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Thomas Schuster

IM
INTERVIEW

Thomas Schuster ist Trainer und
Ausbilder im Bereich Sport und
Entspannung. Von seiner Grundqua-
lifikation Verwaltungswirt war er viele
Jahrzehnte im Buiro tdtig und absolvierte
dann aber Ausbildungen in den Bereichen Stress- und
Stressmanagement, Entspannung, autogenes Training,
PMR (Progressive Muskelrelaxation), Erndhrungsthera-
pie, Pilates, Yoga, Atemtherapie, Tai-Chi, Massage und
Meridiane und Bowen-Therapie. Derzeit ist er haupt-
sachlich als Entspannungspddagoge- und Therapeut
tatig.

Das Interview fithrte
Christina Garstenauer
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Lieber Herr Schuster, vielen Dank,
dass Sie sich bereit erkldrt haben,
dieses Interview mit mir zu machen.
Konnen Sie sich zu Beginn kurz
vorstellen — wer Sie sind und welche
beruflichen Tdtigkeitsbereiche Sie
derzeit ausiiben?

Mein Name ist Tom Schuster. Ich bin
seit 1998 Trainer und seit 2006 Ausbil-
der im Bereich Sport und Entspannung.
Ich bin von meiner Grundqualifikation
her Verwaltungswirt, ich komme also
eigentlich aus dem Beamtentum.

Ich war viele Jahrzehnte im Biiro tatig
und habe danach viele Ausbildun-
gen in den Bereichen von Stress- und
Stressmanagement, Entspannung,
autogenes Training, PMR (Progressive
Muskelrelaxation), Ernahrungstherapie,
Pilates, Yoga, Atemtherapie, Tai-Chi,
Massage und Meridiane und der
Bowen-Therapie gemacht. Hauptsach-
lich bin ich Entspannungspddagoge
und -therapeut - dabei verwende und
verbinde ich Elemente aus den ver-
schiedenen Ausbildungen.

Ich habe auch Ausbildungen in Berei-
chen von ,Feelgood Management” und
Positiver Psychologie absolviert und
mich mit neuen Thematiken, wie ,New
Work“ und mobiles Arbeiten, ausein-
andergesetzt. Ich beschaftige mich
damit, wie man es schafft, gesund alt
zu werden, und den SpaB an der Arbeit
nicht zu verlieren, ganz nach dem
Motto: ,Ich lebe nicht um zu arbeiten,
ich arbeite um zu leben”.

Was hat Sie selbst zu den Bereichen
Stressmanagement und Entspannung
gefiihrt und was bedeuten diese The-
men fiir Sie?

Ich war, wie schon angesprochen, viele
Jahre im Buro tatig und wunderte mich
irgendwann, dass ich mich mude und
kaputt fiihlte und nicht mehr ein- und
durchschlafen konnte. Mein Sportme-
diziner empfahl mir damals als erste
Intervention Magnesium - Magnesi-
um ist das Salz der inneren Ruhe und
entspannt Korper und Geist. Danach
begann ich mich mit der Thematik
Stressmanagement und Erndhrungs-
therapie zu beschaftigen.

Ich war schon immer ein Freund

von Psychologie und bin dann tiefer
eingestiegen in die Materie, warum wir
so sind, wie wir sind, und was passiert,
wenn wir Stressoren ausgesetzt sind.
Zur Definition von Stress: Es gibt keinen
Stress, es gibt nur Stressoren. Der Um-
gang mit diesen Stressoren im Alltag ist
das Stressmanagement.

und wie ich Entspannung definiere:
Entspannung kann vieles sein - ein
gutes Buch, Atmen, ein guter Kaffee

oder Zeit mit Menschen die iiber den
gleichen bloden Witz lachen. Jeder
definiert Entspannung anders, fiir mich
personlich ist es ein guter Film, dass es
mir gut geht und dass ich gut schlafen
kann.

Was waren fiir Sie ausschlaggeben-
de Ausbildungen, die Sie gemacht
haben?

Sehr stark und positiv gepragt haben
mich die Aus- und Fortbildungen der
klinischen Psychoneuroimmunologie
bei Tom Fox. Die PNI (Psychoneuroim-
munologie) betrachtet den Menschen
sehr ganzheitlich und umfasst viele
Bereiche wie Erndhrung, Psyche, Evolu-
tion, Sexualitdt, Schlaf, etc.

Sie bieten im Mai iiber Ergotherapie
Austria mit Ihrem Kollegen Oliver
Schdfer ein Webinar zum Thema
~Uumgang mit Energierdubern®. Wer
oder was sind Energierduber*innen?
Herr Schafer und ich haben ,Ener-
gleraub“ als das energiedrmere
Zurucklassen von zumindest

einer Person definiert. Das
kann auch im Gruppen-
setting passieren - so-
dass ein Mensch einer
ganzen Gruppe Energie
raubt. Diese Situatio-

nen gibt es uberall, im
beruflichen wie im priva-
ten Alltag.

Als Ergotherapeut*innen

kennen wir das Gefiihl, Energie an
Patient*innen zu verlieren. Wie kon-
nen wir uns davor schiitzen?

Das ist immer die beliebteste Frage.
Vorweg: Energieraub kann nur passie-
ren, wenn Sie Energieraub zulassen, ob
das nun als Therapeut*in ist oder im
privaten Alltag, zum Beispiel innerhalb
der Familie, ist.

Es gibt es mannigfaltige Moglichkei-
ten, um seine Energie zu schutzen.
Herr Schafer und ich haben zusdtz-
lich zu unseren eigenen Erfahrungen
und der diesbezuglichen Literatur-
und Internetrecherche eine eigens
hierfuir entworfenen Umfrage unter
Therapeut*innen durchgefuihrt und
hunderte von Mechanismen/Interven-
tlonsmoglichkeiten zusammengetra-
gen. Beispielergebnisse der Umfrage
waren Tipps, wie ,in die Natur gehen’
oder ,Hande waschen'.

Ein weitere Strategie ist die eigene
Einstellung: Wenn Sie mit einer nega-
tiven Einstellung, wie ,da kommt jetzt
ein*e Energierduber*in zu mir" in die
Therapiesituation hineingehen, dann
wird die Situation negativ forciert.

,Energieraub
kann stattfin-
den, wenn jemand
andauernd jammert,
oder wenn die Che-
mie zwischen den
Menschen nicht
passt.”

Denken Sie daher nicht ,da kommt
ein*e Energierduber*in“, sondern ,da
kommt ein Mensch mit verschiedenen
Bedurfnissen”.

Ein weiteres wichtiges Grundprinzip ist
es, in die Kommunikation zu gehen.
Artikulieren Sie mit Mimik, Gestik und
Worten authentisch, wenn Sie das
Gefuihl haben, dass Energieraub statt-
findet. Wenn der*die Patient*in ein*e
Energierduber*in ist, und meist weif er
das selbst nicht, dann sollte man in die
Kommunikation dariiber gehen. Ener-
gieraub kann stattfinden, wenn jemand
andauernd jammert, oder wenn die
Chemie zwischen den Menschen nicht
passt, sodass man sich danach er-
schopft fuhlt. Wir haben dazu verschie-
dene Typen von Energierduber*innen
definiert, zum Beispiel der Dauerjam-
merer, der Narzist, der Unhofliche oder
der Laute. Sie kénnen in Situationen
des Energieraubes in die Kommunika-
tion gehen und bei den Patient*innen
auch nachfragen, warum sie sich
auf eine bestimmte Weise
verhalten, was los ist oder
ob vor der Therapie etwas
vorgefallen ist. Wenn man
Patient*innen ihr Verhal-
ten spiegelt und nach-
fragt, geht man damit in
die Musterunterbrechung
und kann die Menschen
aus ihren eigenen Mustern
rausholen.

Bei Therapeut*innen ist die Kérperndhe
zu den Patient*innen auch ein wich-
tiges Thema. Wenn Sie Patient*innen
behandeln, treten Sie als Therapeut*in
meist sehr nahe an deren Korper
heran und bei Koérperkontakt flieRt die
Energie intensiver. Der Korperkontakt
ist hdufig in der Therapie eine Notwen-
digkeit. Um Distanz zu schaffen kénnte
man dazwischen zum Telefon gehen,
luften oder einen Stift holen. Damit un-
terbricht man kurz den Energiefluss.
Die hdrteste Konsequenz bei einem be-
lastenden Energieraub ist, die Therapie
frihzeitig zu beenden und den*die
Patient*in an eine*n Kolleg*in wei-
terzuvermitteln. Eine Zwischenldésung
wadre es, sich mit einem*r Kolleg*in
abzuwechseln.

Welche kurzen, konkreten Tipps wiir-
den Sie uns Therapeut*innen geben,
um unsere Energiedepots wieder
aufzutanken?

Die gute Nachricht ist: Das ureigene
Energiedepot ist meines Erachtens bei
ausreichend Ruhe- bzw. Kraftschopf-
phasen unerschopflich. Die Energie-
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depots fullen sich immer auf, wie ein Wasserglas, das sich
immer auffiillt. Wenn Sie sich genug Ruhephasen geben, wird
sich dieses Glas immer wieder auffiillen.

Was hilft, um aufzutanken, kommt auf den jeweiligen Men-
schen an. Manche schépfen Kraft aus der Familie oder dem
Haustier, andere aus der Natur und wieder andere aus
Bewegung oder Meditation. Der Mensch sucht sich
seine Heilung selbst aus. Ich beobachte, dass viele
Therapeut*innen Kraft im Yoga und der Meditati-
on suchen.

Viele Menschen berichteten uns von sogenann-
ten Kraftorten. Das kann ein Urlaubsort, das
Fitnessstudio, bei der Oma oder die Lieblings-
stelle im Wald sein. Und im Endeffekt weiB jede*r
selbst am besten, wie er Energie bekommt. Es ist
unglaublich individuell - was den*die eine*n stresst,

kann dem*r anderen Energie schenken.

Energiepausen einplanen ist wichtig, allerdings im the-
rapeutischen Kontext bei einer engen Termindichte oft
schwierig. Ein Wunsch von uns an Vorgesetzte ist deshalb,
dass Mitarbeiter*innen Pausen bekommen - vor allem nach
herausfordernden Patient*innen. Wir nennen das den ,seeli-
schen Bonus*.

Eine weitere Gedankenanregung ist es, iber den eigenen
Beruf und die darin liegende fehlende oder vorhandene
Erfullung zu reflektieren. Viele Menschen haben am Sonn-
tagabend keine Lust auf die Arbeitswoche. Der sogenannte
,Robinson-Crusoe-Effekt” ist das sehnsuichtige Warten auf
den Freitag. Wenn man fur sich einen Beruf gefunden hat,
der einen erfullt, dann freut man sich am Sonntagabend
schon auf die Arbeitswoche, auch wenn sie anstrengend sein
kann.

Ab wann kann Stress und Energielosigkeit gefdhrlich wer-
den und was raten Sie in diesen Fallen?

Meines Erachtens gibt es keinen Stress, es gibt eine Reaktion
unseres Korpers auf Stressoren, umgangssprachlich nennen
wir dies ,Stress haben'.

Evolutiondr fithrten Stressoren frither meist zu zwei mog-
lichen Reaktionen: Kampfen oder Fliehen. Es ging immer
darum, nicht zu sterben, gefressen zu werden oder zu ver-
hungern. Bei den Therapeut*innen ist das so: Da man weder
mit den Patient*innen kampfen noch vor ihnen fliehen
kann, kommt es hdufig zu einem Gefiihl oder Zustand der
Starre oder des Einfrierens - ich mochte eigentlich weg, kann
aber nicht. Wenn man sich dem bewusst ist, kann man im
Geiste ,Stopp!“ sagen und sich selbst versichern: ,Ich werde
nicht gefressen, ich werde nicht verhungern!“ Nach dem
gedanklichen ,Stopp“ empfehle ich als zweite Intervention
die Bauchatmung. Die Bauchatmung aktiviert den Parasym-
pathikus. Damit suggeriert man dem Korper Sicherheit und
vermittelt ihm: ,Mir geht es gut und ich werde nicht sterben”.
Wenn Stresshormone aufkommen, ist es wichtig, diese wieder
abzubauen, zum Beispiel tiber Bewegung. Dies kann im
Rahmen der zeitlichen Ressourcen vor, zwischen oder nach
der Arbeit passieren. Bei einem engen Zeitplan, kann dies
auch ein kurzer Spaziergang sein. Ein sogenannter ,talk &
walk”, bei dem man mit Gleichgesinnten spazieren geht und
zugleich spricht, ist ebenfalls empfehlenswert.

Stress wird wirklich gefahrlich, wenn diese Stressoren dazu
fuhren, dass man schlecht ein- und durchschlaft, wenn man
immer hdufiger am Morgen unerholt aufwacht, und dann zu
schlafunterstiitzenden sowie wachmachenden Mitteln greift.
Wenn die eigene Gesundheit darunter leidet, sei es durch
immer wiederkehrende Infekte, dann wiirde ich nicht nur
medizinische Unterstiitzung hinzuziehen sondern auch in
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,olch selbst
sagen, ,Stopp, ich
werde nicht gefres-
sen“ und dann in
die Bauchatmung
gehen.”

eine Selbstreflektion gehen, was in meinem (Berufs-) Leben
passiert bzw. passiert ist.

Was mochten Sie abschlief3end noch sagen, was ist Thnen
wichtig, was konnen sich unsere Leser*innen mitnehmen?
Mir ist es wichtig, dass jede*r versteht, es geht immer
um Kommunikation - und Energieraub wird nur
stattfinden, wenn ich Energieraub zulasse. Wenn
ich mich klar positioniere, wird dies nicht pas-
sieren.
Ich mdchte die Leser*innen auffordern, in die
wirkliche Ehrlichkeit zu gehen und die eigenen
Bedurfnisse und Grenzen zu artikulieren. Wenn
die Interaktion mit Patient*innen nicht passt,
kann man dies mit dem*r Patient*in selbst oder
mit Kolleg*innen besprechen und beispielsweise
als Konsequenz, den*die Patient*in abgeben. Auch in
der Kommunikation mit Patient*innen sollte man moglichst
ehrlich sein, zum Beispiel kann man Patient*innen darauf
ansprechen, wenn sie viel reden oder jammern und ihnen
dann eine Aufgabe geben, um mehr Ruhe zu schaffen.

Sie sind Experte fiir Entspannungstherapie und Ent-
spannungspddagogik. Kénnen Sie uns abschlief3end eine
Entspannungsiibung empfehlen und erkldren, die sich gut
im Berufsalltag integrieren ldsst?

Es gibt viele Tipps und Strategien, die dabei helfen, sich im
Berufsalltag bewusst zu entspannen:

Beide FliBe bewusst auf den Boden stellen, um Energie
abzuleiten

Korperteile ausschutteln

Sich selbst immer wieder reflektieren

Mit anderen Menschen sprechen und nachfragen, wie
andere mit bestimmten Stressoren umgehen

Sich selbst sagen, ,Stopp, ich werde nicht gefressen” und
dann in die Bauatmung gehen

Eine Ubung, die den Parasympathikus anregt, ist der soge-
nannte ,Wasserfall” - dazu legt man sich am Boden hin und
die FiBe kommen an die Wand. Dabei flieBt das Blut zurtick
in die Korpermitte und der Parasympathikus wird angeregt.

Mehr erfahren:

Das Webinar ,Umgang mit Energierdubern”
mit Thomas Schuster und Oliver Schafer
findet am 06.05.2023 statt. Anmeldungen
sind uber die Homepage von Ergotherapie
Austria moglich: https://www.ergotherapie.at/
webinar-umgang-mit-energieraeubern




