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—~~ LEBEN Energievampi

CHTUNG
BISSGEFAHR!

UBER AUSSAUGER UND MULLWERFER, HILFLOSE UND UNABSICHTLICHE ENERGIEVAMPIRE SOWIE IHRE
PASSENDEN OPFER UND WIE BEIDE IHRE MUSTER UBERWINDEN KONNEN.

era mag ihre Freundin Babsi, keine

Frage. Dennoch ergreift sie selten

die Initiative, wenn es darum geht,
einander zu treffen oder einfach nur zu te-
lefonieren. Denn die Gespréche mit Babsi
laufen immer &hnlich ab: Sie jammert Uber
ihren aktuellen Lover oder dass sie keinen
hat, dass ihr Boss ein Sklaventreiber ist
und die Kollegen ihre Berufsqualifikation
anscheinend im Lotto gewonnen haben.
Selten kommt etwas Posifives aus ihrem
Mund. Aber was noch schlimmer ist: Vera
hat das Geflinl, in einer Zeitschleife gefan-
gen zu sein. Denn dieselben Klagen hat
sie schon vor einem Jahr gehoért und vor
zwei Jahren und vor drei Jahren ... nur
dass die Ménner mal Tom, mal Marc oder
Andy heiBen. Nach jedem Treffen ist Vera
fix und fertig, dabei sind Babsi und sie
doch gute Freundinnen. Zumindest sagt

Babsi immer wieder: »Du bist so ein Schatz,

Vera, niemand verstent mich so gut wie
du.Ich bin so froh, dass ich dich hab.«

Klar freut sich Vera Uber dieses Kempliment,

aber irgendwo wispert ein kleines Stimm-
chen inihr: sUnd was ist mit mir? Verstehst
du mich eigentlich auch?« Doch das
Stimmchen ist so leise, dass Vera ihren
Frust immer wieder runterschluckt und
einwilligt, wenn Babsi wieder mal ein
Treffen vorschldgt.
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LEERGESAUGT

ODER ZUGEMULLT?

Was von auBen wie das Treffen von zwei
guten Freundinnen aussieht, ist jedoch die
typische Begegnung mif einem Energie-
vampir. Denn bei einer positiven Begeg-
nung zwischen zwei Menschen findet ein
gleichmdaBiger Austausch von Informatio-
nen und Energien starit. So ein Gesprdch
ist meist humorvoll und lebensfroh, und
danach fuhlt man sich bereichert, die
emotionalen Batterien sind wieder aufge-
laden. Anders, wenn man auf einen Ener-
gievampir trifft. Die Kommunikation bleitot
einseitig. Einer gibt, der andere nimmt. Es
entsteht ein Ungleichgewicht, und beim
Opfer bleibt nach der Begegnung das
Geflinl von Leere oder im Gegenteil, eine
Schutthalde zu sein, auf der der Vampir
seinen MUl abgeladen hat. Businesscoach
Patricia Staniek unterscheidet bei den
Vampiren in solche, die einen leersaugen,
und andere, die einen zumullen: »Nach so
einer Begegnung hat man den Eindruck,
er hétte einem seinen mentalen Ml ins
Gehirn gekippt. Menschen, die von Ener-
gievampiren umgeben sind, klagen hdu-
fig, dass sie nach den Begegnungen re-
gelrecht Kopfschmerzen haben.« So wie
die Blutsauger im Mdarchen lassen die
Energievampire inre Opfer leben, damit sie

sie bei passender Gelegenheit wieder an-
zapfen kénnen. Was den franssilvanischen
Vampiren das Blut, ist den Energievampiren
die Lebensenergie: ihr Treibstoff. Erst wenn
das Gegenlber keine Energie mehr hat,
verabschiedet sich der Vampir. Oder wenn
das Opfer eigene Bedlrfnisse anmeldet -
d.h. Energie und Aufmerksamkeit flr sich
und seine Themen reklamiert - wird es far
den Energievampir ebenfalls uninferessant
und er sucht sich eine neue, willige »Tank-
stelle«. Manchmal ist ihm gar nicht bewusst,
was er an Verlefzungen hinterlésst, und
dem Opfer ist nicht bewusst, was eigent-
lich abléuft, weil es Muster sind, die beide
aus ihrer Kindheit mitlringen.

DER VAMPIR ALS KIND

Psychotherapeutin Kornelia Kofler erklért:
»Energievampiren fehlf das Zugehorigkeits-
gefuhl zu einem Menschen beziechungs-
weise zu einer Gruppe, deshalb nltzen sie
Personen oder Gruppen nur kurz fur die
eigenen Vorteile und verabschieden sich,
sobald sie alles bekommen haben. Auch
MitgefUhl und EinfUhlungsvermogen sind
bei ihnen nicht ausgepragt. Dadurch ist
es ihnen egal, wie es anderen geht. Wenn
man sich aber in eine Beziehung begibt
und dabei gesunde Fahigkeiten mitbringt,
ist es wichtig, dass es sowohl einem . d
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selbst als auch dem Partner gut geht.
Pré&gungen daflr passieren schon sehr
frih im Leben. Als Heranwachsende soll-
ten wir durch Ndhe, Geborgenheit, Liebe,
Wertschdfzung, Respekt und Vertrauen die
Fahigkeit lernen, Bindung und Beziehung
aufzubauen. Wenn dies nicht passiert,
kann es als Erwachsener oft nicht mehr
nachgeholt werden.« Neben solchen
Vampiren, denen héufig gar nicht bewusst
ist, was fUr ein ungesundes Beziehungs-
muster sie mit sich herumschleppen, gibt
es auch solche, deren Muster »Hilflosigkeit«
heiBt. Sie frauen sich nichts zu, haben viele
Angste und immer das Gefiihl, dass alle
anderen Menschen besser wissen, was fir
sie gut ist. Als Kind haben sie haufig zu hé-
ren bekommen, dass sie zu dumm fUr alles
sind und - was auch immer - sowieso nicht
schaffen werden. Kein Wunder, dass sie als
Erwachsene dann diese Schwéche aus-
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strahlen und dadurch Partner anziehen,
die ihnen helfen wollen. Doch damit be-
ginnt ein Teufelskreis, denn die Opfer neh-
men diesen Vampiren zwar Verantwortung
ab, aber bestdrken den Vampir dadurch
zusdtzlich in seinem Geflhl, es nicht alleine
zu schaffen. Hufig Gbemimmt das Opfer
sogar so viel, dass es ebenfalls das Gefuhl
bekommt, es nicht mehr zu schaffen.

DAS OPFER ALS KIND

Damit der Vampir zubeiffen kann, muss
auch das Opfer eine bestimmte Persdn-
lichkeitsstruktur besitzen. Haufig ist es ein
Mensch, der gerne gebraucht wird und
von Kindheit an gelernt hat, dass er nur
durch Geben seinen Selbstwert steigern
kann. Zugleich hat er nicht gelernt, seine
eigenen BedUrfnisse und Grenzen wahrzu-
nehmen und zu verteidigen. Kornelia Kofler:
»In einem Familiensystem Ubernimmit jedes

Zu Vampiren muss man
nicht neft sein, und man darf schauen
welcher Knoblauch sie vertreibt.

Fatricia Staniek
Businesscoach

Kind eine andere Rolle und versucht darin
Wertschdtzung und Anerkennung zu
bekommen. Es behdlt diese Rolle auch

in seinem weiteren Leben. Kinder neigen
sehr rasch dazu, Verantwortung zu Uiber
nehmen. Wenn ein Erwachsener in seiner
Verantwortung auslésst, sind sie es, die
sinspringen. Im Fall einer berufstétigen
oder kranken Mutter etwa hilft die dltere
Schwester, die jungeren Geschwister auf-
zuziehen. Ist der Vater Alkoholiker, wechselt

SONDERFALL BURO-VAMPIR

Wie geht man mit einem Kollegen um,
der ein Energievampir ist?

Man sollte keinesfalls permanent Iécheln,
sondern auf Distanz gehen, denn ein
Lacheln verstehen Energievampire als
Einladung zum »AnbeiBen«. Das heiBt
nicht, unfreundlich zu sein, aber den Chef
zum Belspiel nicht mehr anzustrahlen.

Es ist wichtig, keine einladenden Signale
auszusenden und in der Kommunikation
mit dem Energievampir klar zu formulieren
und die Dinge auf den Punkt zu bringen.
Wenn der Kollege beginnt, einen vollzutex-
ten, ist es hilfreich, direkt nachzufragen,
etwa mif, »Was genau meinen Sie jetzt?,
Habe ich Sie richtig verstanden, dass .. .«,
und sein Geschwafel drumherum zu igno-
rieren. Ganz viel Iauft bei der zwischen-
menschlichen Kommunikation Uber Kor-
persprache. Achten Sie im Umgang mit
Energievampiren ganz genau darauf, wie
offen und einladend |hre Haltung ist, und
sefzen Sie auch von der Kérpersprache
her dem Angreifer Grenzen.

Wenn ich gegeniiber meinen Kollegen
oder Vorgeseizien von herzlich auf
distanziert schalte, riskiere ich doch,
dass er mich fir muffig halt?

Ja, das kann passieren, denn ein Energie-
vampir projiziert stéindig alles auf andere.
Daher ist es wichtig, einen guten Zugang
zu ihm zu finden, um dann klar zu sagen,
was einem an ihm gefdllt und was einen
belastet. Das kann man durchaus auch
beim Vorgesetzten machen, wenn man
die richtigen Worte findet. Man kann einem
Menschen alles sagen, es kommt immer
auf die Formulierung an. Hilfreich ist dabei,
die Kritik mit Ich-Botschaften zu vermitteln,
Beispielsweise »Mich belastet es, wenn Sie
so Uber andere Kollegen sprechen, denn
ich méchte ja weiter gut mit denen
arbeiten und auskommen.«
Businesscoach Patricia Staniek

Tel. 0676 5116100
info@managementpilots.com
www.managemenipilofs.com
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Das Opfer ist das Gegenstlick
fiir den Vampir — der eine beiBf zu, der
andere halt den Hals hin.

Komelia Kefler
Psychotherapeutin

der Sohn oft in die Partner- bzw. Vaterrolle.
Durch inre Unferstiizung bekommen diese
Kinder Zuneigung und Werfschdtzung,
entwickeln dabei aber ein Helfersyndrom.«
In anderen Familien machen Kinder die
Erfahrung, dass ihre BedUrmisse oder Emo-
tionen nicht wahrgenommen werden.

Ist das Kind beispielsweise witend und
reagiert sein Umfeld darauf mit Lisbesent-
zug, lemt es, seine wahren Emotionen zu
unterdriicken, damit es weiterhin geliebt
wird. Als Erwachsener gehort es dann zu
den Menschen, die sich selbst nicht splren
oder sich nicht frauen, eigene Bedurfnisse
anzumelden. Was also tun?

RAUS AUS DEN MUSTERN

Muster, die wir bereifs ins unserer Kindheit
gelernt haben, sind schwierig zu erkennen
und noch schwieriger abzulegen. Doch es
ist nie zu spat. Zwar werden die wenigsten
mit einem »GruB Goft, ich bin ein Energie-
vampir, bitte helfen Sie mir«, bei einer The-
rapeutin vorstellig, aber auch sie merken,
dass in ihrem Leben etwas nicht stimmt.
Denn ihre Beziehungen zerbrechen, und
Freunde gehen immer wieder auf Abstand.
Wie jeder Mensch hat ein Energievampir
ein groBes BedUrfnis nach Néhe und Ge-
borgenheit, flichtet jedoch, wenn wirkliche
Néhe entsteht. Businesscoach Staniek:
»Weil die meisten Energievampire sich als

PRIVAT-VAMPIR

Soll ich tatséchlich langjdhrige
Freundschaften aufs Spiel setzen?

Wenn Sie das Geflihl haben, dass es in
lhrem Freundeskreis mit dem gegenseitigen
emotionalen und energetischen Austausch
nicht (mehr) stimmt, andem Sie Ihr Verhal-
ten bzw. Ihre innere Haltung und kaufen
sich notfalls ein neues Adressbuch.
Tragen Sie darin nur noch Personen ein,
bei denen Geben und Nehmen ausge-
glichen sind. Dies kann ein trauriger
Prozess sein, denn da fallen sicher einige
weg. Jedoch schafft es auch die Chance
fur neue gewinnbringende, bereichernde
Freundschaften.

Psychotherapeutin Kornelia Kofler

Tel. 0676 7394646
praxis@familien-therapie.at
www.familien-therapie.at

Opfer sehen, ist das Wichtigste, dass sie
aus inrer Opferrolle herausfinden und zum
Selbstgestalter werden. Dadurch kommen
sie aus der Ohnmacht zur Macht des Han-
delns. Das Thema lautet, wie gestalte ich
mein Leben aktiv, worunter leide ich kon-
kret, und was kann ich dagegen fun. Ich
empfehle, eine Ist-Analyse zu machen und
eine Zielplanung zu formulieren. Viele Ener-
gievampire sind nicht fahig. selbst einen
Ausweg aus ihrem Verhalten zu sehen.
Deshalb brauchen sie eine Begleitung, ein
Coaching von jemandem, der sie in Frage
und ihnen die Frage stellt: \Was genau
kénnen Sie jetzt in lhrer Situation tun?: Der
Ansatz ist immer, das Handeln zur eigenen
Person zu verlagern, und das ist Energie-
vampiren zu Beginn einer Ver&nderung
meist so unangenehm, dass sie am liebs-
ten kneifen wirden. Sie mUssen ihre Kom-
fortzone verlassen und sich in eine neue

Risikozone begeben. Eine. die sie als Risiko
sehen, die aber fir andere Menschen das
normale Lebensumfeld darsfellt.« Ebenso
muss das Opfer aus seiner Opferrolle her-
ausfinden, wie Psychotherapeutin Kornelia

Kofler erklcrt: »Die Opfer splren sich meist
selbst nicht und kdnnen ihre Bedlrfnisse
nicht wahrnehmen. Eine Therapie hilft ih-
nen dabei und bringt sie in die Selbstflr-
sorge, das heiBt, gut fur sich selbst zu sor-
gen. Die entscheidende Frage lautet in
diesem Prozess: *Was brauche ich, damit
es mir gut geht?« Der n&ichste Schritt ist,
dies gegenUber sich selbst und seinen
Mitmenschen zu formulieren und vor
allem zu leben. Denn es gilt auch fur das
Opfer, aus der Opferrolle herauszukommer
und aktiv zu werden.« Auch die Frage
nach persénlichen Grenzen ist in diesem
Zusammenhang wichfig. Wo verlaufen sie,
und wie kénnen sie geschiitzt werden? M
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Viele Energievampire sind nicht féhig,
selbst einen Ausweg aus ihrem
Verhalten zu sehen. Deshalb wére
professionelle Begleitung ratsam.

Fatricia Staniek
Businesscoach

Es geht darum, ein klares Nein zu formulie-
ren. Etwas, das gerade in der Kommunika-
fion zwischen Energievampir und seinem
Opfer typischerweise nicht funktioniert. Ein
Blutsauger muss jedoch in seine Schran-
ken verwiesen werden, denn dadurch kdn-
nen beide voneinander lernen: der eine,
seine Grenzen zu formulieren, und der
andere, sie wahrzunehmen. Ein wichtiger
Lernprozess, der auch in der Paartherapie
héufig ein Thema ist. Das Opfer muss den
Schritt setzen, seine Grenzen einzufordern,
und der Vampir muss diese Zurlickweisung
zulassen und aushalten.

ALTE MUSTER LOSLASSEN

Viele Menschen frauen sich jedoch nicht,
etwas an ihrem Verhalten oder in ihrer Be-
ziehung zu ver&indern, denn das bekannte

Ungllck ist ihnen mehr vertraut als das
unbekannte Glick. Das Alte gibt ein Stick
weit Sicherheit und Vertrauen, das Neue ist
unverfraut und wirkt daher riskant. Wird
das bisherige Vampir-OpferMuster jedoch
verlassen, kann das die Beziehung entwe-
der positiv veréindern oder beenden, was
manchmal - auf lange Sicht gesehen -
die bessere Enfscheidung ist. Off ist es
aber gar nicht ndtig, das Verhaltensmuster
zu verbalisieren, denn sobald sich ein
Muster dndert, ver&ndern sich Beziehun-
gen aufomatisch. Denn dadurch hat man
die Chance, einen Menschen zu finden,
mit dem eine gleichwertige Partnerschaft
moglich ist. Nur wie kann man verhindern,
erneut an einen Blutsauger zu gerciten?
Kornelia Kofler rét: »Energievampire haben
die Fahigkeit, sehr schnell eine sehr nahe
Beziehung aufzubauen. Sie binden Men-
schen ganz eng, um ihnen das Geflhl
von Einzigartigkeit und Wichtigkeit zu ver-
mitteln. Dieses Werbeverhalten passiert
jedoch aus Eigennutz, weil sie sich vom
Kontakt Vorteile versprechen, und es faillt
haufig schwer, dieses Muster schnell zu

durchschauen.« Daher Vorsicht, wenn das
GegenUber vom ersten Moment an wort-
reich erklart, wie einzigartig und wichtig
Sie ihm sind. Denn womaéglich haben Sie
es hier mit keinem liebeshungrigen Prinzen
zu tun, sondern mit einem ziemlich energie-
hungrigen Vampir! O

T’ipps

BUCHTIPP
Da mach ich nicht mehr mit!
Psychospiele durchschauen

Christel Petitcollin und Susanne Hdigele
Herder 2010

Abschied von der Opferrolie:

Das eigene Leben leben

Verena Kast, Herder 2003

Die Kunst, freundlich Nein zu sagen:
Konsequent und positiv durch

Beruf und Alltag

Tanja Baum, Redline Verlag 2008

Jeinl: Bindungséingste erkennen

und bewdltigen

Hilfe fur Betroffene und deren Partner
Stefanie Stahl, Ellert & Richter 2010
Achtung Energievampire

Das Praxisbuch fiir den psychischen
Selbstschutz

Dorothy Harbour, Heyne 2008
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