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Streithähne, Intriganten. Anhand von Beispielen aus Alltag, Arbeitswelt 

und Privatleben entlarven die Autoren zwölf verschiedene Typen solcher 

Psychovampire und erläutern, warum ihre Attacken so effektiv sein 

können. Praktische Methoden und fachlich fundierte Übungen und 

Checklisten zeigen auf, wie man sich von diesen Energieräubern abgrenzt, 

negative Einflüsse ins Positive wendet und mit den eigenen Ressourcen 

besser umgeht. 
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Den be son de ren Men schen in mei nem Le ben  

in Lie be und Dank bar keit ge wid met. 

Ihr habt mir ge hol fen – trotz Psycho vam pi ren –,  

mein in ne res und äu ße res Lä cheln zu be hal ten.

Hamid Pes eschk ian

Den Psycho vam pi ren  

für ihre Ins pi ra ti on ge wid met.

Con nie Voigt
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VOR WORT

Die be wuss te Be geg nung mit dem Phä no men der Psycho-
vam pi re fand zu nächst in psy cho the ra peu ti schen Sit zun gen 
mit mei nen Pa ti en ten und Kli en ten statt, die häu fig über 
Aus ge laugt sein durch e ner gie rau ben de Per so nen be rich te-
ten. Es fiel mir auf, dass manch mal der blo ße Ge dan ke an 
eine be stimm te Per son aus reich te, da mit sie sich völ lig aus-
ge saugt und leer fühl ten. In die sem Zu sam men hang ent-
stand der Be griff der »Psycho vam pi re«.

Wei ter hin konn te ich wäh rend der letz ten zehn Jah re in 
Se mi na ren und Trai nings in ver schie de nen Län dern im-
mer wie der fest stel len, dass das Lei den durch Psycho vam-
pi re uni ver sell ist und (fast) je der un ter sol chen Si tu a ti o nen 
lei det. Auch in mei nem ei ge nen Um feld muss te ich ei ni ge 
die ser an stren gen den Zeit ge nos sen er ken nen und mich in-
ten siv mit ih nen aus ei nan der set zen.

Aus der Po si ti ven Psy cho the ra pie kom mend, ver such te ich, 
auch die po si ti ven As pek te des Phä no mens der Psycho vam-
pi re zu er ken nen. Mit et was Hu mor ist es denn auch sehr 
viel ein fa cher, über sich selbst zu refl ek tie ren und sich durch 
Psycho vam pi re nicht so stark be ein träch ti gen und be ein flus-
sen zu las sen. Je der von uns kann es schaf fen, die Psycho-
vam pi re im Le ben zu kont rol lie ren und ein selbst be stimm-
tes Le ben zu füh ren. Möge die frei ge wor de ne Ener gie Ih nen 
und Ih ren Mit men schen zu gu te kom men.

Hamid Pes eschk ian
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 Vorwort

Als Jour na lis tin, als Komm u ni kat i ons- und Hu man-Res-
sour ce-Ma na ge ment-Ex per tin und zu letzt als Busi ness-
Coach prä sen tiert sich mir eine Band brei te an Ge schich-
ten aus der Ar beits welt. Ohne die se Ge schich ten wer ten zu 
wol len, ge hört lei der das The ma Mob bing zum Ar beits all tag. 
Ein per sön li cher Mob bing-Fall im ei ge nen Um feld ließ mich 
des halb über die Ur sa chen nach den ken. Habe ich mich als 
Mob bing-Op fer an ge bo ten? Prä sen tiert sich das Op fer dem 
Tä ter nicht manch mal selbst? In dem wir uns ab gren zen, 
kön nen wir ne ga ti ve Ein flüs se so sehr ent kräf ten, dass sie 
um ge lei tet wer den. Da rum geht es in die sem Buch.

Con nie Voigt

Die Hälf te der Ge dan ken und Er fah run gen die ses Bu ches 
stammt aus dem Le ben und Er le ben der Au to ren. Wir über-
las sen es der Fan ta sie un se rer Le se rin nen und Le ser, wel-
che Hälf te es ist.
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EIN LEI TUNG

Wer oder was ist ein Psycho vam pir? Wie kommt es zu die-
ser Be zeich nung? Was macht ein Psycho vam pir mit an de ren 
Men schen? Wa rum ist es so be deut sam, die se E ner gie räu ber 
für sich zu er ken nen?

Der Be griff »Psycho vam pir« ist ein me ta pho ri scher Be-
griff zur Ver ein fa chung des Ver ständ nis ses von Men schen, 
die uns Ener gie rau ben. Er ist mit ei nem Au gen zwin kern 
zu ver ste hen, aber gleich zei tig auch sehr ernst zu neh men.

Je der Mensch kennt das Ge fühl, durch die Be geg nung mit 
ei ner an de ren Per son emo ti o na le, psy chi sche, men ta le und 
kör per li che Ener gie zu ver lie ren. Im All tag ana ly sie ren wir 
nicht nä her, wes halb wir die sen Ener gie ver lust er le ben, da 
wir un se re Be zie hun gen zu un se ren Mit men schen oft als ge-
ge ben hin neh men und vie le Är ger nis se auf die Ar beit schie-
ben. Man che von uns su chen so gar den Grund für die se ne-
ga ti ven Ge füh le bei sich selbst. Da wir heu te in ei ner Zeit 
le ben, in der es ten den zi ell »in« ist, ge stresst zu sein, ge hört 
es bei na he zum gu ten Ton, sich abends ge schafft zu füh len. 
Die se Ak zep tanz des sa lon fä hi gen Mü de seins ist Selbst be-
trug. Denn oft mals liegt die ser Mü dig keit ein tief ge hen der 
emo ti o na ler Stress zu grun de, der ganz un be merkt in un se-
rem in di vi du el len Um feld ent steht.

Die ses Buch geht da von aus, dass wir alle von E ner gie räu-
bern oder Psycho vam pi ren um ge ben sein kön nen, die uns in 
emo ti o na len Stress ver set zen. Die Pa let te der Vam pir typen 
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 Einleitung

ist da bei äu ßerst viel fäl tig, denn die se kom men in ganz un-
ter schied li chen Ge wändern da her. Die zwölf von den Au-
to ren iden ti fi zier ten Psycho vam pir ty pen wer den im ers ten 
Teil des Bu ches cha rak te ri siert und an hand von wah ren Ge-
schich ten vor ge stellt. Grund sätz lich herrscht bei Si tu a ti o nen 
mit vamp i ri schen Men schen ein Un gleich ge wicht zwi schen 
dem, was wir an Ener gie in ves tie ren, und dem, was wir zu-
rück er hal ten. Bei den ei nen ist der Psycho vam pir der Chef, 
der Pro jekt lei ter, der Ex-Part ner, der Team kol le ge, bei an-
de ren sind es die El tern, der Ehe part ner oder die Freun din. 
In je dem der be schrie be nen Fäl le wird der psy cho lo gi sche 
Me cha nis mus der Be geg nung mit dem je wei li gen Vam pir-
ty pen er läu tert.

Der zwei te Teil des Bu ches wid met sich der prak ti schen 
Selbst refl e xi on. Zu nächst geht es in Ka pi tel 4 um die Ent-
lar vung von Psycho vam pi ren im nächs ten Um feld. Un ter-
schied li che Me tho den hel fen bei der Er ken nung von mög-
li chen Vam pi ren und vamp i ri schen Si tu a ti o nen.

An schlie ßend geht es in Ka pi tel 5 in die Tie fe der Psy cho lo-
gie. Wa rum er le ben wir an de re als Psycho vam pi re? Was sind 
die Grün de un se rer An greif bar keit? Psycho vam pi re re ak ti vie-
ren meist alte Wun den der »Op fer« und ha ben so mit ei nen 
Ka ta ly sa tor-Ef fekt. Der »Tä ter« im Psycho vam pir braucht sei-
ner seits die Ener gie an de rer Men schen, da er sei ne ei ge nen 
De fi zi te durch an de re kom pen sie ren muss. Der Stel len wert 
des Selbst wert ge fühls ist hier bei zent ral, denn so wohl Tä ter 
als auch Op fer ha ben ein man geln des Selbst wert ge fühl!
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Das Ka pi tel 6 stellt ei nen the ra peu ti schen Ex kurs zur Ver-
fü gung. Hier bei dient die Me tho de der Po si ti ven Psy cho the-
ra pie als Grund la ge für eine mög li che Selbst hil fe. Prä ven tiv-
Checks un ter stüt zen da bei eine an ge bo te ne Selbst a na ly se 
für die je ni gen, die in die Tie fe ge hen wol len. Vor beu gen-
de Maß nah men und Im mu ni sie rungs tech ni ken beim Um-
gang mit E ner gie räu bern wer den im Ka pi tel 7 er läu tert. 
Auch hier für ste hen prak ti sche Check lis ten zur Refl e xi on 
zur  Ver fü gung, die das Phä no men der Fremd be stimmt heit 
un ter suchen. Ziel je des Men schen ist es, ein Le ben in weit-
ge hen der Selbst be stimmt heit zu füh ren.

Schließ lich ist das un er war te te An griffs mo ment eine ty-
pi sche Tech nik des Psycho vam pirs. In Ka pi tel 8 sol len Bei-
spie le und Tipps zur Ad-hoc-Ent waff nung ver hel fen. Als 
Nächs tes (Ka pi tel 9) kann mit hil fe der Psycho vam pir tests 
in di vi du ell un ter sucht wer den, ob Sig na le ge sen det wer den, 
die Psycho vam pi re als Ein la dung zum »An griff« iden ti fi zie-
ren. Um ge kehrt kann je der für sich he raus fin den, ob er oder 
sie viel leicht selbst ein Psycho vam pir für an de re ist – falls 
der ei ge ne Vamp iris mus nicht be reits im ers ten Teil als Ver-
dacht zu ta ge kam. Je der von uns kann für sei ne Um welt 
zum Psycho vam pir wer den – oft ohne es zu wis sen oder gar 
zu wol len.

Über ge ord ne tes Ziel die ses Bu ches ist es, Op fern zu nächst 
die Au gen für Psycho vam pi re zu öff nen und dann Me tho-
den auf zu zei gen, wie sie sich schüt zen kön nen – denn an de-
re Men schen zu än dern ist (fast) un mög lich. Psycho vam pi re 
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