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MINDZEIT® – eine Einführung
von Carsten Giese, Gen Re, Köln
Die Digitalisierung hat nicht zuletzt durch die Corona-Pandemie auch in Deutschland 
noch einmal deutlich an Fahrt gewonnen. Was man im Privaten schon lange durch 
die bekannten Online-Angebote im Konsumbereich kennt, weckt auch Erwartungen 
an eine Ausweitung der digitalen Angebote im Versicherungsbereich. Auch Versi-
cherungskunden erwarten einen modernen Auftritt des von ihnen gewählten Versi-
cherungsunternehmens. Die betroffenen Bereiche können ganz unterschiedlich sein 
– beispielhaft seien hier digitale Antragsprozesse, eine digitale Leistungsakte oder 
digitale Produkt elemente genannt. Dazu zählen die Berücksichtigung von Werten 
aus Wearables oder Zusatzangebote, wie z. B. von MINDZEIT®, welches in diesem 
NetLetter beispielhaft vorgestellt werden soll.

Ein anderer Aspekt, dessen Entwicklung durch Corona zumindest wachsam verfolgt 
werden muss, ist der Einfluss der Pandemie auf die Psyche. Es wird interessant sein zu 
sehen, wie sich die jetzt schon wichtigste Leistungsursache1 im Bereich der Berufsun-
fähigkeitsversicherung zukünftig entwickeln wird.

MINDZEIT® (diesjähriger Teilnehmer des Accelerator-Programms des InsurLab 
Germany in Köln) hat im Rahmen eines digitalen Angebots ein Anti-Stress-Tool 
entwickelt, welches Versicherern insbesondere im Rahmen der Arbeitskraftabsi-
cherung helfen kann, ihre Versicherten im Alltag digital zu unterstützen und so 
zum Begleiter des Kunden zu werden.

Endnote

1 MORGEN & MORGEN (2019, 24. April). MORGEN & MORGEN veröffentlicht mit zahlreichen Verän-
derungen den neuen Jahrgang des M&M-Ratings Berufsunfähigkeit [Pressemeldung].  
https://www.morgenundmorgen.com/downloadcenter/PRESSEMITTEILUNGEN/2019_04_24_PM_
MM_BU-Rating.pdf.
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„Psychische Erkrankungen sind für rund 19 Prozent aller 
Fehlzeiten verantwortlich, das ist der höchste Wert im Ver-
gleich zu anderen Diagnosen – noch vor Rückenbeschwer-
den und Erkältungskrankheiten.“1

Für die meisten Menschen ist der Arbeitsplatz Stressfaktor 
Nummer eins.

Stress ist ein Hauptverursacher von psychischen Belas-
tungen sowie körperlichen Erkrankungen. Alleine im 
Jahr 2017 verursachten psychische Belastungen bei 
Arbeitnehmer*innen insgesamt 107 Millionen Fehltage, 
was einen wirtschaftlichen Schaden von rund 34 Milliar-
den Euro verursacht hat – Tendenz steigend.2

Die COVID-19-Pandemie ist eine zusätzliche enorme Belas-
tung für die Psyche. Durch die Pandemie ist eine Zeit des 
Ungewissen angebrochen. Keiner weiß und kann sagen, 
was die nächsten Tage, Wochen und Monate kommen wird 
und wie schlimm und weitreichend die Auswirkungen der 
Pandemie sein werden – ein Gefühl der Unsicherheit, das die 
meisten in unserer eigentlich doch sehr sicheren Gesellschaft 

bisher und zum Glück gar nicht kannten. Diese immense 
Unsicherheit erzeugt Ängste und viel negativen Stress.

Es ist inzwischen belegt, dass dauerhafter negativer Stress 
nicht nur zu psychischen Erkrankungen führen kann, sondern 
auch schwere Erkrankungen des Körpers sowie des Herz-
Kreislauf-Systems begünstigt.3

Um Stress nachhaltig abzubauen und die Selbstreflexion 
sowie eine positive Denkweise zu fördern, ist es wichtig, 
stressmindernde Übungen und Trainings regelmäßig in den 
Alltag zu integrieren.

Gesunde Ernährung und ausreichend Bewegung sind schon 
längst im Bewusstsein unserer Gesellschaft angekommen, um 
die Gesundheit zu unterstützen und Krankheiten vorzubeu-
gen. Die Fitness und Widerstandsfähigkeit des Geistes ebenso 
zu fördern, ist leider noch nicht so selbstverständlich.

Meistens wird erst etwas unternommen, wenn sich schon 
eine psychische Erkrankung entwickelt hat, und auch dann 
ist die Hürde, sich dies auch selbst einzugestehen und sich 
professionelle Hilfe zu suchen, sehr groß. Wir trainieren also 
unsere Körper, um leistungsfähiger zu werden oder gesund 
zu bleiben, aber in unserer komplexen modernen Welt ist es 
wesentlich auch unser Geist, der unterstützt werden muss.4

Warum trainieren wir unseren Geist nicht auch so selbst-
verständlich wie unseren Körper? Das Verständnis und das 
Wissen, wie man seinen Geist am besten schult, ist noch 
nicht so weit verbreitet, dass auch ein großer Teil der Gesell-
schaft davon profitieren kann. Teils sind es Vorbehalte, teils 
einfach fehlende Angebote, die die meisten davon abhalten, 
ihren Geist zu trainieren.

Die große Herausforderung ist es also, die Menschen von 
einem Fitnesstraining für ihren Geist buchstäblich zu begeis-
tern, sodass die Übungen gerne in den Alltag eingebaut 
werden. Bisher werden auch in Unternehmen viele Angebote 
des betrieblichen Gesundheitsmanagements kaum genutzt 
und haben damit wenig positive Effekte.5

Doch Stress ist eine sehr individuelle Sache, die sich bei jedem 
Menschen anders entwickelt und äußert. Nur das Erkennen 
der eigenen persönlichen Bedürfnisse und der Ursachen für 
die negativen Emotionen, die sich meist im Unterbewusst-
sein verstecken, ist der Schlüssel für ein erfolgreiches und 
wirkungsvolles Work-out für den Geist und eine nachhaltige 
Selbsterkenntnis.

MINDZEIT® ist das erste intelligente Anti-Stress-Tool, das 
sich auf die akuten und individuellen Bedürfnisse seiner 
Nutzer*innen einstellen kann. Es ist sozusagen der per-
sönliche Anti-Stress-Coach für die Hosentasche, den man 
immer und überall dabei hat. Das MINDZEIT®-Erlebnis ist 
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zudem personalisierbar und interaktiv gestaltet, sodass 
ein spielerisches und leichtes Entspannungserlebnis ent-
steht, welches gerne in den Alltag integriert wird. Nicht 
nur die MINDZEIT®-App, sondern auch alle Trainings und 
Übungen wurden zusammen mit Wissenschaftler*innen, 
Psycholog*innen und Game-Designer*innen entwickelt. Die 
Nutzer*innen werden aber nicht mit einer Bibliothek von 
Übungen und Trainings allein gelassen: MINDZEIT® nimmt 
sie an die Hand und führt sie zu Übungen, die immer zu 
ihrem aktuellen individuellen Zustand passen.

Es gibt bereits zahlreiche Studien, die die stressreduzie-
rende Wirkung von Achtsamkeit und entsprechenden 
Übungen im Rahmen des betrieblichen Gesundheitsma-
nagements erforscht haben,6,7,8 zum Teil mit explizitem 
Bezug auf Führungskräfte.9,10 Die Mentaltrainings von 
MINDZEIT® basieren auf Achtsamkeit sowie den neuesten 
Erkenntnissen aus den Neurowissenschaften und wurden 
speziell für die Anforderungen in Beruf und Alltag ent-
wickelt. Damit hebt MINDZEIT® das achtsamkeitsbasierte 
Stressmanagement auf ein neues Level. Bisher existiert auf 
dem Markt kein vergleichbares Produkt.

MINDZEIT® kann somit ein sehr wertvolles Angebot für 
Versicherer sein, wenn der oft angesprochene Wandel des 
Versicherers zum Begleiter des Kunden, z. B. im Bereich der 
Arbeitskraftabsicherung, tatkräftig angegangen werden soll.
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