfahrbarer Atem

Nehmen Sie einen bequemen Stand ein. Spiiren Sie die
Fuflsohlen am Boden. Geben Sie Thr Kérpergewicht
an den Boden ab und lassen Sie sich tragen, ohne zu
versinken. Spiiren Sie, wie der Atem kommt und geht.
Atem-Tonus-Ton

Geben Sie im Einatem der Schwerkraft etwas mehr
nach, [6sen Sie dabei Knie, Bauchdecke, Lendenwir-
belsiule, Kiefer und Zunge. Geben Sie auch Kehle
und Rachen frei und lassen Sie die Einatembewegung
durch Thren Kérper flieflen. Nehmen Sie dabei das
Gewicht des Beckens, der Becken- und Bauchorgane,
von Zwerchfell, Kehle und Zunge wahr? Im Ausatem
richten Sie sich wieder auf, indem Sie mit den Fiiflen
einen kleinen Druck in den Boden geben und so der
Schwerkraft widerstehen.

Variation 1: Beginnen Sie, aus den FufSgelenken zu fe-
dern. Lassen Sie den Atem mitlaufen und allmihlich
ein feines mmmm--- erklingen. Spiiren und héren
Sie die innere Durchlissigkeit und den Wechsel von
Schwerkraft und Aufrichtungskraft.

Variation 2: Aus dem Federn heraus entscheiden Sie
sich, hin und wieder abzuspringen. Verbinden Sie den
Absprung mit dem Ausatmen auf f/fu/fi/fa/. ..



Intention und Wirkung

Erleben von Schwerkraft und Aufrichtungskraft in Be-
zug auf die Atembewegung und Stimme. Verbinden
von Motorik und Atembewegung. Lsen und Aufbau-
en, sowie Balance von Kérpertonus. Aufsteigender Aus-
atem. Zugelassene bzw. reflektorische Atemerginzung.

Ubung 2: Korperrdume und Atemrdume

Erfahrbarer Atem

Sie stehen. Thre Hinde befinden sich vor Threm Bauch
oberhalb des Bauchnabels (,Mitte®).

Bewegung A: Wenn Sie den Einatemimpuls wahrneh-
men, gehen Sie leicht in die Hocke und 6ffnen Thre
Hinde und Arme nach unten, als wollten Sie etwas
autheben. Der Einatem folgt der Bewegung. Mit dem
Ausatem richten Sie sich wieder auf, nehmen Thre Hin-
de wieder vor Thre Mitte. Spiiren Sie die aufrichtende
Kraft im Ausatem? Arbeiten Sie so einige Male im un-
teren Atem- und Bewegungsraum.

Bewegung B: Offnen Sie die Arme dann nach oben iiber
Thren Kopf. Sie arbeiten nun im oberen Atem- und Be-
wegungsraum. Wieder folgt der Einatem dieser Bewe-
gung. Im Ausatem l6sen Sie die Bewegung wieder und
kommen zuriick zur Mitte. Wie ist der Unterschied von
Ein- und Ausatembewegung in Bewegung A und B?
Bewegung C: Zuletzt 6ffnen Sie die Arme und Hinde
zu den Seiten. Wieder folgt der Einatem dieser Bewe-
gung. Aus dieser horizontalen Weite lassen Sie die Hin-
de wieder zur Mitte zuriickkehren.

Verbinden Sie die drei Bewegungen als Folge. Wie
empfinden Sie die Unterschiede dieser drei Bewegun-
gen im Ein- und Ausatem?

Atem-Tonus-Ton, Ubergang zu Stimmbildung

Integrieren Sie nun die Stimme. Mit dem Ausatem aus
dem unteren Raum lassen Sie ein lu---, aus dem oberen
Raum ein nii--- und aus dem mittleren Raum ein mo---
mitklingen. Wie verindert sich die Qualitit von Ein-
und Ausatem, wenn die Stimme dazu kommt?
Intention und Wirkung

Offnen von Atemriumen und Verbindung von Kor-
per-, Atem- und Klangbewegung. Erfahren der unter-
schiedlichen Qualititen des Atems im unteren, oberen
und mittleren Raum. Dreidimensionale Bewegung in
Verbindung von Kérperraum und Auflenraum.

Ubung 3: Atem- und Klangraum

Erfahrbarer Atem

Sie sitzen aufgerichtet und bequem. Richten Sie IThre
Sinne nach innen und gehen Sie mit Threr Sammlung zu
Threr Atembewegung. Der Atem kommt und geht, ohne
dass Sie etwas tun oder verindern. Nehmen Sie dieses
Atemgeschehen wahr. Beobachten Sie, wie der Atem
sich seine Bahnen sucht und wie er von innen heraus
Ihre Kérperwinde und verschiedenste Strukturen be-
wegt. Wie ist das Verhiltnis von Finatem, Ausatem und
Atemruhe? Beobachten Sie all dies, ohne zu werten.
Atem-Tonus-Ton

Lassen Sie nacheinander einige Male ein Licheln, ein
Staunen, ein kleines Gihnen entstehen, und beobach-

ten Sie wieder, wie sich die Gestalt Thres inneren Atem-
raumes und die Qualitit von Ein- und Ausatem sowie
der Atemruhe verindern. Zunge, Kehle und Rachen
sind gelbst.

Im Ausatem summen Sie m---, ohne dass der Klang
horbar wird. Wie verindert sich die Qualitit und
Liange der Atembewegung, wenn Sie den Klang ,,nur®
kontemplieren? Dann summen Sie das m--- horbar.
Wie gestaltet sich der Klangraum (Ort, GrofSe, Form)?
Dann héren Sie innerlich den Vokal o--- hinter dem
m---, zunichst bleibt auch dieses stumm. Dann ténen
Sie die Silbe mo--- und verfolgen Sie, wie sich Reso-
nanz entwickelt und sich der Klang entfaltet.

Variation 1: Arbeiten Sie dhnlich mit anderen Vokalen.
Variation 2: Singen Sie einzelne Vokale oder Silben auf
definierter Tonhohe.

Variation 3: Bewegen Sie den Klangraum, indem Sie die
Ausatemenergie verindern. Ténen Sie kurze oder lange
Klinge, Staccati, Glissandi. Spiiren Sie, wie der Start
der Ausatembewegung im unteren Kérperraum mit
der Atembewegung, die fiir den Klang zustindig ist, in
Beziehung tritt.

Stimmbildung

Kontemplieren Sie zunichst kleine Motive (Tonhéhe
und Vokal innerlich vorhéren), Skalen etc. Summen
und singen Sie sie dann. Wechseln Sie ab zwischen Le-
gato und Staccato. Erweitern Sie nach und nach den
Tonumfang und die Linge der Phrase. Bleiben Sie im
Gespiir fiir die offene Verbindung zwischen Ateminiti-
ative im unteren Raum und ungestorter Offenheit in
den oberen Resonanzriumen.

Ubertragen Sie die Arbeit auf einfache Lieder, dann auf
Gesangsliteratur.

Intention und Wirkung

Entwickeln der Qualititen von Sammlung, Hingabe
und Achtsamkeit. Ubergang von Ruheatem zu Phona-
tionsatem, von Atemraum zu Klangraum. Verbindung
von Atembewegung und Klang. Atemraum — Atem-
sdule — Klangsiule.

Ubung 4: FlieBender Atem

Erfahrbarer Atem/Atem-Tonus-Ton

Sie stehen diesmal in Schrittstellung und beginnen wie
in Ubung 1 beschrieben. Im Einatem [6sen Sie wie-
der ganz leicht in der Lendenwirbelsiule, in Hiift- und
Beingelenken und folgen der Schwerkraft, im Ausatem
geben Sie einen kleinen Druck mit den Fiifen in den
Boden und lassen Sie sich aufrichten: Einlassen und
Widerstehen. Der Ausatem folgt mit f---.

Grundform. FlieBender Ausatem.

Die Hinde unterstiitzen den Ausatem mit einer Geste,
als wiirden Sie etwas aussien. Mit f---, sch---, schu---,
schi-—, ... Achten Sie auf die Uberginge zwischen Ein-
und Ausatemphase! Begleiten Sie den Ausatem und spi-
ter den Klang mit einer kontinuierlich flieflenden Bewe-
gung. Der Einatem kommt von allein mit der 16senden
K&rperbewegung.
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Atem-Tonus-Ton, Stimmbildung

Variante 1: Verlangsamen Sie nach und nach die Auf-
richtungs- und Ausatembewegung. Auch die Klang-
phase wird linger.

Variante 2: Singen Sie Glissandi und spielen Sie mit
Schwung, Tonhshen, Dynamik. Variieren Sie die Vo-
kale und anlautenden Strémungskonsonanten.
Variante 3: Singen Sie einen Ton auf einer definierten
Tonhéhe.

Variante 4: Singen Sie 2-, dann 3-Ton-Motive, die Sie
zu einer Gesamtphrase zusammenfassen.

Variante 5: Wihlen Sie Silbenkombinationen.

Variante 6: Singen Sie eine ganze Phrase unter dem As-
peke des flieflenden Ausatems.

Bleiben Sie klar in der Bewegung und im Wechsel von
Ein- und Ausatemphase.

Intention und Wirkung

Unterstiitzung der physiologischen Einatmung und
Begleiten der klingenden Ausatemphase durch die
Bewegung. Zugelassene bzw. reflektorische Atemer-
ginzung. Tonuswechsel. Durchlissigkeit in Bewegung,
Atem- und Klangraum.

Ubung 5: Bewahrender Atem

Grundform. Bewahrender Ausatem.

Arbeiten Sie wie in Ubung 4 beschrieben hinsichtlich
Bewegung und Stimme. Es dndert sich jetzt die Inten-
tion und entsprechend die Geste. Die Bewegung des
Aussiens entwickelt sich nach und nach zum Ziehen
vom Koérper weg. Spiiren Sie, wie der Kérpertonus
wichst, Atem und Stimme jedoch weiter fliefSen.
Variante 1: Bleiben Sie bei der zichenden Geste, aber
jetzt nicht mehr weg von Kérper, sondern zum Korper
hin. Spiiren Sie den Tonusaufbau in den Beinen, die
Aufrichtungsdynamik und weiterhin den Atem- und
Klangfluss. Wie verindert sich der Stimmklang?
Variante 2: Nun fithren Sie die Hinde im Ausatem
mit den Handflichen nach unten in Richtung Boden.
Verbinden Sie die Bewegung der Hinde mit der Wi-
derstandsbewegung der FiifSe zum Boden. Die Hinde
,meinen“ Zwerchfell und Kehle. Wie wirkt die Geste
auf Korper und Stimme?

Intention und Wirkung

Dosieren und Bewahren des flieflenden Ausatems
durch das Prinzip von Richtung und Gegenrichtung,
Verlangsamung der elastischen Riickstellkrifte von

Sabine Seidel

Zwerchfell und Zwischenrippenmuskulatur durch To-
nisierung und Wirkenlassen der Schwerkraft. Aufbau
der sog. ,,langen Stiitze®.

Ubung 6: Raum und Appoggio

Erfahrbarer Atem

Offnen Sie im Einatem beide Arme, so als wiirde sich
ein grofler Atemballon zwischen Thren Hinden bilden.
Spiiren Sie, wie Einatem und Bewegung zusammen-
spielen. Lassen Sie den Atem kommen (zugelassener
Atem), zichen Sie ihn nicht aktiv ein. Lassen Sie den
Ausatem wieder zuriickflieflen und die Hinde zur Mit-
te zuriickkehren. Spiiren Sie das elastische Weiten und
Zuriickschwingen der Kérperwinde und die Verbin-
dung von Korperbewegung und Innenbewegung des
Atems. Arbeiten Sie so einige Male. Lassen Sie dann
die Armbewegung weg. Spiiren Sie der Ubung nach.
Koénnen Sie wahrnehmen, wie der Atem Thre Kérper-
winde von innen heraus bewegt?

Atem-Tonus-Ton, Stimmbildung

Bleiben Sie nun im Finatem offen und drehen Sie Thre
Handflichen nach auflen, in Richtung einer gedachten
Innenkontur des Atemballons. Tupfen Sie kleine Atem-
flachen in diese Innenkontur mit £’f’f’... momomo...
mame’'mi'momu’. Die Handflichen nutzen die AufSen-
luft als Widerstandsfliche. Nehmen Sie die Elastizitit
von Zwerchfell- und Artikulationsbewegung wahr,
dieses kleine Spannen und Lésen in der Aufspannung
Thres Rumpfes und gesamten Korpers. Spiiren Sie, wie
sich die Vibration an die Innenkontur von Brustkorb,
Kehle, Rachen, Vokaltrakt anlehnt. Bewahren Sie die-
ses Korpergefiihl und arbeiten folgendermafSen weiter:
Variante 1: Verlingern Sie den Ausatem und den Klang
mit w---, W---0---, W---a----.

Variante 2: Singen Sie die gleichen Silben auf definier-
ten Tonhohen.

Variante 3: Singen Sie ein kleines Motiv, zunichst auf
einem Vokal, dann mit Vokalwechsel.

Variante 4: Sprechen Sie einen Text, oder singen singen
Sie ein einfaches Lied.

Variante 5: Appoggio als Partneriibung. Wihrend Sie
tonen, sprechen oder singen, legt ein Partner seine
Hand an verschiedenen Bereichen Thres Brustkorbs
an, z. B. auf die Brustwirbelsiule oder an den unteren
Rippenrand, hinten oder seitlich, auf das Brustbein.
Lehnen Sie sich ganz leicht (!) mit dieser Stelle an die

hat ihren Unterrichtsmittelpunkt als Gesangs- und Atempadagogin

im STIMM.PUNKT Freiburg i.Br. Sie leitet die Ergdnzungsausbildung Atem-Tonus-
Ton® in Deutschland und ist Ausbildungsdozentin fir diese Methode in Europa
und Japan. Zwdlf Jahre Unterrichtstétigkeit an der Hochschule fiir Musik Freiburg.
Gastseminare an anderen Hochschulen. Dozentin in verschiedenen Fort- und Wei-
terbildungen, Meisterkursen und Kongressen zum Thema Atem & Gesang.

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



Partnerhand und spiiren Sie das Anlehnen des Korpers
an die Hand und das Anlehnen des Klanges an die In-
nenkontur Thres Korpers.

Intention und Wirkung

Bilden und Definieren von Innenraum iiber Atembe-
wegung und Schwingung in den Kérperkonturen. Die
riumliche Unterstiitzung des Klangs, Appoggio.

Fazit

Der Atem ist in seiner gesamten Verkérperung zu be-
trachten und als Spiegel der Singerpersénlichkeit. Atem-
arbeit ist Korper-, Bewusstseins- und Personlichkeits-
arbeit, und singerische Atemarbeit ist ein Ausschnitt
daraus. Um den Atem grundlegend und systematisch
zu lernen und zu lehren, lohnt sich eine interdiszipli-
nire Arbeit durch Hinzuziehen einer Bewusstsein for-
dernden, atemzentrierten Kérpermethode, welche die
Selbsterfahrung fokussiert. Diese kann in den Prozess
der individuellen gesangsspezifischen Ausbildung inte-
griert werden. Der Gewinn fiir die Singer ist die Ent-
faltung der Personlichkeit, von Kompetenz und Souve-
rinitit weit tiber die Atem- und Gesangskunst hinaus.

Literaturtipps:
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Ein Lehr- und Ubungsbuch fiir Atmung und Stimme
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lehre. Junfermann-Verlag 1984.

- Claudia Spahn (Hrsg.): Kdrperorientierte Ansétze fiir
Musiker. Methoden zur Leistungs- und Gesundheits-
forderung. Hogrefe-Verlag Bern 2017.

Aus dem Freiburger Institut fiir Musiker-
medizin und in Kooperation mit dem BDG

Auf dem Kongress in Freiburg konnten Teilnehmer
die Arbeit des Freiburger Instituts fiir Musikermedizin
(FIM) im Rahmen der Workshops bei einem person-
lichen Besuch in den Riumen des FIM kennenlernen
(siche Abb. 1). Von diesem Angebot machten erfreu-
lich viele BDG-Mitglieder Gebrauch. Die Einteilung
in vier aufeinander folgende Gruppen machte es mog-
lich, dass die Teilnehmer vielfiltige Einblicke in das
Titigkeitsspektrum des FIM erhielten. Sie lernten die
praktische Arbeit des FIM in der Patientensprech-
stunde mit Laryngoskopie und Stroboskopie mittels
Chip-on-the-tip-Endoskopen, deren Anwendung von
Dr. Andrea Kremp-Zimmerman vorgefithrt wurde,

Abb. 1: Claudia Spahn und Bernhard Richter

Abb. 2

kennen (siche Abb. 2) sowie die Atem- und Stimm-
arbeit, die von Dorothea Gidecke vermittelt wurde
(siche Abb. 3). Auch unterschiedliche Projekte aus dem
Bereich Forschung und Privention wurden vorgestellt
— wie die von Dr. Manfred Nusseck prisentierte Pos-
turographie (siche Abb. 4), die Einfiihrung durch Dr.
Louisa Traser in die neuesten Untersuchungsméglich-
keiten der Atemphysiologie mittels Magnetresonanz-
tomographie (siche Abb. 5) sowie die Demonstration
der Hochgeschwindigkeitsglottographie der Stimmlip-
penschwingungen bei hochsingenden Sopranistinnen

durch Prof. Dr. Matthias Echternach (siche Abb. 6).
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