Anhang 1: Kursbeschreibungen

Kursbeschreibung 1: MBM-Studentenkurs am Institut fiir Sozialmedizin,
Epidemiologie und Gesundheitsokonomie der Charité — Universitatsmedizin Berlin

Allgemein:

Der an der Charité angebotene Kurs wurde von Prof. A. Haramati/Nancy Harazduk von der
Georgetown University in Washington D.C begriindet. Nach der Kursteilnahme 2010 wurde
das Manual Ubersetzt von Prof. B. Brinkhaus und Prof. C. Witt. Der Start des fakultativen
Kurses war im Wintersemester 2010/2011 am Institut fur Sozialmedizin, Epidemiologie und
Gesundheitsékonomie. Der Kurs umfasst 10 Kurseinheiten mit jeweils 2 Stunden, die von
zwei Kursleitern mit Gruppen bis zu zehn teilnehmenden Studierenden (Medizin und andere
Gesundheitsberufe an der Charité) angeboten wird. Jede Kurseinheit besteht aus einer
kurzen Achtsamkeitsmeditation zu Beginn, einer Feedback Runde, einer Haupt-MBM-
Verfahren und einer kurzen Achtsamkeitsmeditation am Ende. Zentrales Element des Kurses
ist das Feedback aller Teilnehmer zu den durchgefihrten Meditationen und
Trainingseinheiten. Die Audios zu den Kursthemen kénnen sich die Studenten
herunterladen, um zu Hause Giben zu kdnnen. Wissenschaftliche Literatur zu den
Kursthemen wird allen Studierenden bereitgestellt und diskutiert, wobei der Schwerpunkt des
Kurses auf der praktischen Durchfiihrung der Meditationstiibungen liegt. Die Studenten
werden aufgefordert gesund zu erndhren und zu leben bzw. sich regelmaflig zu bewegen.
Die Evaluation des Kurses erfolgt online mit standardisierten Fragebdgen vor dem ersten
Kurstag und nach dem letzten Kurstag, zusatzlich wird am vorletzten Kurtag noch eine
Fokusgruppenbefragung durchgeflihrt.

Kursthemen:

e Einfuhrung, Zeichnungen |, Er6ffnungsmeditation
e Autogenes Training und Biofeedback

e Essmeditation und Achtsamkeitsmeditation

o Guided Imagery ,Besonderer Platz*

o Guided Imagery ,Innerer Fuhrer*

e Schriftlicher Dialog

o Metta-Meditation oder Vergebungsmeditation
e Gehmeditation

e Schitteln und Tanzen, Fokusgruppe

e Zeichnungen Il, Kursabschluss

Anhang 1 zu Brinkhaus B, Stéckigt B, Witt CM, Oritz M, Herrmann M, Adam D, Vogelsanger P.
Reducing stress, strengthening resilience and self-care in medical students through Mind-Body
Medicine (MBM). GMS J Med Educ. 2025;42(1):Doc7. DOI: 10.3205/zma001731



Kursbeschreibung 2: Wahlpflichtfach ,,Weniger Stress, mehr Kompetenz*
Selbstfiirsorge, kommunikative Kompetenz und professionelles arztliches Handeln —
nicht nur in der Allgemeinmedizin — Medizinischen Fakultat der Otto-von-Guericke-
Universitat Magdeburg

Allgemein:

Das Wahlpflichtfach (WF) orientiert sich am ReSource-Projekt (Leitung T. Singer). Es wurde
in den Jahren 2015 bis 2018 im Rahmen mehrerer Qualitatszirkel vorbereitet und startete im
Wintersemester 2018/2019 als Pilotprojekt mit 7 Medizinstudierenden im klinischen Abschnitt
des Studiums. Das WF wurde im Wintersemester 2018/2019 und 2019/2020 in Prasenz an
zwei Wochenenden durchgefiihrt und mit einem Prasenztag abgeschlossen. Im
Wintersemester 2020/21 fand es ausschliel3lich per Zoom statt, seit dem Wintersemester
2021/22 wird es hybrid mit einem Prasenzwochenende, einem Prasenztag, drei
Nachmittagen (mittwochs) per Zoom und einem Abschlusstreffen in Prasenz angeboten. Vor
Beginn (TO) und beim Abschlusstreffen (T1) werden die Fragebdgen von den Studierenden
ausgefillt. Im Verlauf des WF werden Wochenprotokolle gefiihrt, in denen die Ubungspraxis
und andere achtsame Aktivitaten (Essen, Bewegung, hausliche Aktivitaten) festgehalten
werden. Alle Studierenden prasentieren eine wissenschaftliche Arbeit u. a. zur Neurobiologie
von Achtsamkeit und Meditation, zum ReSource-Projekt, zur gesundheitlichen Belastung von
Medizinstudierenden und Arzt*innen, zu Empathie, Selbstfirsorge und Resilienz und stellen
diese zur Diskussion. Im Ubungsraum des betrieblichen Gesundheitsmanagements des
Universitatsklinikums wie auch zu Hause werden folgende Ubungen gemeinsam praktiziert
und immer wieder in der Gruppendiskussion reflektiert:

Kerniibungen (in Anlehnung an das ReSource-Projekt)
¢ Count Down-Atemmeditation

e BodyScan (in mehreren Varianten)

e Liebevolle Glute-Meditation

o Affekt-Dyade

o Gedanke beobachten-Meditation

Weitere Ubungen:

o Achtsames Yoga der Hande

e Achtsames Yoga der FuRe

o Achtsames Gehen (indoor & outdoor)

o Die Welle surfen

o Bergmeditation

e Yoga-Walk

o Soundcheck des Moments/Orchester der Welt
o Kleine Ruhe-Meditation
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