
Atem-Tonus-Ton

Wahrnehmung der Innenbewegungen

In den folgenden Erk lärungen beziehe ich mich auf Sänger und Sprecher,  wobei S ie

s ich als  Instrumental is t  auch angesprochen fühlen können.

Die Grundlage dieser Arbeit  i s t  d ie bewusste Wahrnehmung der Innenbewegungen

bzw. der Vorgänge im eigenen Körper .  

Die drei  Innenbewegungen s ind:

Atem - Atembewegung                                                                                         

Tonus - wi l lent l ich einsetzbare Veränderung der Körperspannung                                     

Ton - Weiter le i tung von Knochenvibrat ionen

Die physiologisch-organischen Innenbewegungen werden durch bewusste

Wahrnehmung di f ferenziert  und können so unterstützend eingesetzt  werden für

den St immeinsatz beim Singen und Sprechen.

Die Innenbewegungen s ind te i lweise unbewusst ,  vernachläss igt  oder nicht

aufeinander abgest immt.  Daraus result ieren Blockierungen im Energief luss und

somit  auch des Atems und der St imme. 

Wenn diese drei  Kräfte gut aufeinander abgest immt s ind,  erreicht der Sänger

Sprecher seinen authent ischen Ausdruck.

Atem -  Atembewegung

Der Atem ist  die Bas is  jeder Lebensbewegung. Die Atembewegung beginnt mit  dem

Impuls des Zwerchfel ls  – dem grossen Atemmuskel ,  der wie ein Segel  zwischen

Brust -  und Bauchraum schwingt – und brei tet  s ich als  Druckwel le im Körper aus.  

Bei  ausbalancierter ,  eutoner Körperspannung brei tet  s ich diese Innenbewegung aus

bis  zur Körperper ipher ie und kann vie l  Raum einnehmen. 

Atemraum wird zum Klangraum.

Die Atembewegung wird durch „Atem-Tonus-Ton“ erfahren und das Atemgeschehen

als Verbindung von Wil lens le is tung und sensiblen unbewussten Funkt ionen in

seiner zentralen Kraft  verbessert .  
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Tonus – Körperspannung

Tonus is t  Körperspannung. Tonus kann man trainieren,  automatis ieren und bewusst

lösen.  Die wi l lent l ich einsetzbare Muskelkraft  produziert  e ine elast ische Spannkraft

und verstärkt  den Ton. Zudem erreicht der Sänger/Sprecher e ine Ver längerung des

Ausatems.  Die Atemsäule wird gebündelt ,  dosiert  und der Ton wird so unterstützt

und getragen. Durch das Auf lösen der Spannung wird der Einatemref lex ausgelöst .

Der Tonusaufbau geschieht wi l lent l ich und is t  zuständig für die Tonlänge, Tonkraft

und Tonhöhe. 

Ton - Resonanz 

Ton is t  d ie Weiter le i tung von Knochenvibrat ionen. Für die Tonqual i tät  und

Klangweite muss der Sänger den akt iven Kräfteeinsatz und die Gelassenheit  für die

Resonanz mite inander abst immen. Hartgespannte Muskulatur engt den Raum ein

und verhindert  Resonanzschwingung, ausserdem wird der Ausatemstrom nach oben

geschoben und erzeugt Druck auf den Kehlkopf .  Erst  in der Gelassenheit  kann die

Kraft ,  von unten aufste igend, Resonanzschwingungen erzeugen. Gelassenheit ,  Frei -

gabe,  Durchläss igkeit  hi l f t  zudem Hemmungen und Ängste loszulassen.  

Atem-Tonus-Ton-Angebot

Atem-Tonus-Ton kann direkt  in der St immbi ldung und beim Musiz ieren eingesetzt

werden. Die Methode r ichtet  s ich an al le Interess ierten unabhängig von Geschlecht ,

Al ter und musikal ischem Niveau. 

Voraussetzungen s ind ledigl ich:  Offenheit ,  Lust  und Entdeckungsfreude im Bezug auf

den eigenen St immklang & die ganzheit l ichen Zusammenhänge von Atem-Tonus-Ton.

Beispie le meiner bisher igen Tät igkeitsbereiche:
• Verschiedene Kirchen- und welt l iche Chöre im Wal l i s ,  der Deutschschweiz und 

im Ausland, Oberwal l i ser S ingschule,  Ensemble da capo, Männeroktett  
Vocal is t i ,  Schweizer Jugendchor,  Audite Nova (Zug),  Querbeat (Köln) ,  
St immbi ldungswochen in der Schweiz ,  I ta l ien und Österreich

• Einzelarbeit  mit  Sängern und Sängerinnen aus den Bereichen Klass ik ,  Pop,  Jodel
• Kurse über den Wal l i ser -  und Schweizer Jodlerverband
• Blasmusikorchester Sal t ina,  Br ig / Musikgesel lschaft  Visperterminen
• Weiterbi ldungen für Chorle i ter ,  St immbi ldner ,  Sänger,  Sprecher ,  Lehrer und 

Kindergärtner innen
• Pro Audito (CH Vereinigung für Hörbehinderte)
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