Liebe Familie,

Sonderausgabe // 03.Mai 2020

am 22.Mirz, also vor genau 6 Wochen haben wir uns spontan auf diesem Weg gemeldet,
weil wir spiirten, dass das Virus mit uns als Familie etwas anstellt. Wir hatten auch dazu
aufgerufen, dass Thr Euch bei uns meldet. Und wir hatten natiirlich versprochen, dass wir
iiber Neuigkeiten berichten, sobald wir Genaueres wissen zum Thema Familientag 2020.
Herausgekommen ist erneut genug Material fiir eine weitere Sonderausgabe. Und es darf
schon angekiindigt werden, dass wir uns gerne zu Pfingsten noch einmal mit einem dritten
Sonderbrief melden, wenn moglichst viele dem Aufruf von Otto Hoher folgen, den er auf
der nichsten Seite formuliert hat. Hier also die Themen:

e Absage Familientag 2020 — Ankiindigung Familientag 2022

e Brief an die Familie von Otto Hoher

e Interview mit Stefan Bender zum Thema ,,Angste und Sorgen in der
Corona-Krise* aus seiner Sicht als Facharzt fiir Psychatrie und Psy-

chotherapie

e Zuschriften aus der Familie

Ganz ohne Familie Tilmann mdchten wir Pfingsten
im Schaltjahr 2020 nicht verbringen und laden
Euch alle ein, sich an einer ganz besonderen Aus-
gabe der

Familiennachrichten Pfingsten 2020

zu beteiligen. Schickt einen kleinen Gruf3 oder Be-
richt von Euch und Eurer Familie oder auch nur ei-
nen kurzen Grufl mit einem Foto, wie es Euch
Pfingsten 2020 ergangen ist. Eingeladen zur Teil-
nahme sind natiirlich auch alle, die in diesem Jahr
nicht hitten teilnehmen konnen. Seid kreativ und
wir werden dann aullerordentliche und bunte Fami-
liennachrichten zu Pfingsten 2020 gestalten kon-

nen. So denkt Ihr alle an Pfingsten 2020 an die Fa-
milie und alle freuen sich mit den Familiennach-
richten von Euch zu horen.

Schickt bitte Eure Fotos, Beitrdge und Griifle bis
zum 19.06.2020 ( gerne auch friiher) an die Redak-
tion der Tilmann Familiennachrichten, z.H. Stefan
Hoéher, nachrichten@familie-tilmann.de-

Es griil Euch Euer Redaktionsteam

P.S.: Wo immer Ihr seid an Pfingsten, schickt uns
ganz viele frohliche und mutmachende Bilder, wir
versuchen das schon zusammenzusetzen als Erinne-
rung an diese verriickten Monate im Schaltjahr
2020.
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Liebe Familie,

der Tilmann Familientag jedes Schaltjahr an den Pfingstfeiertagen ist seit Jahrzehnten eine
feste und gute Tradition. Selbst kann ich mich noch an meinen ersten Familien 1976 in Olpe
am Biggesee erinnern. Wir sind damals mit unserer Oma Hedwig Mauel dorthin gefahren.
In den Jahren 1992 und 1996 war ich selbst mit meiner Frau Isabelle im Organisationsteam
des Familientags. Der Familientag ist fiir die groBe Familie Tilmann ein Treffpunkt, den wir
nicht missen mochten-

In diesem Jahr sollte der Familientag ganz besonders werden, da Otto Tilmann und sein
Team mit dem Jugendhaus Hardehausen eine Moglichkeit gefunden hatten, die ganze Fa-
milie in sehr schonen Rdumen unterzubringen. Wir hétten das ganze Haus mit seiner wun-
derschonen Einrichtung und Anlage fiir uns gehabt. Das hat viele angesprochen, so dass sich
fast 250 Familienmitglieder aus allen Generationen angemeldet hatten.

»Der Familientag wird auf 2022 verlegt — das Haus ist schon reserviert! “

Ein besonderer und groBBer Dank sei an dieser Stelle ausgesprochen an Annette und Otto
Tilmann, Angelika Tilmann, Stefan Braun und Florian Bredt. Sie haben das Jugendhaus
gefunden und konnten es fiir 2022 wieder buchen, sie haben die Einladungen ausgespro-
chen, entgegen genommen, die Beitrdge verbucht, das Programm organisiert und viele Mit-
helfer gefunden, die in der Vorbereitung mitgeholfen haben und vor Ort sich engagiert hét-
ten.

Seit Februar 2020 plagte und belastete das Organisationsteam die Fragen, ob der Familien-
tag iiberhaupt stattfinden konne, dann auch alle trotz der allgemeinen Lage kommen wiirden
und wie es um die Finanzen stehen wiirde. Thr konnte Euch vorstellen, dass die Verantwor-
tung fiir die Finanzen bei einer so groBen Veranstaltung grof ist. Otto und sein Team haben
das aber alles hervorragend geschafft und sind jetzt in der Nacharbeit, die eingezahlten Be-
trage zuriickzuerstatten. Dann geht es aber direkt weiter mit der Vorbereitung fiir 2022. Thr
habt Euch nicht entmutigen lassen, sondern macht weiter. Nochmals Danke und Respekt
dafiir!

Mit herzlichem Gruf3 aus dem Bergischen Land.

Euer

Ote Netrer
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Liebe Familie,

wir haben uns nach der langen Vorbereitungszeit flir den diesjahrigen
Familientag so gefreut, Euch nach vier Jahren endlich wiederzusehen.

Alles war geplant und fest eingestielt.

Fast 250 Personen hatten sich angemeldet und alle konnten in Hardehausen
untergebracht werden. So etwas hatte es noch nicht gegeben.

Doch Corona macht uns dieses Jahr einen Strich durch die Rechnung.

Den Tilmann-Familientag in der jetzigen Situation durchzufliihren machte
wegen Corona keinen Sinn. Selbst wenn wir den Tilmann-Familientag hatten
durchflihren dirfen, ware wohl mit vielen Absagen zu rechnen gewesen.

Mit dem Jugendhaus Hardehausen haben wir das Gesprach gesucht und freuen
uns, dass wir eingeladen sind, Pfingsten 2022, vom 04. —06. Juni 2022 unseren
Tilmann-Familientag nachzuholen. Schon jetzt herzliche Einladung! Weitere
Informationen folgen.

Die Mehrzahl der Familienmitglieder hatte ihren Obolus zum Familientag schon
entrichtet. Das Jugendhaus hat uns keine Stornierungskosten berechnet, so
dass wir Euch die eingezahlten Betrdge in den nachsten Tagen
zurlickliberweisen werden.

Wir bedanken uns bei allen, die lhre Teilnahme und Unterstiitzung zum

Familientag zugesagt hatten. Kommt alle in zwei Jahren und macht wied
Laufende Informationen werdet |hr bis dahin finden auf unserer Home
www.familie-tilmann.de .

Bleibt gesund, bis zum Familientag in Hardehausen 2022!

Viele GriiRe aus Paderborn

Annette und Otto Tilmann

Angelika Tilmann und Stefan Braun
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Angste und Sorgen in der Corona-Krise- Interview mit Stefan Bender

Stefan Bender ist Facharzt fiir Psychiatrie und Psychotherapie und Arztlicher Direktor der
LWL-Kliniken Marsberg. In dieser Rolle ist er tagtiglich mit den direkten Folgen der
Corona-Krise beschéftigt. Im Folgenden beantwortet er Fragen dazu.

Soziale Isolation, Existenzsorgen, finanzielle Prob-
leme, Konflikte in der Familie und die Sorge um Ange-
hérige: Die aktuelle Situation stellt viele von uns vor
groBe Herausforderungen. Wie wirkt sich eine solche
Krisensituation auf die Menschen aus?

Wir alle sind in der momentanen Krise mit Ein-
schrankungen der individuellen Freiheit und zu-
gleich auch mit verschiedensten persénlichen Sor-
gen und Angsten konfrontiert. Es gibt tatsichlich
einige wenige Menschen, die in der augenblickli-
chen Situation die Entschleunigung und die Ruhe
sogar genielRen. Die allermeisten von uns aber ma-
chen sich Sorgen um ihre Gesundheit und die der
Angehodrigen und auch um ihre wirtschaftliche Si-
tuation. Angstausldsend ist auch die Ungewissheit,
wie es weitergeht, und das Gefiihl, auf das, was auf
uns zukommt, keinen Einfluss zu haben. Ein sol-
ches Gefiihl des Kontrollverlustes weckt in uns oft
Angste oder verstirkt Angste, die ohnehin schon
da sind.

Wie kann man mit solchen Angsten umgehen?

Es gibt flir die Angstbewaltigung kein Patentrezept.
Eine Moglichkeit ist sicherlich, sich nur in MalRen
und nur Uber seridse Quellen Gber die augenblick-
liche Lage zu informieren und so weit wie moglich
zu versuchen, zwischen begriindeten, realistischen
Angsten und unrealistischen Befiirchtungen zu un-
terscheiden. Denn Menschen reagieren auf beun-
ruhigende Nachrichten oft mit GbermaRiger Angst
und Panik. Dabei lassen sie sich haufig von kata-
strophisierenden Phantasien und Beflirchtungen
leiten. Sie horen auf, Faktenwissen einzuholen,
und konnen oft nicht mehr sehen, dass sie Angst
vor Szenarien haben, die sie selbst in Gedanken
entworfen haben.

Konkret bedeutet dies zum Beispiel, die Flut an In-
formationen zur Corona-Pandemie zu begrenzen,
indem man sich nur ein- oder zweimal taglich mit
neuen Informationen aus seridosen Quellen be-
schaftigt (seridse Zeitungen oder Nachrichtensen-
dungen oder seriése Quellen im Internet wie z.B.
die Webseite des Robert-Koch-Instituts).

Dariber hinaus ist es wichtig, das Gefiihl der Kon-
trolle zu behalten oder zuriickzugewinnen.

www.lwl-Klinik-marsberg.de; www.lwl-jugendpsychiatrie-marsberg.de

Wie kann man das schaffen?

Hierflr hilft es, eine Form der aktiven Bewaltigung
der schwierigen Lebenssituation zu finden statt
eine passive Haltung einzunehmen und in ein hilf-
loses Abwarten zu verfallen. Es ist gut, wenn man
seinen Blick auf die Lebensbereiche richtet, die
man selbst beeinflussen und aktiv gestalten kann.
Wie kann ich meinen Tag gestalten, was kann ich
fir meine Gesundheit tun (gesunde Erndhrung, Be-
wegung so gut wie moglich), welchen Hobbies
kannich in der gegenwartigen Lage nachgehen? Si-
cherlich gibt es eine ganze Reihe von Dingen, die
ich schon ganz lange einmal erledigen wollte, zu
denenich aber nie gekommen bin. Hierfiir kann ich
jetzt die Zeit nutzen.

Viele teilen ihre Sorgen und Angste nicht mit, weil sie
sich dafiir schamen oder weil sie als stark gelten wol-
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len. Und manche haben gar die Befiirchtung, ver-
mehrte Angste seien Ausdruck einer psychischen St6-
rung. Was sagst Du dazu?

Wichtig ist mir zunachst, deutlich zu machen, dass
Angst eine in einer Situation wie der aktuellen
Krise normale Reaktion auf die duReren Gegeben-
heiten darstellt und in den allermeisten Fallen kein
Ausdruck einer psychischen Stérung und nicht be-
handlungsbedirftig ist. Auch wenn ich vermehrt
Angste erlebe oder Probleme mit dem Alleinsein
habe, bin oder werde ich also nicht zwangslaufig
psychisch krank.

Aber auch ohne psychisch zu erkranken kann es
sinnvoll sein, sich friihzeitig Unterstlitzung zu su-
chen. Die allermeisten Menschen verfligen Uber
zahlreiche Ressourcen, um im Leben unterschied-
liche Krisen zu bewaltigen. Wir sprechen hier auch
von so genannten Schutzfaktoren.

Sabine Kétter (Stefans Frau) mit Tante Margot Bender (95).

Was konnen solche Schutzfaktoren sein?

Soziale Kontakte sind einer der wichtigsten Schutz-
faktoren, die uns zur Verfligung stehen. Deshalb
sollte ich mir iberlegen, wie ich am besten in Kon-
takt zu anderen bleiben kann. Wie kann ich meine
sozialen Kontakte jetzt auf andere Art und Weise
als sonst, also z.B. per Telefon oder auch per Video-
kontakt oder gar mit einem Brief, aufrechterhalten
und vielleicht sogar neu aufleben lassen? Wen
wollte ich schon lange anrufen, habe es aber bisher
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nie geschafft? Es ist hilfreich, Angste und Sorgen
mit anderen Menschen zu teilen, statt alles mit
sich alleine auszumachen. Dabei sollte man aber
darauf achten, dass man sich besonders an solche
Menschen wendet, die einem guttun.

Schwierig ist natlrlich, dass wir im Moment einige un-
serer Ressourcen und Entlastungsstrategien nicht nut-
zen konnen, z.B. weil wir bestimmten Hobbys nicht
nachgehen koénnen, weil Einrichtungen geschlossen
sind oder Gruppenaktivitaten ausfallen.

Wo siehst Du besondere Probleme?

Besonders in beengten Wohnverhaltnissen kann es zu
angespannten Situationen zwischen Lebenspartnern o-
der Eltern und Kindern kommen. Hier kann es hilfreich
sein, sich personliche Freirdume zu schaffen, z.B.
dadurch, dass man feste , Auszeiten” vereinbart, inner-
halb derer man Zeit flr sich ganz alleine in Anspruch
nehmen kann, um sich danach wieder besser auf die
Bediirfnisse des Gegeniibers einstellen zu kénnen. Und
gerade in beengten Lebenssituationen ist es besonders
wichtig, eine regelmalige Tagesstruktur aufrechtzuer-
halten - z.B. jeden Tag zur gleichen Zeit aufstehen, um
Schlafstérungen entgegenzuwirken, sich ,richtig” an-
ziehen, Mahlzeiten regelmaRig und moglichst zusam-
men einnehmen, feste Termine wie z.B. Telefonate mit
Freunden vereinbaren und positive Aktivitaten planen.

Bei sehr angespannten Verhaltnissen, in denen Kon-
flikte jedoch nicht gelost werden kénnen und es ggf.
auch zu korperlicher Gewalt kommt, sollte man umge-
hend professionelle Unterstiitzung in Anspruch neh-
men.

Wohin kann man sich wenden, wenn man selbst bzw.
ein Freund oder Angehoriger psychologische Hilfe
braucht?

Krankenhduser, Ambulanzen und niedergelassene
Arzte bieten auch in der aktuellen Krise Hilfe an. Das gilt
z.B. auch fir unsere Institutsambulanzen und Kliniken
in Marsberg, an die man sich in psychiatrischen Notfal-
len jederzeit wenden kann. Gerade in einer Zeit, in der
wir personliche Kontakte so weit wie moglich vermei-
den sollten, bieten sich Beratungsangebote per Telefon
oder im Internet besonders an. Da kann ich z.B. die Te-
lefon-Seelsorge, das Kinder- und Jugendtelefon und das
Elterntelefon ,NummergegenKummer®, das Hilfs- und
Kontaktangebot ,Silbernetz” fiir dltere Menschen, das
Hilfetelefon ,,Gewalt gegen Frauen", die psychologische
Telefon- und Videoberatung des Internetangebotes
,HelloBetter" sowie das Online-Angebot ,,Angst ist eine
Chance" der Deutschen Angst-Hilfe e.V. empfehlen.
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Wie geht lhr in Euren Kliniken mit der aktuellen Krise
um?

Alle psychiatrischen Einrichtungen in Marsberg haben
ein gemeinsames Krisenmanagement-Team gebildet,
um Strategien zum Umgang mit der aktuellen Krise fest-
zulegen und sich im Notfall gegenseitig auch mit Perso-
nal zu unterstiitzen. Besonderen Wert legen wir dabei
auf die Versorgung unserer Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter mit der erforderlichen personlichen Schutzaus-
rastung (Masken, Schutzkittel etc.).

Wir sind in den Ambulanzen weiter fiir unsere ambu-
lanten Patienten da und versuchen momentan, viel
Gber Telefonkontakte abzudecken. Und natlirlich wer-
den Patienten in dringenden Féllen, also insbesondere
bei psychiatrischen Notfdllen, weiterhin stationar be-
handelt bzw. jederzeit aufgenommen. Allerdings mus-
sen Behandlungen, die nicht sofort und unbedingt er-
forderlich sind, so gut wie moglich auf einen spateren
Zeitpunkt verschoben werden.

Warum ist das notig - Ihr seid doch keine somatischen
Kliniken?

Wir bendtigen Platz, denn wir mussten in allen unseren
Einrichtungen Raumlichkeiten freiziehen, um im Notfall
Patienten, bei denen eine Coronavirus-Infektion nach-
gewiesen wird, auf einer separaten Isolierstation, und
solche, die engen Kontakt zu COVID-19-Kranken hatten,
auf einer separaten Quarantanestation behandeln bzw.
unterbringen zu kénnen. Ebenfalls missen wir sicher-
stellen, dass wir auch noch arbeitsfahig bleiben, wenn
ein Teil unserer Mitarbeiter erkrankt oder unter Qua-

L

Auch so geht Familientreffen. Geschwister Héher beim kurzfristig
zusammengerufenen Familienrat, um (ber die Betreuung von An-
nemarie Héher (88) zu beraten.

rantane gestellt wird. Daflir haben wir verschiedene
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Behandlungsteams gebildet, die moglichst keinen Kon-
takt zueinander haben und sich so untereinander nicht
anstecken kdnnen.

Um eine Virusibertragung so gut wie moglich zu ver-
meiden und insbesondere unsere dlteren und korper-
lich vorerkrankten Patienten zu schiitzen, gibt es einer-
seits ein generelles Besuchsverbot und andererseits
eine erhebliche Ausgangsbeschrankung, wovon nur in
besonderen Ausnahmefidllen abgewichen werden
kann.

Wie gehen Angehdorige und Patienten damit um?

Bis jetzt reagieren unsere Patienten und Angehoérige
sehr verstandnisvoll auf die aktuelle Situation und die
damit einhergehenden Einschrankungen und Belastun-
gen. Viele von lhnen unterstitzen uns in unserer Arbeit
und unseren Bemiihungen, mit der Situation angemes-
sen umzugehen. Vielleicht spielt dabei eine Rolle, dass
wir Wert darauf legen, die erforderlichen MaRBnahmen
moglichst nachvollziehbar und transparent zu kommu-
nizieren.

Und da gibt es fiir uns Familienmenschen noch einen be-
sonderen Aspekt: Viele von uns haben Angehorige im fort-
geschrittenen Alter, und da ist die reale Sorge, dass man in
eine nicht mehr kontrollierbare Situation gerat, dass ei-
nem die eigene Angehdrigen weggenommen werden und
man sie nicht mehr sehen kann. Auch gibt es den Kummer
und Schmerz, dass man von der wenigen Zeit, die einem
bleibt, nun nicht mehr viel nutzen kann, um sie mit seinen
Liebsten zu verbringen. Fiir Omas und Kinder/Enkel gleich-
ermaBen verstérend.

Ja, da sind wir selbst betroffen. Unsere Tante
Margret, mit 95 Jahren einer der altesten Famili-
enmitglieder, ist zurzeit in ihrem Pflegeheim in
Paderborn isoliert und darf von uns nicht besucht
werden. Das ist nicht nur sehr schwer fiir sie, son-
dern auch fir uns.

Aber wenn jetzt unsere Angst um die Angehori-
gen besonders stark ist, sollten wir das nicht nur
als Belastung sehen, sondern auch als Chance:
Wir alle haben ja neben unserem kérperlichen
Abwehrsystem, also dem Immunsystem, auch ein
seelisches Abwehrsystem, das uns befdhigt, Ver-
letzendes, Angstmachendes und Schmerzliches
abzuwehren, indem wir es verleugnen oder ver-
drangen. Diese psychische Abwehr funktioniert
jetzt angesichts der aktuellen Bedrohung nicht
mehr so gut, und wir werden uns schmerzlich be-
wusst, dass wir nicht mehr lange Zeit mit unseren
alten Angehdrigen haben werden. Und das
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konnte und sollte uns dazu veranlassen, keine
weitere Zeit mehr zu verlieren, um Wichtiges zu
tun: sich mehr Zeit und Platz im Leben einrdumen
fur den Kontakt zu den Angehérigen, und wenn
im Moment auch nur Uiber Telefon, sich tberle-
gen, was es moglicherweise noch zu klaren gibt
zwischen mir und z.B. meinen alt gewordenen El-
tern, Wichtiges zu sagen, was noch nicht ausge-
sprochen wurde, sich mehr als bisher bewusst zu
werden, was gut war miteinander und was mir ge-
geben wurde, und vielleicht an der einen oder an-
deren Stelle auch nach Verséhnung zu streben.
Dafilir kann helfen, sich Zeit zu nehmen, um sich
mit der gemeinsamen Geschichte zu beschaftigen,
indem man z.B. das Familienfotoalbum noch ein-

Empfehlungen fiir Ratsuchende (aufSer Arzt- oder Psy-
chologenpraxen oder Klinikambulanzen):

TelefonSeelsorge: Tel. 0800-1110111, 0800-1110222

Kinder- und Jugendtelefon ,NummergegenKummer“:
Tel. 116111

Elterntelefon ,,NummergegenKummer®: Tel. 0800-
1110550

Silbernetz - Hilfs- und Kontaktangebot fiir dltere Men-
schen: Tel. 0800-4708090
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mal mit einem neuen Blick und einem ,,ge6ffne-
ten Herzen” durchschaut, oder Fragen an die An-
gehorigen stellt, die man bisher vermieden hat.
Und noch ein Aspekt: Wenn wir jetzt viel Angst
und Sorgen um die Gesundheit und das Wohler-
gehen der Angehdrigen haben, schwingt bei vie-
len von uns bewusst oder unbewusst auch die Be-
drohung durch die eigene Sterblichkeit mit. Auch
das ist Anregung, keine Zeit mehr zu verlieren, um
sich zu Uiberlegen: Was ist eigentlich wichtig in
meinem Leben? Wofir sollte ich mir mehr Zeit
nehmen, was ist tiberflissig? Und: Was gibt es zu
tun, was ich immer schon tun wollte? Also: In je-
der Krise liegt eine Chance - ergreifen wir sie!

Das ist ein wunderbarer GruR in die Familie. Vielen Dank,
Stefan, fiir das Interview.

Hilfetelefon ,Gewalt gegen Frauen"- Telefon- und Online-
Beratung,
Tel. 0800-0116016, https://www.hilfetelefon.de/

HelloBetter - psychologische Telefon- und Videobera-
tung in der Coronakrise: Tel. 0800-0009554,
https://www.hellobetter.de/corona-krise/

Online-Angebote der Deutschen Angst-Hilfe e.V.:
https://www.angstselbsthilfe.de/angststoerungen/10-
goldene-regeln/ https://www.angstselbst-
hilfe.de/angstfrei-news/
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Leserzuschriften

Die Idee mit der Sonderausgabe ist bei Euch auf Interesse gesto3en, leiten wir die Griille auf
diesem Wege weiter:
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