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Vorwort

S. Laura Oesch, Préasidentin
Liebes Equilibrium-Mitglied
Was war das fiir ein Sommer — zuerst regne-

risch und grau und jetzt zum Abschluss hat er
sich noch in seiner vollen Schonheit gezeigt,

mit herrlich heissen und sonnenreichen Tagen.
Ich habe es so richtig genossen und natiirlich 4" .
hoffe ich, auch du konntest dich an diesem Geschenk des Un1versums er-
freuen.

Bis der Newsletter in deinem Briefkasten ist, hilt vielleicht schon der Herbst
Einzug. Bedauerst du den Abschied des Sommers? Natiirlich wird es im
Herbst schon kiihler — und ohne Jickchen oder Sweat-Shirt (zumindest zur
Sicherheit) geht man nicht mehr aus dem Haus. Aber es gibt auch vieles, auf
das wir uns freuen konnen. Bevor du weiter liest, schliesse doch kurz die




Augen und iiberlege dir, woran du dich im Herbst erfreuen kannst.

Ich freue mich an den bunten Blittern — der Herbst bringt Farbe in mein
Leben und das sogar ohne anschliessend folgende Malerrechnung, wunder-
bar! Ein Waldspaziergang ist in dieser Jahreszeit besonders spannend: finde
ich vielleicht reife Brombeeren? Sind schone Kastanien auf dem Boden?
Oder entdecke ich vielleicht sogar einen Pilz — was ist denn das fiir einer?
Ehrlich gesagt bin ich ein Pilz-Greenhorn, das heisst, ich kenne die Pilze
nur im Laden, wenn sie angeschrieben sind.

Wie das Jahr und die Jahreszeiten verliuft auch unser Leben. Unaufhalt-
sam gehen Lebensabschnitte an uns vorbei und es kommen neue Lebens-
abschnitte auf uns zu. Hiufig bemerken wir kaum, wie diese
Lebensabschnitte wechseln, denn meist kommen und gehen sie nicht von
einem Tag auf den anderen. Wenn sie aber vergangen sind, stellen wir fest,



dass sie fort sind.

Wenn der Lebensabschnitt voriiber ist, sind wir zum Teil erleichtert und
zum Teil enttduscht. Solange wir erleichtert sind und uns am neu angebro-
chenen Lebensabschnitt freuen, ist unsere Reaktion goldrichtig — diese
Freude gibt uns Energie und alles geht viel einfacher. Aber wie ist es, wenn
wir dem entschwundenen Lebensabschnitt «<nachtrauern»? Diese Trauer gibt
uns weder Energie und Freude schon gar nicht. Deshalb sollten wir es ma-
chen, wie ich es oben schon beschrieben habe und uns fragen, woran wir
uns am neuen Lebensabschnitt freuen konnen. Auch wenn dir vielleicht
nicht gerade etwas einfillt, woran du dich freuen kannst, bleib’ doch dabei.
Wihrend der Zeit, in welcher du nach Positivem Ausschau haltst, vergeu-
dest du deine Zeit nimlich nicht mit Argern und Norgeln. Und vielleicht
entdeckst du plétzlich etwas, das dich interessiert, wihrend es dir frither
langweilig erschien. Versuche diesem Interesse nachzugehen — dich zum
Beispiel dariiber zu informieren (in der Stadtbibliothek sind Biicher durch-
aus erschwinglich, und googlen kostet auch nicht viel).

Maglicherweise hast du oder ein Angehoriger von dir plotzlich viel Zeit,
zum Beispiel nachdem die Kinder ausgezogen sind oder vielleicht das Ar-
beitspensum reduziert wurde oder nach dem Umzug von einem Haus in
eine Wohnung. Hittest du oder ein Angehériger von dir dank dieser zeit-
lichen Entlastung nun Interesse, sich fiir die Anliegen von Depressionsbe-
troffenen und/oder Angehérigen einzusetzen? Wenn du dich dariiber
informieren willst, schau dir doch unsere Homepage www.depressionen.ch
an und nimm mit mir Kontakt auf. Es wiirde mich freuen!

Nun wiinsche ich dir viel Erfolg bei der Ausschau nach Positivem und In-
teressantem in deinem ganz personlichen Leben.

Herzliche Griisse
S. Laura Oesch
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