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Es kann jeden treffen. Etwas Unfassbares passiert und dann ist alles anders.
Kann ein Leben danach wieder gut werden? Sonja Schachtner, Psychotherapeutin
und Leiterin der Pro-Juventute-Akademie, erzahlt im Apropos-Interview {iber die
einschrankende Gewalt von Traumen und die schopferische Kraft unserer Traume.

Zu verstehen, was bei einem Trauma
passiert, macht handlungsfahig.

Titelinterview mit Sonja Schachtner
von Verena Siller-Ramsl

Wie wichtig sind Traume in Threm Leben?

Sonja Schachtner: Triume sind fiir mich ganz
wichtig. Sie geben meinem Leben eine be-
stimmte Richtung und sind sozusagen Wegbe-
gleiter hin zu einem Ziel. Wobei es dann gar
nicht so sehr darauf ankommt, in welcher Weise
sie sich erfiillen. Es kann im echten Leben
vielleicht etwas ganz anderes daraus werden.
Mein Traum war immer Kiinstlerin zu wer-
den, dennoch habe ich beruflich den Weg der
Psychotherapeutin eingeschlagen. Trotzdem

hat sich mein Traum verwirklicht, indem ich

ein grofles kreatives Spektrum an Methoden

in der Praxis anwenden kann und die Buntheit
und das Gestalterische in allen Lebensbereichen
einfliefen lasse, z. B. in meiner Kleidung. Und
ich bin ja auch jemand, der nicht nur Tagtrdume
hat, sondern auch viel in der Nacht traumt. Mit
diesen Trdumen beschiftige ich mich ebenfalls.
Sie geben mir oft Hinweise darauf, was mich im
Leben gerade beschaftigt. Der Alltag lasst das
Bewusstwerden von wichtigen Lebensthemen
manchmal gar nicht zu und wenn dann in den
Triumen wieder eine alte Geschichte auftaucht,
wird mir erst klar: ,Ah, das ist zwar 15 Jahre
her, aber das Thema dieser alten Situation diirfte
gerade nochmal zum Anschauen sein in meinem

Leben.“

Was hilft Menschen, mit beiden Beinen am Boden zu
bleiben?

Sonja Schachtner: Gerade fir die Menschen,
mit denen ich arbeite — also Menschen mit
Depressionen, Angsten oder traumatischen
Erfahrungen — ist das Gut-in-Kontakt-Kommen
mit der Wirklichkeit sehr wichtig. Das heift

fiir Klienten nicht nur ihren Empfindungen zu
folgen, die meist aus fritheren Lebensphasen
oder von Erlebnissen kommen, die ihr Leben
ausgemacht haben, sondern festzustellen: ,Was

ist jetzt?* Und dann kann die Wirklichkeit fiir
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sie bedeuten: ,Jetzt bin ich erwachsen.“ ,Jetzt
bin ich eigentlich in Sicherheit.“ Auch fiir die
Kinder in den Einrichtungen der Pro Juventute
ist das Verankern mit der Jetztsituation zentral.
Zu bemerken, was im Moment wirklich ist,
und aufkommende Gedanken und Gefiihle mit
dieser Wirklichkeit zu vergleichen. Und ich
glaube auch, dass es generell fiir uns Menschen
wichtig ist, dieses Gefiihl des Innehaltens wieder
kennenzulernen — und den Moment mit Acht-
samkeit fiir ein bewusstes Ausatmen zu nutzen.

Was passiert mit uns bei einem Trauma?
Sonja Schachtner: Bei einem Trauma ist das
Erleben nicht linear und das zeitliche ,Was war
wann?“ nicht mehr nachvollziehbar. Wenn eine
Situation unaushaltbar ist, kann unser Gehirn
nicht mehr alle Eindriicke gleichzeitig verarbei-
ten und spaltet sie auf. Das heifit, im spiteren
Erinnern und Erleben kann der Betroffene
vielleicht Gerdusche mit dem Geschehen verbin-
den, hat aber méglicherweise keine Bilder mehr
dazu. Oder die Person kann nicht mehr sagen,
wo sie sich wann befunden hat, und erinnert sich
plotzlich nur mehr an Farben.

Wodurch kénnen Traumen entstehen?
Sonja Schachtner: Ein Trauma entsteht in
dem Moment, wo ich selber nicht mehr in
der Lage bin zu agieren. Wo ich in die vollige
Hilflosigkeit und Ohnmacht komme, wo ich
keine Handlungsfihigkeit mehr habe. Es sind
Ereignisse, die das Aushaltbare weit tibersteigen.
Das kann eine Naturkatastrophe sein, der ich
ausgeliefert bin, oder ein Uberfall oder Ubergriﬁ,
bei dem ich keine Moglichkeit hatte, mich zu
wehren, weil ich so iberwiltigt wurde von der
Situation. Wenn Menschen irgendeine Art von
Handlungsspielraum bleibt in solchen Situati-
onen, dann ist das fiir die spitere Bewiltigung
sehr hilfreich, denn sie wissen: ,Ich habe noch >>

etwas getan!“ Das Schlimmste ist, ausgeliefert und ohn-
michtig zu sein. Und je jinger die Betroffenen sind, desto
geringer ist die Moglichkeit, selbst Einfluss zu nehmen.
Das erhoht natiirlich die Gefahr einer Traumatisierung.

Wenn ein Mensch Gewalt erfahren hat, einen schweren Unfall

hatte oder missbraucht wurde - was bedeutet das fiir sein

weiteres Leben?
Sonja Schachtner: Um Traumatisierung zu verstehen, ist
es ganz wichtig zu wissen, dass Traumen im Korper und
im Gehirn gespeichert bleiben. Das heifit, selbst wenn die
belastende Situation vorbeigeht, das Trauma bleibt. Das
hat zur Folge, dass Betroffene immer wieder, wenn sie
irgendetwas an diese Situation erinnert, sei es ein Geruch,
ein Geriusch oder etwas anderes, wieder mit dem Trauma
in Kontakt kommen. Das bedeutet, sie erleben die gleichen
Empfindungen und koérperlichen Reaktionen von damals
noch einmal. Habe ich zum Beispiel erlebt, dass mein
Vater mich immer um die Frithstiickszeit geschlagen hat
und ich rieche beim Kaffeehausbesuch mit einer Freundin
Kakao, dann kann mich dieser Geruch in Panik versetzen
und mir wird vielleicht tibel, obwohl die konkrete Situation
tberhaupt nichts damit zu tun hat. Und mit dieser Gefahr,
des Wiedererlebens, sind Traumatisierte immer wieder
konfrontiert. Oder wenn ich als Kind irgendwo einge-
sperrt war und nicht rauskonnte, kann es sein, dass ich als
Erwachsener einen Lift, bei dem sich die Thiren schlieflen,
immer wieder mit dem Gefiihl verbinde: ,Hilfe, ich komm
hier nicht raus!“ Solche — flir andere unsichtbare — Hiir-
den kénnen den Alltag dieser Menschen sehr schwierig
machen. Vor allem dann, wenn die Betroffenen es nicht
schaffen, diese Empfindungen zu verstehen. Sie fithlen sich
dann oft verriickt und nicht normal. Und das fithrt dann
wiederum zu Vermeidungsverhalten, Scham und Riickzug.

Was hilft Menschen mit einem Trauma, wieder ins Leben

zuriickzufinden?
Sonja Schachtner: Konkret hilft ihnen zu verstehen,
was gerade mit ihnen passiert und warum Angste oder
auch Aggressionen aufsteigen. Wir haben ein dreiteiliges
Gehirn und in extremen Situationen kommen die Anwei-
sungen fiir unser Handeln direkt aus dem iltesten Teil,
dem Stammbhirn. Unsere Aktionsmdglichkeiten sind dabei
Flucht, Angriff oder Totstellen. Das sind unsere einge-
schriebenen Uberlebensreaktionen. In einer lebensbedroh-
lichen Situation agiert also das Stammbhirn und die anderen
Teile des Gehirns fiir Denken und Analysieren sind in
der Zwischenzeit ausgeschaltet. Das heif3t aber gleichzei-
tig, dass traumatisierte Menschen gar keine andere Wahl
haben, als mit Aggression oder Riickzug zu reagieren. Die
machen das nicht absichtlich. Es handelt sich um eine Re-
aktion, die ihnen einmal ihr Uberleben gesichert hat und
beim Wiedererleben automatisch ablduft. >»>

[VON TRAUMEN & TRAUMEN] 7

NAME Sonja Schachtner FREUT SICH wenn sie in der
LEBT mit Intensitat im Hier Frih barfuB ins nasse Gras
und Jetzt steigt

ARBEITET mit Leidenschaft ARGERT SICH Uber Einsparun-
TRAUMT von einer Menschheit | gen im Sozialbereich

die miteinander, aneinander

wachst

STECKBRIEF

yy Und ich glaube auch,
dass es generell fur
uns Menschen wichtig ist,
dieses Geftihl des Innehaltens
wieder kennenzulernen.”

Das Leben mit einem Trauma

kann zum Albtraum werden, aus
dem es — ohne Hilfe — schwer ist
aufzuwachen. Sich mit der Jetztzeit
zu verhinden, ist hilfreich.

Traumatherapie fiir Fliichtlinge

Hiketides, eine Initiative der Plattform fiir Menschenrech-
te, bietet traumatisierten Fllchtlingen, die sonst keine
Méglichkeit einer Psychotherapie hatten, psychotherapeu-
tische Unterstlitzung und wird durch Spenden finanziert.
Das Friedensbiiro Salzburg wiinschte sich 2016 anlasslich
seines 30-jahrigen Bestehens 30 Personen, die sich tber
die Dauer von 30 Monaten bereit erklaren, 30 Euro pro
Monat an das Hiketides zu spenden. Und der Geburtstags-
wunsch ging in Erftllung.

INFO

Auskunft und Anmeldung fir Therapien:

Uschi Liebing, Tel.: 0676/6715454

Spendenkonto. Plattform flir Menschenrechte Salzburg

— Forderverein, Kennwort: Therapieprojekt , Hiketides",
IBAN: AT90 2040 4000 0358 8407, BIC: SBGSAT2SXXX
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Im Grunde sind traumatisierte Menschen Experten in Sachen
Uberleben. Zu begreifen, dass eine erlittene Traumatisierung der
Grund dafir ist, warum ich mich so eigenartig verhalte und mein
Koérper und meine Gedanken verrtickt spielen, entlastet enorm

und gibt wieder mehr Freiraum.

Wie kénnen sich Menschen gegen Traumati-

sierung schiitzen?
Sonja Schachtner: Uberwiltigende Si-
tuationen passieren einfach, davor kann
sich niemand schiitzen. So etwas kann
jeden treffen. Aber es gibt sicher Unter-
schiede bei der Verarbeitung von stark
belastenden Situationen. Menschen, die
gut eingebunden sind im Freundes- und
Familienkreis und wissen, dass die Welt
fiir sie grundsitzlich ein sicherer Ort ist,
kénnen auf diese Gewissheit zurtckgrei-
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yy Im Grunde
sind traumati-
sierte Menschen

Experten in Sachen
Uberleben.”

mit der Freundin, Bewegung ... Und mir selbst als Therapeutin
ermdglicht eine solche Haltung des Selbstmitgefiihls zu meinen
Gefiihlen — angesichts von Berichten meiner Klienten — zu stehen
und diese auch auszudriicken. ,Das ist wirklich schmerzlich, wie

es dir als Kind gegangen ist und wenn ich das
hore, merke ich, wie auch bei mir Trinen auf-
steigen mochten.

Wie wichtig ist das Traumen fiir die Men-
schen, mit denen Sie arbeiten?

Sonja Schachtner: Ich glaube, dass es ganz
wichtig ist, Triume zu haben. Gerade bei
traumatisierten Menschen, die so Schweres
erlebt haben, braucht es viel Mut und eben auch
Ermutigung, um sich das Triumen wieder zu
erlauben. Ich frage dann oft: ,Wer wolltest du
als Kind sein? Und vielleicht kommt dann die
Antwort: ,Prinzessin.“ ,Und was wiirde das jetzt

fen und somit traumatische Erlebnisse sicher besser verarbeiten als
jene, die nie ein ausreichendes Maf an Sicherheit und Geborgen-

bedeuten fiir dich, Prinzessin zu sein im Alter von 50 Jahren?
Vielleicht sich selbst etwas gonnen? Mit mehr Leichtigkeit durch

Bernhard Miiller, Photograph
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heit in ihrem Leben erfahren haben. die Welt zu gehen? So entsteht eine Anbindung an die Triume
von frither und die Moglichkeit zu schauen, was daraus werden
Als Psychotherapeutin arbeiten sie viel mit Jugendlichen, als Leiterin kann.

der Pro-Juventute-Akademie vor allem mit Erwachsenen, die Jugend-

liche betreuen. Was treibt Sie an? Wie sieht Ihr Traum fiir eine gute Zukunft aus?

Sonja Schachtner: Meine Arbeit in der Weiterbildung hat viel
mit Triumen zu tun. Nimlich, mit meinem Traum, in helfenden
Berufen wirklich etwas bewirken zu konnen. Gerade in diesem
Arbeitsfeld habe ich oft erlebt, dass das Gegeniiber tber die Hilfe
gar nicht so erfreut ist oder so dankbar ist, wie man das gerne hit-
te. Und wenn du als Betreuerin dann erlebst, wie ein Jugendlicher
dich beschimpft, wird es ganz schén schwierig, in dieser helfenden
Haltung zu bleiben und mit offenem Herzen weiterzumachen.
Hier kann Weiterbildung Verstehen vermitteln und somit das
Verstindnis fordern. Eben, dass ,Ausraster” aufgrund einer
Traumatisierung passieren konnen und nicht weil der Jugendliche
die betreuende Person personlich nicht mag. Und auch in meiner
Arbeit als Psychotherapeutin ist es fiir mich wichtig zu verstehen
und so weit als moglich mit allem Mitgefiihl und mit aller Herz-
lichkeit bei meinem Klienten zu bleiben und ihn zu begleiten.
Das ist auch der grofie Traum, der hinter meiner ganzen Arbeit,
meinem Beruf steht: etwas beizutragen, damit das Leid ein wenig
gelindert wird und dass es immer mehr Menschen gibt, die mit
Herz und Seele anderen Menschen helfen konnen, ohne daran

zu zerbrechen. Ich bin zwar sicher nicht Mutter Theresa, aber im
Rahmen meiner Méglichkeiten méchte ich mitwirken.

Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl spielen in Ihrer Arbeit eine groe
Rolle. Warum?

Sonja Schachtner: Achtsamkeit bedeutet ganz im Moment zu
sein, ohne zu werten, und Selbstmitgefiihl steht fir den liebe-
vollen Umgang mit sich selbst. Eine solche Haltung erlaubt dem
Menschen so zu sein, wie er ist, mit all seinen Fehlern und allem
Leid, und sich dabei trotzdem selbst liebevoll in den Arm zu
nehmen und zu fragen: ,Was brauche ich jetzt>* Gerade bei Men-
schen, die Traumatisierung erlebt haben und die nicht so ,normal
funktionieren®, wie die Gesellschaft es erwartet, ist die Arbeit mit
dieser Haltung hilfreich: ,Ja, es ist wieder einmal so weit, es geht
mir jetzt nicht gut, ich habe wieder so reagiert und — was brauche
ich jetzt? Das kann dann ein warmes Bad sein, ein Telefonat
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Sonja Schachtner: Es gibt diesen Traum des Miteinanders auf
vielen Ebenen in mir. Das Miteinander zwischen den Helfenden
und den Klienten, das Miteinander zwischen Freunden, aber auch
zwischen den Kolleginnen und Kollegen und den Organisationen:
Weg von der Konkurrenz, hin zur gegenseitigen Unterstiitzung.
Und ich glaube, es braucht dazu Orte, wo Menschen willkommen
sind. Als so einen Ort sehe ich zum Beispiel die Pro-Juventute-
Akademie, aber auch mein Zuhause. Aber ich meine das auch
ganz grundsitzlich. Namlich, dass wir Platz schaffen in unseren
Herzen, damit jeder Mensch in seiner Einzigartigkeit und An-
dersartigkeit einfach sein darf, wie er ist. Dieser Traum hat mich
in meinem Leben geleitet und tut es noch. Ich glaube, nur so
kénnen wir die Herausforderungen der Zukunft im Sinne einer
yguten Zukunft‘ meistern. <<

Sonja Schachtner im Gesprach mit Apropos-Redakteurin
Verena Siller-Ramsl in der Pro Juventute Salzburg.

Pro-Juventute-Akademie
Sonja Schachtner hat die
Pro-Juventute-Akademie aufgebaut
Nahere Infos Gber das Programm
finden Sie unter:

> www.projuventute.at

INFO

-

yyEs gibt diesen Traum des

‘Miteinanders auf vielen Ebenen in mir."



