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VORWORT

Die bewusste Begegnung mit dem Phinomen der Psycho-
vampire fand zundchst in psychotherapeutischen Sitzungen
mit meinen Patienten und Klienten statt, die hdufig tiber
Ausgelaugtsein durch energieraubende Personen berichte-
ten. Es fiel mir auf, dass manchmal der bloRe Gedanke an
eine bestimmte Person ausreichte, damit sie sich vollig aus-
gesaugt und leer fiihlten. In diesem Zusammenhang ent-
stand der Begriff der »Psychovampire«.

Weiterhin konnte ich wiahrend der letzten zehn Jahre in
Seminaren und Trainings in verschiedenen Lindern im-
mer wieder feststellen, dass das Leiden durch Psychovam-
pire universell ist und (fast) jeder unter solchen Situationen
leidet. Auch in meinem eigenen Umfeld musste ich einige
dieser anstrengenden Zeitgenossen erkennen und mich in-
tensiv mit ihnen auseinandersetzen.

Aus der Positiven Psychotherapie kommend, versuchte ich,
auch die positiven Aspekte des Phanomens der Psychovam-
pire zu erkennen. Mit etwas Humor ist es denn auch sehr
viel einfacher, tiber sich selbst zu reflektieren und sich durch
Psychovampire nicht so stark beeintrachtigen und beeinflus-
sen zu lassen. Jeder von uns kann es schaffen, die Psycho-
vampire im Leben zu kontrollieren und ein selbstbestimm-
tes Leben zu flthren. Mdge die frei gewordene Energie Ihnen
und Ihren Mitmenschen zugutekommen.

Hamid Peseschkian
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Vorwort

Als Journalistin, als Kommunikations- und Human-Res-
source-Management-Expertin und zuletzt als Business-
Coach prisentiert sich mir eine Bandbreite an Geschich-
ten aus der Arbeitswelt. Ohne diese Geschichten werten zu
wollen, gehort leider das Thema Mobbing zum Arbeitsalltag.
Ein personlicher Mobbing-Fall im eigenen Umfeld lie mich
deshalb tiber die Ursachen nachdenken. Habe ich mich als
Mobbing-Opfer angeboten? Prisentiert sich das Opfer dem
Téter nicht manchmal selbst? Indem wir uns abgrenzen,
koénnen wir negative Einfliisse so sehr entkriften, dass sie
umgeleitet werden. Darum geht es in diesem Buch.

Connie Voigt
Die Hilfte der Gedanken und Erfahrungen dieses Buches
stammt aus dem Leben und Erleben der Autoren. Wir tiber-

lassen es der Fantasie unserer Leserinnen und Leser, wel-
che Hilfte es ist.
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EINLEITUNG

Wer oder was ist ein Psychovampir? Wie kommt es zu die-
ser Bezeichnung? Was macht ein Psychovampir mit anderen
Menschen? Warum ist es so bedeutsam, diese Energierduber
fiir sich zu erkennen?

Der Begriff »Psychovampir« ist ein metaphorischer Be-
griff zur Vereinfachung des Verstindnisses von Menschen,
die uns Energie rauben. Er ist mit einem Augenzwinkern
zu verstehen, aber gleichzeitig auch sehr ernst zu nehmen.

Jeder Mensch kennt das Gefiihl, durch die Begegnung mit
einer anderen Person emotionale, psychische, mentale und
korperliche Energie zu verlieren. Im Alltag analysieren wir
nicht ndher, weshalb wir diesen Energieverlust erleben, da
wir unsere Beziehungen zu unseren Mitmenschen oft als ge-
geben hinnehmen und viele Argernisse auf die Arbeit schie-
ben. Manche von uns suchen sogar den Grund fiir diese ne-
gativen Gefiihle bei sich selbst. Da wir heute in einer Zeit
leben, in der es tendenziell »in« ist, gestresst zu sein, gehort
es beinahe zum guten Ton, sich abends geschafft zu fiihlen.
Diese Akzeptanz des salonfihigen Miideseins ist Selbstbe-
trug. Denn oftmals liegt dieser Miidigkeit ein tief gehender
emotionaler Stress zugrunde, der ganz unbemerkt in unse-
rem individuellen Umfeld entsteht.

Dieses Buch geht davon aus, dass wir alle von Energierdu-
bern oder Psychovampiren umgeben sein kdnnen, die uns in
emotionalen Stress versetzen. Die Palette der Vampirtypen
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Einleitung

ist dabei dulerst vielfiltig, denn diese kommen in ganz un-
terschiedlichen Gewidndern daher. Die zwdlf von den Au-
toren identifizierten Psychovampirtypen werden im ersten
Teil des Buches charakterisiert und anhand von wahren Ge-
schichten vorgestellt. Grundsitzlich herrscht bei Situationen
mit vampirischen Menschen ein Ungleichgewicht zwischen
dem, was wir an Energie investieren, und dem, was wir zu-
riickerhalten. Bei den einen ist der Psychovampir der Chef,
der Projektleiter, der Ex-Partner, der Teamkollege, bei an-
deren sind es die Eltern, der Ehepartner oder die Freundin.
In jedem der beschriebenen Fille wird der psychologische
Mechanismus der Begegnung mit dem jeweiligen Vampir-
typen erldutert.

Der zweite Teil des Buches widmet sich der praktischen
Selbstreflexion. Zundchst geht es in Kapitel 4 um die Ent-
larvung von Psychovampiren im nidchsten Umfeld. Unter-
schiedliche Methoden helfen bei der Erkennung von mog-
lichen Vampiren und vampirischen Situationen.

AnschlieBend geht es in Kapitel 5 in die Tiefe der Psycholo-
gie. Warum erleben wir andere als Psychovampire? Was sind
die Griinde unserer Angreifbarkeit? Psychovampire reaktivie-
ren meist alte Wunden der »Opfer« und haben somit einen
Katalysator-Effekt. Der »Téter« im Psychovampir braucht sei-
nerseits die Energie anderer Menschen, da er seine eigenen
Defizite durch andere kompensieren muss. Der Stellenwert
des Selbstwertgefiihls ist hierbei zentral, denn sowohl Téter
als auch Opfer haben ein mangelndes Selbstwertgefiihl!
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Einleitung

Das Kapitel 6 stellt einen therapeutischen Exkurs zur Ver-
fiigung. Hierbei dient die Methode der Positiven Psychothe-
rapie als Grundlage fiir eine mogliche Selbsthilfe. Praventiv-
Checks unterstiitzen dabei eine angebotene Selbstanalyse
fiir diejenigen, die in die Tiefe gehen wollen. Vorbeugen-
de MaBnahmen und Immunisierungstechniken beim Um-
gang mit Energierdaubern werden im Kapitel 7 erlautert.
Auch hierfiir stehen praktische Checklisten zur Reflexion
zur Verfligung, die das Phdnomen der Fremdbestimmtheit
untersuchen. Ziel jedes Menschen ist es, ein Leben in weit-
gehender Selbstbestimmtheit zu fiihren.

SchlieBlich ist das unerwartete Angriffsmoment eine ty-
pische Technik des Psychovampirs. In Kapitel 8 sollen Bei-
spiele und Tipps zur Ad-hoc-Entwaffnung verhelfen. Als
Nichstes (Kapitel 9) kann mithilfe der Psychovampirtests
individuell untersucht werden, ob Signale gesendet werden,
die Psychovampire als Einladung zum »Angriff« identifizie-
ren. Umgekehrt kann jeder fiir sich herausfinden, ob er oder
sie vielleicht selbst ein Psychovampir fiir andere ist — falls
der eigene Vampirismus nicht bereits im ersten Teil als Ver-
dacht zutage kam. Jeder von uns kann fiir seine Umwelt
zum Psychovampir werden — oft ohne es zu wissen oder gar
zu wollen.

Ubergeordnetes Ziel dieses Buches ist es, Opfern zunichst
die Augen ftir Psychovampire zu 6ffnen und dann Metho-
den aufzuzeigen, wie sie sich schiitzen konnen — denn ande-
re Menschen zu dndern ist (fast) unmoglich. Psychovampire
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Einleitung

fiir sich selbst unschidlich zu machen, ist nicht einfach, aber
moglich, und es liegt in unserer Hand.

Dieses Buch beschiftigt sich somit nicht in erster Linie da-
mit, was andere alles verdndern sollten, da dies sowieso nicht
viel Aussicht auf Erfolg hat. Vielmehr setzt es bei dem einen
Menschen an, den jeder von uns am ehesten dndern kann -
namlich bei sich selbst. Denn letztlich miissen wir uns ein-
gestehen, dass wir selbst dem Psychovampir die Macht tiber
uns geben. Es ist unsere (unbewusste) Entscheidung, dass
eine bestimmte Person so viel Macht tiber uns hat. Wir miis-
sen also lernen, wie man kraftvoll in einer beruflichen oder
privaten Beziehung selbstbestimmt leben kann und aus ihr
Positives schoptft.
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KAPITEL 1

Das Phanomen der Psychovampire

Gesund ist nicht derjenige, der keine Probleme hat,
sondern der, der in der Lage ist, positiv mit ihnen
umzugehen.

(aus der Positiven Psychotherapie)

Haben Sie auch schon folgende Situationen erlebt? Oder
erleben Sie solche gar tagtdglich?

Situation 1:

Die Arztin Florence (34) kommt nach ihrem Urlaub erholt
an ihren Arbeitsplatz in der Klinik zurtick. Sie hat im Urlaub
ihre Batterien aufgeladen und hat Lust und Energie, ihre Ar-
beit wieder aufzunehmen. Eine Krankenschwester begriif3t
sie auf dem Flur im Vorbeigehen mit den Worten: »Warum
ldcheln Sie so? Macht es Ihnen etwa Spal}, wieder zu arbei-
ten?« Florence verliert durch diese negative Bemerkung in
Sekundenschnelle die Freude an der Arbeit. Sie fiihlt sich
ausgelaugt, hat keine Lust mehr und fiihlt sich schon fast
wieder urlaubsreif.
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Das Phdnomen der Psychovampire

Situation 2:

Kai (38) hat eine Idee fiir ein Buch, das er schreiben méch-
te, und erzihlt sie seiner Freundin. Diese reagiert umgehend
mit Skepsis, ohne die Hintergriinde zu kennen: »Dartiber
gibt es doch bereits Biicher, dann muss deines aber ganz
besonders gut sein, und das wird schwierig.« Kai empfindet
diese Bemerkung nicht nur als respektlos, sondern auch als
niederschmetternd. Er versptirt tiber die fehlende Untersttit-
zung seiner Freundin eine Mischung aus Wut und Enttiu-
schung. Er fiihlt sich durch ihre Reaktion ausgelaugt. Die
Freundin wundert sich tiber sein Verhalten. (»Du bist immer
so empfindlich. Ich habe dir nur meine Meinung gesagt. Du
willst doch immer, dass ich offen und ehrlich bin.«)

Situation 3:

Felicitas (24) studiert Psychologie in einer GroRstadt und
fahrt tibers Wochenende zu ihren Eltern aufs Land. Sie freut
sich, ihnen tiber ihre Erlebnisse an der Universitit berich-
ten zu konnen, dariiber, was sie erlebt und tiber sich selbst
in den Seminaren erfahren hat. Kaum zu Hause angekom-
men, legt sie gleich los, um sogleich von der Mutter jah un-
terbrochen zu werden: »Mein Kind, du siehst so blass und
diinn aus. Isst du denn auch richtig in der Stadt? Wie ist
denn das Wetter bei euch?« Keiner geht auf die Gedanken
und Wiinsche von Felicitas ein. Sie hat das Geftihl, dass ihre
Eltern kein echtes Interesse an ihr haben, ist am Boden zer-
stort und drgert sich tiber sich selbst, dass sie sich ihnen ge-
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