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Vorwort

Die Psychiatrie und ihren Umgang mit seelischen Erkrankungen habe
ich nie verstanden. Nun ja: Natiirlich schon verstanden, aber mich er-
ziirnt {iber die Hilflosigkeit, tiber den Umgang mit den Krankheiten,
besser gesagt mit den kranken Menschen.

Stress ist hdufig ein Ausléser fiir Depressionen oder Burnout. Nur
hat Stress doch eine messbare Wirkung. Er verbraucht Zink, Magne-
sium und auch Tryptophan; das kann man messen. Die entsprechenden
Spiegel sinken. Und wenn Sie jetzt einfach das fehlende Magnesium
oder fehlende Zink massiv ersetzen, dann bauen Sie ein Schutzschild
gegen Stress auf. Verstehen Sie? Der Stress ist unverdndert da, aber Sie
sind besser davor geschiitzt.

Das ist neue Medizin. Vom Prinzip her neu

Seit einigen Jahren weiff man auch, dass Depressionen mit Entziin-
dungen im Gehirn cinhergehen. Je stirker die Entziindung, desto stir-
ker die Depression. Das geht Hand in Hand.

Diese Erkenntnis ist wichtig, weil mehr als die Hilfte der Patienten
mit schwereren Depressionen iiberhaupt nicht auf die tblichen Psy-
chopharmaka ansprechen. Bei diesen armen Menschen ist die Medizin
hilflos. Doch diese Erkenntnis gibt Hoffnung. Denn eine entziindungs-
hemmende Behandlung hilft!

Kohlenhydrate schon in kleinsten Mengen erzeugen Entziindungen,

messbar im Blug, auch im Gehirn. Um es ganz deutlich zu sagen:
Kiinstliche Kohlenhydrate, leere Kohlenhydrate, also Brot,

Nudeln, Reis, Kartoffeln, Zucker, sind Gift fiirs Gehirn.
Viele Menschen, die an Depressionen oder Burnout

leiden, haben schwere Zeiten hinter sich, in der Kindheit
oder auch im Erwachsenenleben. Manche auch schwere
Traumata. Solche Erfahrungen hinterlassen negative
Verinderung in der Epigenetik. Das verdndert die
Art und Weise wie die Informationen, die auf

den Genen enthalten sind, genutzt werden.

Das wiederum verindert die Herstellung von

9783453606876_1.0_INH_Strunz_88Tipps_CC24.indd 8 13.06.2024 10:01:15



Botenstoffen und Hormonen, was langfristig die Psyche prigt. Die epi-
genetischen Verinderungen kann man messen. Sport, Omega 3, Vit-

JAIOMIOA

amin D, aber auch Meditation und Achtsamkeit wirken ebenfalls als
epigenetische Schalter, aber als positive. Die Auswirkungen negativer
Erfahrungen werden geldscht.

Seit einiger Zeit werden auch Ketonkérper und ihre Wirkung gegen
Entziindungen und auf das Gehirn intensiv erforscht. Sie schiitzen Ner-
venzellen! Sie wirken direkt gegen Depressionen. Ketonkorper entste-
hen in einem gesunden Darm, wenn viel Gemiise gegessen wird. Oder
in der Leber, wenn der Mensch sich Low Carb ernihrt. Ketone kén-
nen aber auch direkt eingenommen werden. Sie verringern Angst und
Traurigkeit. Und sie steigern die kdrperliche Ausdauer. Das fiihlt sich
cinfach gut an. Ketone sind Lebensfreude pur!

Sie halten ein Buch mit 88 hilfreichen Tipps in der Hand. Ich weif3,
das sind viele. Aber sie sind alle wertvoll. Suchen Sie sich ein, zwei oder
eine Handvoll Tipps aus und fangen Sie damit an. Wann immer Sie
Lust haben, einen weiteren Tipp umzusetzen, nehmen Sie das Buch
wieder zur Hand.

Ein Leben ohne Depression und Burnout ist méglich. Ich habe es in
meiner Praxis tausendfach erlebt. Patienten schleppten sich in die Praxis
und berichteten von ihrem anstrengenden und freudlosen Leben, von
totaler Erschopfung und Angsten. Wir haben Parameter in ihrem Blut
gemessen. Die Patientinnen und Patienten fiillten die Nihrstoffliicken
auf, strichen die Kohlenhydrate aus ihrer Ernihrung und fingen an zu
laufen. Nach Monaten oder manchmal Jahren kam dann die Dankes-
E-Mail: »Lieber Doc, meine Depressionen sind weg und ich strotze vor
Lebensenergie. Vielen Dankl«

Auch Sie werden Thre Depression oder Thren Burnout heilen, ver-
sprochen!

Herzlichst

M. Hrwna
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Wenn nichts
mehr geht

Es gibt viele Ausloser fiir Depressionen

oder Burnout. Einige davon werden von der
Schulmedizin weder untersucht noch beriick-
sichtigt. Erfahren Sie, wie es zu einem Burnout
oder einer Depression kommen kann und wie
sich die Erkrankung bei verschiedenen Menschen
zeigt.
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TIPP1

Friihe Anzeichen einer Depression oder
eines Burnouts wahrnehmen

Eine Depression oder ein Burnout entwickelt sich immer titber Monate,
Jahre oder Jahrzehnte. In dieser Zeit verindern sich viele Prozesse im
Korper. Entziindungen nehmen zu, die Energieproduktion in jeder ein-
zelnen Zelle nimmt ab und vieles mehr. Sogar die Epigenetik verindert
sich. Das heifSt, bestimmte Gene werden hiufiger oder seltener abge-
lesen. All das verindert die Biochemie des Korpers. Nur spiirt man das
nicht direkt. Was man spiirt, sind Miidigkeit und Erschépfung, even-
tuell Schlafstorungen oder vermehrt negative Gedanken. Typisch sind
auch Verdauungsstorungen.

Irgendwann ist es zu viel, der Kipppunkt ist erreicht. Oft fithren zu-
sdtzliche Belastungen dazu, dass dieser Punke eintritt. Das kann eine
stressige Phase im Beruf oder in der Familie sein, extreme Schlafstérun-
gen iiber einen lingeren Zeitraum, eine Infektion, zu starke korperliche
Anstrengung oder auch hormonelle Verinderungen. Der Korper kann
die verschiedenen Belastungen nicht mehr kompensieren. Es kommt
zur Depression oder zum Burn-
out.

Manche Betroffene leiden
tiber einen lingeren Zeitraum.
Bei anderen verlduft die Krank-
heit in Phasen. Bei ihnen er-
holen sich die kérperlichen
Systeme so weit, dass sie sich
wieder einigermaflen wohlfiih-
len. Doch bei der nichsten zu-
sitzlichen Belastung ist die De-

pression wieder da.

12
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Miidigkeit, Schlafstérungen und

verldngerte Erholungszeiten

Wer dlter wird, ist miider, braucht linger, um sich von kérperlicher oder
geistiger Anstrengung zu erholen, und schlift schlechter. So denken
viele Menschen. Dem ist aber nicht so! Diese Probleme sind vor allem

1yab 1yaw spysiu uudm

Anzeichen daftir, dass im Korper etwas nicht stimmt. Diese Symptome
sind ernst zu nehmen. Sie sind alle umkehrbar. Wie, das erfahren Sie
in diesem Buch.

Auch negative Gedanken sind ein Warnsignal

Es gibt viele Griinde fiir immer wiederkehrende negative Gedanken.
Oft entstehen sie aus einer Mischung von mehreren, aus negativen Le-
benserfahrungen, aus Denkgewohnheiten, aber auch aus einer veridn-
derten Biochemie im Gehirn.

Nicht jeder, der schlechte oder traumatische Lebenserfahrungen ge-
macht hat, ist von wiederkehrenden negativen Gedanken betroffen.
Das zeigt also, dass negative Gedanken keine zwingende Folge solcher
Ereignisse sind.

Negative Gedanken sind aber ein Warnsignal. Wer negativ denke,
fithle sich auch schlechter als Menschen, die positiv oder neutral den-
ken. Wer regelmifig von Angsten geplagt wird, Hoffnungslosigkeit
empfindet, sich Sorgen macht oder ein geringes Selbstwertgefiihl hat,
sollte dies nicht als normal abtun. Auch Schuldgefiihle und/oder Ein-
samkeit konnen lange vor einer Depression auftreten. Arger, Wut und
leichte Reizbarkeit gehdren ebenfalls zu den negativen Gefiihlen, auf
die man achten sollte.

Wenn die Energie im Kérper wieder zunimmt, die Entziindungsre-
aktionen abnehmen, die Biochemie im Gehirn wieder in ein gesundes
Gleichgewicht kommt, wirke sich das auch auf die Gedanken aus. Sie
werden leichter, wieder positiver. Was Sie dazu tun sollten, lesen Sie auf
den nichsten Seiten.

13
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SELBST-CHECK /

Habe ich erste Anzeichen einer Depression
oder eines Burnouts?

Ich bin oft miide und/oder erschopft.
Ich habe gelegentlich oder regelmaBig Schlafprobleme.

Ich habe Verdauungsprobleme.

RSN
=) (&) (=) (&

Ich bin iibergewichtig.

Ich habe hdufig Kopfschmerzen oder andere Schmerzen. D D

Je hdufiger Sie mit Ja geantwortet haben, desto wahrscheinlicher ist es, dass
Sie erste Anzeichen einer Depression oder eines Burnouts haben.

Erhohen meine Lebensumstédnde
zusatzlich das Risiko, an einer Depression
oder einem Burnout zu erkranken?

Ich meide die Sonne.

Ich bewege mich wenig oder treibe keinen Sport.

==
=] ([ G

Mein Leben ist vollgepackt mit Terminen und Aufgaben.

Ich habe schwierige Lebensumstédnde, z. B. Beziehungs-
probleme, chronisch kranke, pflegebediirftige oder psy- D
chisch auffdllige Angehérige, die ich betreue, finanzielle

Sorgen, eine schwierige berufliche Situation usw.

Je haufiger Sie mit Ja geantwortet haben, desto eher erhohen Ihre Lebensum-
stande das Risiko, an einer Depression oder einem Burnout zu erkranken.

14
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TIPP 2

Burnout und Depression
haben viele Ursachen

yab ayaw syysiu uuam

Burnout und Depressionen unterscheiden sich voneinander, aber einige
Symptome sind sehr dhnlich. Ein Burnout kann in eine Depression
tibergehen oder depressive Anteile haben. Typisch fiir beide Erkran-
kungen sind emotionale und kérperliche Erschépfung sowie Antriebs-
losigkeit. Dies kann so weit gehen, dass selbst das morgendliche Auf-
stechen unmdoglich wird. Soziale Kontakte und Hobbys bereiten keine
Freude mehr. Im Beruf oder auch im Familienleben fiihlen sich viele
tiberfordert.

Depressionen werden bei Minnern seltener diagnostiziert als bei
Frauen. Maglicherweise liegt das daran, dass sie sich etwas anders du-
Bern. Typisch sind folgende Symptome bei Mannern: geringe Stressto-
leranz, Aggressivitit, schnelle Reizbarkeit und geringe Impulskontrolle.
Frauen haben hiufig ein anhaltendes Gefiihl der Niedergeschlagenheit,
Hoffnungslosigkeit oder inneren Leere. Sie leiden an Antriebslosigkeit
und Interessenverlust.

Schlechte Lebenserfahrungen und Stress

sind nicht die einzigen Ursachen

In der Schulmedizin werden die Ursachen fiir Depressionen oder Burn-
out meist in traumatischen oder belastenden Lebenserfahrungen ge-
sucht. Auflerdem wird hiufig eine gestorte Biochemie des Gehirns in
Betracht gezogen. Behandelt wird mit Psychotherapie und/oder Medi-
kamenten, aber auch Sport und soziale Kontakte werden empfohlen.
Kérperliche Ursachen wie eine sogenannte silent inflammation bzw.
chronische Entziindungsreaktionen, ein gestortes Mikrobiom im Darm,
eine gestorte Energieproduktion oder chronische Virusinfektionen wer-
den oft nicht in Betracht gezogen und daher auch nicht untersucht.

15
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Viele Betroffene spiiren die korpetlichen Symptome, fithlen sich
krank und schwach. Ihre Intuition sagt ihnen, dass mit ihrem Korper
etwas nicht stimmt. Anstatt den Symptomen auf den Grund zu gehen,
miissen sich viele anhoren, es sei psychisch, da kénne man nichts ma-
chen. Sie sollen zur Therapie gehen oder Psychopharmaka einnehmen
oder beides. Manche gehen andere Wege, weil sie spiiren, dass ihre Ver-
stimmung oder Niedergeschlagenheit nicht nur eine Laune ihres Ge-
hirns ist. Sie werden oft nicht ernst genommen.

Korperliche Ursachen liegen nahe

Jeder kennt das: Man ist erkiltet oder hat zu wenig geschlafen. Alltigli-
che Dinge, die einem sonst leicht von der Hand gehen, fallen plétzlich
schwer. Man ist schneller gereizt von anderen Menschen. Man kann sich
nicht zu Freizeitaktivititen motivieren, die einem sonst Freude berei-
ten. Das Leben ist an solchen Tagen alles andere als schén. Klingt fast
wie eine Mini-Depression oder der Beginn eines Burnouts. Ist es aber
nicht, es sind die rein psychischen Auswirkungen eines kranken oder
unausgeschlafenen Kérpers. Daher liegt der Gedanke nahe, dass auch
»echte« Depressionen und Burnouts oft kérperliche Ursachen haben.

Seelischer Stress fiihrt zu Entziindungsreaktionen

Psyche und Kérper sind untrennbar miteinander verbunden. So wie
chronische Virusinfektionen auf die Stimmung schlagen, verindert
Dauerstress das Immunsystem. Psychische Belastungen, Schlafman-
gel und traumatische Erlebnisse wirken als epigenetische Schalter.
Gene werden aktiviert, wodurch vermehrt Entziindungsstoffe gebildet
werden. Durch Stress verlieren die Zellen auch ihre Empfindlichkeit
gegeniiber Insulin. Gerit dadurch der Energichaushalt aus dem Gleich-
gewicht, wirkt sich das wiederum auf die Psyche aus. Stress und trau-
matische Erlebnisse verindern den Kérper messbar.

Viele korperliche Ursachen
Korperliche Beschwerden driicken auf die Stimmung und rauben Ener-

gie. Leider sind die korperlichen Beschwerden oft gar nicht so leicht

16
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festzustellen. Fast alle Menschen, die an einer Depression oder einem
Burnout leiden, sind von chronischen Entziindungsreaktionen betrof-
fen. Diese werden auch als silent inflammation bezeichnet. Denn man
spiirt sie nicht wie eine Erkiltung. Zu hohe Blutzuckerwerte, ein durch-
lassiger Darm, falsche Bakterien im Darm, chronische Virusinfektionen,

1yab 1yaw spysiu uudm

Schilddriisenprobleme, eine Fettleber, Bewegungsmangel, Schlafman-
gel, aber auch traumatische Erlebnisse fithren zu chronischen Entziin-
dungsreaktionen und vielem mehr. Kommen mehrere Missstinde zu-
sammen, kann sich das als Burnout oder Depression manifestieren.
Dariiber hinaus fithren Nihrstoffmingel zu Antriebslosigkeit und
Depressionen. Vor allem Proteinmangel, denn wichtige Botenstoffe des
Nervensystems bestehen aus Proteinen. Vegetarier und Veganer sind be-
sonders gefihrdet. Aber auch ein Mangel an Magnesium, Eisen, Zink,
Vitamin D oder B-Vitaminen kann zu Depressionen fithren. Die ge-
nannten Mineralstoff- und Vitaminmingel treten sehr hiufig auf.

Fehlende Diagnostik

Bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs oder Erkrankungen des Bewe-
gungsapparates ist die schulmedizinische Diagnostik sechr umfangreich
und genau. Anders sicht es bei Burnout oder Depressionen aus. Meist
werden nur einige Fragen zur Befindlichkeit und zum Belastungsemp-
finden gestellt und einige Standardwerte untersucht, wie z. B. Parame-
ter des Immunsystems, der Leber- und Schilddriisenfunktion. Diese
Werte stellen nur einen kleinen Ausschnitt dar. Bei vielen Betroffenen
sind diese Werte unauffillig. Sie werden zum Psychiater geschicke mit
der Aussage, korperlich sei alles in Ordnung.

Der folgende Vergleich soll die Fehldiagnose verdeutlichen. Stellen
Sie sich vor, Ihr Auto beschleunigt nicht mehr richtig und macht ko-
mische Gerdusche. Sie bringen es in die Werkstatt. Der Mechaniker
untersucht die Karosserie sehr genau und kann kein Problem finden.
Er schicke Sie nach Hause und sagt Thnen, dass Sie an Threm Fahrstil
arbeiten sollen. Klingt absurd? Leider passiert genau das vielen Men-
schen, die unter Depressionen oder Burnout leiden. Die typischen kor-
petlichen Beschwerden, die bei einer Depression oder einem Burnout

17

9783453606876_1.0_INH_Strunz_88Tipps_CC24.indd 17 13.06.2024 10:01:15



auftreten, werden bei den Untersuchungen nicht erfasst. Psychothe-
rapien konnen zwar helfen, weil eine gestirkte Psyche sich positiv auf
korperliche Prozesse auswirke, und bei akuten schweren Depressionen
konnen auch Psychopharmaka hilfreich sein, aber fiir eine umfassende
und moglichst rasche Heilung ist es sinnvoll, auch méglichst viele kor-
perliche Probleme zu erkennen und gezielt zu behandeln.

Leider sind Blutuntersuchungen, um eine chronische Entziindungs-
reaktion oder silent inflammation, wie sie auch genannt wird, zu erken-
nen, kein Standard. Weder beim Hausarzt noch beim Psychiater. Einige
Arzte und Labors bieten solche Untersuchungen aber an. Sie kénnen
sehr aufschlussreich sein.

In vielen der hier vorgestellten Tipps erfahren Sie, welche Parameter
Sie selbst untersuchen lassen konnen. Wenn die Ergebnisse der Unter-
suchungen auf kérperliche Probleme hindeuten, zeige ich Thnen, wie
Sie diese heilen kénnen.

Gestortes
Mikrobiom
Absterbende
' Chronische Nervenzellen
Entziindungsreaktionen

Traumatische

Psychischer Erlebnisse
Stress Lealy
\ Gut

Nahrstoff-
1 mangel  — > Depression und Burnout <« Fettleber '

i

Y

Virus- \ Insulin-

Infektionen reS|stenz

Schlaf-

_ Verdréngte

mangel Gefiihle
Bewegungs-

- mangel
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TIPP 3

Burnout und Depression als chronische
Entziindung verstehen

yab ayaw syysiu uuam

In den 1950er-Jahren kam die Hypothese auf, dass Depressionen vor
allem durch einen Mangel an Serotonin im Gehirn verursacht werden.
Serotonin wird umgangssprachlich auch als Gliickshormon bezeichnet.
Damals wurden die ersten Antidepressiva entwickelt. Sie reichern das
Hormon an den Ubergingen zwischen zwei Nervenzellen an. Das war
die Geburtsstunde der Serotonin-Wiederaufnahmehemmer, kurz SSRI.
Sie sind die in Europa am hiufigsten verschriebenen Antidepressiva.
Doch bei vielen Patienten wirken sie nicht wie erhofft. Bei anderen hin-
gegen fiihren sie zu positiven Verinderungen. ODb dies allein auf die An-
reicherung von Serotonin zuriickzufiihren ist, ist jedoch fraglich. Heute
weif§ man, dass SSRI auch entziindungshemmend wirken.

Nicht nur Serotoninmangel

Untersuchungen mit bildgebenden Verfahren haben gezeigt, dass es
bei Depressionen zu strukturellen Verinderungen im Gehirn komme.
Nervenzellen sterben ab und die Kommunikation zwischen den Zel-
len funktioniert nicht mehr richtig. Vor allem bilden sich weniger neue
Nervenzellen im Vergleich zu gesunden Personen. Zudem ist die Neuro-
plastizitit, das ist die stindige Verdnderung der Nervenzellen, vermin-
dert. In der Wissenschaft spricht man von Neuroprogression.!

Doch wie kommt es zu diesen Verinderungen? Seit den Nullerjah-
ren werden chronische Entziindungsreaktionen als Ausloser angesehen.
Interessanterweise fiihren nicht nur kérperliche Erkrankungen zu chro-
nischen Entziindungsreaktionen, sondern auch psychischer Stress oder
traumatische Erlebnisse.
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Entziindungsreaktionen fiihren zur Depression

Bereits 2001 fithrten Wissenschaftler eine kleine, aber bahnbrechende
Studie an 20 Minnern durch. Alle nahmen freiwillig an dem Experi-
ment teil. Ziel war es herauszufinden, inwieweit Entziindungen zu De-
pressionen fithren. Dazu erhielt die Hilfte der Manner eine Infusion
mit einer niedrigen Dosis eines bestimmten Salmonellen-Bakteriums.
Die andere Hilfte erhielt eine Kochsalzlosung,.

Nach einer, drei und neun Stunden nach der Infusion mussten die
Probanden einen psychologischen Fragebogen ausfiillen und sich neuro-
psychologischen Tests unterziehen. Stindlich wurde ihnen Blut abge-
nommen und auf entziindungsférdernde Botenstoffe (Zytokine) unter-
sucht.

Die Versuchspersonen, denen die niedrig dosierten Salmonellen ver-
abreicht worden waren, fiihlten sich nicht krank. Psychologische Tests
zeigten jedoch, dass sie zunehmend dngstlicher und depressiver wur-
den. Je hoher die Konzentration der Zytokine im Blut, desto stirker
die Angst und die depressive Verstimmung.?

PRAXISTIPP

<@

Kommen Sie einer chronischen Entziindung
auf die Spur

Lassen Sie in einem Labor folgende Zytokine untersuchen: IL-1B, IL-6 und
TNF-a. Bei einigen Personen, die an Depressionen leiden, sind nur einer oder
zwei der Werte erhoht. Wichtig ist zudem, dass Sie nicht an anderen chroni-
schen Krankheiten leiden, denn auch sie fiithren zu Erh6hung dieser Entziin-
dungswerte.

Sind Ihre Werte erhdht, wissen Sie, dass auch lhre Depression oder lhr Burn-
out mit einer chronischen Entziindungsreaktion einhergeht.

@
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TIPP 4

Die Gemeinsamkeiten von Burnout
und Depression kennen

yab ayaw syysiu uuam

ODb es sich bei Burnout und Depression um zwei unterschiedliche Er-
krankungen handelt, wird in der Wissenschaft intensiv erforscht und
diskutiert. Bisher ohne eindeutiges Ergebnis. Einige Wissenschaftler
halten Burnout fiir eine Vorstufe oder eine bestimmte Phase einer De-

pression.

Energielos und niedergeschlagen

Sowohl Depression als auch Burnout gehen mit emotionaler, kérper-
licher und geistiger Erschopfung einher. Manche fiihlen sich innerlich
leer und gefiihllos. Betroffene leiden hiufig unter Konzentrationssts-
rungen. Arbeit, Familie oder auch Hobbys sind kaum noch zu bewil-
tigen.

Stress, sei es durch hohe Anforderungen im Beruf, in der Familie
oder auch durch kérperliche Erkrankungen, spielt bei der Entstehung
von Burnout und Depressionen hiufig, aber nicht immer eine Rolle.

Typisch sind Symptome wie Schlaflosigkeit, Selbstzweifel, Schuldge-
fithle und Zynismus. Sie treten sowohl bei einer Depression wie einem
Burnout auf.

Ahnliche Ergebnisse bei psychologischen Tests

Es gibt verschiedene anerkannte Tests, um depressive Symptome zu er-
kennen. In wissenschaftlichen Studien zu Burnout wird am hiufigsten
der Maslach Burnout Inventory Test, kurz MBI, verwendet. Er be-
steht aus 22 Fragen und bezicht sich vor allem auf emotionale Erschop-
fung, verminderte Leistungsfihigkeit und Selbstentfremdung. Um den
Schweregrad einer Depression zu bestimmen, wird meist der Beck-De-
pressions-Inventar-Test (BDI) verwendet, der aus 21 Fragen besteht.
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Franzosische Wissenschaftler haben die BDI-Testergebnisse von Per-
sonen, denen ein Burnout diagnostiziert wurde, mit denen von Per-
sonen verglichen, die an einer Depression litten. Sie konnten keine
signifikanten Unterschiede feststellen. Die Ergebnisse der finnischen
Gesundheitsstudie 2000 zeigen, dass die Wahrscheinlichkeit, an einer
Depression zu leiden, mit einer héheren Punktzahl im MBI-Test ein-
hergeht. Denn, obwohl der Test eigentlich zur Erkennung von Burn-
out entwickelt wurde, treffen viele der abgefragten Situationen auch
auf Menschen mit Depressionen zu. So ist es nicht verwunderlich, dass
Personen mit Depressionen auch dhnliche Antworten geben wie Per-

sonen mit Burnout.

Biologische Stressreaktionen sind identisch

Burnout und Depression sind stressbedingte Erkrankungen. Dabei kon-
nen nicht nur bestimmte Lebenssituationen Stress auslosen, sondern
auch korperliche Probleme. Dauerhafter psychischer und/oder physi-
scher Stress fithrt zu bestimmten biologischen Verinderungen im Kor-
per und im Gehirn. Wissenschaftler aus der Schweiz haben deshalb
untersucht, ob sich diese Verinderungen bei Burnout- und Depres-

sionspatienten unterscheiden.

Geringe Herzratenvariabilitat
Das menschliche Herz schligt unregelmiflig. Gemessen wird dies als
Herzratenvariabilitdt, kurz HRV. So schligt das Herz bei einem Puls
von 60 nicht jede Sekunde, sondern zwischen manchen Schligen liegt
etwas mehr als eine Sekunde, zwischen anderen weniger. Das Herz re-
agiert auf kleinste Verdnderungen im Korper. In einem entspannten Zu-
stand schldgt das Herz variabler als in einem gestressten Zustand. Daher
kann die HRV auch zur Stressmessung verwendet werden.

Die Schweizer Wissenschaftler fanden sowohl bei Burnout- als auch
bei Depressionspatienten eine reduzierte HRV. Es gab jedoch keinen
Unterschied zwischen den beiden Patientengruppen.
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Geschrumpfte Hirnregion

Die Neubildung von Nervenzellen hingt von einem bestimmten Wachs-
tumsfaktor ab. Er heif$t BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor).
BDNF wird im Erwachsenenalter vor allem im Hippocampus gebildet.
Diese Region liegt sehr zentral im Gehirn und gehért zum limbischen

1yab 1yaw spysiu uudm

System. Das wiederum ist eine funktionelle Einheit, die vor allem an
der Verarbeitung von Emotionen beteiligt ist.

Seit Langem ist bekannt, dass der Hippocampus bei Dauerstress
schrumpft. Diese Hirnregion ist wichtig fiir Lernen, Gedéchtnis und
abstraktes Denken. Kein Wunder also, dass Menschen unter Stress hiu-
fig unter Konzentrationsschwiche und Vergesslichkeit leiden. AufSer-
dem kann es vorkommen, dass komplexe Situationen nicht richtig er-
fasst werden und Menschen vorschnell und uniiberlegt handeln.

Die Wissenschaftler stellten fest, dass der Hippocampus sowohl bei
Burnout- als auch bei Depressionspatienten an Volumen verliert.

Schlechte Signaliibertragung im Gehirn

BDNF ist nicht nur an der Neubildung von Nervenzellen beteiligt,
sondern auch an der Bildung funktionierender Synapsen. Das sind die
Verbindungsstellen zwischen zwei Nervenzellen. Schrumpft nun der
Hippocampus unter Dauerstress, wird dort weniger BDNF produziert.
Die Ubertragung von Nervenimpulsen funktioniert dann nicht mehr
so gut. Man fiihlt sich niedergeschlagen und freudlos.

BDNF gelangt aus dem Gehirn auch in den Blutkreislauf. Deshalb
lasst sich seine Konzentration leicht messen. Die Schweizer Wissen-
schaftler stellten bei beiden Patientengruppen erniedrigte BDNF-Werte
fest.?

BDNF im Labor untersuchen lassen

Einige Labore bieten das Messen von BDNF an. Die Untersuchung
funktioniert nicht bei Personen, die an Neurodermitis leiden, denn
durch die Krankheit bilden Nervenzellen in der Haut vermehrt den
Stoff. Das tiberdeckt den im Gehirn herrschenden Mangel.

23

9783453606876_1.0_INH_Strunz_88Tipps_CC24.indd 23 13.06.2024 10:01:16



TIPP 5

Wissen, was Burnout von Depression
unterscheidet

In der Wissenschaft wird heftig dariiber diskutiert, ob Burnout und De-
pression zwei verschiedene Krankheiten sind oder nicht. Bis heute gibt
es keine eindeutige Antwort. Dennoch werden Burnout und Depression
hiufig anhand der folgenden Fakten unterschieden.

Depression ist eine anerkannte Krankheit, Burnout nicht
Hausirzte oder Psychiater diagnostizieren eine Krankheit anhand von
Symptomen und Symptomkombinationen. Sie brauchen die Diagnose,
um cine Behandlung cinzuleiten. Sei es die Empfehlung zu einer Psy-
chotherapie, die Verschreibung von Medikamenten oder die Uberwei-
sung zu einer stationdren Behandlung. Diagnostiziert werden kann nur,
was in der Internationalen Klassifikation der Krankheiten steht. Der-
zeit wird die elfte Version verwendet. Man spricht auch von ICD-11.

In dieser sehr langen Liste von Krankheiten gibt es jedoch kein Burn-
out. Die neueste Version ICD-11 enthilt jedoch das Burnout-Syndrom.
Ein Syndrom ist aber keine Krankheit. Aufferdem wird das Syndrom nur
als Folge von chronischem Stress am Arbeitsplatz beschrieben, der nicht
erfolgreich bewiltigt wurde. Das ist immerhin ein Fortschritt, denn in
der 10. Version der Internationalen Klassifikation der Krankheiten, war
Burnout noch gar nicht enthalten. Da aber nicht jeder Burnout durch
Stress am Arbeitsplatz ausgelost wird, greifen manche Arzte und Psychia-
ter auf die Klassifikation »Probleme mit Schwierigkeiten bei der Lebens-
bewiltigung« zuriick, wenn sie bei ihren Patienten ein Burnout feststellen.

Anders verhilt es sich bei Depressionen. Hier gibt es mehrere Krank-
heitsgruppen: bipolare Stérung, manische Episode, depressive Episode
oder rezidivierende depressive Storung. Depression ist eine eindeutige
Diagnose.
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Burnout entsteht durch bestimmte

Stresssituationen, Depression nicht

Einige Wissenschaftler gehen davon aus, dass Burnout immer durch
eine bestimmte Stresssituation ausgelost wird. Hiufig entsteht sie im
Berufsleben, aber auch das Familienleben mit Kindern oder die Pflege

1yab 1yaw spysiu uudm

von Angehérigen kann zu einem Burnout fithren.

Stress hat immer zwei Ursachen: dufere und innere. Zu den dufleren
Griinden zihlen hohe Anforderungen im Beruf, ungeloste Konflikte
in der Familie oder mit Kollegen und Vorgesetzten, wenig Kontrolle
tiber die eigenen Aufgaben, Mobbing und vieles mehr. Zu den inneren
Griinden zihlen ein geringes Selbstwertgefiihl, Uberengagement, ho-
her Idealismus, Perfektionismus, hohe Erwartungen, das Gefiihl, unent-
behrlich zu sein, Zweifel am Sinn des Tuns, Schwierigkeiten »Nein« zu
sagen und vieles mehr. Wenn ungiinstige duflere Griinde mit ungiinsti-
gen inneren Griinden zusammentreffen, kommt es zum Burnout — laut
dieser Wissenschaftler.

Zur Unterscheidung zwischen Burnout und Depression wird hiu-
fig ein Kriterium herangezogen. Lassen die Beschwerden nach, wenn
man sich eine Auszeit nimmt und alles etwas langsamer angehen ldsst,
spricht dies fiir ein Burnout. Bleiben die Symptome jedoch bestehen,
auch wenn man die dufleren Umstinde wie Arbeit, Anforderungen im
Familienleben oder andere Aktivitdten reduziert, spricht vieles fiir eine
Depression.

Anders sieht es bei einer
»echten« Depression aus. Au-
flere Ursachen wie Stress im
Beruf, hohe Selbsterwartungen
im Familienleben oder unge-
16ste Konflikte gelten hier we-
niger als Ausloser. Nach Ansicht
einiger Wissenschaftler kdnnen

Depressionen auch ohne er-

kennbare duflere Stressfaktoren

auftreten.
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Burnout als Phase der Depression

Andere Wissenschaftler sehen Burnout als Beginn oder Phase einer De-
pression. Am Anfang steht psychischer und/oder physischer Stress.
Dazu zihlen auch chronische Entziindungsreaktionen, Bewegungsman-
gel, ein Leaky Gut (ein undichter Darm, durch den unentwegt Fremd-
stoffe in den Korper eindringen) oder vieles mehr. Es kommt zur Uber-
forderung, zur Erschépfung. Viele sprechen von Burnout. Hilt der
Zustand tiber einen lingeren Zeitraum an, treten die urspriinglichen
psychischen Stressoren immer mehr in den Hintergrund. Der Zustand
hat sich verfestigt. Selbst wenn sich die dufleren Ursachen positiv ver-
dndern, bleiben die Symptome bestehen. Das Burnout ist chronisch ge-

worden und hat sich zu einer Depression entwickelt.*
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