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Burn-on, Burn-out und Depression

- Die klinische Depression ist durch drei Leitsymptome gekennzeichnet: ge-

drickte Stimmung, Interessenverlust/Freudlosigkeit und Antriebs-
mangel. Bei bis zu zwei Symptomen spricht man von einer leichten oder
einer mittleren Depression; bei einer schweren Depression sind alle drei
vorhanden.

Dauerstress flhrt in eine Erschdpfungsspirale, man ist im Hamsterrad un-
terwegs. Der Kortisolspiegel verliert seine 24h-Rhythmik, Schlaflosigkeit
stellt sich ein. Man kann nicht mehr abschalten. Diesen Zustand vor dem
Burn-out nennt man neuerdings Burn on. Man fihlt sich dumpf und leer
und versucht, diese Geflihle zu verstecken: die verdeckte/versteckte De-
pression oder auch hochfunktionale Depression. D.h. nach aussen fun-
ktioniert man weiter, aber innerlich ist man teilnahmslos und fuhlt sich ver-
zweifelt. Umgangssprachlich braucht man heute Burn-out anstatt Depres-
sion. Im ICD-10 und ICD-11 wird Burn-out jedoch in einer Zusatzkategorie
gefuhrt, die keine Relevanz zur Arbeitsfahigkeit hat wie die Depression.

Die Charakterzlige, die man hat, bestimmen die Erfahrungen, die man
macht. Alfred Adler (1912) schreibt dem depressiven Charakter eine
Werdenshemmung und einen Magel an Gemeinschaftsgefihl zu. Der
Depressive tut sich schwer zu kooperieren und mitzuspielen; statt dessen
fuhlt er sich benachteiligt und entwickelt Ressentiments. Depressives Kla-
gen wird zu Anklagen. Im Schlupf- und Schmollwinkel der Depression
kommt nichts Gedeihliches zu Stande.

Depression ist physiologisch oft ein Vitamin-B12-Mangel (v.a. bei Alteren).
B-Vitamin Supplementierung schitzt langfristig vor Depression. Sie ver-
schwindet auch mit den essentiellen Aminosauren L-Phenylalanin (An-
trieb) und L-Tryptophan (Stimmung). Neuerdings wird Depression als ent-
zundlicher Prozess im Hirn verstanden; ein starkes Immunsystem hilft.

Bei der Einnahme von Antidepressiva einmal pro Jahr den Magnesium-
Status und zweimal den Vitamin-D3 (25-OH-D) Status kontrollieren!
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