Informationsblatt
Der weibliche Narzissmus

(Die Yin-Variante des narzisstischen Konflikts)

Worum es in deiner Heilung geht

Die Chi-Heilung ist ein therapeutischer Prozess, der auf Autklarung, Transparenz und
emotionale Wahrheit setzt. Du sollst verstehen, worum es geht, was Narzissmus bedeutet,
wo typische Hiirden liegen und warum bestimmte Reaktionen von dir im Verlauf der
Arbeit erfahrungsgemafs zu erwarten sind. Narzisstische Muster sind gut erforscht und
heilbar. Du bist damit nicht allein. Gleichzeitig ist entscheidend, dass du aktiv mitarbeitest
—nicht durch Selbstabwertung, sondern durch aufmerksame, moglichst liebevolle
Selbstbeobachtung.

Ich halte kein Wissen zuriick. Ich vertraue auf die heilsame Kraft der Wahrheit.

Ein zentraler Leitsatz meiner Arbeit lautet: Narzissmus ist eine Form der Sucht, die
Selbstsucht.

Selbstsucht bedeutet hier nicht Selbstverliebtheit. Sie entsteht meist aus einem frithen
Mangel an verlasslicher Liebe, Wertschatzung und emotionaler Sicherheit. Jeder Siichtige
sucht. Auch du suchst... dich selbst. Solange diese Suche im Aufsen stattfindet, kann sie
nicht fiindig werden. Wir konnen uns nicht in anderen finden, sondern nur in uns selbst,
im Inneren.

Wie ein Alkoholiker Zittern, Unruhe oder innere Spannung als Entzugserscheinungen
versteht, lernst du, Reaktionen wie Krankung, Riickzug, Verachtung, Leere,
Gefiihllosigkeit oder die Opferrolle als Teil deines Heilungsprozesses zu erkennen.

Was du wissen solltest

Du wirst wahrscheinlich spiiren, dass dich dieser Text an manchen Stellen trifft. Das ist
kein Zufall. Weiblicher Narzissmus ist meist vulnerabel — also leicht krankbar — und genau
deshalb besonders gut geschiitzt. Die Selbstsucht dahinter ist nicht laut oder dominant,
sondern verdeckt, empfindlich und hochreaktiv. Dein Selbstwert ist oft instabil und stark
von dufierer Spiegelung abhédngig. Anerkennung, Zuwendung und nicht selten eine
Sonderrolle, also bevorzugte Behandlung, sind notwendig, damit du dich innerlich sicher
und stabil fiihlst.

Es ware typisch, wenn Kritik sich fiir dich nicht wie eine sachliche Riickmeldung anfiihlt,
sondern wie eine tiefe Krankung. Statt offen anzugreifen, reagierst du dann eher mit
Riickzug, Verletzlichkeit, Selbstmitleid, Opferhaltung oder moralischer Uberlegenheit.



Haufig besteht ein Anspruch auf besondere Riicksichtnahme, bei gleichzeitiger
Uberzeugung, {ibersehen, nicht wahrgenommen oder unfair behandelt worden zu sein.
Diese Opferhaltung ist dabei meist ehrlich empfunden und nicht bewusst inszeniert. Aber
sie stammt aus der Kindheit, sie ist alt. Es konnen sich passiv-aggressive Muster
hinzugesellen: verdeckte Aggression, subtile Abwertung, inneres Riickzugsverhalten. All
das schiitzt dich kurzfristig, verhindert aber langfristig deine Heilung.

Wichtig ist: Der Anspruch, der aus dem Leiden spricht, bleibt meist unbewusst.

Und genau das sollten wir @ndern. Werde dir ganz sanft dariiber bewusst, was du willst
und stille die emotionalen Bediirfnisse. Heile deine alten Wunden dank und mit der Chi-
Heilung.

Die grofite Hiirde: Die anderen sind schuld.

Du wirst vermutlich merken, dass du deine negativen Gefiihle sehr intensiv auslebst.
Gleichzeitig fallt es dir schwer, sie zu reflektieren oder ihre Wirkung auf andere realistisch
einzuschatzen. Konflikte erscheinen dir oft als Folge duflerer Umstande oder des
Verhaltens anderer.

Das Motto des weiblichen Narzissmus lautet: Die anderen sind schuld daran, wie ich mich
fiihle. Die Welt muss sich dndern, nicht ich.

Narzisstische Muster sind kein oberflachliches Selbstwertproblem, sondern Ausdruck
eines Defizits in emotionaler Selbst- und Beziehungsregulation. Ohne stabilen Selbstwert
bleibt jede Veranderung instabil. Auch dann, wenn du viel {iber dich weifst oder leidest.
Deshalb richtet sich die Arbeit auf die Heilung des Selbstwertes und die Starkung des
Herz-Chakras. Dein Leitmotiv sollte werden: Niemand ist schuld. Ich habe meine Muster
selbst erschaffen — und ich kann mich, und damit meine Welt, auch verindern.

Wir miissen abgespaltene Gefiihle integrieren

Im Unterschied zum méannlichen Narzissmus sind Gefiihle bei dir stark vorhanden. Das
Problem ist nicht die Gefiihllosigkeit, sondern fehlende Integration. Emotionen tiberfluten
dich oder definieren deinen Alltag. Emotionale Selbstregulation, innere Distanz und
Reflexion fehlen. Deine negativen Gefiihle sind nicht einfach da, sie kontrollieren dich
noch sehr stark. Du lebst sie aus. Deshalb geht es in deiner Therapie nicht darum, Gefiihle
zu verstarken. Es geht darum, sie wahrzunehmen, zu versorgen und zu heilen, ohne darin
zu versinken. Hass als Tier. Wut als Tier. Trauer als Tier... das kénnen Ubungen sein, die
ich dir empfehlen werden. Hore bitte genau auf meine Anweisungen und folge Thnen.
Vielen Dank. Nutzte die Meditationen der Chi-Heilung um deine Heilung zu férdern.
Nicht als Ersatz fiir die therapeutische Arbeit, aber als unterstiitzende Erfahrung jenseits
von Analyse, Bewertung und Leistung.

Weiblicher Narzissmus ist keine Schwiche. Er war eine Uberlebensstrategie deiner
Kindheit.

Jetzt darf ein neues Kapitel beginnen.

Hartmut Lohmann
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