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Vorwort

Liebe Mitglieder des Vereins EQUILIBRIUM
Liebe Leserinnen und Leser des Newsletters

Die Tage werden ldnger, die Sonne scheint, und die Natur zeigt
sich in voller BlUte — der Sommer ist da! Doch nicht jeder spUrt
die Leichtigkeit und Freude, die diese Jahreszeit mit sich bringt.
FOr manche Menschen mit Depressionen kann der Frihling wie
Sommer sogar eine besondere Herausforderung sein. Wahrend
die Welt um sie herum strahlt und lebendig wirkt, fGhlen sie sich
manchmal weiterhin wie in einem dunklen Winter gefangen.
Dieses Gefuhl ist nicht ungewdhnlich: Studien zeigen, dass sai-
sonale Verdnderungen bei etwa 20 % der Menschen mit De-
pressionen die Symptome verschlechtern kénnen.



Doch es gibt auch Hoffnung. Der Sommer bietet viele Chan-
cen, das Wohlbefinden zu férdern. Das lGngere Tageslicht kann
den Koérper dabei unterstUtzen, den Serotoninspiegel — unser
«Gluckshormony — zu stabilisieren. Aktivitdten im Freien wie Spa-
zierg@nge, Radfahren oder einfach Zeit in der Natur kbnnen die
Stimmung positiv beeinflussen. Der Austausch mit anderen Be-
troffenen kann zudem helfen, sich weniger allein zu fGhlen und
gemeinsam Kraft zu schépfen.

EQUILIBRIUM mit depressionen.ch mdchte dir genau diesen
Raum bieten: einen Ort des Verst@ndnisses, der UnterstUtzung
und der Gemeinschaft. Wirladen dich herzlich ein, den Sommer
aktiv zu nutzen - sei es durch den Besuch einer Selbsthilfe-
gruppe, die Teilnahme an unseren Veranstaltungen oder den
Austausch mit Gleichgesinnten. Niemand sollte mit Depressio-
nen allein sein. Gemeinsam sind wir starker!

Wenn du den ersten Schritt nicht allein gehen méchtest, sind wir
fUr dich da. Lass uns diesen Sommer gemeinsam nutzen — als
Gelegenheit, neue Wege zu entdecken, kleine Fortschritte zu
feiern und Hoffnung zu finden.

Herzliche GriUsse
Vorstand EQUILIBRIUM



Liebe Leserin, lieber Leser

Damit wir dich auf méglichst viele Veranstaltungen aufmerk-
sam machen kdénnen, sind wir auch auf deine Hinweise ange-
wiesen. Auch andere Beitrdge oder Berichte sind herzlich will-
kommen.

Sende diese per Post an: oder per E-Mail an:

Verein EQUILIBRIUM redaktion@depressionen.ch
Newsletter Redaktion

6300 Zug

Kirzungen und Auswabhl der Beitrage behalt sich die Redaktion vor.

Hilf auch du mit, das Stigma psychischer Krankheiten wirkungsvoll ab-
zubauen. Die Mitgliedschaft im Verein EQUILIBRIUM ist ein erster Schritt
dazu.

Absender:

[ Fraud Herr [ Firma Bitte
frankieren

..................................................
--------------------------------------------------
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Bitte teilen Sie uns Ihre Adressénderungen stets laufend mit.
g*_ Wir méchten bei uns eine aktuelle Adressliste fOhren kdnnen. Vielen Dank.

Anmeldung fUr Mitgliedschaft bei EQUILIBRIUM

Verein zur Bewdltigung von Depressionen (www.depressionen.ch)

Als Mitglieder sind bei uns wilkommen: Psychisch Erkrankte, Angehérige,

Freunde, aber auch Menschen, die beruflich von der Thematik berthrt sind.

Anmeldung als

[ Einzel-/Paarmitglieder Fr. 55— (jahrlich)

[0 Firmen/Institutionen Fr. 200.- (jahrlich)

[ Lebenslanges Mitglied Fr. 800.- (einmalig)
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