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ovampire — wie mz L
Energiesauger erkennt
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Es gibt sie, die Personen, die andere terrorisieren und in
Atem halten. Sie kommen in unterschiedlicher Gestalt daher
und rauben ihren Mitmenschen die Nerven und Krafte.

Sie zu erkennen, ist der ér_ste Schritt, sich von ihnen nicht be-
eindrucken zu Ias;en, der z ejte.
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Jeder Mensch kennt das Gefiihl, nach einer
Begegnung mit einer anderen Person mentale
Energie zu verlieren. Im Alltag analysieren wir
nicht niher, weshalb wir diesen Energieverlust
erleben, da wir die Bezichungen zu unseren
Mitmenschen oft als gegeben hinnehmen, oder
wir suchen sogar den Grund fiir diese negativen
Gefiihle bei uns selber.

Der deutsch-iranische Psychotherapeut Ha-
mid Peseschkian analysiert in seiner Praxis zwi-
schenmenschliche Beziehungen aus dem Ar-
beits- und Privatleben, in denen ein notorisches
Ungleichgewicht herrscht, und zielt auf die These
ab, dass wir alle irgendwann in unserem Leben
von «Blutsaugern» — Psychovampiren® — umge-
ben sind. Bei den einen ist der Psychovampir
die Schwiegermutter, bei anderen der Chef, die
Projektleiterin, der Exfreund, der Teamkollege,
die Eltern, die Liebhaberin, die Geschwister, der
Ehepartner oder eine Freundin.

Psychovampire kommen in den unterschied-
lichsten Gewidndern daher. Menschen zu dndern,
ist (fast) unmoglich — Psychovampire fiir sich
selbst unschidlich zu machen, ist hingegen nicht

> B

i

- ¥

‘\ i'n.
N

schwer. Es dreht sich um die Mechanismen des
niedrigen Selbstwertgefiihls der Opfer, die sich
dussern in hohem Bedarf an Liebe von aussen
oder der Unfihigkeit, Nein zu sagen, und es allen
recht machen zu wollen. Psychovampire reakti-
vieren meist alte Wunden der Opfer und haben
somit einen Katalysator-Effekt, der als Chance
zur Heilung der Opfer genutzt werden kann.
Oder sinnbildlich formuliert: Der Psychovam-
pir driickt auf einen bestimmten Knopf und
16st etwas in uns aus. Um den Vampir unschid-
lich zu machen, muss das Kabel zum Knopf
gekappt werden, d.h., ein Driicken lost nichts
mehr aus.

Der Psychovampir braucht die Energie ande-
rer Menschen, da er seine eigenen Defizite durch
andere wettmachen muss. Denn der Vampir sel-
ber hat, wie sein Opfer, wenig Selbstbewusstsein.
Daraus folgt, dass jeder selbst ein Psychovampir
sein kann. Umso wichtiger ist es also, den Um-
gang mit Psychovampiren zu lernen, um voll-
kommen iiber die eigene Lebensenergie verfiigen
zu konnen. Es geht um Selbstbestimmung versus
Fremdbestimmung.
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DIE VARIATIONEN VON BLUTSAUGERN

Die Vampirtypen sind &dusserst variations-
reich. Da gibt es beispielsweise den «Fallstrick-
Vampir», der sich selbst iiberschitzt, selten Wi-
derspruch zulisst, uneinsichtig ist, alles besser
weiss und sich unersetzlich fiihlt. Er ist ein nar-
zisstischer Despot. Opfer — wie Mitarbeitende —
konnen es ihm nie recht machen, sie sind mit
ihm als Chef haufig in einer Falle. Er — und wir
bleiben beim «er», da es nur wenige Frauen in
den Chefetagen gibt — legt seinen Opfern einen
Strick um den Hals, indem er seine sofortige
«Triebbefriedigung» an seinen Opfern auslasst.

Ein Beispiel: Ein Chef 6ffnet, ohne anzuklop-
fen, die Tiir des Biiros seines Finanzmanagers
und macht ihn mit einer unmissverstindlichen
Dringlichkeit darauf aufmerksam, dass er inner-
halb von fiinf Tagen eine komplette Aufstellung
fiir seine Présentation fiir den Vorstand benétige.
«Das hat absolute Prioritit», fiigt er hinzu. Der
Finanzmanager lidsst darauthin andere, fiir ihn
selber wichtige Projekte liegen und beginnt mit
der Arbeit. Nur einen Tag spiter braust der Chef
wieder in sein Biiro und erkundigt sich nach den
Fortschritten. Der Finanzmanager betont, dass er
selber Pendenzen habe, die ebenso wichtig seien,
worauf der Chef schnéde antwortet: «Ein Mann
in Threr Position muss in der Lage sein, mehrere
Aufgaben gleichzeitig zu erledigen.» Der Manager
ldsst sich von diesen Ausserungen die Laune fiir
den Rest des Tages verderben. Er reagiert mit
Woat, die er jedoch nicht zeigt.

« Das Titerprofil dieses Falls: Der Fallstrick-
Vampir ist eine narzisstische Personlichkeit, die
meint, ihre Belange seien von grosserer Relevanz
als die Probleme anderer. Er kann sich nicht ge-

niigend in die Welt seiner Mitmenschen einfiithlen
und reagiert gleichzeitig iiberempfindlich auf
Negativurteile von anderen. Wut und Abwertung
sind seine gingigsten Reaktionen auf Kritik von
seiner Umwelt.

* Das Opferprofil dieses Falls: Opfer des Fall-
strick-Vampirs brauchen viel Lob und suchen
den Grund des Scheiterns bei sich selbst. Sie
mochten es dem Fallstrick-Vampir immer recht
machen und haben, wie der Vampir, wenig
Selbstwertgefiihl. Thr Grundverhalten ist oft eine
Idealisierung des Vampirs, da hiufig gar nicht er-
kannt wird, dass der Psychovampir selber unter
mangelndem Selbstbewusstsein leidet.

DAS VERSTRICKTE PAAR

Ein anderes Beispiel fiir diesen Typ sind zwei
Lebenspartner, die sich gegenseitig den Fallstrick
um den Hals legen. Fallstrick-Vampire treffen
gern privat aufeinander und finden sich manch-
mal wegen des gleich gesinnten Schlagabtausches
anziehend. Sie bilden eine gegenseitige Heraus-
forderung, was bei einer Beziehung zu Beginn
hochst explosiv und erotisch ist. Doch sobald die
Fronten klar sind, beginnt der Machtkampf.

Beispiel: Stefan W. und Stefanie B. leben seit
neun Jahren zusammen. IThre Beziehung ist je-
doch seit zwei Jahren zu einer Zweckbeziehung
mutiert, die mittlerweile rein beruflich motiviert
ist. Beide sind erfolgreich und kdmpferisch. Sie
bemerken nicht, dass der Grund fiir ihr Zusam-
menbleiben ist, dass sie sich gegenseitig Beach-
tung abverlangen und von grenzenlosen Erfolgen
traumen. Sie betrachten ihre Probleme gegensei-
tig als einzigartig, sodass sie nur von besonderen
Menschen verstanden werden kénnen, nimlich
von ihnen selber. Thr Stress mit dem Streben nach
mehr Anerkennung ist unvergleichbar hoher als
der anderer, denn sie beschiftigen sich stindig
mit dem Streben nach mehr Macht. Aufmerksam-
keit und Bewunderung holen sie sich voneinan-
der, indem sie sich gegenseitig ihre Erfolgsge-
schichten auftischen. Doch sie vergleichen auch
ihre Erfolgsgeschichten, da sie sich zudem selbst
stindig aneinander messen miissen. Sie sind mit
starken Neidgefithlen beschiftigt.

DENKMALPFLEGE UND ZEITFRESSER

Ein anderer prominenter Psychovampirtyp,
der jedem Berufstitigen immer wieder iiber den
Weg lauft, ist der «Ja-aber-Vampir». Dieser ist
entscheidungsschwach, braucht stindigen Rat
anderer, viel Lob, ist unmotiviert und von Selbst-
zweifeln durchfressen. Opfer dieses Typs begeg-
nen ihrem Negativismus und ihrer stindigen
Vorwurfshaltung. Auch der «Wolf-im-Schafs-
pelz-Vampir» ist hdufig in Biirolandschaften an-
zutreffen. Er bringt immer die gleichen The- »
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VON YVONNE ZOLLINGER

Home-Office

Es ist wieder einmal kurz vor Abgabetermin, und von dieser Kolum-
ne existiert erst ein Satz. Aber immerhin, den hab ich geschafft.
Kolumnenschreiben ist ndmlich ein miihsames Unterfangen, vor
allem, wenn das Hirn zu faul ist, eine Idee zu liefern. Ausserdem
arbeite ich von meinem Home-Office aus. Das «Heim-Biiro» ist fiir
multitaskende Frauen erfunden worden, damit sie mit einer Hand
ihr Baby wickeln, mit der zweiten Geschaftsbriefe schreiben und
mit der dritten Peperoni fiir das Stroganoff schnippeln kdnnen.
Ich gehdre mehr zum Typ Singletasking oder zu gut Deutsch: «Eis
nach em andere.»

Der grosse Nachteil eines Home-Office ist... Moment, da ist jemand
an der Tir. Ich komme gleich wieder.

10 Minuten spdter.

Also wo waren wir? Ach ja, der grosse Nachteil eines Home-Office
ist, dass man dauernd unterbrochen oder abgelenkt wird. An man-
chen Tagen kann man keinen verniinftigen Satz schreiben ... «Ich
hab keine Ahnung, wo deine Wandersocken sind. Schau mal in den
Wiaschekorb.» Entschuldigen Sie, das war meine Tochter. Sie fahrt
morgen in die Ferien.

Wie gesagt, die grosse Herausforderung eines Home-Office ist es,
seine Gedanken bei der Socke, 4h bei der Sache zu behalten und sich
nicht von seiner Umgebung... «Heiliger Bimbam, woher soll ich
wissen, wo du deine Wandersocken deponiert hast. Schniiffle mal
ein wenig unter dem Bett, vielleicht wirst du da flindig» ... sich
nicht von seiner Umgebung nerven zu lassen. Gopfriedstutz, jetzt
brauch ich einen Kaffee.

12 Minuten Spdter

Die Versuchung, bei jeder Gelegenheit zum Kiihlschrank zu rennen,
ist ebenfalls sehr gross. Vor allem, wenn es mit dem Text nicht vor-
wartsgeht. Ich bin ja eine bekennende Schokoholikerin ... I[rgendwo
hab ich doch noch ein Stiick...

15 Minuten spédter

Ausserdem, wer kann schon in Frieden eine Kolumne schreiben,
wenn in Sichtweite zwei Korbe voller Wasche auf die Waschma-
schine warten. Wenn die Tochter beide Waschekorbe durchwiihlt,
weil sie ihre Wandersocken sucht. Wenn die Finger an der Tastatur
klebenbleiben, weil sie voller Schokolade sind. Wenn die Katze
sich mit einem Hechtsprung auf die schokoladeverschmierte Tas-
tatur wirft und dir drei Minuten ohne zu blinzeln in die Augen
starrt... (Die wird mir jeden Tag unheimlicher. Ich glaub ich muss
mal zu einem Tierpsychiater. Gibt es das lGberhaupt? In Ziirich be-
stimmt.)

Also, was ich sagen wollte, das Erstaunlichste am Home-Office
ist, dass ich die Kolumne trotz aller Widrigkeiten rechtzeitig fertig
bekomme. Wie Sie sehen, ist es mir auch dieses Mal wieder ge-
lungen.

men auf, ist ein Zeitfresser, ist heuchlerisch und
nach aussen immer nett. Er hilt seine Opfer mit
dem eigenen Frust vom Genuss des Lebens ab.
Ebenfalls aus dem Geschiftsleben nicht wegzu-
denken ist der «Denkmalpflege-Vampir». Der sagt
oft, «das haben wir immer schon erfolgreich so
gemacht». Er verabscheut Verinderungen und
argumentiert, dass «wenn es eine gute Idee ge-
geben hat, dann wurde sie bereits umgesetzt».
Zeiten dndern sich nicht fiir den Denkmal-
pflege-Vampir. Seine Opfer sind hiufig seine
Nachfolger, wie der eigene Sohn oder die Toch-
ter an der Firmenspitze. Auch ganze Denkmal-
pflege-Geschiftsteams konnen an den Nerven
eines oder einer neuen Vorgesetzten nagen, der
oder die es sich zum Ziel gesetzt hat, Prozess-
abldufe zu verbessern und mehr Innovationen
zu entwickeln. Ist dieser neue Vorgesetzte vam-
pirgefihrdet beziehungsweise hat er oder sie
nicht geniigend Selbstwertgefiihl, dann kann die
Vampirhorde diesen Neuen zu Fall bringen.

Wie sollten Opfer mit Psychovampiren um-
gehen? Was sind die Vorboten und Warnsignale?
Gibt es typische Vampirspriiche, die zur Entlar-
vung fithren? Sind wir vielleicht selber vampir-
gefihrdet oder sogar ein Psychovampir fiir an-
dere? Zur zentralen Bekimpfungstechnik oder
Immunisierung gehort der Aufbau des Selbst-
wertgefiihls. «In meiner Praxis habe ich sehr
hiufig mit Fillen zu tun, bei denen ich frithe
Symptome aufseiten der Vampiropfer erkenne,
die spiter dann zu Burnout, Angsten oder De-
pressionen fithren konnen. Es muss ja nicht zu
psychosomatischen Stérungen kommen, wenn
frithzeitig am Selbstwertgefiihl gearbeitet wird
und die Situation oder die Verursacher identi-
fiziert werden», sagt Hamid Peseschkian. Er
setzt auf die humorvolle Seite in der Pravention.
Seine Psychovampire seien anschauliche Alle-
gorien, mit denen sich jeder spielerisch identi-
fizieren konne. Es ginge schliesslich um eine
nachhaltige Balance in zwischenmenschlichen
Beziehungen, an der gearbeitet werden miisse.
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