Praxis

Gerhard Freiinger

Atem bedeutet Leben, Energie, Wohlbefinden und ist Basis aller
menschlichen Auflerungen. Die Art und Weise der Atmung beein-
fluflt mafigeblich die musikalische Ausfithrung. Fiir den Bliser ist
die Beherrschung einer bestimmten Atemtechnik Grundlage des
Musizierens. Diese Technik baut auf der natiirlichen Atmung auf
und kann daher auch ein aktiver Beitrag zur Férderung der
Leistungsfihigkeit und Gesundheit sein. In der derzeitigen Situation
der Bliserausbildung gibt es bereits viele Mdglichkeiten, sich tiber
die »richtige Atemtechnik« zu informieren. Und trotzdem haben
eine erhebliche Anzahl von Blisern Schwierigkeiten, diese vor allem
in Strefisituationen auch anzuwenden.

Im folgenden Artikel sollen mégliche Ursachen dieser Atem-
probleme aufgezeigt und auch Losungsvorschlige in Form von

Atemﬁbungen angeboten werden.

Die natirliche
Atmung

Die Atmung geschieht in ei-
nem dreiteiligen Rhythmus,
der sich immer von neuem
wiederholt:  »Einatmung -
Ausatmung - respiratorische
Pause«. Die respiratorische
Pause dauert so lange, bis
iiber das Atemzentrum die
neue FEinatmung ausgelost
wird.

Einatmung

Durch eine Brustraumerwei-
terung (nach allen Seiten)
wird beim FEinatmen Sauer-
stoff aufgenommen. Das
Zwerchfell, ein kuppelférmi-
ger Muskel auf dem die Lun-
genfliigel gelagert sind, zieht
sich zusammen. Dadurch
wird der Brustraum auch
nach unten erweitert.

Ausatmung

Beim Ausatmen wird der
Brustraum wieder verklei-
nert, da sich die Atemmus-
kulatur wieder entspannt
und somit wieder in ihre
Ausgangslage  zurlickkehrt.
Der verbrauchte Atem wird
wieder abgegeben.

Respiratorische Pause

Diese Pause dauert so lange,
bis das mit Kohlensiure
iiberladene Blut das Atem-
zentrum erreicht und dieses
einen neuen Atemimpuls an
die Atemmuskulatur gibt.

Die Atemtechnik der
Blaser

Die natiirliche Atmung wird
beim Blasen so verindert,
dafl der jeweilige Atembe-
darf gedeckt werden kann.
Das bliserische Atmen darf
jedoch immer nur im Zu-
sammenhang mit dem Sauer-
stoffbedarf des Organismus
gesehen werden.

Einatmung

Wie bei der natiirlichen At-
mung wird der Brustraum
nach allen Seiten hin erwei-
tert. Verwendet wird dabei
eine Kombination der Zwi-
schenrippen- und Zwerch-
fellatmung. Im Gegensatz
zur »natiirlichen Atmungs,
die  unwillkiirlich  vom
Sauerstoffbedarf  gesteuert

wird, kann der Bliser bei
dieser Technik den Zeit-

punkt, die Atemtiefe und die
Anzahl der Atemziige will-
kiirlich bestimmen.

Tonvorbereitung

Diese  Vorbereitung  ge-
schieht in einer sehr kurzen
Phase zwischen Ein- und
Ausatmung. In dieser Phase
erfolgt eine »Grobeinstel-
lung« fir den bendtigten
Luftdruck und der Ansatz-
stellung.

Ausatmung (Blasen)

Mit Hilfe der Atemstiitze
wird die Atemluft gleich-
miflig abgegeben. Die Auf-
gabe des Blisers ist es dabei,
die Regulatoren des Luft-
stromes  (Atemmuskulatur,
Bauchmuskulatur etc.) in ein
ausgewogenes Verhiltnis zu-
einander zu bringen. Wird
zum Beispiel der Luftdruck
zu stark erhoht, so kommt
es zu einer »Ubersteuerung«
des Tones und er klingt ge-
prefit. Auflerdem wird bei zu

hohem (steigend) oder zu
niedrigem  (fallend) Luft-
druck die Intonation unsau-

ber.

Atemmuster

Jeder Mensch verfiigt tiber
eine Vielzahl instinktiver
Atemmuster. Fir jedes Ge-
fithl und jede Bewegung gibt
es ein entsprechendes Atem-
muster, welches den Korper
auf dem gerade notwendigen
Energieniveau hilt. Dies ge-
schieht ohne jeden bewuf3-
ten Einfluf}, da das Gefiihls-
zentrum und das Zentrum
der Atemreflexe im selben
Bereich des Gehirns liegen.

Beispiel: Versuchen Sie, Wut
auszudriicken und dabei ent-
spannt zu atmen.

Atem und Bewegung

Atmung und korperliche
Aktivitdt sind stets mitein-
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ander verbunden. Im Ruhe-
zustand brauchen die Mus-
keln weniger Sauerstoff als in
der Bewegung. Beim Ein-
atemvorgang wird der Luft
der fiir den Energiehaushalt
so wichtige Sauerstoff entzo-
gen. Die Menge Sauerstoff,
die entzogen werden kann,
ist bei jedem Menschen ver-
schieden und hingt von des-
sen korperlicher Kondition
ab. Je mehr Sport jemand be-
treibt, desto mehr Sauerstoff
kann er der Luft entziehen.
Ein untrainierter Korper
mufl wesentlich 6fter ein-
atmen, um die erforderliche
Sauerstoffmenge zu erhalten.
Er arbeitet daher unrationel-
ler. Angstzustinde, Stref3,
Verunsicherungen und De-
pressionen erzeugen im Lau-
fe des Lebens vermehrt
Atemhemmungen. Ist das
Atemverhalten  chronisch
flach und gehemmt, kann es
durch Ganzkérperiibungen
angeregt werden.

Atemintegration

Atemintegration  ist  die
Fihigkeit, das natiirliche
Atemverhalten mit der kon-
trollierten Atmung zu ver-
binden. Der erste Schritt zur
Atemintegration besteht im
bewufiten Beobachten des
Atemverhalten.

Ubung: Beobachten des
Atems

Achten Sie sechs Atemzige
lang auf die Empfindung der
durch die Nase ein- und
ausstromenden Luft. Lassen
Sie die Atmung geschehen
und beobachten Sie nur, wie
sie funktioniert. Dieselbe
Ubung  wiederholen  Sie
dann mit geschlossenen Au-
gen.

Ubung: Kennenlernen des
Atemreflexes

Atmen Sie aus und halten Sie
eine Zeitlang die Atmung



an. Wird der Atem lange ge-
nug angehalten, kann man
die Kraft des Atemreflexes
spliren.

Ubung: Atem und Bewegung

Stellen Sie sich aufrecht hin
(Fufle etwa 30 cm auseinan-
der). Halten Sie die Schul-
tern entspannt und springen
Sie mit beiden Beinen (nicht
zu hoch). Atmen Sie durch
den Mund zwei Spriinge
lang ein und zwei Spriinge
lang aus. Danach stellen Sie
sich einen Moment mit ge-
schlossenen Augen hin und
beobachten die Atmung.

Allgemeine Aspekte
zu Atemiilbungen

D Wihlen Sie einen Ort, wo
Sie ungestort sind.

D> Der Raum sollte gut
durchliiftet sein.

D Tragen Sie lockere, beque-
me Kleidung.

D Uben Sie zu bestimmten
Zeiten (zum Beispiel wih-
rend des instrumentalen
Ubens - dient zur mus-
kuliren Entspannung).

D Atmen Sie durch die Nase
ein und lassen Sie den
Atem durch den Mund
ausstromen (Lippenbrem-
se).

D Atmen Sie sanft, behutsam
und erzwingen Sie nichts.

> Keine Atemiibungen kurz
nach dem Essen.

> Sollten Schwindelgefiihle
auftreten, dann beenden

Sie die Ubung,

Atemiibungen

1. Sie nehmen eine aufrecht
sitzende Haltung ein und le-
gen eine Hand auf die Brust
und die andere Hand auf den
Bauch, um die Atembewe-
gungen zu spiiren. Schul-
tern, Nacken und Brustraum
sind dabei passiv und voll-
kommen entspannt. Stellen
Sie sich vor, daf} Sie beim
Ausatemvorgang eine Kerze
ausblasen. Lassen Sie danach
die Einatmung durch den
Einatemimpuls  geschehen

(federnde Bewegung). Die
Bewegung nicht aktiv unter-
stiitzen.

2. Nehmen Sie wieder eine
entspannte aufrechte Sitzhal-
tung ein, wobei Sie die Hin-
de oberhalb des Hiiftbe-
reichs legen. Atmen Sie
durch die Nase ein und bla-
sen Sie mehrmals kurz und

kriftig mit »ft« durch die
leicht geoffneten Lippen aus.
Spiiren Sie bewuflt die fe-
dernde Bewegung. Die Ein-
atmung geschieht wieder
durch den Einatemimpuls
(Bauchmuskulatur ~ entspan-
nen!).

3. Wie bei den vorangegan-
genen Ubungen nehmen Sie
wieder eine aufrechte, aber
entspannte Sitzhaltung ein
und legen die Hinde in die
Flanken. Der Mund wird ein
wenig gedffnet und das He-
cheln eines Hundes nachge-
ahmt. Beschleunigen Sie das
Tempo allmahlich. Fiihren
Sie diese Ubung auch mit ge-
schlossenem Mund durch.
(Maximal 30 Wiederholun-

gen!)

4. Sie sitzen auf einem Stuhl
und halten die Knie zusam-
men. Dann beugen Sie den
Oberkorper und den Kopf
so tief wie moglich nach
unten. Wenn Sie jetzt tief
einatmen, werden Sie die
Aktivitit der Zwischenrip-
penrdume spiiren und ent-
wickeln.

5. Sie legen sich auf den
Riicken und geben auf den
Bauch ein Gewicht (zum
Beispiel Biicher). Dann at-
men Sie dabei mehrmals ein
und aus.

Der erste Schritt, die »blise-
rische Atmung« zu erlernen,
ist, die Atemvorginge mit
Hilfe von Atemiibungen be-
wuflit zu erfahren. Diese
Atemtechnik sollte dann in
weiterer Folge durch regel-
mifliges Uben automatisiert
werden, um sie auch auf die
Musizierpraxis iibergehen zu
lassen. Atmen ist ein Teil der
Phrasierung und sollte des-
halb genau koordiniert, ge-
plant und programmiert
werden. Wie beim Sprechen
wird stets ein Satz oder ein
Gedanke »in einem Atem«
ausgefithrt. Die Musik ist
durch Motive und Phrasen
gegliedert. Diese Gliederung
soll durch eine durchdachte
Atmung verdeutlicht wer-
den.
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