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STRESS, DEPRESSION, BURNOUT

Kann man gliicklich sein mit Nichtstun?
Die standige Verfiigbharkeit und Erreichbarkeit durch Handy,
E-Mail und Internet 16st in uns eine Hektik und Unruhe aus.

Unsere Beschleunigungsgesellschaft ori-
entiert sich am Zeitfaktor. Schnelles Den-
ken ist karriereférdernd. Man wird am
Denken und weniger am Nachdenken
gemessen. Keine Tiefe mehr, nur noch
Flachbildschirme und Headlines, die uns
tagtaglich hetzen. Der Erwartungsdruck
ist gross - in der Familie, am Arbeitsplatz,
in der Schule.

Selbst in der Freizeit sind wir die Gejag-
ten. Je grosser die Auswahl, umso grosser

die Méglichkeiten, auf die wir nicht ver-
zichten wollen. Wir wollen mithalten und
verlieren die Kontrolle Uber uns selbst.
Durch die Mobilitat wird die Welt kleiner.
Frihere Ferienorte besuchen wir an Wo-
chenenden.

Schwerwiegende Folgen

Immer mehr Menschen haben das Ge-
fahl, nicht mithalten zu kénnen. Sie fih-
len sich gestresst und werden krank, kor-

perlich wie auch psychisch. Depressio-
nen, Burnouts, psychosomatische Be-
schwerden und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen sind die Folgen.

Eigene Lebenszeit zuriickgewinnen

Es gilt, den Pol der Ruhe wieder zu fin-
den, das Wesentliche im Leben zu se-
hen. Es gilt, Auswege zu finden aus dem
«dmmer-mehr» und «immer-schneller». Wir
mussen lernen, wieder Musse zu halten,
wie es uns die alten Stoiker, v.a. Seneca,
lehrten, und unsere eigene (Lebens-)Zeit
zurlckgewinnen, dank der Kunst des
Mussigganges. Setzten Sie sich hin und
lesen Sie ein Buch oder spielen Sie mit
lhren Kindern. Verstand und Seele brau-
chen schopferische Pausen. Weniger ist
manchmal mehr!

Es liegt in Inren Handen, etwas zu andern
und nicht Opfer dieser permanenten Be-
schleunigung zu werden. Bestimmen Sie
selbst, statt dass Sie sich bestimmen las-
sen. Bestimmen Sie, bevor es zu spat ist!

Herausfordern statt tiberfordern
Meistern Sie den Umgang mit Leistungs-
und Zeitdruck mit gentgend Schlaf und
achten Sie auf eine ausgewogene Ernah-
rung. Mehr Bewegung, ohne sich durch
Ubertriebene sportliche Leistungsziele
zusatzlich zu stressen. Pflegen Sie das
Familienleben, Freundschaften und So-
zialkontakte. Uberfordern Sie sich nicht
selbst, stecken Sie sich vernunftige und
erreichbare Ziele, beruflich wie auch pri-
vat. Finden Sie das Gleichgewicht zu sich
selbst. Suchen Sie Herausforderungen
und keine Uberforderungen.
m «Wer keine Musse kennt, lebt nicht.»
m «Die Strasse sagt dem Reisenden nie-
mals, wann er ruhen soll.»
m «MUssiggang ist aller Laster Anfang.»

In diesem Sinne, herzlichst, lhr

Dr. med. Claudio Lorenzet

www.lorenzet.ch
i www.bergdietikon.ch/arzt




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (ISO Coated v2 \050ECI\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages true
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth 2
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check true
  /PDFXCompliantPDFOnly true
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (ISO Coated v2 \050ECI\051)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /DEU <FEFF005b0042006100730069006500720074002000610075006600200022005700650062002d0044006f0077006e006c006f006100640022005d0020005700650062002d0044006f0077006e006c006f00610064003a00200067006500720061006400650020006e006f0063006800200061006b007a00650070007400610062006c00650020005100750061006c0069007400e40074003b002000420069006c006400650072002000520047>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (ISO Coated v2 \(ECI\))
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /HighResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /UseName
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice


