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Ab in die Rohre: Mit funktioneller Magnetresonanztherapie wurde die Wirksamkeit der Methode von Mind Switch an der Universitat Salzburg belegt.

MIND SWITCH

Den Stress an der Wurzel packen

Zwei Wochen frei, trotzdem
erschopft. Fiir etliche beginnt
das Jahr mit einer unbeque-
men Erkenntnis: Trotz freier
Tage bin ich nicht erholt.

Das Problem liegt dann tiefer.
Genau da setzt die Methode
des Schweizer Start-ups Mind
Switch an.

Mit frischer Energie ins neue Jahr!
So stellen wir es uns idealerweise
vor. Wer gegen Ende Jahr stark unter
Druck stand, schopft iiber die Weih-
nachtstage Hoffnung: ein paar freie
Tage, etwas Schlaf, Abstand — dann
sollte es wieder gehen. Doch, sagt Pas-
cal Bartosch: «Einigen wird in diesen
Tagen klar: Die Erholung reicht nicht
mehr aus, um wieder ins Gleichge-
wicht zu kommen. Die Ursachen fir
die Uberlastungliegen tiefer.»

Bartosch ist Geschéftsfiihrer von
Mind Switch, einem Start-up mit Sitz
in Zug, das sich auf die nachhaltige Re-
duktion von chronischem Stress und
Erschopfung spezialisiert hat. Wobei
medizinisch kaum je von Burnout ge-
sprochen wird: In den Diagnosen liest
man meist Depression, Erschopfungs-
depression oder Angststorung. Mind
Switch hat sich auf Erschopfungsde-
pressionen spezialisiert.

Die kurzen Tage, das spérliche Son-
nenlicht im Januar - fir Mind Switch
ist jetzt Hochsaison. «Die Nachfrage
ist in diesen Wochen noch einmal um
zehn his zwanzig Prozent héher als
nach den Sommerferien», sagt Bar-
tosch. Stress sei langst kein Randpha-
nomen mehr.

Ein Drittel der Bevélkerung
leidet unter Stress

Der Job-Stress-Index der Stiftung Ge-
sundheitsférderung Schweiz weist
bei rund 30 Prozent der Erwerbs-
tatigen kritische Belastungswerte
aus. Das Bundesamt fiir Statistik
stellt einen langfristigen Anstieg des
empfundenen Stresses von 18 auf 23
Prozent fest. In Deutschland hat sich
die Zahl der Burnout-Félle zwischen

2005 und 2023 mehr als versieben-
facht.

Die Folgen sind teuer. Das Seco bezif-
fert die volkswirtschaftlichen Kosten
stressbedingter Ausfalle in der Schweiz
auf 6,5 Milliarden Franken pro Jahr. In
der Fachliteratur ist von 100000 bis
150000 Franken pro Einzelfall die Rede
— durch Lohnfortzahlung bei mona-
telangem Ausfall, Rekrutierungs- und
Einarbeitungskosten sowie indirekte
Verluste durch Wissensabfluss und
Mehrbelastung im Team.

Was Mind Switch von klassischen
Angeboten unterscheidet: Die Metho-
de setzt nicht bei den Symptomen an,
sondern bei der Entstehung von Stress.
«Es ist nicht die Situation selbst, die
Stress auslost, sondern die personliche
Wahrnehmung», sagt Bartosch. Das
Gehirn stuft etwas als Bedrohung ein -
ein Prozess, der unbewusst und innert
Sekundenbruchteilen ablauft.

Wieder leistungsfahig in rund
sechs Monaten

Entsprechend unkonventionell ist
der Ansatz bei Arbeitsausfdllen. «Es
ist entscheidend, dass Menschen
moglichst im Arbeitsumfeld bleiben
oder nach wenigen Wochen zuriick-
kehren», sagt Bartosch. Drei bis sechs
Monate begleitet Mind Switch die
Teilnehmenden im Programm. Ziel
sei nicht Schonung, sondern Stabili-
sierung unter realen Bedingungen
- danach seien viele wieder voll leis-
tungsfahig.

Das klingt ambitioniert. Deshalb be-
ginnt jede Zusammenarbeit mit einem
rund 20-mintitigen Selektionsgespréch.
«Wir stellen sicher, dass wir helfen kon-
nenv», sagt Bartosch. In rund der Hélfte
der Anfragen liege die Ursache in toxi-
schen Arbeitsverhdltnissen. «Da hilft
kein Training, sondern nur ein Job-,
beziehungsweise Teamwechsel.» Auch
bei akuten Suizidgedanken, schweren
psychiatrischen Erkrankungen, un-
geklarten korperlichen Symptomen,
fehlender Bereitschaft zur aktiven Mit-
arbeit oder ausgepragter Opferhaltung
lehnt Mind Switch ab.

Nur etwa 20 bis 25 Prozent der Anfra-
gen eigneten sich fiir das Programm.
Mit anderen Worten: Geeignet ist das
Programm vor allem fiir Leute, die
ihren Job gerne machen, aber an eine
Belastungsgrenze stossen.

Nach der Aufnahme werden indivi-
duelle Stressausloser und die dahinter-
liegenden Muster identifiziert. Daraus
entsteht ein personliches Training, ab-
rufbar tiber eine Online-Plattform und

Wer zugelassen wird, wird
ZU 95 Prozent innert Klrze
wieder leistungsfahig.

Pascal Bartosch

Mobile App. 20 bis 30 Minuten tiglich
sind vorgesehen. Ergédnzt wird das Pro-
gramm durch mehrmals pro Woche
stattfindende Gruppen-Live-Calls mit
Coaches sowie schriftlichen Support.
Bei Bedarf sind auch 1:1-Gesprache
moglich.

Erfolgsquote? 95 Prozent!

Wer zugelassen wird, «wird zu 95 Pro-
zent innert Kiirze wieder leistungs-
fahig», sagt Bartosch. Die Methode
wurde wissenschaftlich untersucht -

Michaela Schenker

in einer fMRT-Studie bei Ass. Prof. Dr,
Martin Kronbichler vom Center for
Cognitve Neuroscience an der Univer-
sitdt Salzburg. Gemessen wurde die
Aktivitdt der Amygdala, des Alarm-
zentrums im Gehirn, das bei wahrge-
nommener Gefahr Stressreaktionen
auslost. Die Resultate seien so ein-
deutig gewesen, dass sie sechs Monate
spater auch den Langzeiteffekt unter-
suchen und bestétigen konnten.

Die Kosten fiir das Programm va-
riieren je nach Betreuungsintensitit.
Im Schnitt wird ein tiefer bis mittlerer
vierstelliger Betrag fallig.

Entwickelt wurde Mind Switch von
Michaela Schenker, einer ehemaligen
Pflegefachfrau, Mentaltrainerin und
Executive Coach. Die heute 55-Jahrige
arbeitet seit mehr als zwei Jahrzehn-
ten mit Menschen in mentalen Krisen.
Die Methode ist das Ergebnis jahrelan-
ger Praxis und kontinuierlicher Wei-
terentwicklung — mit dem Anspruch,
schneller zu wirken als herkémmliche
Ansétze.

Wenn das Gedankenkarussell
dreht

Auch Bartosch selbst hat das Pro-
gramm durchlaufen. Im letzten Jahr
seines Bachelorstudiums geriet er
in ein «extrem tiefes emotionales
Loch». «Ich hatte Angst, die Kon-
trolle zu verlieren, Angst vor meinen

Pascal Bartosch
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negativen Gedankenspiralen», sagt
er. Psychiatrische Hilfe, Antidepres-
siva, Blicher, Meditation, Atemibun-
gen — nichts stoppte die Gedanken-
spiralen. Erst mit der Methode von
Mind Switch stabilisierte er sich.
«Innerhalb weniger Monate war ich
wieder der Alte», sagt er. Ohne Riick-
fall.

Aufmerksamkeit hat das Start-up
inzwischen auch ausserhalb der Fach-
welt erlangt: 2025 wurde Mind Switch
fiir eine Teilnahme an der «Hdhle der
Loéwen Schweiz» angefragt. Zudem er-
hielt das Unternehmen eine Einladung
an die Digital Health Messe Berlin, die
jahrlich nur wenige Schweizer Start-
ups auswahlt. Beide Angebote haben
sie abgelehnt: In die «Hohle der Lo-
wen» gehen sie nicht, weil sie kein Ka-
pital suchen. Und bei der Messe wollte
man ihnen den fiir ein VR-Stress-Ex-
periment nétigen Platz nicht zur Ver-
fligung stellen.

Heute beschéftigt Mind Switch rund
zehn Mitarbeitende, mehrheitlich Coa-
ches. Hinzu kommen Technik und Back-
office. «Zudem konnten wir Jan von
Overbeck als Chief Medical Officer ge-
winnen», sagt Bartosch. Der Mediziner
war von 2014 bis 2018 Kantonsarzt des
Kantons Bern und begleitet das Start-up
wissenschaftlich.
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