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ALLES BEGINNT
IM KOPF

Von Stefan B. Lummer

Um das Training unseres Geistes, unseres bewussten Den-
kens ebenso selbstverstandlich zu machen und mit SpaR
und angenehmen Emotionen zu verbinden, wie Sport oder
gesunde Ernahrung, haben Céleste Kleinjans und Marinko
Spahic MINDZEIT gegriindet und eine interaktive App ent-
wickelt. Die mit Erkenntnissen der Psychologie und Neuro-
wissenschaften gestaltete User Journey der App bietet
einen leichten, intuitiven Zugang ohne Hiirden, aber dafiir
mit positiven Emotionen zu Achtsamkeits- und Entspan-
nungsiibungen, die Freude bereiten. MINDZEIT ist keine
App auf Rezept. Doch der digitale Achtsamkeits- und Ent-
spannungsraum wurde kiirzlich mit dem Siegel , Deutscher
Standard Pravention” ausgezeichnet, ist also ein zertifizier-
tes und erstattungsfahiges Angebot. Damit kann die MIND-
ZEIT App von gesetzlichen Krankenkassen erstattet und zu
einem wertvollen Baustein von Betrieblichem Gesundheits-
management werden.
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Die beiden Griinder des Kélner Start-ups MINDZEIT® Céleste Kleinjans und Marinko Spahié

Die beiden Griinder des Koélner Start-ups waren in diesem Jahr richtig gut sichtbar auf den
wichtigen Blihnen von Antreibern der digitalen Transformation in Deutschland. So konnte
Céleste Kleinjans etwa beim Event der DIGITAL X Initiative im September als Speakerin auf
der Future Stage einen Einblick in das Thema , Navigieren im Kl-Zeitalter” geben: Fir die
Grinderin eine der Schlisselkompetenzen von morgen. Warum, das sehen wir am Ende
dieses Artikels. Jedenfalls konnten beide vor Live-Publikum ihre Idee prasentieren: Eine
App, die ihre Nutzung mit einem positiven emotionalen Erlebnis verbindet, weshalb die
Menschen gern dabeibleiben.
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Was ist das Erfolgsrezept? ,MINDZEIT unterscheidet sich von allen anderen Anbietern,
weil es eine emotionsbasierte App ist’ erklart Marinko Spahic, Experte flr Film, Experience
Design und Digital Behavioural Design, der an der renommierten Filmakademie Baden-
Wiirttemberg studiert hat. , Die App bietet konsequent Ubungen an, die zu den Emotionen
der User passen. Dazu haben wir die Moglichkeit einer hohen Individualisierung entwickelt:
man kann sich seine Lieblingsstimme aussuchen, die dann alle Ubungen spricht, um das
Erlebnis noch entspannter zu machen”

Achtsamkeit, Selbstreflektion. Bisher bedienen sich alle Anbieter aus demselben Pool an
Ubungen, die evidenzbasiert wirksam sind. Marinko Spahic entwickelte und leitete den
Bachelor Studiengang ,Visual Arts” an der ifs, der internationalen Filmschule KéIn und do-
zierte fachubergreifend in den Bereichen Digital Storytelling und Digital Producing. ,Wir
haben uns gefragt, wie kriegen wir die Menschen dazu, diese Ubungen selbst fir sich
zu entdecken und anzuwenden? Dazu haben wir uns Gedanken gemacht. Wir haben also
verschiedene digitale Produkte nach Interaktionsdesign angesehen, also wie dort die
Mensch-Technik-Interaktion geldst wurde. Darauf habe ich mich bereits in meiner wissen-
schaftlichen Arbeit spezialisiert’ sagt Marinko Spahic: ,, Digital Behavioral Design, also: wie
sind digitale Produkte zu designen, dass sie ganz unbewusst die User zu einem positiven
Verhalten hinsteuern?” Behavioral Design bildet eine passgenaue Umgebung fir eine Situ-
ation, jedoch bleibt die Wahlfreiheit flr das eigene Handeln stets bei den Menschen selbst.
Mit Hilfe von Psychologie und Verhaltensdkonomie werden Menschen dabei unterstitzt,
flr sich selbst und andere bessere Entscheidungen zu treffen.

Céleste Kleinjans ist nicht nur Initiatorin und Mitgrinderin von MINDZEIT, sondern auch
Autorin fUr Serious Games. Die Potenziale aber auch die Grenzen von Serious Games auch
far eHealth werden seit mehr als einer Dekade von der Wissenschaft erértert. Serious
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Games sind digitale Spiele, die ein Lernziel haben, eine besondere Botschaft vermitteln
oder eine bestimmte Fahigkeit trainieren. Smartphones und Tablets haben die Zielgruppe
erweitert: Bildung to go — oder eben ein personlicher Entspannungsraum, ein Ruckzugsort
flr geistige Erholung, den man Uberall dabei hat. Céleste Kleinjans hat Philosophie an der
Humboldt-Universitat zu Berlin studiert und es war die Technikphilosophie von Ernst Kapp,
die sie inspiriert hat, sich intensiver mit dem Verhaltnis zwischen Mensch und Maschine
sowie Kl auseinanderzusetzen. Der Philosoph Ernst Kapp (1808-1896) gilt als einer der
Begrinder der modernen Technikphilosophie. Die Frage nach dem Wesen der Technik hat
er ausgehend von der These beantwortet, Technik sei nichts anderes als eine Erweiterung
des menschlichen Korpers und Geistes. Der Mensch als Maf} aller Dinge.

Was ist MINDZEIT in seinem Kern? , Der eine Kern von MINDZEIT sind personalisierte
Inhalte, die zu den personlichen Bedurfnissen und akuten Emotionen passen. Der andere
Kern ist, dass wir die Schnittstelle Mensch-Technik neu gedacht haben, weil wir nicht nur
eine App mit einer Standard Mediathek und Bibliothek mit einem Menue, einem Unterne-
mue und darunter ein weiteres Untermenue anbieten wollten’ erklart Céleste Kleinjans.
.Wir haben die User Experience und User Journey von Anfang an konsequent durchdacht.”
Menschen abholen, die ein hohes Stresslevel aufweisen und dabei ein Verhalten fordern,
Achtsamkeitstibungen in den eigenen Alltag zu integrieren.

.Wir wollten unsere User auch nicht unter den Stress setzen, aus tausend Angeboten aus-
zuwihlen, sich mithsam einen Uberblick Gber alle Méglichkeiten in komplizierten Menues-
trukturen verschaffen zu missen, wie etwa bei Netflix vor einem gemdtlichen Streaming-
Abend. Genau diese Situation soll nicht zu Beginn einer Ubung zur Entspannung und fiir die
Gesundheit entstehen’ sagt Céleste Kleinjans. ,Die App nimmt Usern zuerst die Qual der
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nbewusst erleben die User, dass sie an die Hand genommen werden. Sie
in welcher Stimmung sie gerade sind und schon das fihrt dazu, dass sie
n, sich selbst diese Frage ofter in ihrem Alltag zu stellen”
gerade? Was brauche ich im Moment? Fragen, die einfach scheinen, doch
e zu beantworten, kommt man ins Nachdenken. Haben die User sich ge-
eordnet, tauchen Bubbles mit verschiedenen Emotionen auf: Frust, Stress,
rforderung, Unzufriedenheit, Angst, Langweile, Freude. Aus ihnen kann
. Dann schlagt die App passende Ubungen vor. Genau drei — nicht mehr.

verbringen schon auf der Seite der Emotions-Bubbles im Durchschnitt Ein-
" sagt Céleste Kleinjans — das ist enorm lange verglichen mit dem Ublichen
hinesischen App. Der Digital News Report zeigt: TicToc wird in der Gruppe
ahrigen zunehmend als Nachrichtenquelle genutzt. Das wird die Mechanik
produktion grundlegend verandern.

Achtsamkeitstraining und dem Anspruch, Wohlbefinden und Lebensquali-
n. Céleste Kleinjans und Marinko Spahic wollen mit MINDZEIT erreichen,
ristig lernen zu splren, wann es fur sie angebracht ist, Achtsamkeit in
tegrieren. Sinn der Ubungen: Wer die App nutzt, soll gute Gewohnheiten
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Wir haben die User Experience und User Journey

von Anfang an konsequent durchdacht.

.Wir haben von Anfang an gesagt, dass wir nicht irgendwelche Korperdaten erfassen,
sondern den intrinsischen Weg gehen, also mit der Nutzung der App die Selbstreflektion
férdern’ sagt Marinko Spahic. Intrinsische Motivation als Mittel, um Zufriedenheit in sich
selbst zu finden. Neugierde oder die Lust darauf, eine neue Herausforderung anzunehmen,
als machtige Treiber.

.Denn das Tracking von Daten unseres Korpers wie Blutdruck oder Pulsfrequenz liefert
allein eben keine sichere Unterscheidung, ob wir eine Situation von Stress sehen oder das
Gegenteil: Euphorie. Schwierige Abgrenzung. Die Zuordnung in die aktuelle Geflihlswelt
machen die User mit Selbsteinschatzung weitaus praziser und mit positiven Folgen: Wer
sich selbst regelmaRig reflektiert, regt damit einen Prozess an, der zu einem mindset shift
fihrt’ so Marinko Spabhic.

Das ist der nachhaltigere Ansatz und der blofken Aufforderung: , Steh’ mal auf und atme
dreimal tief” weit Giberlegen. Denn, Uberraschung: Man kann Probleme nicht wegatmen.
Studien der Neurowissenschaften zeigen uns: sobald wir uns unbewusst wirkende Stress-
faktoren ins Bewusstsein holen, erschlieffen wir uns immense mentale Kraftquellen. Tiefe
Selbstreflexion holt das Unterbewusste ins Bewusstsein und gibt uns die Maglichkeit, Ge-
danken bewusst zu lenken. Céleste Kleinjans nennt das Superpower: , Kapazitdten, die das
Gehirn fir unnttze Gribel- und Gedankenschleifen, oder sogar schlechte Gewohnheiten
belegt, werden frei flr produktive und positive Gedanken.”
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Unsere beschleunigte, digitale Welt erfordert Training flr den Verstand und Techniken zur
Forderung von Selbstreflexion — und zwar als ebenso wichtige Bestandteile der Grund-
bildung, wie Sport, Lesen und Schreiben, Kreativitat und logisches Denken — so lautet
das Credo von Céleste Kleinjans: ,WWenn Mensch und Technik immer mehr verschmelzen,
dirfen wir eines nicht vergessen: Uns selbst! Die Reflexion Uber unser Inneres, das Fo-
kussieren positiver Emotionen und das Erlernen eines gesunden Umgangs mit unserer
technisierten Umwelt sind essenziell "

Kérper und Geist sind eine Einheit. Ein gesunder Geist und ein positives Mindset beein-
flussen auch die korperliche Gesundheit positiv. Die App soll Usern helfen, das richtige
Mindset zu kultivieren.

LEmpfindung wird immer verknlpft mit Gedanken und Handlungsimpulsen. Deshalb ist
es wichtig, uns bewusst zu machen, was unbewusst Stress bei uns auslost. Zu fragen:
Wo kommt das her? Kann ich was dagegen machen? Oder muss ich die Situation einfach
mal loslassen?” Céleste Kleinjans hat eine Botschaft, die lber die Funktionalitat einer App
hinausgeht: , Das ist die Fahigkeit, die uns Menschen ausmacht und es ist zugleich der
erste Schritt zu unserer App. Und da kann uns keine Maschine, keine Kl von aufen beein-
flussen, weil es geht darum, dass wir in Kontakt mit unserem Unbewussten sind, unsere
Umwelt bewusst wahrnehmen und unsere Selbstwirksamkeit starken. Andernfalls sind
wir nur noch Getriebene. Durch Technologien um uns herum, durch virtuelle Welten, in
denen wir versinken, weil KI Systeme eine Bubble um uns herum erschaffen. Es ist wichtig
— Ubrigens auch politisch — dass Menschen autark bleiben, Dinge hinterfragen und kritisch
denken konnen.”

Es geht den beiden Griindern von MINDZEIT um nichts weniger, als die Landschaft der
Losungsansatze zur Férderung der mentalen Gesundheit inmitten der digitalen Transforma-
tion neu zu gestalten.

37



IMPRESSUM | BETRIEBSKRANKENKASSEN 4 | 2023

Betriebskrankenkassen
Magazin des BKK Dachverbandes

Herausgeber/Verlag:
BKK Dachverband e.V.
Franz Knieps | Vorstandsvorsitzender

MauerstraRe 85 | 10117 Berlin
Redaktion: Stefan B. Lummer
TEL 030 2700 406 303 | redaktion@bkk-dv.de

Redaktionsschluss: 22. September 2023
Erscheinungsweise: 6 Ausgaben jahrlich
Auflage: 3.000 Exemplare

Gestaltung/Satz:
THE BRETTINGHAMS GmbH | 10999 Berlin
www.brettingham.de

Druck:
KONIGSDRUCK, Printmedien und digitale Dienste GmbH | 13407 Berlin
www.koenigsdruck.de

Bildnachweis:

Titelbild: © Adobe Stock (stock.adobe.com),

S. 711,17, 25, 39: Getty Images (www.gettyimages.com), S. 31: © MINDZEIT,
S. 43, 44: © BKK Landesverband NORDWEST

46

042023



www.bkk-dachverband.de



