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sabine Tesche

Susanne Zemke (59) arbeitet als
Diplom-Psychologin in der
kath. beratungsstelle für ehe-,
Familien- und Lebensfragen
des erzbistums in eimsbüttel.
Frank-Ulrich schoeneberg

(54) ist Pastor der ev.-Luth. Kirchenge-
meindeinsasel. in ihremberufsalltagbera-
ten sie immer wieder einsame Menschen.

Hamburger Abendblatt: Warum sind Men-
schen trotz vieler Kontakte und Aktivitäten
einsam?
Frank-Ulrich Schoeneberg: Viele fühlen
sich in ihrenTätigkeitenundmitderFülle
von ansprüchen überfordert. Das führt
manchmal zu einer beziehungsunfähig-
keit, sogarbeiMenschen,diebestenssitu-
iert sind, Familie um sich haben und sich
dennoch einsam fühlen.

Hat das Gefühl von Einsamkeit auch mit
einer bestimmten Persönlichkeit oder Erfah-
rungen zu tun?
Susanne Zemke: einsamkeit kennt fast
jeder Mensch, und sie kommt in einigen
situationen, bei Lebensumbrüchen,
Trauer,VeränderungenwiebeieinenUm-
zug, als ganz normales Gefühl vor und
zeigt, dassman ein bedürfnis nach einge-
bundensein und nähe hat. Wenn man
schon öfters ausgrenzung erlebt oder das
Umfeld einen nicht gut behandelt hat, ist
man besonders verwundbar und gerät
leicht in einen Teufelskreis. Man schämt
sich,dasseseinemimmerwiederpassiert,
dass man nicht auf andere zugehen kann,
wo Geselligkeit doch so angesagt ist, und
man sich immer mehr zurückzieht.

Gibt es durch die Digitalisierung mehr Ein-
samkeit als früher?
Schoeneberg: ich frage mich manchmal,
obdieFüllevonsozialenKontaktendurch
das internet ein hindernis für reale be-
gegnungen darstellt. Mediale Kommuni-
kationsmöglichkeiten können Türen öff-
nen, aber ich erlebe eben auch, dass sie
Freundschaften vorgaukeln, die nicht
echt sind. Diese unechten beziehungen
können die einsamkeit verstärken.

Trägt Hamburg als Single-Hauptstadt zur
Verbreitung von Einsamkeit bei?
Zemke:es ist eineVerführung zudenken,
nurweildieangebotedasind,könnteman
leichter befriedigende beziehungen füh-
ren.Das ist nicht so. es gibt beruflich sehr
erfolgreiche Menschen, die neu in eine
stadt gezogen sind, ihre Freundewohnen
weitweg, und sie habennoch keine neuen
Kontakte und fühlen sich sehr alleine. Susanne Zemke und Pastor Frank-Ulrich Schoeneberg Foto: Michael Rauhe

Wo sich Familien begegnen können

Hoffnung mit vertraulichen Gesprächen
: : Für die vielfältigen Probleme des Le-
bens, die in bezug auf die eigene Person,
auf Mitmenschen oder ethisch-religiöse
Fragen entstehen, haben die Fachberater
der ehe-, Familien- und Lebensberatung
(eFL) ein offenes Ohr. Kostenfrei und
vertraulich bieten ausgebildetePsycholo-
gen, Mediziner, Theologen oder Pädago-
gen psychologische beratung an. im Ge-
spräch helfen sie den Ratsuchenden auch
dabei, vorhandeneKräftewiederzumobi-

lisieren. Das angebot der katholischen
Kircheerstreckt sich inhamburg auf zwei
beratungsstellen in eimsbüttel und har-
burg. es wendet sich an alle, unabhängig
von Konfessionen und Religion. (pet)
Kontakt: Beratungsstelle Hamburg-Eimsbüttel:
Am Weiher 29, Tel. 24 65 24, E-Mail: sekretariat
@efl-hamburg.de; Beratungsstelle Hamburg-Har-
burg: Julius-Ludowieg-Str. 41, Tel. 77 35 32,
E-Mail: sekretariat@efl-harburg.de; weitere Infos:
www.ehe-familien-lebensberatung.info

Das Beratungs- und Seelsorgezentrum
an der Hauptkirche St. Petri. FOTO: BSZ

Solidarität für Frauen mit Kindern
: : Der alltag ist geschafft, die Kinder
sind im bett, alles ist für den nächsten
Tag vorbereitet.Undwohin jetztmit den
eigenen Gedanken und sorgen? Was,
wenn da niemand ist, mit demman spre-
chen kann? eine situation, die nicht nur
alleinerziehendeMütterbetrifft,daswis-
sen die 50 ehrenamt-
lichen Frauen vom
Müttertelefon nur zu
gut. ihr anliegen ist
die solidarische
Unterstützung von
Frauen, insbesonde-
re in deren Rolle als
Mutter. sie schenken aufmerksamkeit,
hören zu, trösten und ermuntern. am
Telefon, jeden Tag im Jahr von 20 bis 22
Uhr. „Zuhören, Mut machen, Wege su-
chen“ ist ihr Motto. „bei uns rufen ganz
verschiedene Frauen an“, so eine der eh-

renamtlichen, die genauwie ihreanrufe-
rinnen anonym bleiben möchte, um die
hemmschwelle für den Kontakt so nied-
rigwiemöglich zuhalten. esmelden sich
„jungeundältereFrauen,auchGroßmüt-
ter.Manche brauchen nurmal jemanden
zum Zuhören, andere haben Probleme:

mit der erziehung der
Kinder, der arbeit, dem
Partner, mit sich
selbst“.Dieehrenamtli-
chen Frauen des Müt-
tertelefons sind profes-
sionell geschult und
nehmen regelmäßig an

supervisionen und Fortbildungen teil.
Für rechtliche oder therapeutischebera-
tunggeben siehinweise zuentsprechen-
den Kontakten. (hpcw)
Müttertelefon: 0800/333 21 11, kostenfrei,
anonym, täglich von 20 bis 22 Uhr

HIMMEL&ELBE :: s c hwe r punk t

i n t e r v i ew :: HIMMEL&ELBE

Wege aus der Einsamkeit
Menschen können sich nur
selber von dem quälenden
Gefühl des Alleinseins
befreien. Wie Seelsorge
und Beratung dabei helfen
können, zeigt das Gespräch
mit Susanne Zemke und
Frank-Ulrich Schoeneberg.

Schoeneberg:aufdemLandgabes früher
ein Fest, zu dem kamen alle, da gehörte
man automatisch zur Dorfgemeinschaft.
in der Großstadt muss ich mich ständig
entscheiden, irgendwo hinzugehen, und
das kann auch lähmen.

Vielewünschen sich einenPartnerund fühlen
sich dann trotz der Beziehung einsam, woher
kommt das?
Zemke: alle Paare hoffen auf ein Mitei-
nander, und manche merken, es entwi-
ckelt sich zu einem nebeneinander. sie
sprechen nicht über das, was sie bewegt.
Dagegen kann man etwas tun. Man kann
selbst überprüfen, ob man dem Partner
das gibt, was man von ihm verlangt. Man
sollte zurückhaltend mit Vorwürfen sein
und lernen, Wünsche zu äußern. Wichtig
ist, dass man, vielleicht erst mal über all-
gemeine Themen, mit seinem Partner
wieder ins Gespräch kommt, bevor man
sich der Gefühlsebene nähert.

Wie kann man das quälende Gefühl von Al-
leinsein verhindern?
Zemke:Gut ist, wennman sich ein sozia-
les netz aufbaut und pflegt. Und sich
nicht nur auf einen Menschen, sondern
auf mehrere Personen konzentriert. Man
kann Kontakte über die Kirchengemein-
den, Vereine oder ehrenämter knüpfen.
Wer einsamkeit vorbeugen will, braucht
einen sozialen Konvoi, also einen ganzen
Verband von Menschen, der einen trägt.
Schoeneberg: als Gläubiger kann ich sa-
gen, dass ich nie alleine bin, ich habeGott
immer anmeiner seite.Wenn ich aus die-
ser Überzeugung heraus lebe, dann habe
ich aucheinehaltung, ummit einerKrise,
in der ich einsamkeit verspüre, anders
umzugehen. Der Glaube hilft schon, um
einsamkeit nicht als existenziell bedroh-
lich zu empfinden.

Also hilft der Glaube, Menschen aus der Ein-
samkeit zu befreien?

Schoeneberg: ich hole nicht die missio-
narische Keule raus, möchte niemanden
verbiegen.aberwennichdasGefühlhabe,
dassreligiöseinhaltehelfenkönnen,dann
sprecheichdiean.Wennichmitmirselbst
ineinklangkommenmöchte,umeineKri-
se zu überwinden, sind das Gebet und die
Meditation ein Weg, ebenso wie die reli-
giöse Gemeinschaftserfahrung. in all
unseren Gottesdiensten gibt es die bot-
schaft: Du bist etwas wert, du bist bejaht,
esgibteineKraft,diedichdurchdasLeben
trägt. aus dieser Kraft kannst du dein Le-
ben sinnvoll gestalten. Und sich darauf
einzulassen isteinmöglicherWeg,ausder
einsamkeit zu kommen.
Zemke: ich erlebe den Glauben als große
Ressource, der Menschen neue Kraft ge-
ben kann. Wenn es passt, ermutige ich
Menschen, dorthinwiederdieFühler aus-
zustrecken.

Mit wem sollte man über die eigene Einsam-
keit sprechen, sollte man das überhaupt the-
matisieren?
Zemke: es heißt: einsamkeit ist wie ein
Gefängnis, dessen Türenman nur von in-
nen öffnen kann. Deswegen ist es ganz
wichtig, ein signal zu geben und mit je-
mandendarüber zu sprechen. idealerwei-
se mit jemandem aus dem Umfeld, mit
einem seelsorger oder einer beraterin.
Schoeneberg: ich finde die Vertraulich-
keitsehrwichtig,die istbeieinemseelsor-
ger oder in einerberatungsstelle gegeben.
Mankanndortwagen, über etwas zu spre-
chen, dass die Familienangehörigen oder
Freunde vielleicht gar nicht mitbekom-
men sollten. so findet man eher einen
Weg aus der einsamkeit.

Was raten Sie Hilfesuchenden?
Zemke: ich rate erst mal gar nichts, son-
dern höre zu und wertschätze, dass je-
mand sich mir anvertraut, denn in dem
Moment löst sich schon etwas. ich versu-
che zu verstehen: Was macht denjenigen
einsam? Was gibt es an Ressourcen, die
man wiederentdecken kann? Manche
Menschenhabenüberhöhteerwartungen
an ihr soziales Umfeld, warten passiv da-
rauf, dass jemand auf sie zugeht. ich ma-
che ihnen Mut, kleine schritte zu gehen.
Zum beispiel sich irgendwo anzuschlie-
ßen und Gespräche einzuüben. Manche
trauen sichdas aber einfachnicht zu, oder
es ist ihnen gesundheitlich nichtmöglich.
Für sie gibt es die Telefonseelsorge oder
besuchsdienste.

Ist Einsamkeit auch eine Frage des Geldes?
Schoeneberg:Ja, ichhabeimPastoratviel
mitarmutseinsamkeit zu tun.es gibt etli-
che Leute, die bei uns am Pfarrhaus klin-
geln und um etwas bitten. armut führt
auch indie isolation,wenn ichnichtmehr
teilhaben kann am gesellschaftlichen Le-
ben, mir keine Konzerte, ausflüge oder
busfahrten leisten kann. Und einsamkeit
macht auch krank. ich finde ein Ministe-
rium für einsamkeit, wie es die briten ha-
ben, einleuchtend.
Zemke: Ob es dafür ein Ministerium ge-
benmuss, weiß ich nicht, aber es passt zu
unserer heutigen Gesellschaft. ich würde
mir wünschen, dass wir alle etwas mehr
aufeinander achten.

Zuhören und
Begleiten bei
seelischen Nöten
: : Mitten indercity,unweitderMöncke-
bergstraße, direkt an der hauptkirche
st. Petri liegt das beratungs- und seelsor-
gezentrum st. Petri (bsZ). Wer sich ein-
sam fühlt, wen Ängste oder sorgen, sinn-
fragen oder beziehungsprobleme belas-
ten, der kann sich hier seinen Kummer
von der seele reden. Ohne Termin, ver-
traulich und kostenlos. Denn hier treffen
die besucher aufMenschen, die ihnen zu-
hören und ihre Themen ein stück weit
mittragen. insgesamt 150 in psychologi-
scher Gesprächsführung ausgebildete
ehrenamtliche Frauen und Männer ste-
hen für die kostenlose beratung im bsZ
zur Verfügung. Für ernste Krisen kann
auch an einen der 25 Fachberater und
Therapeuten verwiesen werden. Das gut
besuchte Zentrum ist sieben Tage die
Woche geöffnet. (pet)
Kontakt: Beratungs- und Seelsorgezentrum
(BSZ), Bei der Petrikirche 3.
Geöffnet: Mo–Sa 11–18 Uhr, Di und
Mi 11–21 Uhr, So 11.30–15 Uhr;
www.bsz-hamburg.de

Mit Beistand
aus der Krise

Ob Stress in Familie oder Alltag, ob Krankheit oder
Unzufriedenheit mit dem eigenen Leben – Probleme
können einsam machen. Doch oft gibt schon ein
Gespräch neue Impulse. Die Kirchen bieten

Anlaufstellen für diverse Themen. Hier eine Auswahl
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