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Energie-
raub
muss 
man 
auch  
zulassen!

Thomas Schuster ist Trainer und 
Ausbilder im Bereich Sport und 
Entspannung. Von seiner Grundqua-

dann aber Ausbildungen in den Bereichen Stress- und 
Stressmanagement, Entspannung, autogenes Training, 

-
pie, Pilates, Yoga, Atemtherapie, Tai-Chi, Massage und 

-
sächlich als Entspannungspädagoge- und Therapeut 
tätig. 
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IM
INTERVIEW



„Energieraub 
-

-

Menschen nicht 
passt.”

Lieber Herr Schuster, vielen Dank, 
dass Sie sich bereit erklärt haben, 
dieses Interview mit mir zu machen. 
Können Sie sich zu Beginn kurz 
vorstellen – wer Sie sind und welche 

derzeit ausüben? 

seit 1998 Trainer und seit 2006 Ausbil-
der im Bereich Sport und Entspannung. 

eigentlich aus dem Beamtentum.

-

Stressmanagement, Entspannung, 

Pilates, Yoga, Atemtherapie, Tai-Chi, 
Massage und Meridiane und der 

-
lich bin ich Entspannungspädagoge 

-
schiedenen Ausbildungen.  

-

Was hat Sie selbst zu den Bereichen 
Stressmanagement und Entspannung 

-
men für Sie? 

-

-
um ist das Salz der inneren Ruhe und 

Stressmanagement und Ernährungs-

-
gang mit diesen Stressoren im Alltag ist 
das Stressmanagement. 

oder Zeit mit Menschen die über den 
gleichen blöden Witz lachen. Jeder 

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

-

-

Sie bieten im Mai über Ergotherapie 
Austria mit Ihrem Kollegen Oliver 

„Umgang mit Energieräubern“. Wer 
oder was sind Energieräuber*innen? 

-

-
setting passieren – so-
dass ein Mensch einer 
ganzen Gruppe Energie 

-
nen gibt es überall, im 

-
ten Alltag. 

Als Ergotherapeut*innen 
kennen wir das Gefühl, Energie an 
Patient*innen zu verlieren. Wie kön-
nen wir uns davor schützen? 

-

das nun als Therapeut*in ist oder im 

-
ten, um seine Energie zu schützen. 

-

und der diesbezüglichen Literatur- 

-
-

Einstellung: Wenn Sie mit einer nega-

Therapiesituation hineingehen, dann 

-

das selbst nicht, dann sollte man in die 
-

passt, sodass man sich danach er-
-

-

-
tion gehen und bei den Patient*innen 

Patient*innen ihr Verhal-
ten spiegelt und nach-

die Musterunterbrechung 

aus ihren eigenen Mustern 
rausholen. 

Bei Therapeut*innen ist die Körpernähe 
-

tiges Thema. Wenn Sie Patient*innen 
behandeln, treten Sie als Therapeut*in 
meist sehr nahe an deren Körper 

-

-

-
lastenden Energieraub ist, die Therapie 

-

-

um unsere Energiedepots wieder 
aufzutanken? 

Energiedepot ist meines Erachtens bei 
-

-

 3 | 2022 13



1 | 202314

In
te

rv
ie

w

-

-
on suchen.

-

-

-

-

-

Ab wann kann Stress und Energielosigkeit gefährlich wer-
den und was raten Sie in diesen Fällen? 

-

-

-

Wenn die eigene Gesundheit darunter leidet, sei es durch 

Was möchten Sie abschließend noch sagen, was ist Ihnen 
wichtig, was können sich unsere Leser*innen mitnehmen?

-
sieren. 

als Konsequenz, den*die Patient*in abgeben. Auch in 

Sie sind Experte für Entspannungstherapie und Ent-
spannungspädagogik. Können Sie uns abschließend eine 
Entspannungsübung empfehlen und erklären, die sich gut 
im Berufsalltag integrieren lässt? 

abzuleiten
• Körperteile ausschütteln

andere mit bestimmten Stressoren umgehen

dann in die Bauatmung gehen

-

„Sich selbst 
sagen, „Stopp, ich 

-

die Bauchatmung 
gehen.”

Mehr erfahren:


