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Vorwort

Thomas Riiegger, Vize-Président

Liebes Mitglied,

Liebe Angehérige depressionsbetroffe-
ner Menschen,

Liebe EQUILIBRIUM-Nahestehende

Der diesjihrige Wonnemonat Mai hat seinem Namen alle Ehre gemacht: es
gab bereits erste heisse, ja geradezu sommerliche Tage mit eitel Sonnen-
schein. In den Strassen und Plitzen waren auf einmal die Cafés und
Restaurants draussen belebt, die Menschen kleideten sich — als hitten sie
danach gelechzt — leicht und sommerlich und schienen tiberwiegend guter
Laune. Mal ganz abgeschen von Kindern, die ja viel direkter auf Jahres-
zeiten reagieren.

Es boten sich Gelegenheiten, einen Moment innezuhalten und spiirbar auf-
zuschnaufen. Sich in die Sonne — besser in den Schatten — setzen und ent-
spannen; zu sich kommen. Am besten zu zweit, dritt, in angenchmer

Runde.

Allerdings: man muss es wirklich tun! Das gilt auch fiir den Schreibenden.
Vor lauter «Ich sollte noch das ... und dies... und dann noch....» Und fort
sind die geeigneten Momente. Aber ich spiire, wie inzwischen die Krifte
geschwunden sind. Dass ein Innehalten rechtzeitig gut gewesen wire.

Anders formuliert: Es gibt nichts Gutes, ausser man tut es sich. Dann
stellen sich die erwarteten und hiufig auch ersehnten wohltuenden Wir-
kungen ein: Eine «Wohle» beginnt sich breitzumachen, uns noch soeben






Beschiftigendes riickt etwas weg und verliert voriibergehend seine bedroh-
lichen Umrisse, es kann Platz fiir Zuversicht und spiirbare Kriftigung ent-
stehen. Deshalb hoffe und wiinsche ich allen, sie mégen solche «Oasen des
Alltags» in ausreichendem Masse «anlaufen» und sich an ihnen stirken.

Wer eine Depression durchleidet, dem fillt es natiirlich schwerer, solche —
im wahrsten Sinne des Wortes — Lichtblicke wieder zu entdecken. Doch sie
kommen ganz bestimmt. Der Anfang beginnt mit dem Wieder-aktiv-Wer-
den: In kleinen Schritten, einen vor den anderen gesetzt. Dabei zihlt nur:
Was tut mir in diesem Moment gut? Und gleich anfangen damit.

Hier kann die Unterstiitzung durch Angehérige, Freundinnen und Freunde,
Kolleginnen und Kollegen von der Arbeit, aus der Schule und aus Vereinen
wunderbar ansetzen: Gemeinsame Unternehmungen, die dem Depressions-
betroffenen gut tun und ihn nicht tiberfordern, tragen zu einer entschei-
denden Besserung bei. Angefangen vom Da-Sein, einfachen Gesprichen
tiber leichte Aktivitdten wie kleine Spazierginge, kurzes Einkaufen, Kuchen
essen in einer Konditorei und vieles mehr iiber Besuche in einem Zoo oder
kurzen kulturellen Veranstaltungen bis hin zu Ausfliigen in der Region oder
einer Passfahrt mit dem Postauto und anderem mehr, wenn es wieder deut-

lich besser geht.

Im erweiterten Sinne gilt damit: Es gibt nichts Gutes, ausser wir tun es.
Ich sehe gespannt einem fiir uns alle tiberaus wohltuenden Sommer entge-
gen.
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