UNIVERSITATS
KLINIKUM

Kontakt & Anmeldung
Telefon: 0731 / 500 53588

Klinik fur Allgemein- und
Viszeralchirurgie

Organisatorische Eckdaten

- Teilnahmegebihr: 300 € — mdgliche Erstattung von
bis zu 80 % durch die Krankenkasse (bei einer Teil-
nahme an mindestens 8 von 10 Terminen)

« Gruppengroéf3e: max. 15 Personen

- Dauer: 10 Wochen

« Unterschiedliche Terminmaoglichkeiten: Vormittag,
Nachmittag, friher Abend (auch Teilnahme an unter-
schiedlichen Tagen maglich)

« Ort:

Universitatsklinikum Ulm,

Wolfgang-Paul-Stral3e 2,

89081 Ulm

Science Park IlI

- Kurse finden ab einer Teilnehmer*innenzahl von 8
Personen statt

Hintergrund des Programms

Das Angebot basiert auf einem integrativen
und wissenschaftlich fundierten Konzept.

Studien zeigen, dass vergleichbare Programme:

- Die Lebensqualitat verbessern konnen

- Stress, Angst und Erschopfung reduzieren
kénnen

- Den Umgang mit belastenden Situationen
erleichtern konnen

Stand: Juni/2026

E-Mail: integrativ.chirurgie1@uniklinik-ulm.de

Weitere Informationen zu unseren
Angeboten finden Sie auf unserer Homepage:

E www.uniklinik-ulm.de/

= allgemein-und-
viszeralchirurgie/
fuer-patienten/fachbereich-
integrative-medizin.html
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Klinik fir Allgemein- und
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Universtitatsklinikum Ulm

Fachbereich Integrative Medizin
Prof. Dr. med. Klaus Kramer
(M.Sc)

Albert-Einstein-Allee 23
89081 Ulm

Telefon 0731 500 53588
E-Mail integrative.medizin@
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Fachbereich Integrative Medizin

Mind-Body-Medizin

Dein Weg zu mehr Gesundheit,
Balance und Lebensqualitat

Mind-Body-Medizin (MBM) bericksichtigt
den wechselseitigen Einfluss von Geist/Psyche
(,Mind”) und Korper/Verhalten (,,Body”).

Ziel ist es, die eigenen Ressourcen
zu starken und die Gesundheit ganzheitlich
zu fordern.




Was Sie erwartet

In diesem 10-wdchigen Gruppenprogramm (1x pro
Woche, jeweils ca. 1,5 Stunden) lernen Sie Wege kennen,
lhre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden ganzheitlich zu
starken.

Im Mittelpunkt steht die Mind-Body-Medizin - ein wis-
senschaftlich fundierter Ansatz, der die Wechselwirkun-
gen zwischen Korper, Gedanken, Gefiihlen und Verhalten
beriicksichtigt. Ziel ist es, Ihre eigenen Ressourcen zu
starken und gesundheitsférdernde Verhaltensweisen im
Alltag zu unterstitzen.

Fir wen ist das Angebot
geeignet?

- Erwachsene jeden Alters

- Teilnahme unabhangig von kérperlichen Ein-
schrankungen oder bestehenden Erkrankungen
moglich

- Keine Vorkenntnisse notwendig

Der Kurs ist auch zur weiteren Pravention bei Per-
sonen mit Krebserkrankungen oder chronischen
Erkrankungen sowie fiir Angehdérige von erkrank-
ten Personen geeignet.

Folgende Inhalte werden
behandelt

- Einfiihrung in die Themen der Mind-Body-Medizin
und Verhaltensanderung

- Stress- und Entspannungsregulation

+ Vollwerterndhrung

- Bewertung und Wahrnehmung

- Kommunikation nach auen und innen

+ Soziales Netzwerk

+ Achtsamkeit

Das Programm ist praxisorientiert und abwechs-
lungsreich gestaltet. Gleichzeitig bietet der Kurs

Raum fur Austausch und gegenseitige Unterstit-
zung.

Zusatzlich finden ein kleines Bewegungsprogramm
zur Lockerung sowie gefiihrte Achtsamkeits- und
Entspannungsiibungen statt. Dabei kommen ver-
schiedene Ubungen zum Einsatz, beispielsweise
Atemmeditation, Progressive Muskelentspannung,
Zwerchfellatmung und weitere Techniken zur
Stressreduktion.

Warum teilnehmen?

Stressreduktion & innere Balance wiederfinden
Selbstheilungskrafte aktivieren

Neue, gesunde Gewohnheiten nachhaltig in den
Alltag integrieren

Selbstfirsorge und Selbstwirksamkeit férdern
Sich bewusst Zeit fir sich selbst zu nehmen




