Achtung, .
Psychovampire! ...

Jeder kennt den Mythos von blutsaugenden Vampiren auf ihren diiste-
ren Schlossern. Doch nicht nur in der Fantasie und Filmwelt existieren
solche Wesen. Auch unter uns gibt es eine Spezies, die, ganz real, zwar
nicht Blut, dafiir aber Energie von ihren Mitmenschen abzieht. Doch wie
erkennt man derartige Energierduber und wie kann man sich schiitzen?
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.ENERGIE-VAMPIRISMUS* ist die anschaulichste
Bezeichnung fiir einen Vorgang, den wir norma-
lerweise nur an seinen Folgen erkennen konnen:
Energievampire entziehen anderen Mitmenschen
ihre Lebensenergie, um ihren eigenen Energievor-
rat aufzufiillen. Sie lassen ihre Zielpersonen, im
Unterschied zu Graf Dracula, natiirlich lebendig
zurilick. Thre Opfer werden durch den Energiever-
lust jedoch geschwicht. Bei starken oder langan-
haltenden Angriffen kann es allerdings dauern, bis
der Energieverlust wieder ausgeglichen ist. Und
jeder Verlust von Lebensenergie kann eine ganze
Reihe von physischen und psychischen Sympto-
men hervorrufen: Niedergeschlagenheit, Lustlo-
sigkeit, Gereiztheit, allgemeines Desinteresse an
seinen Mitmenschen und an allem, was um einen
herum vorgeht. Aber auch stindige Miidigkeit, Er-
schopfungszustinde und eine Reihe von Kklassi-
schen Stress-Symptomen konnen durch den An-
griff eines Energievampirs ausgeldst werden.

Der Raub von Energien eines anderen Men-
schen ist genaugenommen ein duflerst aggressives
Verhalten. Er geschieht oft in Beziehungen, in de-
nen ein grof3es Machtgefille herrscht und wo einer
der Partner darunter sehr leidet. Wer aber sind die-
se sogenannten Energierduber?

In der Regel handelt es sich um Menschen, die
ihre eigenen, belastenden Gefiihle an anderen ab-
reagieren, und zwar in einer unverhaltnismafiigen
Weise, um sich eine Erleichterung zu verschaffen.
»~Rauber“ deshalb, weil sie sich ungefragt und zum
Teil auch aggressiv aneignen, was beim Besitzer
bleiben sollte und diesem nachher fehlt. Im Zusam-
menhang mit Beziehungen ist vom nehmenden
Part (,Nehmertyp“) und vom gebenden Part (,,Ge-
bertyp“) die Rede. Energierduber finden sich jeden-
falls tiberall, in allen gesellschaftlichen Schichten.
Menschen, die auf diese Energiesauger ,ansprin-
gen, haben durch den stindigen Energieverlust
kaum mehr Kraft und Energie fiir sich selbst.

In der Psychologie spricht man von einer Pro-
jektion, wenn jemand seine unerwiinschten,
negativen, teils unbewussten Gefiihle sowie seine
Unlust auf andere Menschen projiziert und sich
so Entlastung verschafft.

Ein Energievampir mochte sich seine Fehler und
Schwdchen nicht eingestehen, sondern will bei
sich nur das sehen, was gut ist. Er blendet also
seine Schattenseiten aus.

Er wird von alten Mustern gesteuert, die ihn

die Energie anderer zum eigenen Vorteil nutzen

redet stindig negativ, ndrgelt
oder jammert - findet immer
etwas, das ungut ist, kritisiert
andere im Ubermaf, stichelt
ohne Ende

spricht nur von sich und ist
unfahig zuzuhéren

setzt andere unter Druck mit
Erwartungen, die alles sprengen,
was erwartet werden kann und
macht Vorwiirfe, wenn die Er-
wartungen nicht erfiillt werden
agiert manipulativ und
bewirkt, dass der andere in Er-
kldrungsnotstand kommt bzw. in
die Enge getrieben wird und das
Gefiihl hat, sich stindig
rechtfertigen zu miissen

will dominieren und immer
Recht haben

ist nicht kritikfahig

fordert viel und gibt nichts (oder
unverhdltnismdfig wenig)
zieht seine Mitmenschen
hinunter und lisst sie dann
kraftlos zurtick

macht den anderen klein
und will nicht, dass dessen Licht
leuchtet — will ihn nicht neben
sich erfolgreich bestehen lassen
ist nicht mitfiihlend, sondern
sieht nur seine eigene (leidvolle)
Situation

zeigt sich entweder immer als
das arme Opfer oder als ein
Einschiichterer

EtIEHYj\ER}“l\\.\E\EF\

aripnieea ued

apmetuen

migstt

lassen. Durch seine Art schafft er eine Situation
ohne Austausch und Beziehungen, in denen es
keine Balance zwischen Geben und Nehmen gibt.
Ein Mensch dieser Art leugnet jene Gefiihle, die
ihn von innen bedrohen, und er lebt in einer per-
manenten Verteidigungshaltung, um sich nicht
mit sich selbst konfrontieren zu miissen. Die ver-
leugneten Gefiihle suchen sich dann ein Ventil als
undefinierte Wut, die nach auf3en gerichtet wird.
Der Energievampir gibt nicht zuletzt ungefragt
negative Kommentare ab, kritisiert andere in der
Absicht, sie abzuwerten, widerspricht, und will
immer das letzte Wort haben. Auf diese Weise
verbreitet er Unlust und Unbehagen.

Auch respektiert er nicht die Grenzen des ande-
ren. Reicht man ihm den kleinen Finger, will er
die ganze Hand.

Ein Energierduber bekommt seinen Energiekick,
wdhrend der Beraubte geschwdcht wird, sich
kraftlos und matt fiihlt und am Ende sogar vollig
erschopft zuriickbleibt. Oftmals erscheinen diese
Gefiihle und das Unbehagen an der Situation un-
begreiflich und unerkldrlich, man fiihlt nur, dass
etwas nicht stimmig ist. Den Zusammenhang
erkennt man (vorerst) nicht. Weil der Ablauf

der Konflikte mit einem Energievampir darauf
basiert, dass der Energierduber Macht gewinnen
und den anderen unterwerfen maochte, ist die
Situation oft schwer zu kldren.

In den meisten Fillen hat ein Energievampir eine
Situation in der Vergangenheit nicht bewaltigt. Oft
reicht dies bis in die Kindheit zuriick. So haben

viele beispielsweise wenig Liebe im Kindesalter »



) erfahren. Die treibende Kraft fiir sein Verhalten ist

folglich der Wille, sich gegen die fritheren Gefiihle
aufzulehnen. Der kleinste Wunsch eines Mitmen-
schen kann dadurch als unzumutbare Forderung
erlebt werden. Manche kanali-
sieren ihre Gefiihle ganz offen,
andere eher subtil, indem sie
Giftpfeile abschiefden, um sich in
eine liberlegene Position zu brin-
gen. Gerdat der Energievampir in
Gefahr, von der Umgebung mit
seinem Verhalten konfrontiert zu
werden, schiitzt er sich hinter den
dicken Mauern seiner Verteidi-
gungsmechanismen.

Ein ,Gebertyp“ sollte deshalb
keine allzu hohen Erwartungen
haben, die Problematik oder den
Konflikt mit einem Energierduber besprechen oder
gar kldren zu konnen. Denn dieser bringt alles Er-
denkliche zu seiner Verteidigung und Rechtferti-
gung vor und weigert sich, seine Schuld einzuge-

stehen bzw. den wahren Grund fiir sein Verhalten

zu sehen. Ein Beispiel: Lisa hat entdeckt, dass ihr

Mann eine Affdare hat. Er will beide: Lisa und die

neue Frau. Er streitet die neue Frau nicht ab, bringt
aber zu seiner Verteidigung vor:
~Weil du mich so vernachldssigt
hast, musste ich mir eine ande-
re Frau suchen. Keine Spur von
Schuldbewusstsein und somit
klassischer Fall von Energievam-
pirismus.

Vor allem Menschen mit einem
Helfersyndrom ziehen Energie-
vampire magisch an. Sie finden
in ihrem Gegeniiber einen konge-
nialen Widerpart. Der eine fordert
und fordert ohne Ende, wiahrend der andere sich
verausgabt und noch mehr Nachsicht {ibt, hilft und
gibt. Kraftrduber spiiren das genau und appellieren
an den Helferinstinkt dieser oft sehr empathischen
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und sensiblen Menschen. Auch diejenigen, die El-
tern hatten, bei denen sie als Kinder die Vermitt-
lerrolle in Konflikten einnahmen, sind potenzielle
Opfer. Sie wollen immer allen alles Recht machen
und geraten in das Visier jedes Energierdubers, da
sie auch kaum ,Nein“ sagen konnen und deshalb
bereitwillig ihr Energiereservoir anzapfen lassen.

Oft merken wir schon nach einer Minute in Gespra-
chen: Da zehrt jemand ganz schon an uns. Vampi-
re reden nur von sich selbst und sind folglich auch
schlechte Zuhorer. Ist dieses stindige Von-Sich-
Reden zum Beispiel in einem Telefonat der Fall,
ist es hilfreich, das Telefonat einfach zu beenden.
Sie miissen dann nicht stundenlang am Telefon
hingen und sich diese Gespriche, in denen Sie nur
Stichwortgeber sind, anhoren. Besinnen Sie sich
darauf, dass Sie gerade Wichtigeres zu tun haben.
Damit {ibernehmen Sie die Verantwortung fiir sich
selbst und schiitzen sich.

Bei einem personlichen Treffen konnen Sie
die unliebsame Begegnung ebenfalls vorzeitig be-
enden. Beispiel: Ich habe mich einmal, nach vie-
len Jahren, mit einer Jugendfreundin verabredet.
Meine Freude iiber das Zusammentreffen wurde
schnell getriibt, da sie von der ersten Minute an
einen ,Sprechdurchfall“ hatte und nur von sich ge-
redet hat. Sie hat mit keinem Wort nachgefragt, wie
es mir geht, was ich so mache. Sie ist munter von
einem Thema zum ndchsten gesprungen und hat
nicht bemerkt, dass ich schon entnervt im Sessel
hing. Leider habe ich den Fehler gemacht, mich
nicht frithzeitig zu verabschieden. Ich bin, obwohl
ich den Impuls hatte, sitzen geblieben. Gleichzeitig
spiirte ich, wie mich das ganze Treffen ermiidete
und nervos und argerlich machte...

Wir reden nicht davon, wenn eine nahestehen-
de Person gerade eine schwierige Zeit durchlebt.
Dann sollte es selbstverstandlich sein, an ihrer Sei-
te zu sein und sie zu unterstiitzen. Allein: Es sollte
ein positiver Energieaustausch stattfinden. Wenn
Sie wissen, dass Sie in einer schwierigen Situation
auch auf diesen Menschen zdhlen konnen, dann
ist das in Ordnung. Mit Energierdubern sind jene
gemeint, die immer und permanent andere in An-
spruch nehmen, ohne Riicksicht auf eine Balance
zwischen Geben und Nehmen. So kann beispiels-
weise auch die Freundin, die in einer Dauerkrise
ist, weil sie nichts in ihrem Leben verindern will,
zum standigen Betreuungsfall und letztendlich
zum Energievampir werden. Und das geht irgend-
wann auf die eigene Substanz. ()

~ Gibt es Menschen in meinem
Umfeld, die mich seelisch aus
dem Gleichgewicht bringen,
verunsichern oder auslaugen?
Konnten das Zeichen dafiir sein,
dass es sich um Energierduber
handelt?

~ Reagiere ich auch darauf, wenn
ihr Verhalten subtil ist? Akzep-
tiere ich solches Verhalten?

~ Registriere ich es, wenn eine
Person mich psychisch fertig
macht, um (mehr) Macht aus-
zutiben?

~ Wehre ich mich, wenn jemand
ohne Grund zu mir unfreundlich
ist, indem ich zum Beispiel fra-
ge: ,,Warum sagst du so etwas?“
oder ,Weshalb gibst du mir die
Schuld?“

~ Schaffe ich es, Grenzen zu set-
zen, wenn jemand versucht, mir
die Schuld zuzuweisen? — ,,Bis
hierher und nicht weiter!*

~ Habe ich Umgang mit einer Per-
son, die mir Kraft abzieht? Kann
ich diese Person meiden? Oder
gelingt es mir, diese Person ge-
flihlsmdfig so weit wie moglich
von mir fernzuhalten?

~ Kann ich offen und klar for-
mulieren, dass ich die Bezie-
hung mit der fraglichen Person
abbrechen mochte? Was genau
sage ich?

Wenn Sie |hr eigenes Verhalten
im Kontakt mit einem Ener-
gievampir hinterfragen, dann
erkennen Sie die Dynamik, die
dahinter steckt. Und es fallt lhnen
leichter, sich aus diesen unge-
sunden Beziehungen zu l8sen.
Dadurch wird wieder Energie frei,
die Sie fiir sich und ihr eigenes
Leben verwenden kénnen und fiir
Menschen, die lhre Lebensenergie
férdern statt sie abzusaugen.

eine Klientin Sandra érgert

sich tber vieles. Fast un-
unterbrochen. Uber die unméglichen
Angewohnheiten anderer Menschen,
die Frechheit der Verkauferin im
Supermarkt, die Schlampigkeit ihrer
Tochter, den Bart ihres Mannes, die
Politik, die Welt im Allgemeinen, und
natdrlich tber das Wetter. Sie hadert
auch mit Gott, weil der offenbar
keine Neigung hat, etwas dagegen zu
unternehmen. Von der ganzen Argerei
hat sie schon Magenschmerzen
und Muskelverspannungen, schlaft
schlecht und ist stéandig missge-
launt. Aber was hat Sandra davon?
Der Bart existiert immer noch, die
Menschen sind nicht perfekt, die Welt
ist sowieso wie sie nun einmal ist, die
Politik war schon immer, nun ja, ,&h",
und wann, wo und wie der liebe Gott
eingreift, bleibt auch ein Mysterium.
Eine weise Freundin von mir hat ein-
mal gesagt: ,Du kannst dich natiirlich
dariber &rgern, verpflichtet bist du
dazu nicht.”
Wie ist lhre Beziehung zum Arger?
Es ist absolut menschlich, sich hie
und da aufzuregen. Aber Dauerdrger
kann nicht nur richtig krank machen,
sondern vermiest auch lhnen und
anderen die Stimmung. Dahinter
steht meist eine tiefe Unzufrieden-
heit mit sich selbst und dem Leben.
Vergeuden Sie also die Zeit nicht
mit immer weiter drgern, sondern
finden Sie heraus, was Sie verandern
missten, damit es lhnen besser geht.
Ein zufriedener Mensch érgert sich
auch, aber nur kurz. Ein arabisches
Sprichwort sagt: ,,Argere dich nicht,
dass der Rosenstrauch Dornen tragt,
sondern freue dich dartber, dass der

Dornenstrauch Rosen tragt”.



