
MEA-Musik, Emotion, 

Atmung

6-wöchiger online-Kurs mit Atemtechniken aus dem

professionellen Gesang, um mit Atemproblemen umzugehen

und die mentale Gesundheit zu stärken

Initiiert von Felix Strobl





Check-in, Vertrauensbasis

und Atemführung

1

Theorie zu Atem

und Gehirn

Eine Einführung in die

Wissenschaft des Atmens und

dessen Wirkung auf das Gehirn.

2

Vertrauensbasis

Eine einfache Atmungsübung zur 

Schaffung einer vertrauensvollen 

Atmosphäre, die es den

Teilnehmern ermöglicht, ihre

körperliche Reaktion auf Stress zu

reduzieren.

3

Stimm- und Atemführung

Einfache Atem- und

Stimmübungen helfen den

Teilnehmern, ihre Atmung zu

regulieren und ihre Stimme zu 

stärken.

4

Zusammenspiel

von Sympathikus

und Parasympathikus

Eine vertiefte Auseinandersetzung mit dem

autonomen Nervensystem und dessen Rolle

bei der Regulierung des Atems und der

emotionalen Reaktionen.



Atemreflexe trainieren und 

Zwerchfellatmung erklären

Atemübungen einführen 

für die Woche

Praktische Atemübungen, die 

Teilnehmer in ihre tägliche

Routine aufnehmen können, um 

ihre Atemreflexe zu trainieren und 

eine gesunde Zwerchfellatmung 

zu fördern.

Zusammenspiel von 

Atem und Stimme

Teilnehmer lernen, wie sie ihre 

Atmung und Stimme koordinieren, 

um einen umfassenden Ansatz 

zur Stärkung ihrer Lungenfunktion 

und ihrer Gesangsfähigkeiten zu 

entwickeln.

Atemübungen als 

Selbstfürsorge

Teilnehmer erfahren, wie 

Atemübungen als Werkzeug zur 

Stressbewältigung und 

Selbstfürsorge eingesetzt werden 

können.



Körper und Stimme verbinden

Atem-, Körper- und 

Phonationsarbeit

Teilnehmer erfahren, wie sie 

ihren Körper, ihre Atmung und 

ihre Stimme koordinieren 

können, um ihre 

Gesangsleistung zu steigern.

Leichte Atemführung 

für Singstimme

Teilnehmer erlernen eine 

spezielle Atemtechnik zur 

Unterstützung ihrer 

Singstimme.

Stressabbau

Teilnehmer erfahren, wie sie 

Stress abbauen und eine 

positive Haltung gegenüber 

ihrem Körper und ihrer 

Stimme entwickeln können.



Singen mit bewusster Atemführung

1

Das Singen eines Liedes

Teilnehmer wenden ihre Fähigkeiten in der 

Zusammenführung von Atem und Stimme an, 

indem sie ein Lied singen.

2

Bewusste Atmung

Teilnehmer lernen, wie sie ihre Atmung bewusst 

steuern und verbessern können, wenn sie 

singen.

3

Stärkung der Gesangsfähigkeiten

Teilnehmer erfahren, wie sie ihren Gesang

durch eine korrekte Atemführung und eine

optimale Körperhaltung verbessern können.



Gemeinsames Singen und 
Austausch

Regelmäßiges und 

ruhiges Atmen

Teilnehmer lernen, wie sie ihre 

Atmung koordinieren und 

verbessern, um ihre 

Gesangsleistung zu maximieren.

Förderung der 

Gesundheit

Teilnehmer erfahren, wie Singen 

ihre körperliche und geistige 

Gesundheit verbessern und ihr 

Wohlbefinden steigern kann.

Austausch

Die Teilnahme am Kurs 

ermöglicht es die

Gesangsfähigkeiten zu 

verbessern und die sozialen 

Kompetenzen zu stärken. Trotz

online Format



Fortschritte festigen

Zusammenfassung

Die Teilnehmer erhalten eine 

Zusammenfassung des 

Kurses, um ihre Fähigkeiten 

zur Regulierung des Atems 

und zur Behandlung von 

Long-Covid-Symptomen zu 

festigen.

Weiterentwicklung

Die Teilnehmer werden 

ermutigt, ihre neu

erworbenen Fähigkeiten auf 

andere Bereiche ihres Lebens 

anzuwenden und so ihre 

körperliche und geistige 

Gesundheit zu verbessern.

Erfolgsgeschichten

Teilnehmer hören 

Erfolgsgeschichten von 

anderen, die ihre 

Atmungsfertigkeiten 

verbessert haben und 

inspiriert werden, ihre 

eigenen Ziele zu erreichen.



Kontakt

Felix Strobl

Fstrobl7@gmail.com

+41 79 433 0527


