Ruckblick, Einblick, Ausblick, aus dem Fahrradabteil.

Ich habe im Zug eingecheckt. Im Railjet
von Graz nach Wien. Wenn du mich fra-
gen wurdest, wo ich sitze, dann wirde
ich sagen: Ich sitze im Fahrradabteil.
Das ist meistens ganz hinten und ein
eigenes kleines Abteil. So wie heute
sitze ich dann meinem Fahrrad, das ich
aufgehangt habe, gegenlber und ich
sitze normal zur Fahrtrichtung. Das ist
super, weil ich geradeaus rausschauen
kann. Jetzt sehe ich erst einmal den
Bahnsteig, weil der Zug ja noch steht.
DrauRen verabschieden und umarmen
sich Menschen.

Warum das der Beginn dieses Textes
ist? Weil diese Frage nach dem wo
auch meistens der Beginn einer Pod-
castfolge von Psychotherapie Bewegt
ist. Ich bitte mein Gegenlber zu er-
klaren, wo wir sitzen, damit die Horen-
den uns verorten konnen. Frag mich
nicht, wie das entstanden ist. Es war
intuitiv und hat sich dann gehalten. Es
macht den Einstieg leichtfll3ig, es baut
Anspannung und Aufregung ab, die wo-
moglich noch in meinen Interviewpart-
ner:innen oder mir stecken.

Der Zug ist jetzt losgefahren. Sehr an-
genehm. Es ruckelt ein bisschen und si-
gnalisiert den Beginn meiner Arbeit. Ines
Gstrein hat mich gefragt, ob ich einen
Beitrag fiir das News des OBVP schrei-
be. Und da ich ja gesagt habe und der
Zug jetzt losgefahren ist, geht auch der
Text los: herzlich willkommen zu dieser
Geschichte.

Zunachst will ich zurtckschauen. Ein
Jahr zurlick. Wenn du spitzfindig bist,
wunderst du dich Uber meine Zeitan-
gabe, weil ja die erste Folge von Psycho-
therapie Bewegt erst im Februar 2025
erschienen ist, also vor zehn Monaten.

Aber die Aufnahme fUr diese ,erste”
Folge fand am 29.11.2024 mit Ines
Gstrein im Sigmund Freud Museum
in Wien statt. Sie war Grundstein und
Experiment zugleich. Denn wenngleich
ich annahm, dass das Thema Psycho-
therapie in einem Podcast auf reichlich
Resonanz stolten wiirde, konnte ich es
eher hoffen als wissen.

Jetzt fahrt der Zug Ubrigens gerade
durch das Mirztal. Der Herbst hatte be-
reits seine Show — die Farbenpracht ist
in Form unzahliger Blatter von den Béau-
men gefallen, das Gold wird zu Sepia.
Trotzdem schén und angenehm ruhig.

Nachdem ich also vor einem Jahr das
Gesprach mit Ines geflhrt hatte, ist
diese Folge in meinem Podcast Be-
wegt, meiner Podcast-Werkbank und
in gewisser Weise auch Vorlaufer von
Psychotherapie Bewegt,am 22.12.2024
erschienen. Und was ist passiert? Mir
steigt noch immer die Gansehaut auf,
wenn ich daran denke, wie ich in weni-
gen Stunden beobachten konnte, dass
dem Gesprach erst Dutzende, dann
Hunderte Male zugehort wurde. Und
mitten in dieser aufsteigenden Eupho-
rie kehrte — vollig gegen meinen vor
Energie fast tibergehenden Tatendrang
— kollektive Ruhe ein. Weihnachten
2024.

Um meine Gedanken erst mal in Be-
wegung zu sortieren fuhr ich am
2512.2024 eine grollere Runde mit
dem Rad. Rundherum war es ganz
ruhig, kaum ein Auto auf dieser sonst so
befahrenen Stralle. Und dann kam mir
der Gedanke: Die Zeit zwischen Weih-
nachten und Dreikonigstag ist ja ein
bisschen so wie eine leergefegte Auto-

OBVP

bahn. Ich habe kein Auto und fahre lie-
ber Bahn und Rad, aber das Bild wirkte
trotzdem. Stimmt, jetzt konnte ich Gas
geben. Jetzt, wo alles ruhig war, konnte
ich mich konzentrieren. Jetzt war Zeit,
einen Masterplan flr einen gesamten
Psychotherapie-Podcast zu schnuren.
Arbeitstitel: Psychotherapie Bewegt. In
Kopf und Bewegung entstanden zwi-
schen Weihnachten und Dreikonigstag.

Der Zug halt in Bruck an der Mur. Wich-
tige Station. Nach Bruck und z'ruck. Fur
mich geht es weiter Richtung Semme-
ring.

Nach den Weihnachtsfeiertagen kon-
taktierte ich Ines mit der frohen Bot-
schaft, dass die Folge mit ihr rasend
gut ankommt, und mit der Bitte um
ein Treffen. Ein Termin war schnell
gefunden - sehr erleichternd fur mich,
schon auf Nadeln sitzend, aufgeregt
und vorfreudig, quasi wie vor Weih-
nachten, aber eben schon im neuen
Jahr.

An einem eisig kalten, naturgemal
windigen Tag Anfang Janner 2025 fand
das Treffen in Wien statt. Aufgeladen
wie eine Duracell-Batterie und um Con-
tenance und Klarheit bemuht, setzte
ich mich mit Ines Gstrein und Babara
Haid hin und zur Vorstellung meiner
Idee an: Ein Podcast uber die groe und
faszinierende Welt der Psychotherapie,
maoglichst niederschwellig fir alle, die
sich daflr interessieren, und moglichst
inhaltsstark, um der Disziplin gerecht zu
werden. Zehn Folgen Psychotherapie
Bewegt. Eine erste Staffel in offizieller
Kooperation mit dem OBVP. Ines und



Barbara waren von meinem Vorschlag
angetan. Wenn jetzt noch vom Prési-
dium des OBVP ein ,Go" kédme, dann
konnte ich mit kraftiger Unterstitzung
losstarten.

Nachster Halt: Mirzzuschlag. Da blei-
ben wir halt auch kurz stehen. Ich nehme
noch einen Biss vom Rosinenwecker|
und freu mich auf den Semmering. Viel-
leicht liegt oben Schnee.

Wenige Wochen nach unserem Tref-
fen kam die einstimmige Zusage vom
OBVP Grole Freude, grolke Motivation.
Also los! Das zweite Interview mit Lukas
Wagner zum Thema Online-Psycho-
therapie in Graz war ein doppeltes
Heimspiel. Graz ist meine Heimat, den
Lukas kenne ich schon von friher. Fir
Folge drei und vier schwebten mir die
ersten beiden Cluster vor: Barbara Koch
— psychoanalytisch/psychodynamisch
— und Barbara Haid — humanistisch.
Beide in Tirol. Also sal® ich am Tag vor
dem Faschingsdienstag bei Barbara
Koch und bei Barbara Haid in ihren Inns-
brucker Praxen und interviewte sie. Wie
unwirklich und doch sehr wahrhaftig.
Ich war Uber beide Ohren angestrebert
und wusste doch, dass die Gesprache
ihren Lauf nehmen werden. Ich wollte
wendig sein. Ergbenisoffen.

Gleichzeitig spielte sich im Hintergrund
eine Bewegung ab, mit der ich in dieser
Geschwindigkeit nicht gerechnet hatte:
Der Podcast wurde taglich von mehr
und mehr Menschen gehort. Mich
erreichten viele, motivierende Nach-
richten der Zuhoreriinnen. Auch hier in
meiner Erinnerung: Gansehaut.

Semmering. Leider bleiben wir jetzt
nicht stehen. Nicht jeder Zug halt am
Semmering. Aber ich bin sehr froh,
dass wir Uberhaupt noch Uber den Sem-
mering fahren. Irgendwann, wenn der
Basistunnel fertig ist, ist's vorbei mit
dem Genuss der Semmeringliberque-
rung. Ich werde es arg vermissen. Die
Beschleunigungsfalle am Beispiel des
Semmeringbasistunnels.  Kannst nix
machen.

Meine Entscheidung, Psychotherapie
Bewegt so beweglich wie moglich zu
gestalten und ohne vorgefertigte Fra-
gen in die Gesprache zu gehen, traf
ich ganz frdh. Ich finde, man hort es,
wenn in einem Podcast Gesprache ge-
fuhrt werden, fur die schon vorab die
Fragen besprochen wurden. Ich steh
da nicht drauf. Ich verstehe, dass das
manchmal notwendig ist und dass es
Interviewpartner:innen geben kann, die
es nur so machen. Bei mir ist das eine
Bedingung.

In jeder Interviewanfrage steht das
gleich dabei: ,Gesprach mit offenem
Verlauf ohne vorgefertigte und be-
sprochene Fragen.” Was sehr wichtig
ist, sind die Interessen und Grenzen
meines Gegenubers. Daher bitte ich
meine Interviewpartnerinnen mir zu
sagen, was ich gerne ansprechen und
keinesfalls fragen soll. Der Rest er-
eignet sich im Gesprach und bahnt sich
seinen Weg.

Der Zug schlangelt sich langsam und
gemachlich den Semmering hinunter.
Eine Frau kommt mit einem Kéase-Sem-
merl in der Hand ins Fahrradabteil, setzt
sich neben mich und schaut hinaus.
Macht Sinn: Jause mit Ausblick.

Im Sommer dann ein ziemlicher Wien-
Schwerpunkt. Systemische Psycho-
therapie mit Theresia Gabriel im 9. Be-
zirk Nahe Donaukanal, Propadeutikum
mit Katharina Oppolzer Nahe Kutsch-
kermarkt und Kinder- & Jugendpsycho-
therapie mit Béa Pall Nahe Stadtpark.
Mit ihnen sind die Gesprache ebenso
unterschiedlich wie eindrucksvoll. Ich
fange an, mich richtiggehend in die
Arbeit zu verlieben.

Im ersten Schritt der Postproduktion
geht es um Fdllworter, um lange
Ahhhms und dhnliches. Eigentlich nicht
storend, weil wir das alle machen. Aber
wenn man die Person nur hort und
nicht sieht, kann es als storend emp-
funden werden. Alle Fillworter rauszu-
nehmen macht das Gesprach hohl. Es
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gibt KI-Systeme, die Fullworter raus-
filtern, aber die Kl ist nicht kreativ — zu-
mindest noch nicht. Ich mag es, selbst
entscheiden zu kénnen, welches Ahm
bleibt und welches raus soll.

Payerbach. Das ist eine wunderschéne
Kurve, wenn man vom Semmering
runterkommt. Und ab da weils ich: Jetzt
hab ich nur noch kurz Zeit, fokussiert
zu schreiben, weil ab Wiener Neustadt
geht's los mit Pendler:innen, Trubel und
Heiterkeit inklusive E-Scooter und Hun-
den im Fahrradabteil.

Im Herbst reiste ich fir die erste Folge
auferhalb von Osterreich nach Deutsch-
land zu Nike Hilber. Mit ihr sprach ich
sowohl Uber die Tiefenpsychologisch
fundierte Psychotherapie, die es so bei
uns nicht gibt, als auch Uber den Aus-
bildungsweg zur Psychotherapeutin in
Deutschland. Insgesamt ein sehr loh-
nender Besuch, der viele Perspektiven
eroffnete und Lust darauf gemacht hat,
auch in Zukunft Gesprache jenseits der
osterreichischen Grenzen zu fihren.

So, jetzt Wiener Neustadt, gleich steigen
viele Pendler:innen ein. Ich mach mich
am gerdumigen Zugklo kurz frisch und
ready, um in Wien auszusteigen. Bei der
Rlickfahrt schreib ich weiter.

Abfahrt Wien Hauptbahnhof vier Stun-
den spater.

Nach Deutschland war der noch fehlen-
de Cluster dran. Die Verhaltenstherapie
mit Rafael Rabenstein. Wieder in Wien,
extrem heilRer Tag, klimatisierter Raum,
erstmals auch mit einem Therapie-
hund. Sehr lustig, weil selbiger nach-
vollziehbarer Weise hochst irritiert war,
dass ich die Fragen stellte, wo er es
doch gewohnt ist, dass sein Herrchen
die Fragen stellt.

Die Folge zur Psychotherapiewissen-
schaft flihrte mich nach Karnten. Erst-
mals mit dem Auto holte ich mir mit
dem denkbar gering motorisierten Auto



meiner Eltern auf der groRziigig Radar-
bestlickten Strecke trotzdem einen
Strafzettel ab. Das reichhaltige Ge-
sprach mit Aglaja Przyborski und Blick
auf den Millstattersee war ein geradezu
festlicher Anlass, um Psychotherapie
Bewegt zweistellig zu machen. Die
zehnte Folge war im Kasten.

Ah, schau, die Payerbach-Kurve. Jetzt
geht es wieder rauf auf den Semme-
ring. Dunkel wird es auch. Winterzeit.
16:22 Uhr: Ddmmerung schwarz-welil,
da schon ein paar Zentimeter Schnee
liegen.

Schon Anfang Sommer hatte ich mich
mit dem OBVP zusammengesetzt. Wir
waren uns schnell einig: die Kooperation
erwies sich als flr beide Seiten frucht-
bar. Also sollte es weiter gehen!

Die Integrative Therapie markierte die
Offnung von den Clustern hin zu wei-
teren Schulen. Auf der Hand lag die
Entscheidung fur Markus Bockle, der
gerade frisch ins Préasidium des OBVP
gewahlt worden war. Auf ihn folgte
eine ebenso wesentliche Folge, von
der Ines Gstrein und ich uns unisono
einig waren, dass sie unbedingt im ers-
ten Jahr von Psychotherapie Bewegt
ihren Platz finden muss: Karin Macke
verband die grofen Themen Ethik und
Geschlechtergerechtigkeit so anschau-
lich, dass es mir ein Grinsen ins Ge-
sicht zauberte und es mir gleichzeitig
kalt den Buckel runterlief. Feminismus
ist fir mich kein Lippenbekenntnis, es
ist ein standiges kritisch, tatig und auf
der Hut Sein. Auch hier braucht es eine
Bewegung. Immer noch und vielleicht
mehr denn je.

Ha, schau: Bahnhof Semmering — dies-
mal bleiben wir stehen. Zwei Damen
steigen aus. Ich vermute, sie besuchen
ihre Freundin, die zum monatlichen
Frauenstammtisch ladt. Heute zum
Ganslessen. Solide.

Vielleicht ist es jetzt auf der Berg-
abfahrt vom Semmering auch Zeit fur

den Abschnitt, wo ich davon berichten
will, was sich in diesen Monaten an
Resonanz gezeigt hat und was mich
regelmafig mit Glick und Dankbarkeit
erfullt. Mittlerweile wurden die Fol-
gen von Psychotherapie Bewegt uber
16.000-mal gehort. Mich erreichen
laufend Mails und Nachrichten von
Menschen, die sich bedankten, mir gra-
tulierten, mir etwas sagen wollten. Ich
bade in Freude und mach mich fur die
nachsten Bergetappe bereit.

Vieles, was ich bisher in meinem Leben
gelernt und gemacht habe, fiigt sich.
Der Begriff der Demut trifft durchaus
oft auf meine Gemdutslage zu. Es ist
genial, dass ich gestalten darf, dass ich
auf viele meiner Fragen Antworten be-
komme und dass ich das Ergebnis mit
anderen teilen kann.

So, Kapfenberg. Ich sitz im Tschechi-
schen Zug. Da wird Kapfenberg sehr
ordentlich gesagt und klingt gleich-
zeitig ein bisschen wie Krapfenberg.
Faschingszeit. Morgen hol ich mir fix
einen Krapfen. Marille.

Flr die nachsten Podcast-Folgen ste-
hen einige Themen schon fest, und
es sind auch Interviewpartnerinnen
angefragt. Ich freue mich auf viele Be-
gegnung mit Gesprachspartnerinnen,
die genau so mutig sind wie es die bis-
herigen waren. lhnen allen bin ich von
Herzen zu Dank verpflichtet. Ihr Beitrag
macht diesen Podcast zu dem lebendi-
gen Format, das erist. Und alle Horer:in-
nen lassen ihn in ihren Ohren noch ein-
mal mehr zum Leben erwachen.

Bruck — und zruck. Letzte Station vor
Graz. Dann steig ich aus, radel durch
die Stadt und durch ein olfaktorisches
Gemisch aus klirrender Kalte, Glihwein
und Weihnachtsmusik.

Zwischen Weihnachten und Drei-
konigstag werde ich wieder im Uber-
tragenen Sinn auf der Autobahn unter-
wegs sein. In meinem Fall heil’t das: im
Wald spazieren, Gedanken und Traume
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sortieren, mit vertrauten Menschen
laut nachdenken. Einige meiner Uber-
legungen werden auch Psychotherapie
Bewegt betreffen.

Ganz egal, was kommt — ich halte mich
an den Spruch einer meiner Schwes-
tern: Die Zukunft kennt den Weg. Ich
wende mich vertrauensvoll an die Zeit
und lasse mich von ihr in die Zukunft
begleiten. Immer in Bewegung. Oft in
Begleitung. Das Thema Psychotherapie
jedenfalls bewegt mich und andere.
Selbiges in seiner ganzen Grofle und
Vielfalt zu vermitteln — dazu will ich
weiterhin und auf vielen Ebenen meinen
Beitrag leisten.

Dir wiinsche ich einen wunderschdnen
Jahresausklang — mit einem wohl-
wollenden Blick Uber die Schulter in
deine Vergangenheit und einem ver-
schmitzten Grinsen mit Blick in die Zu-
kunft. Ich wiinsche dir, dass sie viele
Gutes fir dich bereit halt und du eine
feine Zeit verbringst - in einem, namlich
in deinem bewegten Leben.

Lucia Laggner st Wissenschafts-
journalistin und Moderatorin. Sie lebt
in Graz und Wien und steht am dem
Beginn ihrer Fachausbildung am APG-
IPS Wien. Sie liebt Bewegung und Be-
gegnung. Zum Nachdenken sitzt sie
am Rad, zum Schreiben am liebsten im
Zug und zum Abschalten taucht sie ins
Wasser.

Lucia Laggner

Wissenschaftsjournalistin,
Moderatorin und angehen-
de Psychotherapeutin.




