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MindBright®: Resilienz & mentale Stirke in nur 1 Minute pro Tag. X

Neue App zeigt, wie kurze tagliche Selbstreflexion die Resilienz starkt. Wissenschaftlich
inspiriert, minimalistisch und kostenlos.

Berlin, 23. Oktober 2025

Stress, Erschopfung, Uberforderung. Fir viele Menschen gehort das langst zum Alltag.
Gleichzeitig wachst das Bewusstsein, wie wichtig psychische Widerstandskraft, also Resilienz,
fur Gesundheit und Lebenszufriedenheit ist. Doch die meisten Programme zur mentalen
Starkung sind aufwandig, kompliziert oder scheitern im Alltag an der fehlenden Zeit.

MindBright® verfolgt einen radikal anderen Ansatz: Nur eine Minute pro Tag. Eine kurze,
gezielte Frage fuhrt zur bewussten Selbstreflexion. Die App reagiert mit einem passenden
Impuls, erkennt Muster Uber die Zeit und hilft, die eigene Denkweise zu starken. Keine
Vorbereitung, keine Kurse, kein zusatzlicher Aufwand. Einfach starten, reflektieren, wachsen.
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Resilienzforschung als Grundlage

Aktuelle Studien aus der Psychologie zeigen, dass selbst kurze Momente bewusster
Auseinandersetzung mit den eigenen Gedanken und Emotionen langfristig die Stressresistenz
erhéhen konnen. Diese sogenannten Mikro-Interventionen fordern emotionale Stabilitat,
Klarheit und Selbstwirksamkeit - entscheidende Komponenten psychischer Gesundheit.

MindBright® greift genau dieses Prinzip auf und macht es alltagstauglich. Der Nutzer wird
nicht Gberfordert, sondern sanft durch den Prozess gefiihrt: Frage lesen, kurz innehalten,
antworten, fertig. Das Ziel: In nur einer Minute pro Tag bewusster leben, Denk- und
Handlungsmuster erkennen und die eigene Resilienz Schritt fur Schritt aufbauen.

Digitale Einfachheit statt Uberforderung

Wahrend viele Mental-Health-Angebote durch Komplexitat abschrecken, setzt MindBright® auf
radikale Einfachheit. Die Benutzeroberflache ist bewusst minimalistisch gehalten. ,Wir glauben



nicht an endlose Programme oder Gamification, sondern an Klarheit und Fokus. "Eine Minute
pro Tag reicht, um Gewohnheiten zu verandern - wenn man sie regelmafig nutzt*, erklart ein
Sprecher des MindBright®-Teams.

Ein Werkzeug fur mentale Starke

MindBright® versteht sich nicht als Therapie oder Coaching, sondern als Werkzeug fur mentale
Selbstflrsorge. Es richtet sich an Menschen, die bewusster leben, Stress reduzieren und ihre
emotionale Balance starken mochten, unabhangig von Alter oder Beruf.

Die Anwendung kombiniert moderne Psychologie und wissenschaftliche Erkenntnisse mit
minimalistischer Technologie. MindBright® zeigt, dass Resilienz und mentale Starke kein
Privileg sind, sondern eine Fahigkeit, die jeder trainieren kann. Einfach, schnell und kostenlos.

Mehr Informationen zu Resilienz unter:

https://mindbright.one
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Uber MindBright

MindBright® ist eine Resilienz-App aus Deutschland. Sie wurde entwickelt, um Menschen zu
helfen, ihre mentale Starke und ihre Resilienz aufzubauen und mit Stress besser umzugehen -
durch tagliche, minimalistische Selbstreflexion. Wissenschaftlich inspirierte Erkenntnisse der
Psychologie werden in einfache, wirksame Routinen (ibersetzt, die jeder nutzen kann. Uberall
und jederzeit.
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