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Tesekkir

ASAGIDA adi gegen, sevgisi, sabri, rehberligi ve destediyle beni gegen yila
getiren insanlara derin giikranlarimi iletmek istiyorum. Bu kitabi siz olma-
dan yazamazdim:

Annem! Bana ¢ok biiylk bir gli ve kendime inanma cesareti verdin.
Benim guzel Samya'm! “Bezelye Gigcedim”, sen benim hayatimin igigisin,
gergekten harikasin, bana ve gevrendekilere gok biyik bir mutluluk veriy-
orsun. Esim! Biricik David'im, senin daimi sevgine sahip oldugum igin ¢ok
sanshyim; cesaret verici sicak sGzlerin ve son on iki aydir her tirli sag-
maligima dayandi§in igin tegekkiir ederim. Benim muhtesem Rachel ve
Ben'im! Benim igin gok 6zelsiniz. Kiz kardegim Lisa, enistem Arthur ve tath
yegenim Cailin! ‘Matmazel Munchkin', caligmamla ¢ok ilgilendiniz ve pek
cok katkl sagladiniz. Kaliforniya'daki ailem (Dotty, Eliot, Teri, Katie, Jessica
ve Isaac) manevi zenginlikleriniz ve sevginiz igin tegekkirler. Kuzenim
MaryLynn! Her zaman benim yaratici dert ortagim “Madam Kukla” olarak
kalacaksin. Eski esim Abdo! Harika dostlugun ve bana olan daimi inancin
icin tesekkirler. Jack Lagos! Hayatimi anlamlandirmama yardimci oldudun
icin tegekkir ederim.

Dr. Aaron T. Beck, bu alana sagladi§iniz katki ne kadar da buyuk! Ya-
rattiginiz etkinin blyuklGgu 6lglilemez. Siklikla getrefilli olabilen bu mes-
lekte, galismalarimin temelini olugturacak saglam bir felsefeyle bana ola-
ganiisti bir katki sagladiniz.



NARSISTLE ATESKES

Sevgili dostum ve hocam Jeff Young! Benim en biiylk esin kaynagim
oldun. Comertligini pek gok sekilde hissettirdin. Sen ve egsiz yetenegin sa-
yesinde ¢ok sey 6grendim. Bana yalnizca danisanlarla galigmalarim igin
muhtesem bir model degil, ayni zamanda sayisiz mutlu ani da verdin. Be-
nim tath dostum William Zangwill! Benim igin her zaman empatin, ince-
ligin, muhtegem i¢gériinle ve milkemmel metaforlarinla orada oldun. Sev-
qgili dostum Cathy Flanagan! Rahatlatici sesin ve sicacik ylreginle ne za-
man ihtiyacim olsa orada olacagini biliyorum. Michael First! Candan
destegin ve kusursuz teghis yetenegin icin tesekkirler. Sevqili eski dostum
ve bu kitabi yazma fikrindeki ilk destek¢im Maureen Khadder'e de tesekkur
ediyorum.

Dan Siegel! En yeni hocam, son dért yilda kariyerime yepyeni bir boyut
kazandirirken yogun ve zor konulari beynime sokma konusundaki essiz ye-
teneginin yanisira, benimle nezaketini, bilydleyiciligini ve latif niktedanli-
gini paylastin.

New Jersey Biligsel Terapi Merkezi Gyeleri ve sevgili ¢aligma arkadas-
larim! TUm inig ¢ikiglarima, sizlanmalarima ve kutlamalarima hoggéri gos-
terdiginiz igin tegekkiir ederim. Gevrem sizin gibi inanilmaz derecede zeki
ve destekleyici insanlaria dolu oldugu igin ¢ok sanshyim: Kathleen New-
deck, Mary Burke, Patrice Fiore, Barbara Levy, Robin Spiro, Kathy Kob-
berger, Rosemary Erickson, Lissa Parsonnet, Harriet Achtentuch, Mar-
garet Miele, Ava Schlesinger, Paul Schottland ve Irv Finklestein. New York
Biligsel Terapi Merkezi'ndeki diger ailem, pek ¢ok konuda hayatimin ayril-
maz parg¢asi oldugunuz igin tesekkr ederim. Siz yetenekli ve harika insan-
lardan olugan muthig bir grupsunuz: Will Swift, Marty Sloane, Vivian Fran-
cesco, Jeff Conway, Travis Atkinson, Merrie Pearl, Pat McDonald, fFred
Eberstadt, Lillian ve Bob Steinmuller, Mike Minervini, Nancy Ribeiro, Sylvia
Tamm ve yillar boyunca bir sekilde hayatima dokunmus olan her biriniz.

Ayrica $ema Terapi Birligi'nden yeni uluslararast ailemdeki iki insana;
Poul Perris ve George Lockwood'a tesekkir ediyorum. Gegtigimiz yil bo-
yunca beni yireklendirerek, fikirlerinizi paylasarak, zihninizde ve gonli-
nizde bana yer agarak yanimda oldunuz, ne biyiik mutluluk!

Rich Simon, Psychotherapy Networker i¢in bu konu Uzerine bir yazi



Tesekkir

kaleme almamu istedin ve bak ne oldu! Sen, bir yazar olarak cesaretimi si-
rekli tazeleyen inanilmaz bir editorsun.

Tesilya Hanauer! Senin igin bir kitap yazmami istemekle kalmadin, cos-
kunla, desteginle, parlak fikirlerinle, ¢aligmamin bitidnliglinden asla 6dun
vermeyisinle daima orada oldun. Senin 6nciligin ve disincelerin olma-
dan bunu yapamazdim. Jess Beebe ve Tesilya! Onemli diizeltmelerinize,
Onerilerinize ve tim yardimseverliklerinize son derece minnettarim. Jas-
mine Star! Boylesine sicak, yetenekli ve enerjik bir redaktoérle ¢aligma san-
sina erigtigim igin ¢ok sansliyim. Benim igin sikiikla Grkatdcd olabilen ¢alig-
mam boyunca ruhumu canl tuttun. Sen muhtesem bir insansin! Ve New
Harbinger Yayinlari'nin tim ¢aliganlariyla kitabimin bagariya ulagmasi igin
canla bagla ¢alisan diger herkese en derin sikranlarimi sunuyorum.

Geri kalan tum aile (yelerim ve arkadaglarim! Sizlerin sevgisine sahip
oldugum igin gok gansliyim. Ve son olarak danisanlarim! Sizlere tegekkur
ediyorum, pek ¢ogunuz bana ve mesleki gelisimime esin kaynagi oldunuz.
Bana olan giiveniniz, hikdyelerinizi bilme ve cesaretinize tanik olmanin
egsiz ayricalidi i¢in minnettarim. Sizlere kargi hayranlik ve saygt doluyum.
Agikh@iniz ve kendini yenilemenin dikkat gerektiren heyecanh yolundaki
kararliiginiz bana daima bu alanda ¢aligmay! ne i¢in se¢tigimi hatirlatiyor.

Wendy



Wendy Behary (LCSW), New Jersey Biligsel Terapi Merkezi'nin kurucusu ve
klinik direktorl, New York Biligsel Terapi Merkezi ve $ema Terapi Enstitisi
ogretim gorevlisidir. Biligsel Terapi Akademisi'nin kurucu Uyesidir. Narsizm
ve ¢ift terapisi alaninda uzmanlasmistir.

Onséz yazari Jeffrey Young (Ph.D), New York Biligsel Terapi Merkezi ve
Sema Terapi Enstitiisi direktérii ve Columbia Universitesi Tip Merkezi
Psikiyatri Bolim{ 6gretim Uyesi, Uluslararasi Sema Terapi Dernedi kuru-
cusudur. ‘Hayat: Yeniden Kesfedin’ (Janet Klosko ile) ve ‘Sema Terapi:
Ayirici Ozellikler’ (Klosko ve Marjorie Weishar ile) kitaplarinin yazaridir.

Sunug bélimii yazar Daniel J. Siegel (MD), Los Angeles Kaliforniya Uni-
versitesi‘'nde psikiyatri alaninda yardimci klinik profesérdir. insan Gelisim
Merkezi (Center of Human Development) yénetim kurulu Gyesidir ve ‘The
Developing Mind', ‘Parenting From The Inside Out’ (Mary Hartzell ile) ve
‘Mindful Brain’ kitaplarinin yazaridir.
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Onsoz

illar boyunca, daniganlarimin terapide en ¢ok glindeme getirdigi

meselelerden biri narsistik eglerinin benmerkezci ve egoistik dav-
raniglariyla baga gikma konusu oldu. Bu daniganlar; neredeyse her za-
man kendilerini engellenmig, kizgin, kiigiik digtirilmig ve eglerinin
kendi ihtiyag ve duygularina karg! neredeyse higbir zaman hassasiyet ve
empati gostermemesi kargisinda garesiz hissederler. Bazen bu dani-
sanlarn baga gikmak zorunda kaldiklan bencilligin derecesini goste-
ren Oykiileri dinledigimde ben bile karamsarhga kapiliyorum. Bu dani-
sanlar, yillar 6nce agik olduklan narsistin kargisinda dik duracak ya da
onlardan ayrilacak enerjiyi siklikla da kendilerinde bulamyorlar.

Yakin dostum ve meslektagim Wendy Behary’nin, benim danigan-
lanim gibi giinliik hayatta narsistlerle birlikte ¢caligan veya yagayan sayi-
siz insana yardimci olacak bu kusursuz kitabi yazmig olmasindan 6ti-
rii biiyiik bir heyecan duyuyorum. Bu konuda yazilmig bazi kendine
yardim kitaplari olmakla birlikte, Narsistle Ateskes, hem konuya son de-
rece kapsamli, derinlemesine ve gefkatle yaklagiyor hem de degigim
icin oldukga etkili yontemler sunuyor. Wendy, yillardir klinik deneyimi-
ni narsistlere ve bu kigilerin eglerine yonelik terapiye adamig biri ola-
rak, bu zorlu ve direngli sorunu ele alabilecek bir yazar olma konusun-
da bigilmig kaftandir.

Wendy, okuyucunun narsizmi daha iyi anlayabilmesine ve onunla
baga ¢ikabilmesine yardimci olabilmek igin iki farkh bilim ve terapi

n
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alanindan yararlaniyor: $ema terapi ve kigilerarasi nérobiyoloji. $ema
terapi, benim ve ¢aligma arkadaglarimin terapistlere, daniganlara ve
derin duygusal yaganulan veya ¢ocuklugumuzda baglayip tekrarlayici
ve kendimize zarar verici yagam oriintiilerine girmemize neden olan
semalari daha iyi anlamak isteyen herkese yardimc1 olmak adina son
yirmi yilda geligtirmekte oldugumuz bir yaklagim. Bu konudaki go-
riiglerimi genel okuyucuya ilk olarak Hayati Yeniden Kegfedin* adli kita-
bimizda aktarmigtim.

Narsistle Ategkes, sema terapi kavramlarini narsizmle galigmaya uyar-
liyor ve bu kitab1 okumadan dnce hig diiglinmedigim yepyeni i¢gorii ve
farkindaliklar sunuyor. Wendy, kusurluluk ve duygusal yoksunluk gibi
semalarin hayatimizi ne kadar dramatik bir gekilde etkileyebildigini
harika bir bigimde agikliyor. $ema terapiye olan egsiz katkilanyla, yasa-
mimizdaki narsistleri daha iyi anlamamizi sagladig: kadar, narsistik
eslerle, ebeveynlerle, arkadaglarla ve ig arkadaglariyla etkin bir gekilde
baga gitkmamizi engelleyen kendi igimizdeki “seytanin” da nasil iiste-
sinden gelecegimizi gosteriyor.

Wendy’'nin diger pek ¢ok kitabin ve terapistin basmakalip bilgi ve
basit onerilerinin 6tesine ge¢cmesi de beni ayrica memnun etti. Konu
narsizmde degigime geldiginde basit yanitlardan veya yontemlerden
s0z edilemez. Bu kitabi satir satir okumaniz ve burada sunulan malze-
menin zenginligini kegfedebilmek i¢in emek harcamaniz gerekecek,
ancak ¢abanzin kargihgim alacaksiniz. Narsizmin farkl tirleri, nar-
sistlerin sizi savunmasiz birakacak ve hatta sorunlarin sizden kay-
naklandigina ikna edecek tiirlii becerileri ve narsistlerle iletigim kurma
ve onlara tahammiil edebilmenin bir yolu olarak empatik yiizlegtirme-
nin dnemi hakkinda pek gok gey ogreneceksiniz. Wendy, size koti
davranildig1 zamanlarda bile narsistlere kargi gefkat duygusu geligtire-
bilme ve bunu siirdiirebilme, ayrica narsisti degigim konusunda ikna
edebilecek bir motivasyon kaynagi yaratabilme konusunda okuyucuya

* Young, J.E. & Klosko, J.S., Hayat! Yeniden Kesfedin , Psikonet Yayinlari, 2013.
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Onsdz

cok degerli oneriler getiriyor. Narsistle Ateskes, ayni zamanda bu yakla-
sim1 hayata gegiren pek ¢ok vaka ornegi de sunuyor.

Eger Wendy’nin tanimladigi farkindaliklart kazanmak igin yeterin-
ce zaman ayiracak ve Onerdigi teknikleri deneyecek olursaniz, muh-
temelen ilk defa iligkide gansiniz1 arturacak bir alet ¢antaniz olacak.
Esiniz sizi arkadaglarinizin veya akrabalarinizin 6niinde agagiladigin-
da ya da size “Benim séyledigimin tek manukli segenek oldugunu go-
remeyecek kadar aptalsin” tiriinden sozler kullandiginda nasil tepki
vereceginizi 6grenerek yeni bir giiven kazanacaksiniz.

Sozlerimi Wendy’nin bu kitapta sik¢a degindigi bir noktaya —ki bu
nokta gema terapinin esastdir— vurgu yaparak sonlandirmak istiyorum.
Diger tiim kigilik problemlerinde oldugu gibi, narsistlere ve onlarla
yagayan kigilere gefkatle yaklagmaliyiz. Bize nasil davranirlarsa dav-
ransinlar, narsistlerin ¢ogu “seytani” ya da “koti” degildir. Eger bir
yandan yasaminizdaki narsistin ig¢indeki kirilgan ve yalmz gocuga
ulagmak igin gabalarken bir yandan haklarinizi korumayi 6grenebilir-
seniz; eginizin size sevgi ve ilgi gosterebilecek yanini ortaya ¢ikarma
sansiniz da ¢ok daha fazla olur.

Biliyorum ki degigime giden bu gefkatli yola ulagmanin bir an dnce
Narsistle Ateskes’i okumaya baglamaktan daha iyi bir yolu olamaz.
Wendy’nin de en sonda sdyledigi gibi, “Kendine yardim, yalmz ve getin
gegen bir yolculuk olabilir.” Ancak iligkinizdeki belirgin degigiklikler
¢abalarinizi fazlasiyla kargilayacakutir.

Bu olaganiistii kitabu, ister egi, ister ig arkadagl, ister akrabast ya da
terapisti olsun, narsistlerle yagayan, galigan veya terapi yapan herkese
oneriyorum.

Jeffrey Young (Ph.D.)

New York Biligsel Terapi Merkezi ve

New York Sema Terapi Enstitiisii Direktori

Columbia Universitesi, Psikiyatri Béliimii Ogretim Uyesi

Uluslararasi $ema Terapi Birligi Kurucusu
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Sunus

ger narsistik ozellikler sergileyen bir kigiyle birlikteyseniz, hig te-

reddiit etmeden bu kitabi okumaya baglayin. Wendy Behary,
Narsistle Ategkes ile bizimle iligki kurmayan biriyle, bir narsistle, iligki
yagamanin duygusal zorluklariyla nasil baga gikabilecegimizi fark etti-
ren son derece kullanigh bir alet ¢antasi sunuyor.

Cevher degerindeki bu hayatta kalma rehberi iki bilim dalindan,
-zihnin nasil gemalar etrafinda 6rgiitlendigine dair biligsel bilim go-
riglinden ve benim alanim olan kigileraras: norobiyolojiden— temel
alan kullanigh énerilerle dolu. $emalar, algimizi saptiran veya diigiin-
celerimizi degigtiren, pek ¢ok alana genelledigimiz bir siizgeg gibidir.
Yazar, son yirmi yildir kendisini, gema terapiye ve psikoterapideki ana
meselesi narsizm olan kigilerin terapilerine adamigtur. Wendy Behary,
bu bilimsel birikimi ve bir terapist olarak uygulamadaki deneyimiyle
bizi bir narsistin zihninin nasil igledigine dair anlagilir bir gezintiye
¢tkariyor. Ve bize gemalarin bir narsistin diinyay: goriigiini nasil belir-
ledigini ve bu perspektifin diger insanlarin i¢ diinyasina ilgi duymak-
tan nasil yoksun oldugunu gésteriyor.

Kigilerarasi norobiyoloji iligkiler, zihin ve beyin arasindaki baglan-
tilan1 inceler. “Bir narsistle nasil geginilir® profesoriimiiz Wendy
Behary ile birlikte bu alanda yillarca yogun bir gekilde ¢aligtik ve Wendy

15
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kigilerarasi norobiyolojiyi, empati becerisinden yoksun olan bu kigiler-
le baga ¢ikma konusundaki uzmanhgiyla ustalikla bir araya getirdi.
Bagka bir kiginin igsel ve 6znel deneyimini (zihnini) tasavvur ede-
bilmemizi saglayan beyin baglanulari, bir narsistte yeterince geligmig
ya da kolay ulagilir olmayabilir. “Zihin algimiz” (:mindsight), kendi-
mizde ya da bir bagkasinda zihnin kendisini gorebilme kapasitemizdir.
Zihin algisi, narsistlerin yagamlarinda siklikla yeteri kadar geligtireme-
mig olduklan algisal bir yetenektir. Bu, gu anlama gelmektedir: Bu ki-
siyle iligkide bir dengesizlik hissedilecektir: konugulan veya yaganan
her sey o kigiyle ilgilidir, sizinle veya “ikiniz” ile ilgili degil.

iligkideki bu empati eksikligi, beyinde biitiin bir denge hissi ve iyi-
lik hali yaratmaya yardimci olacak sosyal baglantilan etkiler. Boyle bir
dengesizlik size kendinizi soyutlanmig ve yalniz hissettirebilir. Zihni-
nizin bulandigini ve yagam enerjinizin ¢ekildigini hissedebilirsiniz. Bu
duygulara vereceginiz tepkiler sizin kendi mizaciniza bagh olarak de-
gigebilir: Sinirlenip kizabilir ya da kiisiip iginize kapanabilirsiniz. Veya
kendinizi yok sayilmak gibi bir geyi hak edecek bir hata yapmigsiniz
gibi sugluluk duygulan i¢inde bulabilirsiniz. Bunlar veya benzeri yay-
gin tepkilerin sonucunda, narsistik biriyle kurulan iligki; iligkilerdeki
tutarlihk, empati ve gefkatin yaratacagindan ¢ok farkh bir dizi néral
tepkiye yol agar. Bu da diger kigiyi degigtiremeseniz bile hayatinizda
istememeye hakkinizin oldugu bir stres bigimidir. Bu kitapta yer alan
bilgiler, i¢gorii saglayarak ve sizi bilgilendirerek bu stresle baga ¢ik-
maniza yardimci olabilecek giigli bir arag sunuyor. Eger bir narsistle
bir gekilde yakin iligki igindeyseniz, kendi ruh saghginiz, beyniniz ve
iligkinizin iyiligi igin durumu anlamanin ve uygun tepkiler vermenin
yeni bir yolunu aniyor olabilirsiniz.

Ne mutlu ki bu kitapta sunulan éneriler, gok az gey verip sizden gok
sey alan kigilerle iligkilerde hayatta kalma ve bu iligkileri iyilegtirme
konusunda size rehberlik edecek. Bu rehber iligkilerinizde igbaginda
olan beyni ve zihinsel mekanizmalar1 anlamaniza yardimc: olacak.



Sunus

Ancak bunun da étesinde, burada sunulan oneriler degigim umudu
vaat ediyor. Bilime dayali bu uygulanabilir fikirlerle, hem kendiniz hem
de yagaminizdaki narsist igin yeni bir varolug bigiminin kapisini arala-
yabilirsiniz. Kitabin sayfalarinda gezmek igin vakit ayirabilmek ve su-
nulan fikirler iizerinde ¢aligmak sizin igin altun degerinde olacak. Eger
bir narsistle iligkiniz yagaminz1 zorlagtiniyorsa neyi bekliyorsunuz?
Sayfayi gevirin ve hayatinizi daha yaganilir kilmaniza yardimci olabile-
cek gergekleri 6grenmeye baglayin.

Daniel J. Siegel (MD)

Bilingli Beyin (The Mindful Brain) ve Gelisen Zihin’in
‘The Developing Mind’ yazari, A'dan Z'ye Ebeveynlik’in
‘Parenting from the Inside Out’ yardimc1 yazan

UCLA (Kaliforniya Universitesi) Tip Fakiiltesi Klinik Dogenti



6zciiklere, siire ve Shakespeare’e olan merakim onlu yaglarima

dayamyor. Monologlar, soneler ezberleyip okumak, giir yazmak ve
sozliik okuyup —kabul ediyorum, kulaga biraz garip geliyor- ilging
sdzciikleri incelemek igin saatler harcardim. Kendini ifade etmenin ve
iletigim kurmanin yollar: sayisiz ve heyecan verici goriiniiyordu. S6z-
ciiklerden daha giiglii tann vergisi ve daha hizli bir arag olamazdi.

Sekizinci sinifin sonunda, sinif arkadaglarimla birbirimize not yaz-
mak, iyi dileklerimizi iletmek ya da sadece imzalamak i¢in aramizda
hatira defterleri dolagtirmigtik. Kendiminkini geri aldigimda, bana ya-
zilanlarda kolayca fark edilebilecek ortak bir tema oldugunu hatir-
liyorum: “lyi ganslar Wendy. i1k kitabini okumayi sabirsizlikla bekliyo-
rum”, “Yazarlikta bol gans”, “ilk romanini okumak dilegiyle”, “Benim
icin bir giir yaz”... Aslinda higbir zaman gergekten bir yazar olmaya
niyetlenmedim, ancak sézciklerin biiyiist ve iletigimin giiciine ver-
digim deger, varligini her zaman korudu. Ancak Tesilya Hanauer, New
Harbinger Yayinlar: icin bu kitab1 yazmakla ilgilenip ilgilenmedigimi
sormak icin benimle iletigime gegtiginde, bu firsau bulduguma gok
memnun oldum. Kendimi, bu kitab: yillardir yaziyormugum gibi his-
sediyorum, ancak gegen yila kadar sadece zihnimde...
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iZ BIRAKANLAR

Narsizme olan ilgimin tohumlarini atan, psikoterapideki ilk yillarimda
oldukga zorlayici bazi damiganlarimla yagadigim unutulmaz deneyim-
lerdi. Tek silahim yiiksek lisans derslerinden kalan bulanik bilgi tortu-
lan, mezuniyet sonrasi ¢aligmalardan edindigim baglangig diizeyinde-
ki deneyimler ve acemiligimin cogkusuyken, bu zorlu meseleyle baga
ctkmaya ¢ok az hazirhkhydim. Bu daniganlarla gahgirken kendimi te-
lagh, beceriksiz ve savunmaci halde buluyordum. Beni kimsenin baga-
ramayacag kadar sinirlendirebiliyorlard..

Narsistik bir damiganla ilk kez kargi kargiya kaligimda aile arabulu-
cuguna yénelik bir kurumda stajyer olarak ¢aligiyordum. Buradaki igim
boganma siirecindeki giftlerle goriigmeler gergeklestirmek, gocuk ve-
layeti ve ziyaretleri konusundaki anlagmazhklarin ¢6ziimii konusunda
yardimci olmakti. En hafif benzetme ile kayaligin tepesinden buz gibi
suya dalmak gibiydi diyebiliriz.

Ategle dansim, 45 yaginda gekici bir adamin, boganmakta oldugu
esinin éniinden yiirliyerek seansa gelmesiyle bagladi. Bana, yani 25
yaginda, lacivert takim elbisesi, elinde mandalli kagit althg: ve heniiz
yeni yeni olgunlagan klinik uzmanhg) ile samimi bir gekilde elini uza-
tarak onlan kargilayan kadina, goyle bir goz atti (ya da bakig firlatt).
Onayim) umursamadan bir sandalye ¢ekti, ofladi, saatine bakt1 ve “Bu
safsata tam olarak ne kadar siirecek?” diye sordu. Bir yanit geveleyeme-
den, “Danigman ne zaman gelecek?” diye sordu. Yiiziimdeki renk degi-
simini savugturma konusunda her zaman oldukga iyiydim, béylelikle
zoraki bir giilimsemeyle “Damigman benim” diye yanitlayabildim.
Gozlerini devirdi, onaylamayan bir hareketle bagini arkaya att1 ve par-
mak uglarini sabirsizca sandalyenin koluna vururken gozlerini pence-
reye dikdti.

Kariyerimde gigek tasarimina yonelme diigiincesi o giinden 6nce mi
aklima gelmigti sonra m1 emin degilim, ama kendime ancak gunu sdy-
leyebildim: “Wendy, bu kigi boganma siirecinde cam sikkin olan bir
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adam. Kafasinda bir siirti sorun var, sadece mutsuz. Bunun iistesinden
gelebilirsin. Elinde soracaklarinla ilgili envanterin var, daha énce bunu
yaptin, ayrica elinde mahkeme karan var. Evet, agagilamalardan ra-
hatsizsin, ama bu durumun altindan kalkabilirsin. Nasil odakla-
nacagini biliyorsun, ayrica daniganlarina kargi duyarhsin.”

Yaklagik beg dakika sonra (bana giinler gibi geldi) karisi geldi. Hog
bir kadindi, ilk olarak ge¢ kaldig: igin 6ziir diledi. Kendini tanitt,
(kargilik vermeyen) kocasini selamlad: ve yanina oturdu. Teyitlerini
almak icin mahkemeden bana gelen bilgiyi tekrar ederek seansi bag-
lattim. Adam tavana bakarak ig ¢ekip oflamaya devam etti. Karisi, tim
bilgilerin dogrulugunu onaylarcasina bagini sallad:.

Daha sonra mahkemenin arabuluculuga yonlendirme gerekgelerini
igeren resmi belgeye geldim. Ciftin li¢ ¢ocuklarinin velayet hakkinin
kimde olacagi konusunda anlagamadiklarini belirtiyordu. Adam ortak
velayet oneriyor, karis1 da egine makul ve sinirh olmayan ziyaret izni
saglayacak gekilde tek bagina velayeti almak istiyordu. Adam énergeyi
okumamu yarida kesti, ayaga kalkti ve karisina tepeden bakarak kag-
larini gatt1. “Bu tam anlamiyla zaman kaybi. Uzlagma falan olmayacak.
Mahkemeye gidecegiz ve eline ne gegecegini géreceksin” diye ba-
girmaya baglamasiyla kanisinin bagi 6niine digtii, gozleri ayakkabisi-
nin bagciklarina dikildi. Ardindan bana bakt: ve devam etti: “Bunu res-
mi kaydiniza gegin ‘Bayan Danigman’, ayrica mahkemeye bu uzlagma
sagmaligini biraktigimi séyleyin. (Karim) ¢ocuklarimi da alip sonunda
mutlu boganmasini gergeklestirebilecegini saniyor. Pekala, gorecegiz
bakalim. Cocuklarimin geligmig bir beyne ve bagarili bir gelecege sahip
olmalaninin tek yolu benimle kalmalari. Siz benim kim oldugumu
biliyor musunuz Bayan Danigman, ha? Biliyor musunuz? Ben bu eyalet-
teki en saygideger dava vekillerinden biriyim. O yiizden... ikinize de iyi
sanslar!” Elindeki kagitlan yere firlatu ve gikti.

Saninm kariyer degigikligi fikrimin ortaya ¢ikugi an tam olarak
buydu. Kadin elleriyle yiiziinii kapatmig agliyordu. igimden ona katil-
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mak geldiyse de, bogazimdaki yumruyu yutkundum ve o anda ne olup
bittigini sordum. Bana kocasinin gergekten taninmig ve bagarih bir
avukat oldugunu ve kocastnin itibar1 ve baglanulari nedeniyle ken-
disinin davay! kaybedecegini sdyledi. Kocasinin bu sindirici tavrinin
birgok evlilik terapistinin nasil cesaretini sondiirdiigiinden -ve ego-
sunu yerle bir ettiginden- s6z etti. Hi¢ kimse onun sorumluluk duy-
mastni saglayamamigti.

Kadinin sesi lizglin geliyordu, ona bunu soyledigimde ¢ok uzun
zamandir tizgiin oldugunu, gilinki kocasinin oldukga iiziici bir gocuk-
lugun {iriini olan zor bir adam oldugunu séyledi. Kocasini sevdigini,
ancak onun yikic1 davraniglariyla daha fazla yagayamayacagini ve kim-
senin buna yarari olamayacagini séyledi. Birinin bir zamanlar bu kadar
tath ve duyarli bir ¢ocukken nasil bu kadar kiistah bir egoist haline
geldigine gagiriyordu. Birlikte i¢ cektik. Ona destek almasini 6nerdim
ve seans sonlandi. Karara uyulmadigina iligkin raporumu teslim ettim
ve bu, onlari son goriigiim oldu.

Zaman zaman bu gift aklima gelir, acaba bu adama kimse gergekten
ulagabilmig midir, gocuklara ne olmugtur, karisina ne olmugtur diye
merak ederim. O tedirginligim (kalp atigimin yiikseldigi, karnimin ka-
sildigi halim) ¢ok canli bir gekilde gozlerimin 6niine geliyor.
Sozciiklere olan o sevgim, geligmig iletigim becerilerim, insanevladina
olan siirekli ilgim, hepsi birden bu yabanct ve sarsici giiven kaybi duy-
gusu ile susturulmugtu. Sanki danigan cesaretimi firlatip 6zgiivenime
golge diigiirmiigtii. Bu, kariyerimin baglarinda kargilagtigim gesitli ig
karartici deneyimlerden ilkiydi. Egimin de her zaman soyledigi gibi:
“Neyi bilmediginizi bilemezsiniz.” Ogrenecek gok geyim vardi, 6zellik-
le de narsizmin kigileraras iligkilerdeki karmagik dogasi hakkinda.

ONEMLI ETKENLER

Beni taniyanlar bilir, insanlar1 bu gekilde davranmaya neyin ittigi ko-
nusunda biiyiik bir merakim ve bunu anlamak igin tikenmez bir is-
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tegim vardir. Kendi duygulanimi ¢6ziimlememin geregi de bunun
diginda degil tabii. Kendi kigiligimi anlamak igin epey vakit gegirdikge,
bu kararliligin 6nemini ve ortaya gikabilecek her tiirlii kendini kegif ve
farkindahgn degerini anlamaya bagladim.

Yaklagik yirmi yil 6nce, egsiz bir insan olan hocam ve ayn1 zamanda
en degerli dostlarimdan biri olan Dr. Jeffrey Young ile tanigma gansim
oldu. Bana psikoterapi felsefemi (0 zamanlar yalnizca biligsel terapiy-
di), onun zengin drgiisii olan gema terapi modeliyle (narsizm ile ilgili
sorunlann tedavisinde harikulade bir yaklagim) nasil harmanlayaca-
gim1 dgretti. Ona hayatimda yarattig1 (o zamanki ve bugiin halen sii-
ren) biiyiik etki igin sonsuz tegekkiir bor¢luyum.

Dért yil 6nce, bagima konan bir diger talih kugu da kigilerarasi
nérobiyoloji iistadi Dr. Daniel Siegel ile tanigmam oldu. Onun siiper-
vizyonuyla caligmalarimda beyin ile ilgili kolay anlagilir ve kullanilir bir
kavrayis edinebildim. Dan ile yiirtittiigiim ¢aligmalar son derece heye-
can verici oldu ve en zorlu daniganlarimdan bazilariyla yiirictigim ter-
apilere ilham kaynagi olarak hizh bir ilerleme sagladi. Daniganlann
beynin igleyigini anlamasim saglamak, psikoterapide iligkilerle baga
ctkmanin zorlu ve karmagik siirecinde giivenirlik ve gegerliligi art-
uriyor. Ayrica duygusal sorunlar igin yardim aliyor olmanin getirdigi
etiketlenme ve utang duygusunu da hafifletiyor. Daniganlar, beynin
deneyimlerin bulundugu yer olarak nasil galiggini ve bellegin nasil
eski ac1 veren yaganulara gegit verdigini anladiklarinda, “deli” ya da
“zayif” olarak etiketlenme konusunda daha az savunmaci oluyorlar.
Bilim, terapiye gelen pek gok kiginin yagadig: kugkuculugu ortadan
kaldinyor. Hem de temel biyolojik yapimizin énemli iglevlerinin de-
gerini ve bunlarin yagam deneyimlerimizle ne kadar baglantil oldugu-
nu anlamamizi saghyor.
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ORTAK AKIL

O zorlu aile uzlagma goriigmesinin tizerinden yillar gegmigti. Kendi
derinliklerime inmek, miicadele etmek, denemeler yapmak ve galig-
mak igin uzun zaman harcadim. $imdi, ironik bir bigimde, narsizm
uzmani olarak biliniyor, yillardir bu kigiler ve “kurbanlanyla” ¢ali-
styorum. Danigan grubumun biiyik ¢ogunlugu narsist erkeklerden,
daha azi narsist kadinlardan ve hayatlarindaki narsistle baga ¢tkmaya
caligan kigilerden oluguyor. Bu tutkumu nasil agiklayacagimi bilemiyo-
rum. Meslektaglarim genelde bunu biraz yadirgiyorlar. Narsistlerle ¢a-
ligma fikri ¢ogu klinisyenin tiiylerini diken diken ettiginden ve bir-
¢ogu bu bagvurulan kabul etmediginden, bu durumu ahigilmigin di-
sinda, hatta biraz mazogistik buluyorlar. Ancak bu konuda gunu séy-
leyebilirim ki; bu alanda galigmak hem kigisel geligimim hem de tera-
pist ve egitimci olarak yaptigim igler agisindan gok besleyici oldu.

Her narsist, degigim konusunda istekli olmasa da, bazilar1 —yeterli
yiireklendirme, tegvik ve destek oldugunda- istekli oluyor. Ancak, bu
kitabin amaci1 bundan ¢ok, narsistik bir kigiyle baga ¢ikmaya ¢aligan
kigilere yardim etmek. Burada narsizmin ne oldugu agiklanacak, or-
nekleriyle farkh tiirleri ele alinacak, bir insanin kigiliginde narsizmin
nasil ve neden geligtigine dair agiklamalar sunulacak ve bu konuda
miicadele veren kigilere iligkilerinde ayakta kalmak ve hatta bu iligkileri
saglamlagtirmak igin etkin beceriler hakkinda rehberlik saglanacaktir.
Bu kitapta aktarilanlar, ayni zamanda kendi yagaminmizdaki oriintii ve
temnalari fark etmenize, bu gekilde neden narsistik kigilerin cazibesine
kapildiginizi ve onlarla baga ¢tkmada neden kendinizi kotii hissedip,
¢tkmaza girdiginizi anlayabilmenize yardimci olacakur. Ayn1 zamanda
yagaminizdaki narsistle iletigiminizde gergekgi amag, ihtiyag ve bek-
lentilerinizi yansitan saglam ifadeler geligtirmenize yardimci olacaktir.
Bu kitap, bir narsistle iligkide yalnizca zorluklarin istesinden gelmek
icin degil, aym1 zamanda bu iligkideki etkilegimlerden daha fazla do-
yum saglamak amaciyla yazildi.
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Oncelikle sunu belirtmeliyim ki alandaki neredeyse tiim uzmanlar
narsistlerin yiizde 75'inden fazlasinin erkeklerden olugtugu konusun-
da hemfikir (ve bu nedenle kitapta narsistleri daha ¢ok erkek olarak
ifade ettim). Bu durum, 6zellikle gocuk geligiminde dogugtan mi gevre-
sel mi oldugu tartigilan konulara bakildiginda; saldirganlik, rekabetgi-
lik, diger kisilere sinirh baglanma, egemenlik kurma ve sosyal normlar
gibi cinsiyete bagh o6zelliklerle bir dereceye kadar agiklanabilir. Ka-
dinlar da narsistik olabilirler, ancak onlar bu 6zellikleri genellikle dig
goriindg ya da gosterig, cocuklarinin ya da birlikte yagadiklan kigilerin
konumlan veya bakim veren olarak kazandiklan deger gibi alanlar ger-
cevesinde ortaya koyma egilimindedirler. Ayrica narsistik kadinlar, bu
sendromun gorece daha ortiik belirtilerini tagima egilimindedirler.
Biiyiik olasilikla davalart ugruna kurban edilmis magdurlar, géniilli
fedailer olarak boy gosterirler. Elbette karg: cinslerine benzer gekilde
saldirganca ilgi ve hayranlik arayiginda olan biiyiik diigesler ve divalar-
la da kargilagabilirsiniz.

Kadin ve erkek narsistlerin ortak yani ise; iki grubun da aklini ba-
sindan alan, ifade ediligi agtk ya da gizli olsun, dikkat odagi olmaya
dair doymak bilmez ihtiyagtir. Bu durum, empatik ve vicdan sahibi ola-
bilme kapasitelerini sinirlar, hatta ortadan kaldirir. Belki “narsistik
yaralanma” terimini duymugsunuzdur. Bu terim, bir narsiste basit bir
“Oziir dilerim” demeyi, “Ben diinya iizerindeki en kotii insanim” de-
mek gibi hissettiren dinamigi ifade eder. Tiim gosteriglerine kargin,
elestiriden, kendileriyle ilgili hayal kiriklig1 yaganmasindan, kendileri-
ninkinden farkli goriiglerden, fark edilmemek veya iltifat edilmemek-
ten, yok sayllmaktan, hatta kendi hatalarindan kolaylikla yaralanirlar.
Ancak onlarin yaralanmug hissettiklerini bilmeniz gerekmez, ¢iinkii
onlar bu duygular: gizlemede usta oyunculardir. Size olabilecek en aci-
tici sézleri garpar, sizden uzak durur ya da sizi bagka bir miikemmel
yanlarina alkig tutmaya zorlarlar. Kendinizi, oranusiz tepkilerini yatig-
trmak ve pargalanmig egolanin iyilegtirmek igin boyun egmis, 6ziir
dileyen pozisyonda bulabilirsiniz.
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Ancak bu gekilde olmak zorunda degil. Narsistik kigilerle baga ¢1-
karken kendi huzurunuzu ve 6zgiiveninizi korumaniz miimkiin. Bu-
nun ilk adimi narsizmi anlamak ve nasil ortaya ¢iktigina dair (1.
Boliim’iin konusu) bir anlayig geligtirmek. Bunu yapmak, aranizdaki
kigisel meselelerin her zaman sizden kaynaklanmak zorunda olmadi-
gini fark etmenize yardimct olabilir. Ayrica yagaminizdaki narsiste em-
pati kurmaniza, harta bazi durumlarda gefkat bile duymaniza yardimci
olarak i¢ huzuruna kavugmaniza ve iligkinizin geligmesine katki sagla-
yabilir.
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1 Genel Bir Cerceve:
Narsizmi Anlamak

Insanhgin biiyiik bir blimii, derin bir aresizlik iginde yasar.
Henry David Thoreau, Walden

arsist hem ¢ekici hem de korkutucudur. Kargidan bakildiginda

bugiiniin Sir Lancelot’u* izlenimi verebilir, akliniza gelebilecek
her nirlii afili cazibeyle dolu ve giinimiiziin parlak zirhiyla, iyi bir
mevki ve bag dondiirticii bir servetle bezenmig olabilir. Dikkadi olun!
Bu gdvalye bir illiizyon ustasidir. Aslina bakilirsa tiimiiyle bir tehdit
olabilir. Ustiin becerilerinin, zekasinin, kusursuz gériiniimlii 6zgiive-
ninin bagtan ¢ikarnci cazibesine kapilabilirsiniz. Bununla birlikte kibir-
liligi, tepeden bakigl, kendini hep haklh gormesi ve empati yoksunlugu,
kigiler arasinda kaginilmaz olarak engelleyici sinirlar ve uzun dénemde
sorunlu bir iligkiye yol agan, agilmasi zor engellerdir.

Onu bir girketin genel merkezinin koridorlarinda son moda siislii
giysiler iginde salinirken, okul aile birligi toplanusinda ortamin haki-
mi olarak, ya da toplumsal hizmet galigmalarinda etrafina gorevler
yagdinirken gorebilirsiniz. Aym1 zamanda son gikan magazin dergisi-
nin kapagindaki kadin gibi goériinmek igin ugragabilir; tiiketicilerin bir
numarah tercihi olan marka sipiirgesiyle yerleri sipiirirken gogiis

* Sir Lancelot: Korkusuz, yiirekli, zeki, karizmatik, yardimsever, kusursuz savasg
olarak gosterilen; Britanya mitolojisinde, Kral Arthur‘un Yuvarlak Masa
Sovalyeleri'nden biri olduguna inanilan karakter. (Gevirenin notu)
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kaldinici stityenini takiyordur. Bu kizin elinden her ig gelir, “Yani 6viin-
mek gibi olmasin ama ...” veya “Sikayet etmek istemem ama ...” ya da
“Hangi kadin bu duruma dayanabilirdi bilemiyorum ...” ile baglayan
ctimleleri ilk ondan duyarsiniz.

Az Once yukarida tarif ettigim kaprisli savaggiyla evli bile olabilir.
Onun, kocasinin kahramanlklanyla gosterigli bir gekilde kontrol
aluna alinmig olan ihtiyaglar, yalnizca onun bencil olmadig: bir ana
denk gelen biriyle ya da hayranlikla “inanmiyorum, bunu nasil yaptin?”
diye soranlarla paylagilabilir. Bilmigligi ve havai durugu kara tahtaya
urnak stirtercesine kulak tirmalasa bile, dogrusu iskence ¢eken bu gii-
zel ama kiistah kadin, begenilmek igin can atmaktadir.

iLK BAKISTA NARSIST

Bu kigilerle yirmi yillik ¢aligma deneyimim sonunda, psikoterapide bir
narsisti tedavi etmekten daha zor geyler oldugunu 6grendim. Bu, dani-
sanin egi sonunda “ya destek al ya da hayaumdan ¢ik” deme cesaretini
gosterdigi igin terapiye gelmesiyle olur. Veya gegimsiz tavirlariyla ilgili
gelen sayisiz gikiyetin ardindan sonunda patronu iltimatom vermig
olabilir. Ya da zirve yariginda ivme kaybediyor ve yeni bir heyecan ariyor
olabilir. Biriyle mahkemelik olmug ve terapiye geliyor olmanin onu
dava dosyasinda daha iyi gosterecegini diigiintiyor olabilir. Narsistler,
nadiren sadece yalmz, depresif ve kaygili olduklar igin ayaklarini stiri-
yerek terapiye gelirler.

Peki karakterindeki tuhaf geligkilerle sizi gagkina geviren bu kisilik
tipini nasil adlandirmaliyiz? Her ne kadar kendinden emin goriinseler
de inceden bir espriyle ayaginizin alundaki haly gekiverirler, sizi hig
sakinmadan usandinir, gozyaglan iginde birakir, kaygil, bikkin bir du-
ruma sokarlar. Bu insanlara narsistler diyebiliriz.
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ALISTIRMA: Hayatinizdaki Zor insan Bir Narsist mi?

Asagidaki maddeleri okuyun ve hayatinizdaki zor insani tanimliyorsa
yanina igaret koyun. Bir maddeyi yalnizca o 6zellik ileri diizeyde ortaya
cikiyorsa veya ortaya ¢ikugi zamanlar olmadig: zamanlardan fazlaysa
isaretleyin.

1. Bencildir (diinya onun etrafinda doniiyormuggasina davranir)
. Her geyi kendine hak goriir (kurallar o koyar ve o ¢igner)

. Agagilayicidir (kiigtimseyicidir, zorbaca davranir)

. Israrcidir (her ne istiyorsa)

. Giivensizdir (ona iyi davranmanizin nedeni konusunda giiphecidir)

[« WV, RN N V¥ N

. Miikkemmeliyetgidir (kat yiiksek standartlar — tam olarak istedigi
gibi olmayan geyleri tiimden reddeder)

7. Kendini begenmigtir (sizden ve diger insanlardan istiin olduguna
inanir, yaninizda kolayca sikilir)

8. Onay arayicidir (siirekli 6viilmeyi ve dogrulanmay bekler)

9. Anlayigsizdir (sizin iginizde ne hissettiginizi anlamakla ilgilenmez
ya da anlayamaz)

10. Pigmanlik duymaz (igten bir 6ziir dileyemez)
11. Takintihdir (ayrnintilar ve ufak ayrinulara gok fazla kafa yorar)

12. Bagimhdir (zararh aligkanliklarindan vazgegemez, bunlan kendini
yatigtirmak igin kullanir)

13. Duygusal olarak kopuktur (duygusalliktan uzak durur)

Eger bu 13 maddeden 10 veya daha fazlasim igaretlediyseniz,
yasamimzdaki zor insan biiyiik bir olasilikla agik uyum bozucu nar-
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sizm (en yaygin ve zorlayici bigimi) kriterlerini kargiliyor demektir. Bu
tiir narsistler sizi siirekli elegtirirler ve baga ¢ikmasi zordurlar. Nar-
sizmin diger tiirleri olan (ileride iizerinde duracagim) “ortiik uyum
bozucu narsizm” ve “saghkli narsizm”den ayirt edilebilmesi i¢in bun-
dan “agik uyum bozucu narsizm” olarak s6z ediyorum. Burada “agik”
ve “uyum bozucu” terimlerinin birlikte kullanilmasi; ortama ayak uy-
durma, uyum saglama ya da gevresel kogullara veya iligkinin gereklilik-
lerine gore kendini ayarlama becerisi ile ilgili agik¢a gozlemlenebile-
cek giigliikler oldugu anlamina gelmektedir. Eger yagaminizdaki nar-
sist, gercekten agik uyum bozucu narsistse de umutsuzluga kapilma-
yin. Bununla baga ¢ikmakta ne kadar zorluk gektiginizi zaten biliyor-
dunuz. Belki bunu nasil adlandiracaginizi ve muhtemelen bu konuda
ne yapabileceginizi bilmiyordunuz. Ama yaklagtiniz. Okumaya devam
edin.

Eger listeden 10'dan az sayida madde igaretlediyseniz; zorlu, ama
daha hafif bir narsistle baga gikiyor olabilirsiniz. Narsizm, saglikl nar-
sizm ucundan agik ve ortiik uyum bozucu narsizm ucuna genis bir
spektrum gosterir. Bu tiirlerin tiimii bu boliimde tanimlanacakur.

KADIN ve ERKEK NARSISTLER
ARASINDAKI FARKLILIKLAR

Uzmanlarin ¢ogu erkeklerin 6ne ¢iktig1 konusunda hemfikir olmakla
ve bu kitapta ele alinan narsistlerin yiizde 75-80’i i¢in bu durum geger-
li olmakla birlikte, kadinlar da narsistik kigilik sergileyebilir. Oncelik-
le imparatorlarin, bagina buyruklarin, megalomanlarin ve bunlarin ya-
nisira kadin orneklerinin; matmazellerin, primadonnalarin, drama
kraligelerinin i¢ diinyalarinda olup biteni kegfetmekle baglayacagim.
Ayrica yagaminizdaki narsistin nasil da sizi sagduyunuzdan ve bazen
ruh sagliginizdan ediverdigini anlamaniza yardimeci olacak agiklama-
larda da bulunacagim.
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NARSIST NE DEMEKTIR?

“Narsizm” terimi Yunan mitolojisinden; giizel bir peri kiz1 olan
Echo’nun agkina kargilik vermedigi igin cezalandirlarak kendisinin bir
dag goliindeki yansimasina kargi sonsuz bir agka tutulmakla lanetle-
nen Narkissos karakterinin anlauldigi efsaneden gelmektedir.
Narkissos, sudaki yansimasina hasret gektigi, ancak ona bir tiirlii do-
kunamadig: igin oracikta eriyip gitmig, sonunda da bir gigege, ama gii-
zel bir gicege doniigmiigtiir. Bu mitostaki anlamli trajedi, bize gergek
giizellik ve sevilir olmanin saplantili ve agir1 6z-sevgi sona erdiginde
yegerebilecegini soyliiyor.

Narsistler siklikla bencildirler, akillar1 mikemmel (itibarli, statiisii
yliksek veya kiskanilacak) bir imaj gizme ihtiyaciyla megguldir. Din-
leme, gefkat gosterme ya da diger insanlarin ihtiyaglarini anlama kapa-
siteleriyse oldukga diigiiktiir. Bu kendiyle megguliyet onlar diger (bag-
ka birinin zihninde ve kalbinde anlagildigini, giivende oldugunu ve se-
vildigini hissettirebilecek olan) insanlarla gergek ve yakin bir bag kur-
maktan alikoyar. Gergek bir sevgi bagi kurabilmek igin kendini ve 6te-
kini sevmek arasindaki farkin deneyimlenmesi gerekir. Kendi ve 6t-
ekinin ilgisi arasinda bir denge kurmay: 6grenmek, gocukluk geligi-
minin énemli bir pargasidir. Yagam igin, digerleriyle kargihklilik, so-
rumluluk ve empatinin geligimine yardimci olmasi bakimindan 6nem-
li bir derstir. Narsistin erken geligim oykiisiinde bu dgrenmeyle ilgili
belirgin bir yoksunluk vardir.

Narsist yagam yolculugunu, hepimiz gibi, bir insanin géniilden
kucaklamasinda bulunabilecek sessiz ve giivenli bir siginagin 6zlemi-
ni duyarken, kiistah ve rahatsiz edici derecede kendini begenen bir
egoyla dviinerek siirdiirebilir. Narsisti; ihtiyag ve duygulariniza ok az
sayg1 gosteren ya da hig gostermeyen, bencil hakhlik duygusu ve ¢ekil-
mezligi ile ilginizi elde etmek isteyen biri olarak deneyimleseniz de
gergek su ki; kendisinin farkina varamadigi, kavrayamadigi veya kabul-
lenemedigi bir ihtiyacin —¢ok daha derin ve temel bir bag kurabil-
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menin- hasretini ¢gekmektedir. Ve muhtemelen duygusal olarak yakin
bir bag kurma fikrini zayiflik géstergesi olarak gériir ve acinasi bulur.
Farkina varmadigi, kabul edilemez olarak gordiigii bu 6zleminin sonu-
cunda, ihtiyaglarini dogru yonlendiremez, bu nedenle de ilginizi ancak
etkileyici fakat bir o kadar da sinir bozucu davraniglaniyla gekebilir.

NARSIZMIN KOKENLERI

Evvel zaman iginde, bu hirsh éviingen kabadayi, tipki diinyaya gelen
herkes gibi, istekleri, ihtiyaglari, duygulan olan kiigiik bir gocukmusg.
Bu ¢ocugun yolun sonunda 6zel olma spotlari altinda, sahnenin orta
yerine, sdzde bir haklihk noktasina, kurallarin —herkes igin geger-
liyken— onu kapsamadigi yere varmasina neden olan neydi?

Simartilmis Cocuk

Kuramlardan biri; narsistin bagkalarindan iyi olma ve farkli hak ve ayri-
caliklara sahip olma fikrinin agilandig1 ve model olarak sunuldugu bir
aile ortaminda biiyidiigiinii ileri siiriiyor. Bu, tipik olarak ¢ok az sinir
konulan ve sinirn agmanin ya da kurallan ¢ignemenin sonuglarinin
belirsiz oldugu bir evdir. Anne-babasi ona herhangi bir rahatsizlik his-
sini nasil yonetecegini ya da nasil tahammiil edecegini yeterince dgret-
memig olabilir. Cok fazla gimartilmig ve her istedigi yapilmig olabilir.
Bu tiir dinamikler, yetigkinlikte bu ortamin yeniden sahnelenmesine
zemin hazirlar. Buna tam anlamiyla “simarulmig narsistin sahnesi”
diyebilirsiniz.

Bagimh Cocuk

Bir diger agiklama; anne ve babanin, ¢ocugun sikinti gekmemesi igin
¢ok fazla miidahalede bulunmug olabilecegidir. Anne-babasi, gocuga
gorevleri yerine getirme ve sosyal etkilegim konularinda yagina uygun
beceriler geligtirmeyi 6gretmek veya gocugu cesaretlendirmek yerine
her seyi onun yerine yapmig olabilirler. Bunun sonucunda; yeterlilik
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hissi gocuktan ¢alinmig ve gocuk aksine garesiz ve bagkalarina bagimli
oldugunu 6grenmigtir. Bu gekilde herhangi bir engellenme, yanhg bir
karar verdigi igin kiigiik diigme ya da kendisini hatali hissetme ola-
siligiyla kargilagmamas: igin diger insanlarin onun tim ihtiyaglarim
kargilamasi gerektigini diigiinecek, bunu hakk: olarak gérecektir.

Yalniz, Yoksun Birakilmis Cocuk

Narsizmin kokenlerine dair en yaygin agiklama; gocugun sevilmesinin
kosullara ve performansa dayali oldugu bir ortamda biiyimiig ola-
bilecegidir. Anne-babasi ondan “en iyi” olmasini beklemig ve bunun
sonucu olarak da ona mitkemmelin diginda olan her geyin kusurlu, ye-
tersiz ve sevilmez oldugunu 6gretmis olabilirler. Cocuga, sevginin bi-
tebilir ve kogullu oldugu &gretilmis olabilir. Duygusal ihtiyaglarinin
ancak muhtegem basarilar elde ederse kargilanabilecegi inanci zihnine
islenmig olabilir. Anne-babasi, ona kargi duyduklan gurur ve ilgiyi
onun bagarilar tizerinden géstermig, bununla da mitkemmelin alnda
kalan performansla anne-babasinin yiiziint kara gikarmasinin kabul
edilemez oldugu mesajini vermis olabilirler.

Bu senaryo, ebeveynlerin birbirlerinden farkli olan tavirlariyla daha
karmagik bir hal alabilir. Bu gocuklar, ebeveynden biri tarafindan sik-
likla elestirilir ve bu da onlara ne yaparlarsa yapsinlar yeteri kadar iyi
olmayacaklarini hissettirir. Diger ebeveyn ise, gocuga agin diigkiin, ona
karg agir1 koruyucu olabilir veya gocugu egi yerine koyarak kullanmig
olabilir. Bu gocuklar, alabilecekleri kisith ilgiyi saglamanin ve yergi ve
utangtan siyrilip kagmanin bir yolu olarak, ebeveynin taleplerini yerine
getirme konusunda gok itaatkir olabilirler. Cocuk, bu derin duygusal
yoksunlugun, kotiiye kullanilmanin, otoritenin sonucunda, nadide ve
kirilgan benliginin vurucu etkisiyle, hayata karg1 “Benim kimseye ihti-
yacim yok”, “Kimseye giiven olmaz”, “Ben kendi bagimin garesine
bakarim” ya da “Sana giiniinii gosteririm ben” gibi ilkelerle ériilii bir
tutum geligtirir.
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Bu ¢ocuk oldugu gibi sevilmemigtir ve kendi egilimlerini kegfede-
bilmesi konusunda ona ne rehberlik edilmig ne de cesaret verilmigtir.
Ona tamamen giivende oldugunu ve sorgusuzca sevildigini hissettire-
bilecek bir ebeveynin kollarina alinmamgtir. Kimse ona kendisini na-
sil bagkalarinin yerine koyacagini veya bir bagkasinin ne hissediyor ola-
bilecegini anlamanin yollarin1 gostermemigtir. Gegmigi boyunca
kargilagtg1 empati yoksunu kigisel etkilegimlerde ona model olacak
biri bulunmamugtir. Cocuklugu daha ¢ok acimasiz elegtiriler ve de duy-
gusal bakim ve sicakligin, siklikla da bedensel yakinhigin alikonma-
siyla gelen kusurluluk ve utang duygulariyla doludur. Ona destege veya
ilgiye ihtiyag duymasinin bir acizlik oldugu ve kendisinde bir kusur
oldugu hissettirilmigtir. Buna karg1 bir savunmayla, yagamindaki bu
oriintinin verdigi actyr ortadan kaldirmak ig¢in tim korumalarini
dikecektir.

Karisik Tirler

“Majesteleri” ve “ekselanslar1”ni yukanidaki kokenlerin bir kombinas-
yonu ile agiklamanin daha uygun oldugunu da gérmeniz mimkiindir.
Insan etkilegimlerinin (ve tepkilerinin) karmagik dogasi dikkate alin-
diginda insanlarin kigiliginin tek bir etkenden ¢ok, etkenlerin bir kom-
binasyonu ile gekillenmesi gagirtic1 degildir.

Simartilmig-bagiml. Hayatinmizdaki narsisti en iyi tanimlayan 6zel-
lik hem gimartulmig hem de bagimli olmasi olabilir. Bu durumda yal-
nizca —ailede model olarak sunulan “biz digerlerinden iistiiniiz” tutu-
mu dikkate alinacak olursa, gagirtict olmayan gekilde- biiyiiklenmeci
davranip iistlin hissetmekle kalmayacak, ayni1 zamanda anne-baba-
sinin iglevsel diizeyde bir baglanma ve 6zgiiven igin gerekli becerileri
geligtirebilmesine yardimci olmak yerine baginda bekleyip her durum-
da onu kurtarivermeleriyle kendisini bagiml ve yetersiz de hissedecek-
tir. Yetigkinliginde her geyi kendine hak goren, Gizerine titrenmesini ve
bir dediginin iki edilmemesini bekleyen biri olarak ortaya gikabilir.
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Veya basit giindelik kararlarn yiiziine goziine bulagtinip hata yaparsa
utanilacak bir duruma diigmeye kargi derin bir korku duydugu igin
inisiyatif almaktan ve karar vermekten tiimden kaginabilir.

Yoksun birakilmig-bagimh. Karginizdaki narsisti tanimlayabilecek
bir bagka kombinasyon da bu kiginin hem yoksun birakilmig hem de
bagimli olmasidir. Bu durumda siirekli pohpohlanmaya ve hayatini
bagkalarinin onun yerine idare etmesine ihtiya¢ duyacak derecede ba-
gimli olabilecegi gibi, kolayca incinip darlabilir de. Kusurluy, yalniz ve
yetersiz benligine dair derinden hissettigi utang duygusundan korun-
mak igin bagkalarina ihtiyag duyar. Talepkar ve gosterigli olmaktan ¢ok
aciz ve agin hassas gibi goriinebilir. Agirt gahigma, para harcama, ku-
mar oynama, porno, asiri yeme gibi kendini yatigtirabildigi davra-
niglara bagimhlik belirtileri gosterebilir. Ona “siirekli ilgi bekleyen tip”
diyebilirsiniz. Ancak dikkatli olun, sadece heniiz yeterince tetiklenme-
mig olabilir. Zorlu bir gorevle engellenmiglige zorlanir ya da kendisini
bir soz diiellosunda hedef olarak bulursa, kendisini kusurlu ve aptal
gibi hissetme konusundaki hassasiyeti; narsistlerin tipik zalimane ta-
virlarini sergileyecegi acimasiz moda girmesine ya da duvarlarla ériilii
derin sessizligine gémiilmesine neden olacaktir.

Uzmanlarin bazilan narsizmin ortaya ¢ikiginda biyolojik etkenlere
bagh kisilik 6zelliklerinden s6z ederken, biiyiik gogunlugu da aslinda
bunun ¢ocugun erken dénem yagantilari ile birlikte biyolojik yap: ya da
mizacin bir kombinasyonu oldugunu diigtiniyor. Yukarida s6z edilen-
lere benzer bir gevrede narsist olmadan da yetigen pek ¢ok ¢ocuk
oldugu da unutulmamalidir. Bu gocuklarin farkh bir gekilde yetigmeyi
bagarabilmeleri, boglugu doldurabilecek sevgi dolu bir biiyiikanne-
dede, belki bir 6gretmen, bakici veya ¢ocuga uygun ve saghkh disiplin
araglarini agilayan bir rol model ile agiklanabilir. Genelde de bilindigi
gibi, biyolojik ve gevresel etkenler, kigilik ve karakter olugumunda etk-
ilegim igindedirler.
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ALISTIRMA: Ne Tir Bir Narsistle Kargi Karstyasiniz?

Yagaminizdaki narsisti bir diigiiniin. Bakahm agagidaki davranig lis-
telerinden onun hangi cesit bir narsist oldugunu bulabilecek misiniz?
Yagaminizdaki narsiste ait olan 6zellikleri igaretleyin. (Tabii, eger onun
gocukluk oykisiini biliyorsanmiz gimdiden bazi yardime: ipuglariniz
olabilir.) Bu aligirma narsizmin en yaygin bigimlerini, ozellikle de
yoksun birakilmig narsisti daha yakindan tanimanizi saglayacakur. An-
cak kigilik ve davraniglarda gok fazla bireysel farklilik olabilir. Eger si-
zin tanidiginiz narsist agagidaki kategorilerden herhangi birine uy-
muyorsa, yalnizca gimartilmig veya tek bagina bagiml tipe daha ¢ok
uyuyor olabilir.

SIMARTILMIS-BAGIMLI

Goriiniig, zeka, bagarilar ve diger her tiirlii konuda herkesten daha is-
tinmiig gibi konugur. (Ornek: “Ne de olsa ben Ivy League'de* oku-
dum.”)

Neredeyse herkesten 6zel ilgi bekler veya sanki kurallar kendisi igin
gegerli degilmig gibi davranir. (Ornek: “Nasil yani? Ben? Burada
beklemek zorundayim, 6yle mi?”)

Kendi s6zlerini her zaman bagkalarininkilerden énemli buldugundan
insanlarin séziini keser. (Ornek: “Yok yok, o degil de, esas mesele
su; ...")

Bir igini halledemediginde ya da igler onun istedigi gibi gitmediginde
ofke nébeti gegirme egilimdedir. (Ornek: “Ne demek ‘rezervasyon

* |vy League (Sarmasik Birligi): Birlegik Devletler'in kuzeydojusundaki Harvard, Yale,
Columbia gibi kokli okullari barindiran sekiz vakif Gniversitesinin olusturdugu birlik.
Glnimizde akademik mikemmellik, zor 8grenci alma ve elitizm ile bagdastiriiyor.
(Gevirenin notu)
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yaptirmadim’? Cafe Grande'ye gitmek istedigimi ozellikle belirt-
migtim.”, “O aptal duman alarminin pillerini degigtirmekten daha
onemli iglerim var benim!” )

Sonu gelmez nutuklar atar, kendisini her konunun uzmani gibi goriir
ve 0 konugurken saygida kusur edilmemelidir. (Ornek: “Beni digiin-
diiren ...”, “Benim bu konudaki kanaatim ...”, “Sana sdyledigim
gibi, ... vicvirvir ...")

YOKSUN BIRAKILMI§-BAGIMLI

Siirekli iltifat, onay ve begenilme pegindedir, gii¢li durugunun ardinda
kendisini giivensiz ve yetersiz hissetmektedir. (Ornegin: “Yaptugim
sey cok hoguna gitti degil mi?”, “Bu bana yakigt degil mi?”)

Konugurken her soze agiklama yaptrir; siklikla insanlar onu incitme-
ye, kiigiik digiirmeye galigiyormug ya da ondan yararlanmak igin
firsat kolluyormug gibi hisseder. (Ornek: “Hakkimda tam olarak ne
soyledin?”, “Yani gimdi sen bana yalanci m1 demek istiyorsun?”,
“Yani yapugim higbir gey yeteri kadar iyi degil, 6yle mi?”)

Engellendiginde ya da incindiginde size kargi saldiriya geger; kendi
egosunu korumak igin kargisindakine ¢atma, konuyu saptirma veya
diledigince harcama yapma hakkini kendinde gériir. (Ornegin:
“Senin ne haddine?”, “Zaten senden ne beklenir ki?”, “Ben sana
gosteririm”. Kendini ige, yemege, asla bitmeyecek projelere, ickiye
verir, tek gecelik iligkiler yagar, agiri miktarlarda para harcar.)

Isaretlediginiz maddelere bakuginizda, yagaminizdaki narsistin gi-
martilmig-bagimh kategorisinde mi yoksa yoksun birakilmig-bagimli
kategorisinde mi oldugunu gorebilirsiniz. Ya da iki kategoriden de her
ozelligi (ya da neredeyse tiimiinii) tagiyor oldugunu da fark edebilir-
siniz. Bu durum olastlikla karg1 kargtya oldugunuz kiginin narsizmin
anavatanindan; yalniz, yoksun birakilmig gocukluktan geliyor oldu-
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gunun igaretidir. Boyle kigiler bu 6zellikleri pusuda tutma ve gocukluk-
larini ¢agrigtiran belirli durumlarda ortaya gikarma egilimindedirler.

Eger yagaminizdaki narsist bir ggmartiimig-bagimh tipse, degigim
konusundaki 6neriler daha ¢ok sinir koyabilmeye yonelik (engellen-
meye tahammiil edip derslere kayit yaptirmak gibi) olabilir. Yoksun
birakilmig-bagiml: tip iginse; kibirli sozleri duymazdan gelip daha ¢ok
siradan incelikler ve diigtinceli jestlerle ilgilenebilme konusu izerinde
durmaniz gerekecektir. Ayrica bu kigilere 6zellikle 6fke patlamalarinin
sorumlulugu verilmeli ve kolayca aktive olan 6fke tepkilerini uygun ge-
kilde diizenleyebilme becerileri (6rnegin belirli bir siire bekleme gibi
cikig stratejileri) geligtirme konusunda cesaret verilmelidir. Tabii ki ne-
den olan etkenler ve problem davraniglar kigiye 6zgtidiir ve yine o kigiye
0zgu bir yaklagim gerektirir. Degisim konusundaki diger oneriler gibi,
bu konudaki degigim stratejileri de ilerleyen bolimlerde ele alina-
caktir.

SIHIRBAZ: SIRA SIZINLE iLGILENMEYE GELINCE

ORTADAN KAYBOLUR

Narsist, azami duygu kontrolii yariginda, hi¢ kimseye ihtiyaci olma-
digin1 ve giivenecegi tek kiginin kendisi oldugunu soylercesine birin-
cilige oynar. Kigisel 6zlem ve meseleleri tipik olarak bagari, giig, hurs,
erdem pelerini ardina gizlenmigtir. $an gohrete diigkiin, yarigmaci bir
kirmizi hali miidavimi olabilir, bag1 dertteki kadinin kurtaricis1 olma-
ya, bir konuda yenilgiyi kabul ettiginizi haykirana dek israrci olmaya
veya sizi etkilemek icin laf arasinda tinli birilerinden s6z edip kendine
pay ¢ikarmaya, hikdyeler anlatmaya ya da tekrar tekrar etkileyici meta-
forlar kullanmaya hazir olabilir. Ancak, kopuklugu ve agiri 6zerk-
liginden gelen duygusal cehaleti empati kurma kapasitesini sinirlar ya
da timden engeller.

Empati kurabilen biriyle kargilagtigimizda sizi anladigini bilirsiniz
¢linkii size bunu gergekten hissettirir. Empatik insanlar, farkli bir go-
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riigte olsalar bile, ne hissettiginizi ve ne yagadiginizi anladiklarini belli
ederler. Empati, bir digerinin duygusunu hissedebilme, kendini bag-
kasinin yerinde hayal edebilme becerisi ve istekliligidir. Sempatiden,
birisinin acis1 igin yalnizca tiziilmekten farkli olarak ona eglik etme be-
cerisi ve bedeninizde ve zihninizde yanki bulmasin: saglayabilme ile
ayirt edilebilir. Saglikh bir iligkide en giigli baglayici niteliklerden biri-
dir ve eksikligi yikici olabilir. Daniel Goleman, Sosyal Zeka (Social Intel-
ligence, 2006) kitabinda bagkalariyla empati kuramayan bir kiginin
kargisindakilere insandan ¢ok esyaymig gibi davranacagini 6ne siirii-
yor.

Bir varmug bir yokmug!

Narsistin empati yoksunlugu gesitli gekillerde ortaya gikabilir. Or-
negin, sonunda narsiste size karg: daha duyarli olmasini séyleyecek
olursaniz, hokus-pokus! Olasilikla aniden goziiniiziin 6niinden kaybo-
lacakur. Gergekten de ciimlenizin ortasinda kalkip gitmeye baglaya-
bilir ya da hemen ilgilenmesi gereken “gok 6nemli” bir gey oldugunu
soyleyebilir. Bunu bir kadin narsist de yapabilir, ancak bunun bir erkek
narsistle baginiza gelme olasilig1 daha fazladir.

Saskina D6nmus Divalar

Ote yandan; simdi aktaracagim oriintii daha ¢ok kadin narsistlerde
yaygindir: Sizi ne kadar ¢ok igi oldugu, ne kadar ¢ok i yaptigi, yapacagi
ve bunlarin degerinin anlagilmayacag: konusundaki yakinmalariyla
esir alir. Cilesine gémiilmiig bu erdemli magdurun, siklikla bir sonra-
ki duygusal patlamasina ramak kalmigtir. Kendinizi pek iyi hissetme-
diginiz ya da bir goriigme igin geg kalacaginiza dair sdyleyecekleriniz,
onun kibri kargisinda buhar olup gidecektir.

Ozetle, hem erkek hem de kadin narsistleri, konugurken kendi
sesine hayran olugundan ve seyircilerinin yiizlerine kargt duydugu egi
benzeri olmayan sonsuz hayranliktan taniyabilirsiniz. Kendi fikir, gi-
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kiyet ve elegtirilerini, siz dlesiye sikilana dek, sinirinizin son dam-
lasina kadar boca edecektir. Bu monologlarda araya girmeye ¢ahgin,
birden goriinmez olursunuz. Sizi duymazlar. Kulaklan yalmzca kendi
seslerindeki inig ¢ikiglan duyabilir. Yiiziiniize baktiklarinda tim gére-
bildikleri, goziinizdeki kendi parlak yansimalaridir. Empatilerinin
olmayigiyla, sizi etkilemek ve alkig koparmak igin sarf ettikleri gabanin
aslinda sizi bu esaretten kurtaracak “yangin vaar!” diye bagirma ya da
aniden s6ziinii kesme fantezilerine ittigini fark edemezler.

BASA GIKMA ZIRHININ ARDINA SAKLANAN NARSIST

Narsistin tepkileri hizli ve degigkendir. “Aptal duygusal ihtiyaglarimiz”
igin sizi agagilayarak, size bir gey istediginiz veya bir gikdyetinizi dile
getirdiginiz igin kendinizi mantiksiz ve aptal gibi hissettirmeye ¢a-
hgabilir. Size 1srarc1 (ve kaginmaci) bir monolog halinde elmalar ve
armutlarin, Platon ve Aristo’nun, Demokratlar ve Cumhuriyetgiler’in
farkindan ve ¢ok sayida alakasiz konudan bahsedebilir. Baga gikma
modundaki bir narsist, gergekte saklaniyordur.

iginde “Benden ne istedigini anlamiyorum” gegen bir yanit verip
konuyu kendisinin harika ve elegtirilemez olduguna getirir. Narsistler
kendi giivensizliklerini siirekli olarak saklarlar. Boylelikle kimse onlar
incitemez, agagilayamaz, hayal kirikhgina ugratamaz veya bir daha
kullanamaz olacaktir. Ancak bu sahte gosterigin ardina gizlenmek, bu
ugurda nice igten mutluluk ve iiziintiiyle beraber goniillerinden gegen
pek ¢ok seyi de bedel olarak 6deyecekleri anlamina gelmektedir.

Eger bir narsistle bir agk iligkisi yagiyorsaniz, duygusal i¢ diinya-
sinda gezinmek istediginizde, hatta onu kendinizinkine davet ettigi-
nizde kiigiik yalmz ¢ocugun ortaya gikugini tehditkar bir gekilde his-
sedebilir. igindeki ¢cocukla temas kurmaktan korkmasi ve onu kusurlu,
yalniz, utang verici bir bagbelasi olarak gérmesi muhtemeldir. Bu
nedenle de onu kendi farkindalik diizeyinden de derine itecektir. Boyle
yaparak ayni zamanda sizi de itmig olur. Duygusal yakinliktaki bu ek-
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siklik nedeniyle, narsist yanibaginizda olsa bile kendinizi yalniz his-
sedebilirsiniz.

Narsist bir adamla evli olan bir daniganim, eginin seyahatte oldugu
zamanlarda evde, kendisiyle ayn1 odada oldugundan daha az yalniz
hissettigini soylemigti. Kocasi uzaktayken hicbir beklentisi yoktu, oysa
evde oldugunda eginin duygusal olarak ulagilir olmayigi ona kendini
¢ok daha yalniz ve yoksun hissettiriyordu. Kocasi, ne yazik ki, duygusal
sessizligin kacamak taktiklerine gomiilmig durumdaydi. Ona gore,
ufacik bir kirtlganhgini bile gostermek, onlari birbirine muhtag ve
bagimli kilacaku. Bu, kendine giivenin hiikiim siirmesini vazife edin-
mig bir narsist igin diigiiniilmesi bile miimkiin olmayan bir geydir.

Marion Solomon, Narsizm ve Yakinlik (Narcissism and Intimacy,
1992) adli kitabinda, narsistlerin duygusal olarak birisiyle birlegirlerse
benlik hissini kaybedeceklerinden korktuklarini belirtiyor. Narsistler
icin yakinlik; bogucu ve tehlikeli bir meskendir.

Mantralar: Onun, Onun, Onun

“Benim kimseye ihtiyacim yok”, narsistin, ozellikle de erkek narsist-
lerin eko halindeki kendini dogrulama ilahisidir. “Bana borglusun” ise
daha ¢ok kadin narsistlerin nakaraudir. Bu ana temalar, tabii ki nar-
sistin farkindahigi digindadir; ustaca oyulmug anilarin otomatik pilotu
tarafindan ¢aligtinlmaktadir. Karmagik bellek sistemi, ayni1 zamanda
kendini korumak i¢in konforlu bir konak, baga ¢ikmaya yardimci iyi bir
maskedir.

Maskeler

Narsistin maskeleri, act verici durumlar dayanulir, hatta belki rahat bir
deneyime doniigtirmesine olanak saglar. Maske takmak, nahog ya da
tizlintii verici duygularla kargilagildiginda tam anlamiyla bagka bir in-
sana biirinmektir. Maskeler, ayn1 zamanda bir baga ¢tkma modu ola-
rak da bilinen korunma anlaminda bir metafor olarak goriilebilir.
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Mod, basitge bir varolma hali olarak diigiiniilebilir. Hepimiz bir
moddan digerine gegeriz. Ornegin; bir anda verici ve fedakir mod-
dayken bagka bir anda kendinizi yalniz ve incinmig modda bulursunuz.
[ste en yaygin narsist modlarindan, maskelerinden bazilar::

® Zorba

B Gosterig meraklisi

®  Kendini avutma bagimlisi

® Hakl kisi

5. Bélimde tim bu maskelerle ve bunlarla nasil etkin bir gekilde
bag edilebilecegi ile ilgili daha ayrintili bir tartigmaya yer verilecek.
Narsistlerin kullanabilecegi diger maskeler; igkolik, kurtarici ve er-
demli aziz/azizedir. En yaygin dort maske ile ilgili 6nerilerden bunlar
gibi digerleri igin de yararlanilabilir.

NARSISTIN KARSILANMAMIS iHTIYAGLARLA
BASA GIKMA STRATEJISI

Pek ¢ok narsist, cocukluklarinda kargilanmamug ihtiyaglarla ilgili agik
ya da ortiik anilara bagh olarak, daha sonra yagamlarinin ileriki do-
nemlerinde de bu ihtiyaglarin asla kargilanamayacag: diigiincesini ge-
ligtirir. Narsistin diger kigilerle canli olmayan ve yiizeysel bir bag kur-
masinin temelinde yatan da bu korkudur. Korku ve agir1 telafinin bu
kombinasyonu, narsistin kendi kendisine de yakin olmasini énler, onu
kendini tanimaktan yoksun birakir.

Narsist bu zorlu duygulardan kagmaya ¢aliguginda, o anki duruma
en uygun maske hangisiyse onu takip, otomatik bir gekilde yukarida
siralanan baga ¢itkma modlarindan birine gegebilir. Bu uyum bozucu
baga ¢tkma modlari, yagaminizdaki narsistte tipik olarak kargilag-
tiginiz bazi olumsuz davraniglari ortaya gtkarir. Ne yazik ki bu maske-
ler, gergekten de narsistin kaginmaya ¢aligtigt, erken ¢ocukluk done-
minden ¢ok tanidik olan utang, yalnizlik, giivensizlik ve yoksun bira-
kilmiglik duygularini ironik olarak siirdiiriiciidiir. Ornegin; sosyal or-
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tamlarda beceriksiz hissetmemek gabasiyla, sikildigindan gikayet ede-
cek veya ezoterik ogretiler hakkinda uzun bir konugma sahnelemeye
girigecektir. Neticede beceriksiz gériinmekle kalmayacak, ukala ve itici
de goriinecektir.

Sema terapinin (2. Bolim’de inceleyecegiz) kurucusu ve narsizm
iizerine galigan bir uzman olan Jeffrey Young, kendi gercek benligini
gizlemenin bedellerinden s6z eder: Keyif alamama, iginden gelenleri
yapamama, giivensizlik, yakinlik kuramama (Young ve Klosko, 1994).
Narsist sahte benliginin digaridan gok iyi gériindigiini, ancak bunun
altinda kendisini aslinda hild nasil da kusurlu ve sevilmez hissettigini
soyler.

ORTUK NARSIZM

Narsistler, zaman zaman daha saglam bir ambalajla ortaya gikarlar ve
yerinde sozlerle, yeteri kadar ustalarsa asaletleriyle sizi etkilemeye bag-
larlar. Bu aziz/azizeler siirekli neyin dogru, neyin yanhg oldugunu
soylerler. Kendilerini “o Onyargili insanlar”dan, “bencil ve tembel
olanlar"dan her zaman ayn tutarlar. Ortiik narsist, ruhunuzu 6zgiir-
lestirecek iistiin felsefesiyle, hizir gibi yetigip her tiirli sorununuza
¢6ziim bulmaya heveslidir. “~meli/mali”, “her zaman”, “asla”, “ya hep
ya hi¢” sozlerini kullanir, insanlar kurallara (onun kurallar tabii ki de!)
uymaya dikkat etseler diinyamin nasil daha iyi bir yer olabilecegi hak-
kinda beyanat verir.

Ortiik narsist, dogrulara sadik oldugunu gururla ilan eder. Sizi etki-
lemek icin ufak insani kusurlarini inkir edilemez bir algakgoniillliiliik-
le gosterir. Bu ince perdenin ardinda, titizlikle kendini dogrulamaya
olan yalin baghhgini ilan etmig olur. Sunlan soyleyebilecek birisidir:
“Insani yardim vakfina yapmig oldugum 10 bin dolar degerindeki ba-
g1s hakkinda konugabilirim, ama ben o tiirden biri degilim. Yaptigim
hayir igleri igin 6vgiiye ihtiyacim yok”. Ortiik narsist, bir siireligine bu
manevi gonillilik ardina gizlenebilir, yalnizca biraz bekleyin. Diger
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rim narsistler gibi, 6vgii dolu bir onaya aglik duyar ve igindeki 6zel ol-
dugunun fark edilmesini hasretle bekleyen yoksun birakilmig ve yalniz
gocugun yarattigi zonklayici agrinin esiri olmasi yalnizca an mesele-
sidir. Bu sinir bozucu ¢ocugu kendi derinliklerine geri tikigtirir ve ola-
ganiistii bir insan —siradan bir faniden ¢ok bir melek- olarak gortil-
meye kargi duydugu gozii donmiig aghigini ortaya serer. Narsist, sevgi
ve bag kurmakala ilgili basit isteklerine karg: diigiik toleransi, ayn: za-
manda sevgi ve bag kurabilme olasiligina karg1 duydugu azicik giiven-
le, bas bas bagirdig1 duygusal bagimsizligin1 dogrulama arayigiyla, ka-
bul ve onaya yénelir.

Comertligi igin yeteri kadar gorkemli bir gekilde onurlandiriima-
dig1 ya da sahne igiklan tzerinden ¢abucak gegiverdiginde hissettigi
aciy1 dindirmek onun igin ozellikle ok zordur. Bagigladiklan ve yap-
tiklarinin verdigi kiiskiinliik ve engellenmiglik ile 6vgiiniin zamanla
azaligi, cambazlikla zar zor siirdiirdiigii goriiniirde tertipli ve sabirli ya-
ratihigindan onu agagi digiiriiverir ve 6niine gelene gatar. Burnunu ha-
vaya dikmig, kaglari gatlmig vaziyette, soguk bakiglan iizerinize dikil-
mig durumda bulabilirsiniz kendinizi. Insanlarin ve biirokrasinin nan-
kor ve ahmak tabiat tizerine agdali bir hiciv dinleyebilirsiniz. Bu gekil-
de 6fkesini kusmasinin nedeni halkin goziinde beg dakikadan kisa bir
alkig yagmuruna tutuldugu igin hayal kinkhgina ugramig olmasidir.
Egosuna kargi diigman olarak algiladigi kigilere, kendinden emin
jestler ve acimasiz elegtirilerle karg ataga geger. Bunu da kendisini iste
cikarip yeniden haklilik tahtina oturtacak ofkeli gikiglarla yapacakur.

SAGLIKL! NARSISIZM

Narsizm kulaga bir felaket gibi geliyor, degil mi? Ama narsizm her
zaman kotii miidir? Aslinda degil. Saglikli narsizm, iginde kararlilik ve
6zsayginin tohumlarini banindirir. “Saghkli narsizm” kulaga biraz ge-
ligkili gelse de, narsizm gergekte insanlarda genig bir spektrum gos-
terir. insan dogasinin kendisi iginde gekilleniginin kendisi bir narsistik
digavurum egilimidir. Ve bu o kadar da kotii bir ey degildir.
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Saghkh Cocukluk Narsizmi

Cocuk gelisimi hakkindaki literatiiri biraz kurcaladiginizda, nere-
deyse her gocugun diinyaya diirtiisel, ofkeli, talepkar (ya da eglenceli,
oyuncu ve merakli) olma potansiyeli ile geldigini gériirsiiniiz. Bu 6zel-
likler, cocugun dogal incinebilirligi ve dogugtan gelen mizaciyla bag-
lanuli olan genig duygu yelpazesinin yalmizca bazi pargalanidir. Nar-
sizm ¢ocuklar igin biiyiik 6neme sahiptir. Onlarin bedensel ve duygusal
sikinularini, 6zellikle de konugma 6ncesi dénemde, ifade etmelerine
yardimci olur. Gocuk korunma, destek, rahatlaulma, oyununa eglik
edilmesi gibi ihtiyaglarina kavugmak igin 6fkelenir, aglar ve ilgi ister.

Anlayigh ve sevgi dolu bir ebeveynlik yaklagimi, gocugun giivenli ve
yeterli olmasina olanak saglayacak duygusal ve bedensel destegi sag-
lamay: igerir. Giivenligi ve tolerans gosterebilmeyi tegvik etmek igin
makul sinirlar saglama gorevini yerine getirir. Bagkalarinin ilgisiyle
kendi ilgisi arasinda saglikli bir denge geligtirmeye galgir. Pek ok
ebeveyn, ¢ocuklarinin anlayigh-sevgi dolu bir i¢sel destekle ve saglikh
bir haklilik duygusuyla birlikte buiytimesini diler. Bu, benlik degerleri-
ni siirdirebilecekleri, sayg) ve kabul gormeyi haklar1 olarak gérebile-
cekleri anlamina gelir. Anne-babalar, ¢ocuklarinin takdir gérmesini ve
bagkalarinin haklarina sayg1 gostermesini ister. Ve tim bunlar, ebe-
veynligin pek ¢ok ¢6ziilememis sirrina, kendi siiregelen meselelerine
ve cocugun kendine 6zgii mizacina karg) savagarak yapmak zorun-
dadurlar. Bu, her ebeveyn igin zorlayici, ya da en azindan irkiitiicii bir
gorevdir.

Daniel Siegel, A'dan Z'ye Ebeveynlik (Parenting from the Inside Out)
kitabinda, anne-babalarin kendi ¢ocukluk deneyimlerini anlamlandir-
malan ve kigisel dykiilerini saglikl ve tutarh bir gekilde olugturmalan
gerektigini, bu sekilde etkili bir gekilde model olabileceklerini, uyum
icinde bir iletigim ortami sunabileceklerini ve iyi yetigmig gocuklar
biyiitebileceklerini belirtiyor. Kendi yagam yolculuklarindaki olaylar
arasinda baglanti kurabilmeyi 6grenen anne-babalarin gocuklarina
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sevgi dolu ve hiinerli bir bigimde disiplin saglayabilme olastlig: daha
yiiksektir.

Sevgi dolu ve saglam temellere oturmug bir ebeveyn-gocuk ilig-
kisinde ayiplanma diiglincesi; alma-verme barometresinin ayarlanma-
s1, ¢ocuga aile degerlerinin ve kigisel sorumlulugun ogretilmesi igin
saglanacak disiplinde —gocugun kotii ve sevilmez oldugu anlam tagi-
mamak kaydiyla— uygun bir rol oynayabilir. Bu yaklagimla ¢ocuk, nasil
kusurlu ya da bozuk hissetmeden sorumlu olacagini 6grenir. Amag, ay-
nt zamanda topluma kargi sorumluluk duygusunu geligtirirken, ¢ocu-
gun yaraticihginin ve benliginin oviildiigi bir ev ortami yaratmakur.
Ustiin yetenekli gair ve diigiiniir John O’Donohue’nin dedigi gibi, “Ev,
bir dizi farkl alin yazisimin s6ze geldigi ve kendini tanitmaya bagladig
yerdir. insanin geleceginin besigidir.” (2000, 31).

Ozetle, saglikli gocukluk narsizmi, diiriistliige (s6z verme ve onu
tutma sanati) evrilir. Cocugun dogal bir fotografin kullanir, tistii ortii-
li olani degil. Gocugun amaciny, ihtiyaglarini diinyadaki amacini agik-
likla ama bagkalarina da duyarh bir gekilde dile getirebilmesine olanak
verir. Saghkl narsizm, sorumluluk ve kargthklihk duygusunu arttira-
rak, diger kigilerle daha giiglii ve giivenli baglanabilme olanag saglar.

Saghikh Yetiskin Narsizmi

“Saghkl yetigkin narsizmi” dikkate alindiginda, bu kiginin belirli bir
dereceye kadar iinli ya da taninmig oldugunu ve diinyada toplum haya-
unda fark yaratacak bir gey yapiyor oldugunu diigiinebilirsiniz. Bu kigi
yagamuniz iizerinde son derece 6zel bir etkiye bile sahip olabilir. Sag-
likh yetigkin narsistler anlayigh ve sevgi dolu ebeveynligin ve iginde bii-
yuylip evrimlegecegi istikrarli ve saglikl bir evin tim nimetlerinden
yararlanacak kadar gansl olmug ya da olmamug olabilirler. Hayata fir-
tinali ve sarsintuh bir baglangig yapmig olabilirler, yagam yolculuk-
larinda engebeli arazilerden ya da batakliklardan gegmis olabilirler.
“Saghkl” niteligine terapi, manevi yardim ve ¢ok sayida kendine yar-
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dim uygulamas: aracihigiyla ulagmig olabilirler. Bir dgretmenin, bir
dostun, bir ustanin ya da bir sevgilinin hassas gefkatiyle iyilegmig ola-
bilirler.

Basgan ve gohretin koltuklar sikhikla girkin ve hirsh bir gekilde agik
uyum bozucu narsistler tarafindan kapilmig olsa da, pek ¢ok bagarilt
insan iyi uyum saglar ya da saglkli narsizm araliginda kalir. Peki, niye
hala bu grup igin “narsizm” terimini kullaniyoruz? Kismen su gekilde
agiklanabilir; giinkii siklikla ortalamanin tstiinde beceri ve cesaret sa-
hibi bu kigiler, 6zsaygilan ve rakiplerinin hakkindan gelme becerileri
s0z konusu oldugunda siradan “beyefendi” adama pek benzemezler.

Oprah Winfrey, tipki diger medya ikonlar gibi, bizleri saglikh ye-
tigkin narsizmine minnettar hissettirir. Eger bu olmasaydi, etkileyici
roportajlarda su yiiziine ¢ikan ufkumuzu genigletecek konu ve ders-
lerin yarattigr donigiim bilincimize ulagmayabilir ya da duygularimizi
harekete gegiremeyebilirdi. Seyirciler, keskin, dobra ve bazen de sivri
dilli ytizlegtirmeler sayesinde umudu, algakgéniilliiliigii, olanaklarini
ve derin bir bireysel sorumluluga olan baglarini goriip gorevlerini ha-
rekete gegiriyorlar.

Saghkli narsist profili dikkate alindiginda, bu tiir kigilerin agagi-
daki ozelliklerin goguna siklikla ve ¢arpict diizeyde sahip olabilecekleri
gozoniinde bulundurulmahdir:

®  Empatik: Diger kigilerin i¢ diinyalariyla uyum igindedir

B Cekici: Karizmatik, kiilttirlii, canayakindir

® Lider: Bir amag ya da vizyon sunabilir, igbirligi kurmanin
yollarini gizebilir

® Kendine hikim (bencil degil): Kendinden emindir, comertlik
ve dogruluga kesin bir gekilde baghdir

®  Onay arayici: Giiciinii begeni diizeyinden alir ve bir fark
yaratmak igin motivedir

®  Azimli: Kargilagug: biiyiik engelleri agmay: bagarabilir
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m Yiizlegtirici: Insanlarin génliinii kirmadan yaptiklan bir geyden
onlart sorumlu tutabilir

m  Gergekgi kaygilari olan: Dozunda tirkiitmeyle yikic1 tahrigi
ayirt edebilir

SONUGC

Bu béliimde, en tipik ve baskin olani agik uyum bozucu narsist olmak
lizere, narsizmin gesitli tiirleriyle kargilagtiniz. Narsizmin kékenlerini
ve bu kigilerle ugragmamn etkilerini 6grendiniz. Ayni zamanda degi-
sim ve déniigiim uygulamalarina ¢ok kisaca deginildi. ilerleyen boliim-
lerde géreceginiz iizere, degisim miimkiin, ancak yenilikgi ve cesur uy-
gulamalar gerektiriyor. Aramzdaki etkilegimlerin siklikla malum so-
nuglan dikkate alindiginda gagirtict olmayacak ve tatsiz bir gekilde;
hem narsist ve gergek benligi arasinda, hem onunla birlikteyken ken-
dinizle ve ger¢ek duygulariniz arasinda hem de ikiniz arasinda gizli bir
sessizlik anlagmasi var gibidir.

Ileride, 2. Boliim’de psikoterapide narsizme 1g1k tutan kuramlara
goz atilacak. Ayrica bu kuramlarin narsistlerle baga ¢itkmaya ¢aligirken
kargimiza ¢ikan zorlu duygu labirentine karg1 uygulanabilir bir yakla-
sim geligtirmeye nasil dahil edilebilecegi de kegfedilmeye baglanacak.
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2 Kisiligin Anatomisini Anlamak:
Semalar ve Beyin

Gegmig, tiim i¢ burkan acising ragmen, yaganmanug sayilamaz,
ancak cesaretle ytizlegilirse, yeniden yaganmast da gerekmez.

Maya Angelou, ‘Giin Agarirken’ (On the Pulse of Morning)

igisel merakimin yanisira, yirmi yillik mesleki deneyimim ve insani
I<bilimler alaninda kargilagtigim nice hiinerli zihnin ardindan, g
baglica uzman meslegimi etkiledi: Biligsel terapiyi geligtirmesiyle
Aaron Beck, gema terapinin yaraticisi Jeffrey Young ve kigiler arast n6-
robiyolojinin éncisii Daniel Siegel. Onlarin galigmalarindan edinile-
cek fikirler, yagaminizdaki narsistle baga ¢itkmanizin yolunu aydinlata-
bilir. Bu béliimde, bu uzmanlann yardimiyla, yagam oriintiileri ve do-
gustan gelen egilimlerin giicii gibi kavramlara daha yakindan bakmaya
baglayacagiz. Narsisti anlamak hala birincil 6neme sahip olmakla bir-
likte, ayn1 zamanda kendi ana 6ykiiniiz iizerine de diigiinmeye ve zih-
nin karmagik yapisinin ve beynin dogasinin ne kadar biiyiik gugliikler
ctkarabilecegini fark etmeye de baslayacaksiniz. Bu ardalan, bir nar-
sistle iligkinizde biiyiime ve degigim igin neyin gerekli oldugunu anla-
maniza yardimct olacak.

BiLISSEL TERAPI

“Biligsel terapinin babas1” olarak bilinen Aaron T. Beck, sayisiz klinis-
yen ve kendine-yardim kitabr okuyucusuna zihinsel ve duygusal inang
sistemimizin karmagik bolgesinde dolagabilmek igin ¢ok degerli bir
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pusula vermigtir. Aragtirmalari ve biligsel terapinin klinik uygulamalari
uluslararasi alanda taninmig ve yaklagiminin, insanlarin diigtince ve
davraniglarindaki uyum bozucu oriintiileri degigtirmelerinde etkin bir
sekilde yardimci oldugu defalarca kanitlanmigtir. Ornegin bir narsist,
diinyadaki oykiistinii tahlil etmeyi ve tiim yanli varsayimlariyla birlikte
dogru bir gekilde beyan etmeyi dgrendiginde, bu kigi yaninizdayken
kargtlagtiginiz rahatsiz edici baga ¢itkma davraniglarina yol agan ezeli
davranig driintiilerinden kurtulur.

Biligsel terapi, bizi yagamimizdaki insanlara, yerlere ve nesnelere
yiikledigimiz anlamlart sorgulamaya devet eder. Kavram ve stratejiler-
den iyi dokunmug bir tablo sunarak siklikla olumsuz duygusal dene-
yimlerimizle ve kendi kendimizi engelleyici davranig oriintiileriyle bag-
lantil: olan yanl varsayimlarin diizeltilmesini saglar. Narsizm agisin-
dan, biligsel terapistler narsistin kendisi, digerleri ve gelecek hakkinda
zihnine yerlegmig olan garpitilmig diigiincelerin yerine daha dogru bir
diigiinceler, inanglar ve gikarimlar repertuvan geligtirebilmesinde bir
igbirligi stirecine olanak saglarlar. Kiginin kendi i¢ konugmasina odak-
lanmas: ve siklikla yanli olan i¢ konugmalarin gergekliginin degerlen-
dirilmesi biiyiik 6nem tagir. Bu galigmalar biitiinii, diger terapi bigim-
lerinin, 6zellikle koklerini Beck’in modelinden alan gema terapinin ge-
ligmesi agtsindan bereketli bir zemin sagladi.

SEMA TERAPI

Jeffrey Young, ‘Hayati Yeniden Kegfedin'* gibi kitaplarla genel kitlenin
ulagabilmesini sagladig: yaklagim olan gema terapinin kurucusudur.
Bunun otesinde Sema Terapi: Terapistin Rehberi (Schema Therapy:
Practitioner’s Guide; Young, Klosko ve Weishaar, 2006) gibi kitaplarla
da bu giiglii terapi bigiminin profesyonellere erigmesini de sagladu.
Young’in modeli, narsizm ile ilgili istisnasiz her konuyla baga ¢tkmada
tistiin ve etkin bir terapi modeli sunuyor. Sema Terapi, kanita dayal:

* Hayati Yeniden Kegfedin, Psikonet Yayinlari, 13. basim, Eyliil 2017.
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biligsel ve davranigg: teknikleri kigiler arasi, duygu-odakh ve Gegtalt
terapileri gibi yaygin bir gekilde kullanilan diger terapi yaklagimlaryla
bir araya getiren biitiinciil bir model. Son yillardaki ¢aligmalar gema
terapinin zorlu daniganlarda kullanildiginda kayda deger sonuglar elde
edildigini gosteriyor (Giesen-Bloo ve ark., 2006).

Semalari Anlamak

Young’in $ema Terapi modeli yetigkinlikte on sekiz erken donem uyum
bozucu gemanin iglev bozucu yagam temalan olarak ortaya ¢iktigini
ileri siiriyor. Bunlar ayn1 zamanda “bam telleri” ya da “yagam tuzak-
lan” olarak da aniliyor. Bunlarin “erken dénem uyum bozucu” gemalar
olarak nitelenmesinin nedeni; temel duygusal ihtiyaglarin kargilan-
madig orseleyici ¢ocukluk ve ergenlik yagantilarindan kaynaklaniyor
ve boylelikle saghkl ve istikrarh bir geligimi engelliyor olmalarndir.
Semalar, inanglar ve diigiincelerden olugurlar. Ayrica duygular, be-
densel duyumlan ve bunlarin yanisira mizag gibi biyolojik 6geleri de
i¢inde barindinirlar.

Mizag, ¢ocugun dogugtan gelen karakterini ifade eder. Duygudu-
rumun yani sira motor beceriler, dikkat ve odaklanma becerisi ile utan-
gaglik, saldirganlik, diga doniikliik, ige kapaniklik, hassaslik, uyumlu-
luk, negelilik ve bunlar gibi ¢ocugun sergileyebilecegi dogugstan gelen
pek ¢ok egilimi igerir. Tim bu dogugtan gelen egilimler, genetik etken-
lerle gekillenir ve ¢ocukluk geligiminin erken dénemlerinden itibaren
ifade edilip gozlenebilir. Ornegin; aligilmigin diginda bir durumla ya da
bir yabanciyla kargilagtiklarinda, baz: kiigiik gocuklar kaginmaci bir
tutum sergiler ve ebeveynine, bakicisina ya da tamidik bir nesneye
yapigir.

Gevresel etkenler gocugun dogal egilimlerini gekillendirebilecegi ve
degistirebilecegi igin kigilik, gocugun mizaci ve gevresi arasindaki etki-
legim ve biitiinlegme ile meydana gelir. Ornegin; utangag bir gocuk, bir
bakim veren ya da ebeveyn tarafindan sirekli kiigiimsenir ve agagi-
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lanirsa, ¢ok daha giddetli bir gekilde igine kapanma ya da bazi durum-
larda bunalima girme egilimi gosterecektir. Paradoksal bir bigimde,
boyle bir ¢ocuk saldirgan kargi gelme davraniglariyla ya da pasif ka-
¢tnmalar ve kopukluk ile kargilik verebilir. Bu durumdaki bir gocuk,
biiyiik olasilikla kusurluluk gemasi olarak da bilinen, utandig: igin
kendisini kusurlu hissedecegi olumsuz bir benlik algisi geligtirecektir.

Buna karsilik, eger bir ebeveyn ¢ocugun sikintisi ve utancina kargi
sabir ve anlayig gosterir, ona kagitnmalarinin kiigiik adimlarla nasil ote-
sine gegebilecegi konusunda nazik bir gekilde rehberlik ederse, muh-
temelen gocugun belirli durumlar ve sosyal ortamlarda giiven duygusu
geligtirmesine yardimci olur. Bu senaryoda, kendini kabullenme miim-
kiin duruma gelir. Ayrica mizacin yagadigimiz siire iginde degigebile-
cegi de bir gergektir. Yagam boyu geligen mizag ile dogustan gelen mi-
zag arasinda neyin belirleyici oldugu heniiz tam olarak netlesmig de-
gildir. Ancak gunu biliyoruz ki; gemalar, gocugun mizaci ve gevresinde
kargilagtigr giigliikler arasindaki etkilegim sonucunda olugmuglardir.

Semalar, soniik bir yanardag gibi yalnizca gemanin iginde gekil-
lenen kati1 inanglara benzeyen ve bunlan tetikleyen belirli durumlarda
aktive olarak kiginin yagamint etkileyebilir. Zihinde uzun siire yer eden
ve kiginin ¢ocuklugundaki bazi gergekleri yansitan bu “dogrular” aksi-
ni kanitlamasi zor olduklan i¢in gemalar iginde kalic1 yer edinirler. Stk-
likla ihtiyath bir gekilde beynin iginde saklanmig ve bedenen hissedi-
lebilen (ancak her zaman hissedilir olmayan) tiziicii gocukluk anilari
ile baglantulidirlar. Farkindalik diginda ortaya giktiklan ve bugiine,
simdi-ve-burada olan olaylara bagh olmadiklari igin, gemalarin giddetli
-ve genelde abaruli- sesi siklikla kendine zarar verici davranig bigim-
lerine yol agacakur.

Semalar aktive oldugunda bunu ortaya gikaran etkenler, tetikleyici
travmatik dykiilere benzeyenlerdir. Beyin ve bedene (korteks alti bol-
geler) ait duygusal ve fiziksel baglantilarin, “simdi ve burada” olanla “o
zaman ve orada” olani ayirt etmeden sorumlu olan, beynin yiiriitme ya
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da karar verme alanlariyla (korteks bolgeleri) siklikla baglantisi kesilir.
Semalar tetiklendiginde; stres hormonlarinin salinimi beynin uygun
muhakeme ve cevap verebilmeyi saglayan yiiriitiicii bélgelerinde kisa
devre yapar. Eger ortiik bir gekilde “o zaman ve orada” iseniz, tepki-
leriniz ve alacagimiz kararlar, su anda olup bitenden gok ge¢migteki
olaylardan ve bunlarin hissettirdiklerinden etkilenecektir. Ve en kotii-
sii, tim bunlar sahne arkasinda, bilincinizin diginda gergeklestigi iin
farkina bile varmazsiniz.

$oyle ki; ornegin eger alu yagindayken babanizin birden ortaliktan
kayboluguna dair acis1 bastirllamaz aniniza bagli olarak terk edilme ge-
maniz varsa, Ozellikle insanlarin sizden ayrilmalar fikrine kargi bir
hassasiyetiniz olabilir. Eginiz ig seyahatinde oldugunu séylediginde,
midenizde giivensiz bir burkulma hissedebilir ve irtibata gegip iginizi
rahatlatmak i¢in mantiksiz taleplerde bulunmaya baglayabilirsiniz. Bu
da yipratici giivensizlik ve tatminsizlik meseleleriyle dolu bir iligkiye
zemin hazirlar.

Hepimizin gemalari vardir ve bunlar genellikle birden fazladir. Bun-
lar, erken donemdeki sorunlu —bazilar travmatik olan- yagam dene-
yimlerine tepki olarak gekillenirler. Pek ¢ok durumda ihmal, istismar,
terk edilme, kaos ortami veya baski gibi drseleyici yagantilar, gemalarin
¢ocugun duygusal mizacina yerlegmesine neden olur. Bu durum, so-
nunda biyolojik yatkinhk ya da mizagla birlikte ¢ocugun kisiligini ge-
killendirir. $imdi ve burada olan bir olayla gemalar tetiklendiginde
(“Tam da damarima bast1” dedigimizde), hog olmayan beden duyum-
lari ve yanh diigiincelerle dolup tagabilir, kendimize zarar verecek dav-
raniglara y6nelebiliriz.

Erken Dénem Uyum Bozucu 18 Sema

Bu béliimde; kendi gemalarinizla egzamanli olarak narsistinkileri de
kesfediyor olacaksiniz. Kendi kigisel kegfinize baglamak icin Jeffrey
Young tarafindan tanimlanmig olan 18 erken dénem uyum bozucu
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semayi inceleyelim. Agagidaki maddeleri okudukga size dogru gelen
semalan bulmaya ¢aligin, bir yandan da géziiniz yagaminizdaki nar-
sistte egemen olabilecek gemalarda olsun. Unutmayin ki; bunun bir ge-
ma olmasi igin, ¢ocuklugunuz ya da ergenliginizde gekillenmis, iginde
abartili bir gergek tagtyan, cogunlukla pasif olsa bile belirli kogullarda
tetiklendigi zamanlarda gok yogun olabilen bir duygu olmas: gerekir.
(Agagidaki bilgiler Dr. Jeffrey Young’un izniyle kullanilmigtir.)

1. TERK EDILME  iISTIKRARSIZLIK

Kendini destekleyebilecek ve bag kurabilecek kisilerin kalic1 olma-
yacag ve giivenilemeyecegi algisidir. Sizin igin 6nemli olan kigilerin,
duygusal olarak dengesiz ve tutarsiz (ani 6fke patlamalan gibi), giive-
nilmez olduklarn ya da “gimdilik” burada olduklari, her an 6lebilecek-
leri ya da sizi daha iyi birisi igin terk edebileceklerinden 6tiirti duygusal
destegi, bagi, dayanikliligi ya da koruyucu gorevini siirdiiremeyecekleri
hissini igerir.

2. KUSKUCULUK/KOTUYE KULLANILMA

Diger kigilerin, firsatimi bulduklarinda sizi incitecegi, kéttye kul-
lanacag, kiigiik diigtrecegi, aldatacagi, yalan sdyleyecegi, kandiracagi
beklentisidir. Genellikle zararin kasitli oldugu ya da bir haksizlik veya
agir ihmal sonucu oldugu algisini igerir. iligkilerinizin her zaman
aldatilmayla sonuglanacag: ya da “nedense kisa ¢opii hep sizin
cektiginiz” hissini igerebilir.

3. DUYGUSAL YOKSUNLUK
Diger kigilerin duygusal destek ihtiyacimiz1 yeterli derecede
kargilayamayacag beklentisidir. Yoksunlugun ii¢ ana bigimi vardir:

A. Bakim yoksunlugu: ilgi, sefkat, sicaklik ve refakat yoklugu
B. Empati yoksunlugu: anlayig, dinlenilme, kendini agma veya
bagkalariyla kargilikli duygu paylagiminin yoklugu
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C. Korunma yoksunlugu: diger kigilerin saglam, yonlendirici ya da
rehberlik edici olmayigi

4- KUSURLULUK | UTANG

Kusurlu, kétid, istenmeyen, onemli konularda ige yaramaz
oldugunuz ya da kendinizi agarsaniz sevilmeyeceginiz duygusudur.
Elestiriye, reddedilmeye ve suglanmaya karg1 agtr1 bir hassasiyet, siirek-
li ne halde oldugunuzu diigiinme, kargilagtirma yapma ve bagkalarinin
yaninda kendini giivensiz hissetme ya da kusur olarak algiladiginiz
seyle ilgili utang duygusunu igerebilir. Bu kusurlar gizli (6rnegin; ben-
cillik, saldirganlik dirtileri ya da kabul edilemez cinsel arzular) ya da
aleni (girkin dig goriiniig ya da sosyal yetersizlikler gibi) olabilir.

5. SOSYAL {ZOLASYON [ YABANCILASMA

Diinyanin geri kalanindan izole, diger insanlardan tiimiiyle farkl
olma ve/veya herhangi bir gruba ya da topluluga ait olmama duy-
gusudur.

6. BAGIMLILIK/YETERSIZLIK

Bagkalarindan hatiri sayilir derecede yardim almaksizin giindelik
meselelerin (6rnegin; kendi baginizin garesine bakmak, giinliik sorun-
lara ¢ozim getirmek, saghkl degerlendirmelerde bulunmak, yeni
gorevlerin iistesinden gelmek ya da iyi kararlar verebilmek) yetkin bir
sekilde tistesinden gelemeyeceginiz inancidir. Siklikla aciz hissettirir.

7. HASTALIK VE TEHDITLER KARSISINDA DAYANIKSIZLIK

Her an 6nlenemez bir felaketin gergeklegebilecegine dair abartili
korkudur. Bu korkular gunlardan biri ya da birkagi ile ilgili olabilir:
kalp krizi ya da AIDS gibi ubbi felaketler; “delirmek” gibi duygusal fe-
laketler; asansoriin diigmesi, bir suglunun kurbani olma, ugak kazasi
ya da deprem gibi digaridan gelen felaketler.
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8. I¢ ICE GECME | GELISMEMI$ BENLIK

Onemli kigilerle (siklikla anne-baba) bireysel kimliginiz ya da nor-
mal sosyal geligiminiz pahasina agir1 bir duygusal biitiinlegme ve ya-
kinlik iginde olmakur. Siklikla, ig ige olunan kiginin stirekli destegi ol-
madan yagayamayacaginiz ya da mutlu olamayacaginiz inancini igerir.
Ayni zamanda diger kigilerle fazla kaynagmig ya da bogulmug hisset-
meyi de igerebilir. Kendinize ait yeterli bir kimliginiz yokmug gibi his-
sedebilirsiniz. Bu gema siklikla bogluk ve bocalama duygusu, nereye
gidecegini bilememe ya da agin durumlarda kendi varliginizi sorgula-
ma geklinde deneyimlenir.

9. BASARISIZLIK

Baganisiz oldugunuz, kaginilmaz olarak bagarisiz olmaya devam
edeceginiz ya da bagari alanlarinda (okul, kariyer, spor gibi) akran-
lariniza gore temelde yetersiz oldugunuz inancidir. Siklikla aptal, be-
ceriksiz, yeteneksiz, cahil, agagi seviyede, digerlerine gore bagansiz vb.
oldugunuza dair inanglar igerir.

10. HAK GORME | BUYUKLENME

Diger insanlardan daha istiin oldugunuz, 6zel hak ve ayricaliklara
sahip oldugunuz ya da normal sosyal etkilegimi saglayan kargiliklilik
esasinin sizi baglamadigi inancidir. Siklikla, neyin gergekgi oldugu,
bagkalarinin neyi makul buldugu ya da bagkalarina neye malolacagini
umursamaksizin her istenileni yapma ya da her istenilene sahip olma
konusunda israr etmeyi igerir. Ayrica giig ya da kontrol elde etmek igin
(oncelikli olarak dikkat ¢cekmek ya da onay almaktan ¢ok) istiinliige
(en bagarily, en iinli, en zengin olma gibi) abartili derecede odaklanma
da yaygindir. Bazen diger kigilere kargi agir1 hirsli ya da baskin olmayi:
Giig gosterisi yapmayl, zorla kendi bakig agisim kabul ettirmeyi, bag-
kalarinin ihtiyaglar veya duygularini anlamaksizin ya da umursamak-
sizin insanlarin davramiglarini kendi istekleriniz dogrultusunda kon-
trol etmeyi igerebilir.
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11. YETERSIZ 0Z DENETIM/OZ DISIPLIN

Kendini yeterli diizeyde kontrol etmekte, kigisel hedeflere yonelik
engellenmelere tahammiil etmekte ya da duygu ve diirtiilerin ifade
edilig bi¢cimini dizginlemekte yaganan belirgin zorluklardir. Daha hafif
bir bigiminde -kendini gergeklestirme, kararhilik ya da biitiinligiinii
koruma pahasina da olsa- huzursuzluktan kaginma egiliminiz olabilir:
ac1 verici herhangi bir durumdan, gaugmadan, herhangi bir geyle
ylizlegmekten, sorumluluktan ya da efor sarf etmekten kaginma.

12. BOYUN EGicCILiK

Kendinizi buna mecbur hissederek —genellikle diger kigilerin 6fke-
sinden, intikam almasindan ya da terk etmesinden kaginmak igin—
kontrolii bagkalarina birakmanmizdir. Boyun egmenin iki ana bigimi
vardir:

A. Thtiyaglarina boyun egdirme: tercih, karar ve isteklerin
bastirilmasi

B. Duygularina boyun egdirme: 6fke bagta olmak iizere duygusal
tepkileri bastirma

Genellikle kendi arzularimzin, fikirlerinizin ve duygularinizin
bagkalan igin gegerli ya da 6nemli olmadig: algisini igerir. Tuzaga
diigmig hissetmeye dair bir hassasiyetle birlikte, siklikla agir1 itaat
etme egilimi s6z konusudur. Genelde pasif-agresif davraniglara, kon-
trol edilemeyen o6fke patlamalarina, psikosomatik yakinmalara [psi-
kolojik temelli bedensel belirtiler — gevirenin notu), duygusal olarak ige
kapanmaya, yikict davraniglar sergilemeye ve madde kullanimina
neden olabilecek gekilde 6fke birikimine yol agar.

13. KENDINI FEDA

Giindelik meselelerde kendi gikarlarini tamamen g6zardi etmek
pahasina abartili bir gekilde diger kigilerin gereksinimlerini kargila-
maya odaklanmadir. En sik nedenler bagkalarina zahmet vermemek,
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bencillik duygusunun getirecegi sugluluktan kaginmak ya da ihtiyag
duyulan kigiyle iligkiyi siirdiirebilmektir. Siklikla bagkalarinin acisina
karg1 agiri hassasiyetten kaynaklanir. Bazen kendi ihtiyaglannizin ye-
terince kargilanmadigi hissine ve fedakarlik edilen kigilere glicenmeye
neden olur. (iligki bagimhhg: kavramiyla éruiigiir.)

14. ONAY ARAYICILIK

Giivenli ve gergek bir kendilik duygusu geligtirememek pahasina
diger kigilerden onay almaya, kabul ve ilgi gérmeye agir1 dnem ver-
medir. Benlik sayginiz, sizin kendi dogal egilimlerinizden ¢ok dncelik-
li olarak bagkalarinin tepkilerine baghdir. Bazen, —kabul gorme,
begenilme veya ilgi cekmenin (giig ve kontrol sahibi olmaktan ¢ok) bir
yolu olarak— statii, goriiniig, sosyal kabul, para ya da bagariya agir1
6nem vermeyi igerir. Siklikla da yapay, tatmin edici olmayan biiyiik ha-
yati kararlar almayla ya da reddedilmeye kars: agin bir hassasiyetle so-
nuglanur.

15. KARAMSARLIK

Yagamin olumlu ya da iyimser yanlanni 6nemsizlegtirerek veya
gormezden gelerek israrli bir gekilde olumsuz 6zelliklerine (acilar,
olim, kayiplar, hayal kirikliklar, ¢atigmalar, sugluluk, kirginliklar,
¢oziillememis sorunlar, olasi hatalar, ihanetler, kotiiye gidebilecek gey-
ler vb.) odaklanmadir. Genellikle iglerin (mesleki, ekonomik veya ki-
silerarasu iligkiler gibi gesitli alanlarda) eninde sonunda ciddi anlamda
kotiiye gidebilecegine ya da hayatta iyiye gidiyor gibi goriinen geylerin
de sonunda dagilacagina dair abaruli bir beklenti igerir. Genelde ya-
pilacak herhangi bir hatanin iflas, kayip, rezil olma ya da kétii bir duru-
ma saplanip kalma ile sonuglanacagina dair abartili bir korkuyu ba-
rindinr. Olumsuz sonuglar abartili oldugu igin, kronik endige, tetikte
olma, sizlanma veya kararsizlik siklikla davraniglarinizi belirler.
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16. DUYGULAR]I BASTIRMA

Kiginin igcinden gelen davranig, duygu ve digiinceleri —genellikle
ayiplanmaktan, utang duygularindan ya da diirdilerinin kontroliini
kaybetmekten kaginabilmek igin— agiri derecede bastirmasidir. Bastir-
mada en yaygin bi¢imde; ofke ve saldirganligin bastirilmasi, olumlu
diirtiilerin (eglenme, duygusal yakinlik, cinsel heyecan veya oyun gibi)
bastinlmasi; kinlganligin ortaya konmasi, duygular ve ihtiyaglar gibi
konularda kendinizi 6zgiirce ifade edebilme konusunda giigliik gekme
ve duygular gézard: edilirken rasyonel mantiga agir1 vurgu yapma soz
konusudur.

17. YOKSEK STANDARTLAR/ASIRI ELESTIRICILIK

Genellikle elegtiriden kaginmak igin davranig ve performansla ilgili
igsellegtirdiginiz yiiksek standartlara ulagmak zorunda oldugunuza
dair duyulan temel inangtir. Tipik olarak bask: hissi ya da sakinleg-
mekte giicliik ve kendinize ve digerlerine kargi agir1 elegtirellikle so-
nuglanir. Zevk alabilme, rahatlama, saglk, 6zgiiven, bagarma hissi
veya doyurucu iligkiler bakimindan belirgin bozulmalar igerir. Yiiksek
standartlar genellikle gu ii¢ bicimde ortaya gikar:

A. Miikemmeliyetgilik: Ayrintilara agir1 odaklanma ya da

performansinizin diger drneklere gore ne kadar iyi
oldugunu yabana atmak

B. Kat1 kurallar ve “~meli/mali”lar: Yagamun pek ¢ok alaninda

(ahlaki, etik, kiiltiirel, dini alanlan da igeren) gergekgi
olmayan derecede yiiksek kurallar

C. Hizli ve verimli ¢aligma ile agiri megguliyet: ¢linki daha fazla

bagariya ulagmak gereklidir

18. CEZALANDIRICILIK

insanlarin hata yapuiklarinda sert bir sekilde cezalandiriimas: ge-
rektigi inancidir. Beklentilerinizi ve standartlarinizi kargilamayan in-
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sanlara (kendiniz dahil) kargi 6fkeli, tahammiilsiiz, cezalandinici ve
sabirsiz olma egilimini igerir. Genellikle hafifletici nedenleri dikkate
alma, insani kusurlari hoggorme ya da duygularla empati kurma konu-
larindaki isteksizlikten 6tiirii; kendinizin veya bagkalarinin hatalarini
affetmede zorluk gekmeyi igerir.

©Jeffrey Young, Ph.D. Bu 18 gemanin, yazarin yazili izni olmaksizin
kullanilmasi yasaktr!

Bir Narsistle Yasanan Etkilesimleri Anlamak icin

Semalarin Kullanimi

Kendinizin ve yagaminizdaki narsistin koklerini benzer veya gok farkl
bir gegmigten alan ortak gemalari oldugunu kegfetmis olabilirsiniz.
ikinizi farkli kilan gey, muhtemelen benzer semalariniz bile olsa, on-
larla baga gikma yolunuzdur. Ornegin, diyelim ki ikiniz de boyun egici
ve kendini feda edici —yalnizca verici ve comert olmanin dtesinde,
gercekten kendi istek ve ihtiyaglarini ifade etme kapasitesi ¢ok diigiik
olan— bir anneyle biiyiidiiniiz. Bu anne, yiizlestirmelerden kaginan ve
ilgi odagi oldugunda sugluluk duyan, “vur ensesine al lokmasini” ti-
riinde bir insan olmug olabilir. Yoruldugunda ve agin i yiiklendiginde
ya da onun igin 6nemli olan bir konuda boguldugunu hissettiginde
nadiren darginlik belirtileri gostermig olabilir. Onun baga ¢ikilmasi
zor olanlar dahil, her tiir insanla gegindigine tanik olarak bu gemalari
sahiplenmig olabilirsiniz. Sonug olarak da, yagaminizdaki narsist ne
zaman iginizde kaydedilmig olan kasedin “galigtir” tuguna bassa pes
ederek kendini feda ve boyun egicilik gemalarinizi sahneleme egili-
minde olabilirsiniz. Bu tiir bir tepki 6zellikle kadinlarda goriiliir.

Ne yazik ki, bu “gikar-yol-yok” baga gtkma bigimi tam da kurtulmak
istediginiz gemalan siirdiirecektir. Kendini feda ve boyun egicilik
inanglariniza ne kadar teslim olursamz (6rnegin; kargimzdaki nar-
sistin kot huylarina gegit vererek ya da sizden istendigi gibi “cenenizi
kapayarak”), bu inanglar da o kadar sizi gikmaza sokacak gii¢ kazana-
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caktir. Ne var ki bu sizin sugunuz degil. Bu, farkina varmadan, anlaya-
madan ¢ok ¢aba gerektirmeden, giinegin her giin dogudan yiikseligi
gibi dylece devam edecek olan otomatik bir siiregtir.

Asagida sunulan, bir narsistle etkilegimde tipik olarak tetiklenen
semalar listesi, baga ¢ikmak adina teslim oldugunuzda veya pes ettigi-
nizde aslinda kendinden emin sesinizi rehin alan gema odakl1 inang ve
davraniglarin etkin bir gekilde iyilegsmesini engelliyor oldugunuzu gor-
menize yardimci olacakur.

NARSISTLERIN TETIKLEDIGI TIPIK SEMALAR

®  Kendini feda: Degersiz ya da suglu hissetmeden ihtiyaciniz olanm
istemek giigtiir. Narsistler bunu daha da giiglegtirirler. Sugluluk
ve kirginlik duygular arasinda kalabilirsiniz.

®  Boyun egicilik: Konu kendi haklariniz ve digiinceleriniz
oldugunda iddiali olmak zordur. Narsistler sizi 6fkenizi
bastirmaya zorlayarak veya sizi kendi fikrinizden caydirarak
sindirici olabilir.

®  Terk edilmelistikrarsizlik: Reddedilmekten ve yalniz kalmaktan
karginizdaki narsistin kisitlamalarina ve 1zdirap verici
davraniglarina katlanacak kadar korkuyorsunuzdur.

®  Kusurluluk/utang: Istenmediginizi ve yetersiz oldugunuzu
hissedersiniz. Narsistin yiiziiniize garptig: elegtirileri kolaylikla
benimser, sizden memnun olmadiginda hemen suglamay: kabul
edip bunun sizin hataniz oldugunu kabullenirsiniz. Stklikla
kendinizi diizeltmeniz gerektigini hissedersiniz.

8  Duygulan bastirma: Duygularinizi kendinize saklamak aligkanlik
haline gelmigtir. Konu duygulariniz oldugunda oldukga metanetli
ve agini kontrolliisiiniizdir. Siz derin bir keder iginde beklerken
narsist duygusal patlamalar yagayabilir.

8 Duygusal yoksunluk: Duygusal ihtiyaglarinizi kargilayacak, sizi
gergekten sevecek, anlayacak, koruyacak ve ilgilenecek birini
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bulabileceginize hi¢bir zaman inanmamigsimzdir. Dolayisiyla
narsist sizin beklentilerinize uymaktadir. Uzgiinsiiniizdiir,
ancak bu sizin igin aligildik bir durumdur.

®  Kugkuculuk/Kotitye kullanilma: Narsistle iligkiniz, o kirici ve
kot davranma modundayken, size gegmig yeniden
sahneleniyormug gibi hissettirir. Buna nasil dayanilacagin
bilirsiniz ve bununla savagmak imkansiz gibi gelir. Savagmayi
denediginizde bile, bu genellikle pes etmenizle sonuglanur.

m Yiiksek standartlar: Miikemmel bir eg, arkadag, kardes ya da
caligan olmak igin ¢irpinip durursunuz, giinki sizden beklenenin
bu oldugunu bilirsiniz. Onun standartlarini kargilayabilmek adina
zevk almaktan ve iginizden geldigi gibi olmaktan 6diin verirsiniz.

Simdi de, agagida sunulan, narsistlerin tipik gemalan listesini okudu-
gunuzda, narsistin bu gemalarla nasil savagtigina ve agin telafiye kag-
tiklarina dikkat edin. $emalanyla iligkili duygulara teslim olmaktansa
onlarla temas etmekten kaginmaktadr.

NARSISIZMLE ILISKILI TIPIK SEMALAR

® Duygusal yoksunluk: Hig kimse onu oldugu gibi sevmeyecek ve
duygusal ihtiyaglarini kargilamayacaktir. Bu yiizden de, kimseye
ihtiya¢ duymamalidir. Kusursuzluk, bagar ve bagimsizlik
pesindedir.

®  Kugkuculuk/Kétiiye kullanilma: insanlarin ona ¢ikar igin iyi
davrandiklarina inanir. Gergek bir yakinlhktan kaginir ve diger
kigilerin niyeti konusunda agini giiphecidir.

® Kusurluluk/Utang: En temelde, farkindalik dig1 bir diizeyde
sevilmez hisseder ve kendinden utanir. Bagimlilik yapan kendini
yatigtirici etkinliklerle (igkoliklik dahil), istiin performansiyla
ilgili onay arayarak ve ayricalikli muameleye hakki varmig gibi
davranarak bu farkindalig) bilincinden uzak tutar.
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® Boyun egicilik: “Yonet ya da y6netil.” O yonetendir.

® Yiiksek standartlar: Hayatinda ustaca gizledigi yetersizligini
ortaya ¢ikarma tehditi olugturan herhangi bir spontanliga yer
yoktur. Igleri miikemmel ve siklikla da usanmadan yapabilmek
adina zevki feda etmek zorundadir. Caligma modunda degilken
gergekten huzursuzdur.

®  Hak gdrme/Biiyiiklenme: Bu, narsistin karakteristik gemasidir.
Diger insanlardan farkli muamele gérdiigiinde kendisini dzel
hisseder. Kurallar ona iglemez. Biiyiiklenmeci hayalleri vardir ve
kendisini tstiin gérir. Bu ayni zamanda kusurlulugun értiisiidiir.

m  Yetersiz 6zdenetim: Sinirlari kabul etmeyi reddeder ve rahatsizliga
tahammiili gok azdir. Ne kadar ¢ok ve ne kadar siireligine istedigi
fark etmeksizin her istedigini elde edebilmeyi ister ve bekletilmeye
veya talebinin reddedilmesine tahammiil edemez.

® Onay arayicihk: Begeni, statii ve ilgi igin siirekli bir arayig
igcindedir. Bu genellikle yalmizlik ve kusurluluk duygularinin agiri
telafisidir.

Narsistin Semalarinin Kékenleri

Narsistle iligkili semalar siklikla oyle bir senaryodan dogar: Bir ¢o-
cugun diizenli olarak elegtirildigi ve degersizlestirildigi, sevgi ve ilgiye
layik olmadigini hissettigi ve sonunda kusurluluk/utang gemasi ge-
ligtirdigi bir evde biiylidiigiini tasvir edin. Bu ¢ocuk ayni zamanda duy-
gusal yoksunluk gemasina da tutulmugtur ¢iinkii onu biiyiitenler yeteri
kadar ilgi, anlayig koruma saglamamiglardir. Kugkuculuk ve boyun
egme gemalar;; kendi benlik degerlerini korumak igin ogullarinin
standartlarini kargilamasina ve 6nemli ¢ocukluk ihtiyaglarindan fera-
gat etmesine ihtiyag duyan ebeveynleri tarafindan kontrol ve manipiile
edilmesinden kaynaklanmaktadir. Bu yagantiy1 dengeleyebilecek kayda
deger bir yetigkinin olmayigi ve yoksun birakici, elestirici ebeveynler

63



NARSISTLE ATESKES

tarafindan onarici bir geylerin yapilmayisi ile birlikte, igten ige bir yal-
nizlik ve utangla, kimsenin higbir zaman onun duygusal ihtiyaglarin
kargilamayacag: ve kendisinin de sevilmez ve kusurlu olduguna dair
saglam bir inangla biyiyecektir. Kati bir gekilde igsellestirdigi bu
inanglar, gemasinin durmadan ¢alan nakaratdir.

Bu yagantilarla ilgili cocukluk boyunca tekrar eden ve aci veren
duygular kolaylikla narsistin beynindeki klasorlere —onun kendisini,
gelecegini ve cevresindeki diinyayr tanimlayan kontrol edilmesi giig
“dogrular”a yatakhk eden dosya klasorlerine— donigiirler. $emalari,
kiginin duygusal mimarisinde gablon gorevi goriir. Erken yetigkinlikle
birlikte, yabancilarla dolu bir odaya girmek gibi basit bir eylem gema
tetikleyici bir davraniga donigtir; kigi klasori agar ve igindeki bilgiye
bagh olarak yargilanacagini, yok sayilacagini ya da digerleri tarafindan
reddedilecegini diigtinir.

Cocukken, gevresinin yarattig1 acidan kagmaya ¢aligmig, saghkli ki-
silerarasi bag kurmanin 6niine ge¢en ancak bosluk ve pargalanmig-
liklarin ortasinda biiyiiyebilmesine olanak veren baga ¢ikma becerileri
geligtirmigtir. Bu baga gikma becerileri siklikla ii¢ maskeyi takmay: ige-
rir:

m  Mikemmeliyetgi: yiiksek standartlar gemasinin karakteristigi
m intikam zorbasi: haklihk gemasinin karakteristigi

®m  Hirsh 6viingen: onay arayicilik gemasinin karakteristigi

Sema Kuraminda Basa Cikma Tepkileri

Dogamizin bir pargasi olarak, beynimiz bir tehlike tehdidi kargisinda
savag ya da kag tepkisi verecek gekilde oriilmiigtiir. Ama bu aslinda yan-
lig bir adlandirmadir, ¢iinkii tepki i¢ gekilde ortaya gikabilir: Sava-
sabilir veya karg ataga gegebilirsiniz. Kagabilir, tehlikeden uzaklaga-
bilir ya da ondan kaginabilirsiniz. Veya donakalabilir, pes edebilir ya da
tehlikeye teslim olabilirsiniz. Benzer gekilde bir gema tetiklendiginde,
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bunlarin erken dénem uyum bozucu yagantilardan kaynaklandig: goz-
ontine alinacak olursa, son derece yogun olumsuz duygular, diigiince-
ler, beden duyumlarn ve kendi kendini baltalayacak tepkiler ortaya ¢i-
karabilir. §emaya gémiili olan anilari yansitan bugiiniin kogullar: bey-
ne ve bedene yanki uyandiran bir mesaj gonderecektir. Beyin ise algila-
nan tehdide gemayla savagma, gemadan kagma ya da gemaya teslim
olma girigimiyle tepki verecektir. Bu ii¢ tepkinin her biri gemanin bizi
ele gegirmesini 6nleme mekanizmalaridir. igerideki hayaletle savasg,
¢ikmaza girer. Yukarida agiklandig: gibi, gemalar tipik olarak kisi arka
planda olup bitenin farkinda olmadan tetiklenirler. Genellikle siz sa-
dece mevcut tehlikenin veya hatirlatici uyarana bagh olarak her an or-
taya ¢ikabilecek olan tehdidin yarattig1 duygunun farkinda olursunuz.

Ornegin; diyelim ki ydneticiniz yiiziinde aligilmadik bir ifadeyle
masaniza dogru yiiriyor. Eger bir kusurluluk, terk edilme ya da kug-
kuculuk gemaniz varsa, ne zaman birilerinin sizden memnun olmad:-
gin1 hissetseniz hemen kayip ve reddedilme konusunda hiikiim verme
ya da boyle bir tahminde bulunma egiliminde olabilirsiniz. Sonug iti-
bariyla y6neticinizin buyiik olasilikla size kizgin oldugunu sezer ve bir-
den midenizin diigimlendigini, kalbinizin sikigugini ve kafanizin igin-
de bir sesin “Buraya kadar; kesin kovuldum” dedigini hissedersiniz.
Keskin bir manukli diglinme ve gercegi degerlendirme yetenegine
sahip olsaniz ve bu durumda kovulacaginiza dair higbir kanit ortaya
koyamasaniz bile, bu mantikh agiklamalarin altinda yatan gema
nedeniyle hala midenizin bulandigini hissedebilir, bu dehget hissini
iginizden gikarip atamayabilirsiniz. Tipk: bir enfeksiyon gibi, gema ilk
miidahalelere cevap vermeyecektir. Sonunda —ve genellikle- olumsuz
beklentilerinizin yersiz oldugunu anlarsimz ancak bir kez tetiklenmig
olan bu sarsic1 sireci hild durduramazsiniz. Hatta bunu bildik bir
tedirginlik olarak taniyabilir, bir yerlerden animsayabilirsiniz, ancak
bu stkintinin kokenleriyle ilgili kesin bir agiklik yoktur.

Beynimiz mevcut bir diigman kargisinda savunma amagh ateg
agmak iizere programlanmigtir ve bu durumda diigman gema olmak-
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tadir. Ironik bir bigimde bu yirticidan kagacak bir siginak ararken tam
da onun pengesine diigeriz. $imdi yeniden ydneticinizin yiiziindeki o
“tuhaf bakig” senaryosunu diigiiniin: Eger bu tedirgin edici felaket
hissini ortadan kaldirma konusundaki 6zel formiiliiniz giivenlige
kagis ise, kendinizi gérev almaktan kaginirken, kaygili ve dalgin bir
halde, hatalar yaparken, is arkadaglanyla i¢ karartict konugmalar
yaparken ve aslinda sonunda kendinizi riske atarken bulabilirdiniz.
Kaginmaci (ve dalgin) bir baga ¢tkma moduna atlayarak sonugta per-
formans diigiisii nedeniyle disiplin cezasi alabilirsiniz. Eger terk
edilme gemaniz (abartili kayip ve reddedilme kehanetlerinde bulunan)
varsa, bundan kurtulma girigimlerinize ragmen, sonunda yine tamdik
sema tiirkiisiinii tutturabilirsiniz. (Terk edilme gemasi olan, esi ig seya-
hatine gikan kadin rnegini haurlayin. Kadinin korkulan sonunda ilig-
kiye zarar verebilecek, bir bagka kaybin zeminini hazirlayabilecek man-
tiksiz ve sonu gelmeyen irtibata gegme ve igini rahatlatma taleplerine
yol agmugtu.)

Bunun ug bir 6rneginde, eger korkulariniz ve koruyucu 6nlemleri
sahipleniginiz ig yerinde kronik bir 6riintii haline gelirse, sonunda ger-
cekten kovulacak noktaya gelebilirsiniz. Kendini gergeklestiren keha-
net mi? Hayir. Ironik mi? Hayir. Ortiik diirtiilerin giidiimiyle hep ayni
aligkanliklar: siirdiiriirsiiniiz, bunlar tam da kaginmaya ¢aligtiginiz aci
verici tanidik duygular olsa bile, farkinda olmadan diimeni yine tanidik
olana kirarsiniz. Bunlar ger¢cek mermi olmadikga, siirekli mermi yeme-
mek igin yaptiginiz manevralan birakmak istersiniz. Ancak aligkanlik
haline gelen bu davraniglarinizi birakmak mantk digi gelecektir.

Hepimiz varligimizi sirdirmek tizere yaraulmigiz, ancak varligi-
miza karg: neyin gergek bir tehdit olugturdugu konusunda her zaman
net degiliz. Bir narsistle bagetmenin gii¢ yani, size sonsuza dek kiik-
reyen bir boz ayi tehdidiyle kargilagacaginizi ya da karanlik bir maga-
rada ¢orak bir yalmzlikla cezalandirtlacaginizi hissettirerek, muhake-
me giiciiniizii alikoyabilecek olmasidir. Amag, gergek tehditlerle algi-
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larimiz1 ve tepkilerinizi garpitan gemalari ayirt edebilmektir. Bunu
gergeklegtirmek igin ortiik olani agik duruma getirmeniz gerekir - ig
dinamiklerinizi anlamakla kalmayip hissedebilecek diizeyde farkina
varmalisiniz. 5. Bolim’de tehdit ve zorluklari ayirt etme ve tepki bigim-
lerinizi ydnlendiren bu i¢ dinamik makinenizin hissettirdigi duygulan
dizginleyebilme konusunda farkindalik stratejilerini nasil uygulaya-
bileceginize dair ayrintili aligtirmalar sunulacak.

Louis'in Oykiisii

58 yagindaki Louis, bir narsistin kargilastigi omir boyu siren iki-
lemlere iyi bir 6rnek olusturuyor. Louis'in semalarindan biri kusur-
luluk/utang semasi. Gocukluk dénemindeki yasantilarindan 6tiri
derin bir sekilde tagidigi (ancak agikga farkinda oldugu) yetersizlik
ve sevilmezlik duygulari gelistirmis. Kendisi ve esi Francine 32 yildir
evliler. ikisi de yetigkin ve evli olan, Ulkenin farkli bélgelerinde ya-
sayan iki ogullari var. Yaklasik iki yil 6nce, Fortune dergisinin “en
biyilk 100" listesine giren sirketlerden birinden emekli oldu. Olduk-
Ga basaril, genig gevrelerce taninan, alaninda saygi géren ve etki-
leyici diizeyde ekonomik refaha ulagmig bir adam. Francine ise igini
severek yapan ve yakin zamanda emekli olmayi disinmeyen bir
ogretmen.

Francine, Louis'le ve belki bir noktada ikisiyle birlikte ¢aligmayi
kabul edecedim iimidiyle geldi. Kendi terapisine vakit ayirigi ve ken-
dine-yardim ¢abalari sayesinde Louis’e karsi sefkat ve anlayiginda
oldukga guglendigi belliydi. Bu deneyimler onun kendisiyle ilgili far-
kindaligini ve kendini savunma becerilerini gelistirmesini de sag-
lamigti. Bu donanimla, kusur bulucu, bencil, kagingan ve girkin dav-
raniglaria dolu otuz yili askin siirenin ardindan Louis'le yiizlegebile-
cek noktaya gelmisti. Ayrica kendisinin diger kisilerle de oldudu gibi
Louis’le olan iligkisinde de sirekli olarak boyun egici ve pasif oldu-
§unu da saptayabilmisti.

Ne yazik ki, tim agik yurekliligi ve 6zverisine ragmen higbir sey
degismiyordu. Kendisini Louis'in herhangi bir sekilde terapiye git-
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meyi kabul etmemesi durumunda ayrilma olasihgina hazirhyordu.
Ve sonunda ona bir Gltimatom vermisti. Louis terapiye yabanci de-
gildi. Daha dnce de pek ¢ok terapisti “ziyaret” etmisti. Ancak bun-
lar Francine'nin sikayetleri azalana veya Louis sonu gelmez bir
alaycilik ve yildincilikla terapisti katledene kadar suren kisa émurli
girisimlerdi. Ancak Francine Louis'e, bu kez bir seyler degismezse
ondan aynlacadini agik¢a belirtmisti. Francine benim “gatigmal
iliskiler ve narsizmle ilgili konular” hakkinda uzman oldugumu duy-
dugunda, bunun evliliklerini kurtarmak igin son sans olarak gor-
misty (bu da hi¢ baski yaratmiyordu tabii!).

Louis, tepesinden paha bigilemez mokasen ayakkabilarina ka-
dar iyi giyinen, gekici bir adamd. Oldukga zeki ve egitimli biri ola-
rak, kendinden emin bir sekilde zengin klasik edebiyat arsivine de-
giniyor, tamidigi Onlulerin adlarindan séz edip kendine pay ¢ikar-
maktan haz aliyordu. Haftada dort giin tenise gidiyor ve diger giin-
lerde golf oynuyordu. Sahada oimadi§i zamanlarda ise en ¢ok oku-
mak, internette saatlerce dolagmak ve hisse senetlerini kontrol et-
mek gibi tek kisilik islerle mesqul oluyordu. Az sayidaki arkadagiyla
da genelde Francine aracilidiyla tanigmisti. Tenis ve golf arkadaslari
bile sporda rekabet etmek, yatirimlar hakkinda konugsmak veya saf-
satal politika konusmalari diginda pek de kisisel baginin olmadigy,
daha Once i hayatindan tanididi kigilerdi. Ogullari onu ariyorlardi,
ancak bu durum genellikle igle ilgili danigmak veya borg para iste-
mek igin oluyordu. Onlar 6zlUyordu.

Louis, Francine’nin emekli olmasini istiyordu, béylelikle daha sik
seyahat edebileceklerdi. Francine’nin ¢aligmaya olan istekliligi ko-
nusunda son derece umursamazdi. Onun “basit” mesledi konusun-
da nasihatler vererek asagilayici ve kiglk dugurici davraniyordu.
Ancak Louis bu sefer endiseli ve telasliyd: ¢inkl Francine onu ay-
rilmakla tehdit etmisti. Ustelik Francine bu konuda ilk defa ciddiydi.
ilk defa, degisim icin bir itici giig konusu olmustu.
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Itici Gii¢ ve Tesvik

Itici giig gesitli gekillerde ortaya gikabilir: Ornegin, 6nemli birinin po-
tansiyel ya da gergek kaybi (sevilen kiginin ayrilik tehdidi gibi), herhan-
gi bir engele yol agacak saglik durumu, emeklilik, meslegin sona er-
dirilmesi, ekonomik istikrarsizlik, yasal zorluklar ya da bazen yalnizlik
ve depresyonun (stirekli bir izolasyonla ortaya ¢ikabilen) dinmeyen
acisi. ftici giigle, icgorii ve degigim olasilig1 ortaya gikar. Tegvik etme-
nin de —bunu iglemek kolay olmasa da- yardimi dokunur. Utang duy-
mayacag giivenli bir bag kurabilme olasilig1, aidiyet duygusu, siirekli
olarak kendini kanitlamak zorunda olmaktan kurtulmak, muhtemelen
narsistin kulagina hog gelecektir. Ancak yararlanacak deneyimleri ve
agin 6zerkligin diinyasinda biytik bagarilar olmaksizin, bu tegvikler
ulagilamaz hatta hayal bile edilemez goriinebilir. Narsistik danigan-
larima siklikla yeteri kadar ac1 ¢gekmedikleri ya da ulagacaklan yeteri
kadar elle tutulur bir gey olmadig igin degigmediklerini soyledigimi
fark ettim. Bu, Louis’in durumunda evliligi boyunca sé6z konusuydu,
ancak gimdi yetigkin hayatinda ilk defa, yeterince ac1 gekiyor ve bu
degigimin gergekten ortaya ¢ikabilme ihtimalinden korkuyordu.

Louis'in Harekete Gegen Semalari

Louis’in gemalari, 6nceden ig hayatindan tanigigi Jack ile golf oynadigi
zamanlardaki gibi sosyal ortamlarda kolayca tetikleniyordu. Utang ve
reddedilme duygusunu yagamama gabasiyla, Louis, kuliipteki derece-
leri ve gohretiyle ilgili sonu gelmez konugmalarla kendini yticelttigi
onay arayict moduna biiriintiyordu. Jack baglangigta Louis’in anlat-
uklarindan ve ategli konugmalarindan zevk alip eglenebiliyor, ancak
kaginilmaz olarak sikilmaya, sinirlenmeye ve keyfi kagmaya baghyor,
sonunda da “Bu adam kendini ne saniyor? Ne de bencil bir bagbelasi.
Biri beni buradan kurtarsin!” diigiincelerine kapiliyordu. Louis,
kusurluluk/utang gemasinin pengesinde, en ¢ok da kaginmaya galigtig
seye; reddedilme ve ayiplanmaya yol agmig oluyordu. igindeki gema
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calkantisi ve otomatik olarak onu gosterig yapma davraniglariyla sakla-
ma karari, bunu yalnizca siirdiiriiyordu.

Bu durumda, “Louis diipediiz mazogist mi?”, veya “Tim insanlar
diinyayla ve diinyadaki yerleriyle ilgili siiregelen inanglarinin elinde
imitsiz durumda midir?” diye sorabilirsiniz. ikisi de degil. Degigim
gliciinii ve olanagim yakalamak igin, beynin zarif ve karmagik diize-
negine ve bunun dogugtanhk (mizag gibi genetik belirleyiciler) ve ye-
tisme kosullanyla (giiven ya da gocuk-ebeveyn iligkisinden kaynak-
lanan eksiklikler) nasil iligki iginde olduguna daha yakindan bakma-
muz gerekir.

GUVENIN TEMELLERI: BiYOLOJi VE BAGLANMA

Bir ¢ocuk psikiyatristi ve aile uzmani olan Daniel J. Siegel, kigiler arasi
ndrobiyolojinin geligiminde bir 6ncii olarak, ¢ocukluktaki baglanma
deneyimlerinin, duygulari, davraniglan, otobiyografik bellegi ve kendi
kigisel dykimiizii dogrudan etkiledigini ileri siiriiyor. Bu konularla
ilgili, aralarinda Gelisen Zihin (The Developing Mind, 2001), A'dan Z'ye
Ebeveynlik (Parenting from the Inside Out; Siegel ve Hartzell, 2004) ve
Bilingli Beyin (Mindful Brain, 2007) de olan etkileyici kitaplar yazmigtur.
Siegel’in odaklandig: konu narsistler olmasa da, teorileri bu kisilik ti-
pine biiyiik bir 151k tutmugtur.

Baglanma ve Beyin

Siegel’in ¢aligmalari, baglanma, nérobiyoloji, ebeveyn-gocuk iligkileri
ve bilingli farkindalik kuramlarina yonelik ince diigtiniilmiig incelemel-
erden temel alir. Kigilerarasi norobiyoloji alanindaki kegifleri, hayatta
verdigi yanl, bazen de iglevsiz olan tepkilerini anlamlandirmaya ¢a-
ligan ve biiyiime ve degigimin miimkin olup olmadigina dair bir ipucu
arayan herkes igin gigir agic1 bir yol haritasi sunuyor. Siegel bunu en
derin labirentimize; beynimize yonelik aydinlatici ve anlagilir bir 6g-
retiyle saghyor. O da Jeffrey Young gibi, pusulanin, ¢ocugun dogugtan
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gelen kapasitesi baglaminda, ebeveyn-cocuk iligkisindeki giivenin
diizeyini degerlendirmeye igaret ettigini belirtiyor.

Siegel ayn1 zamanda beynin sonsuz sayidaki iglevi ve olaganiistii de-
rinligiyle nasil bizi saniyeler icinde aniya dayali ruh hallerine sokabil-
me giiciine sahip oldugunu kavramamiza da yardimei oluyor. Ornegin;
ise giderken 6niinden gegtiginiz firindan yayilan harikulade kokuyu al-
diginizda kendinizi anneannenizle ve onun lezzetli elmali kekiyle ilgili
sicak ve nostaljik bir aniya gitmig bulabilirsiniz. Zihin ayni gekilde gizli
kalmug bir reddedilme anisiyla baglantli tziintiiyi de geri getirebilir.
Ornegin, bir cumartesi akgami gittiginiz yemekte méniiyii inceleyen ve
tablet bilgisayarinin ekranina bakan esinizin dikkatini ¢ekmeye ¢ali-
sirken birden ortaya ¢ikan melankolik sanciya kapildiginizda, belki de
farkinda olmaksizin size sarilmasini beklediginizi fark edemeyecek ka-
dar meggul olan babanizi animsiyor olabilirsiniz.

Bu hissi bilirsiniz: Belki arabada giderken radyoda galan garki sizi
birden bagka bir yere ve zamana, belki de ilk agkiniza ya da ilk kaybi-
niza gotiiriir. Bedeniniz uyariimiglik ve bazi hislerle dolar. Her zaman
niye kendinizi birdenbire bu gekilde hissettiginizi bilmezsiniz. Argiv-
den aniy1 gekip ¢ikarmaniz biraz zaman alabilir. Ancak beyniniz, neyin
daha 6nce deneyimlediginiz bir gey gibi duyulabilecegi, tat verecegi,
kokabilecegi, goriinebilecegi ya da hissettirebilecegi ile ilgili baglanti
kurma konusunda zihninizin ¢ok 6tesindedir. O, ¢agrigim ve anlamin
tistadidir, ancak bir kigi, yer veya bir geyle ilgili degerlendirmeleri her
zaman dogru olmayabilir. Bu, kartlar1 ters kapaup her turda yalnizca
iki kart agip, birbirinin egi olan kartlari aradiginiz eski hafiza oyununa
benzer. Beyniniz, bellek dosyalarinizi neyi deneyimlediginiz, gozlem-
lediginiz ve kaydettiginizi bulmak lizere aragtiracak bigimde iglemigtir.
O, sizin kigisel deneyim “kitaplarinizin” kiitiphanesidir.

Bellege ulaguginizda, ayni zamanda hayal giiciiniiziin, sezgileri-
nizin, 6grenmenizin ve mantiksal diigiincenizin de kaynaklarina ula-
sirsiniz. I¢ diinyaniz hem istikrarli hem de degiskendir. Bellek saye-
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sinde uyum saglama, yeni geyler 6grenme, deneyimlerinizi anlam-
landirma becerisine sahipsiniz. Tanidiklik ve istikrar arayiginda, bey-
niniz -siklikla farkindaliginizin kapsama alani diginda olsa bile- si-
rekli “Bu ne anlama geliyor?” diye sorar. Bildik bir glizergihta araba
kullanirken, radyoyu agmaniza, kahvenizi yudumlamaniza ve sagdaki-
soldaki dig uyaranlarla ilgilenmemenize olanak saglayarak yardim su-
nan gey bellektir. Yolu bilirsiniz, bu bilgi otomatik olarak ilgili dos-
yadan gagirilir.

Diger yandan, hesapta olmayan dolambagl bir yola sapmanizi ge-
rektiren tabelayla kargilagacak olsaniz, kahvenizi yerine koyar, radyo-
nun sesini kisar ve dikkat kesilirsiniz. Bu durum beyninizin tanidiklik
ve tahmin edilebilirlik arayiginda ¢aligan halinin bir 6rnegidir. Dik-
katinizi yola vermig ve bu duruma tamamen odaklanmigken, birden
ileriye bakar ve tanidik bir yolu igaret eden, sizi yeniden rotaniza yon-
lendiren tabelay: goériirsiiniiz. Bunu fark ettiginizde rahat bir nefes
alirsiniz. Sikintili durumlarda gikig yolu bulabilmemizi saglamasi igin,
beynimizin (kald: ki acidan kaginacak gekilde yaratlmigtir) giiciine
bagli olarak, hepimiz haz arayiciyizdir.

Peki, bunun narsizmle baglantisi nedir? Yagaminiz boyunca 6g-
renmig oldugunuz deneyimler, dogustan gelen diirtii ve egilimler ve
kendine 6zgii mizacinizla birlikte, beyninizde pek ¢ok farkh katego-
ride bellek klasorlerine kaydedilir. Bu klasorlerden birinin adi1 “Her
giin ige nasil giderim"dir, bir bagkasi ise “Siirekli 6vgii bekleyen, bana
kendimi kiigiik ve gériinmez hissettiren, her konuda hakli ¢ikmak zo-
runda olan itici birinin yanindayken ne hissederim ve ne yaparim”dir.
Bu nedenle de, pazartesi giinii ige gittiginizde “Bay Muhtegem” ile
kargilagtiginizda, beklentileriniz ve tepkileriniz bu bellek klasoriiniin
iceriginde Onceden belirlenmigtir. Ancak yine de, beyninizi yeni bir
rota aramak igin etkin bir gekilde kullanabilirsiniz.

Bir keresinde, bir daniganim AA toplantilarinda (Alcoholics
Anonymous | Adsiz Alkolikler - gevirenin notu); “Delilik, her seferinde
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ayni geyi yapip farkli bir sonug beklemektir” diye bir deyim oldugunu
sOylemigti. Hayir, siz deli degilsiniz. Ancak bu durum bazen israrli ¢a-
balariniza ragmen higbir gey degigmediginde size kendinizi dyleymig
gibi hissettirir. Onceki deneyimleriniz dikkate alindiginda, yagadiginiz
anda belirgin bir farkindalik geligtirmek ve yeni bir yaklagim edinmeye
¢aligmak tuhaf ve yapmacik gelebilir. Eger kendinizi herkesi memnun
eden ve ortalig: asla velveleye vermeyen biri olarak biliyorsaniz, bagka
tiirli davrandigimzi hayal etmesi giigtiir. Deneyimlerinizin tarihgesi
ok giiglidiir ve tepkilerinizi belirleyebilir, ancak bunun gimdi ve bura-
da olanla ilgisi olmayabilir. Yani sirf birisinin daha énce goziiniizii
korkutmus, sozlerinizin 6nemsiz olduguna ve ne pahasina olursa
olsun sessiz kalmaniz gerektigine sizi inandirmig olmasi, bunlarin gu
anda gegerli oldugu anlamina gelmez. Ustelik bu 0 zamanda da geger-
li degildi, ancak gocuklarin segim sans1 yoktur. Bu sizin hataniz degil.
Bir gocuk olarak elinizden gelenin en iyisini yaptiniz, ancak gimdi, bir
yetigkin olarak yeni se¢imler yapabilirsiniz.

Aliskanlik insanlari

Dogamiz geregi, bizi asil yonlendiren gey anmlarimizdir ~hem agik
(kolayca hatirlayabildigimiz) hem de értiik (onlan hatirladigimizi far-
kinda olmaksizin animsadiklarimiz) anilar. Bu durum Jeffrey Young’in
sema kuraminda 6ne siirdiigii fikirleri de dogrulamakta ve yagam
orintilerinin beynimizde —agik veya ortiik bellekte— nerede oldugunu
aragtirmamiza olanak sunmaktadir. Sonradan anlagilir ki; semalarimiz
veya kigisel yagam oriintiilerimiz, farkindaigimiz diginda, ortiik sakla-
ma depomuzu boylamigtir. Tetiklendiklerindeyse bedensel, duygusal,
biligsel degisiklikler yagadigimizi fark ederiz, hatta bu degisiklikleri
onlari ortaya ¢ikaran aniy: tam hatirlamaksizin, belki de bu degigimler-
den anilarin sorumlu oldugunu bile anlamaksizin yagayabilirsiniz. Bu-
nun “bilmeyerek” olmasi, bize gocuk gibi ve giigsiiz hissettirerek teh-
ditten giivenlige kagigin iyi tasarlanmig mekanizmasini ategler.
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Bir tetiklenme an’1, sanki gimdiki anin lizerine golgesi diigen bir
gocukluk yaganusinin duyumlarinin yeniden canlandigi, “bir zaman-
lar” olan bir yerde yagamak gibidir. Kendinizi riskli bir durumda veya
tehdit altinda hissettiginizde, otomatik bir bigimde giivenlik sigina-
giniza yonelir, kotii enerjiyi tizerinizden defedecek, ruhunuzu yatgti-
racak ve dig diinyaya karg: goriintiiniizii eski haline dondiirecek arag-
lara sarilirsiniz. Beyninizin gardrobunda farkli zihinsel modlariniza
uygun olan ve huzursuzlugunuzu gizleyebilecek pek ¢ok eski giysi
vardir. Tehdit altindayken, bazilarimiz bir intikam savaggisina, bazi-
larimiz goniilli bir hayirsevere veya ahlakgi bir vaize doniigiirken ba-
zilart da tehlikeli bir miikkemmeliyetgiye veya durdurulamaz bir man-
tikglya doniigiir. Bazen de, gimdi ve burada olana uygun makul tepki-
lerle saglikh yetigkinler olarak kendimizi ortaya koyarz.

“Kigulk Louis"e Donls: Filizlenen Narsist

Louis, bu bélim{n baginda da sz edildigi gibi, elestirel ve talepkar
bir baba ve sosyal olarak kaygili bir anne ile bliyimusti. Dért ¢o-
cuktan en blyUigi olarak, babasinin uzun ig seyahatleri ve geg sa-
atlere kadar ¢alistigi giinlerde annesinin sagkolu olmustu. Zeki ve
basarili bir sporcuydu ve basarilariyla blyik évguler aliyor, ilgi oda-
g1 oluyordu. En bliylk kardes oldugu ve annesi ¢ok kayqili oldugu
icin, Louis'e ¢ok az simir konuyordu. Ozel oldudu ve her tiirli prob-
lemin “diger kisinin hatasi” oldugu inanciyla yetigtirilmisti.

Babasi, hi¢bir oglunun, mikemmelin altinda notlarla veya her-
hangi bir sosyal ortamda miikemmelin altinda bir performansla onu
utandirmaya ciret edemeyecedini agik¢a belirtiyordu. Babasi ayri-
ca herhangi bir sekilde korku veya iizintisind belli etmenin zayiflik
gostergesi oldugunu da net bir bigimde ifade ediyordu. Bu nedenle,
anne-babasi kiigik kardeglerini dondurma yemeye gdtirirken,
Louis klarnet -ki nefret ediyordu- ¢almaya ¢alsip cesur bir sekilde
evde tek bagina oturarak sayisiz gece gegirmisti. Louis'e surekli b-
yUk isler basaracag onun 6zel oldugu séyleniyordu. Tek bagina da
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olsa, bagkalarinin yaninda da olsa yalnizlik duyqusu Louis igin ali-
stldik bir durum haline gelmisti. Kisilerarasi becerileri olduk¢a za-
yifti (Bu durum, rol modeli olan baslica kisilerin basari ve iradeye
odakl, étesini géremeyen kisiler oldugu dikkate alindiginda sasirtici
degildi.). Empati kurma veya diger kisilerle baglanma konusunda
onunde hig bir 6rnek olmamigti.

Ergenliginde, kizlara karst olduk¢a beceriksizdi ve abartili “kim
takar, kimse benim zamanimdan kiymetli degil” tutumuyla maskele-
didi tim aligildik utang duygqulari nedeniyle, akademik rekabet ve
san ve sbhret dolu grandiy6z fantezilerinin keyfini siirebilecedi tek
kisilik etkinliklerle kendini oyalayabiliyordu. Cok ge¢meden, Louis'in
duygusal yoksunluk, kusurluluk/utang, guvensizlik, haklilik ve onay
arayicihgi igeren uyum bozucu semalari i¢ dinyasinin duvar kagidi
haline gelmisti.

NOKTALARI BiRLESTIRMEK

Bu sorunlan yagayan diger kigilerde oldugu gibi Louis de kesin ve
kararli bir gekilde, kendine ge¢migteki 6zlem ve yalnizligindan saklan-
abilecek kadar yeterlilik hissi saglayacak bir yagam kuracaku. Ancak
beyin, besinsiz kalmig ruhuna kulak verme sorumlulugundan uzak
tath uykusunu siirdirme istegine kargin, 1srarla uyandirma alarmim
calan yilmaz bir kap: gorevlisidir. insan sevmek ve baglanmak iizere
yaratilmigtir ve beyin, kiginin gemalar1 nasil bir engel ¢ikarirsa
¢ikarsin, bu hedeflere ulagmak igin ¢abalayacaktr.

Ebeveyn-¢ocuk baglanmasi alanindaki aragtirmacilar, bu gergegi
destekleyecek pek ok veri sunmaktadir. Bu, siirekli alarmin erteleme
tuguna basip, yagaminda kusursuz ve diizgiin bir goriintiiniin ardina
saklanmig bigimde, saldirganca davranan Louis igin de gegerli. Ola-
ganiistii referanslarini sayiyor, yiice amaglar ediniyor ve derisinin al-
tinda esir olan “kiigiik zavalli rezil” hissini yagamamasini saglayacak
tek kigilik etkinliklerin keyfini gikariyordu. “Siradan insanlara” ve “bog
laflara” tahammiilsiizliigti, kaba davraniglarinin onu sevebilecek veya
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onun tarafindan sevilmek isteyecek kisileri nasil etkiledigini farkinda
varmasini giiglestiriyordu. Louis olaganiistiiliigiin diinyasinda yagiyor-
du. Onun diinyasinda, siradan olmak ya da etrafinda siradan insanlar,
yerler veya olaylarin donmesi, duygusal olarak aciz, kusurlu ve degersiz
olmakla egdegerdi. Egsizlik ve ustiinlik pelerinine biirinme ihtiyaci
bir zamanlar anne-babasinin ihtiyag ve talepleri dogrultusunda ortaya
¢tkiyordu, gimdiyse tamamen igsellegmig durumdayd: ve bunu kendi
kendisine yapiyordu.

SONUG

Biyolojik yap: ve erken dénem yaganularimizin olugturdugu kombi-
nasyon, izlenimlerimizi, inanglarimizi ve iginde yagadigimiz diinyaya
karg1 tepkilerimizi garpici bigimde yonlendirebilir. Tamdik olanin
cekimine kapilan aligkanlik insanlari oldugumuz dikkate alindiginda,
erken donem uyum bozucu gemalarin, oldugumuz yerden uzaklagma
¢abamiza ragmen bizi bagladigimiz yere dondiiren bumerangdan fakli
olmadigin1 anlamak kolaylagiyor. Mimari bir bagyapit olan beyni anla-
mak, degigimin gergekten de ne kadar zor (ama miimkiin) oldugunu
idrak etmemizi saglyor. Bellegin yapisal gergekliklerini ve onunla
iligkili egilimleri kavramak ve kabul etmek, hepimiz igin, degigimin
oniindeki utang ve sugluluk gibi engellerin 6niine gegmeye yardimci
olabilir.

Eger yagaminizdaki narsist, bir uzmandan destek alma konusunda
igbirligi igindeyse, empatik olarak yiizlegtirici olabilen bir terapist arag-
urin. Bu terapist, narsistin yarali yanina sinirli olarak ama gerektigi
sekilde mutlaka yeniden ebeveynlik saglamali. Eger kendiniz igin pro-
fesyonel yardim almaya karar verirseniz, segeceginiz terapist kendi
semalarinizin ve saghkli bigimde kendinizi ortaya koymamzi engel-
leyen yanlarinizin derinliklerinde size eglik edebilmelidir. Terapistiniz,
bir yandan narsistle baga gikmaya ¢aligirken, tereddiitlii ve boyun egici
ruh halinizi kendiniz igin saglkh ve mantikl kararlar almaya do-
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niigtiirmenizi desteklemelidir. Deneyimlerime gére bu yaklagim, hem
narsist hem de sizin icin varligini uzun zamandir siirdiiren utang ve
caresizlik hissinin yaratug: kiskact gevsetiyor. Narsist; bag kuran,
anlayigh ve sorumluluk sahibi biri haline gelebilir. Mantik, empati ve
kendini savunabilen gergek benliginiz ortaya ¢ikabilir. Boyle bir yak-
lagimla, yaralan iyilegtirme ve ikinizin de siirgiin edilmis yalmz ve
narin yanlarinizi bir araya getirme gansiniz daha yiiksektir.
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3 Kendinizi Yakalayin:
Kisisel Tuzaklari Tespit Edin

Madem bir baska yerde yansitmadan
goremiyorsun kendi kendini,

ben, bir ayna olup sana, 6umeden seni,
koyacagim gozlerinin dniine

kendinin heniiz bilmedigin yanlarini.

William Shakespeare, ‘Julius Caesar’
(ev.: Sabahattin Eyiiboglu)

rtik narsistin maskeleri, zirhlan, kokenleri ve kigisel semalanyla
Ailgili bir anlayig geligtirdiniz, haydi gimdi objektifi size, iligkide
olanlara maruz kalan kigiye cevirelim. Narsistin “biiyiisiiniin”etkisi
alundayken, zihninizde ve bedeninizde olup biteni tam olarak anla-
yamiyor olabilirsiniz. Kendi yontemlerinizle bu zor insanla baga ¢ik-
maya ¢aligirken kendinizi etkisiz ve yetersiz hissediyor olabilirsiniz.
Bir narsistle etkilegim iginde olmay1 zor bulma konusunda yalniz de-
gilsiniz. Gériigmelerimde, sizinkine benzer durumda olan daniganla-
rimin 6zellikle bazi sorulan defalarca dile getirdiklerini gérdiim:

Benim derdim ne? Sizce ben aptal bir mazogist miyim?
Beni aptal yerine koymasina nasil bu kadar izin veriyorum?
Niye hep boyle zor insanlar1 buluyorum?

Cezalandinliyor muyum?

Boyle zor insanlar nigin hep beni buluyor?

Alnimda “paspas” falan mi yaziyor?

Niye bir tiirlii sesimi ¢ikarip da ona goyle diyemiyorum...
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Herhangi bir iligkinin ilk agamalarinda, 6zellikle de narsistle arada
sirada bir arada bulunuyorsaniz, zarar verici etkilegimleri tayin etmesi
zor olabilir. “Biraz itici” oldugu agikga belli olsa bile, 6zellikle de yaga-
mumzdaki narsist bir otorite figiirli olarak (patron, yonetici, 6gretmen
ya da hatta bir sevgili gibi) karginiza gikarsa, “yazik, idare ediver” me-
saji beyninize yerlegtirilmig olarak biiyimiig olabilirsiniz. Ne aptalsiniz
ne de cezalandirihyorsunuz ve kesinlikle alninizda kendinize zarar ve-
rici mesajlar yazmyor. Narsistin cazibesi ve kivrak zekasi, sinir agti-
ginda oldukga hipnotize edici olabilir ve sizi kendisini affetmeye tegvik
edebilir. Bu kigiye kapildiniz, ¢iinkii bu adam bazi agilardan gekici biri.
Sonuglan korkutucu goriinebildigi i¢in sesinizi yiikseltmek zor olabilir
ve eger bir siiredir iligkinin i¢indeyseniz diplomasi —ya da daha ¢ok
dilinizi 1sirma- becerileriniz konusunda talimli olabilirsiniz.

RAHATLIK ALANI: ALISKANLIKLARINIZLA
YASAMAKTAN VAZGEGCMEK ve ONLARI DEGISTIRMEK

Iyice eskimig tabanlarina, ayaginizi yeterince desteklememesine ve
berbat goriinmesine ragmen eski rahat ayakkabilariniz1 giymeyi siir-
diirtirsiiniiz, ¢inkd adimlarinizdan topugunuza, tabaniniza ve her par-
maginiza gore gekillenmig haliyle ayaginiza tam oturur. Ayaginiza na-
sil oturacagini bildiginizden, bu ayakkabilarla uzun yollar yiiriiyebile-
ceginizi hissedersiniz. Bu durum, iligkilerimiz ve diger kigilerle iligki
kurma bigimimiz igin de gegerlidir. Zor bir durumla kargilagtiginizda,
bildiginiz geye, beyninizin yanit sistemine otomatik olarak program-
lanmig oriintiilere giivenirsiniz. Ancak iligkide “topugumuz yerinden
oynarsa” ya da gok fazla ac1 gekmeye baglarsak, o noktada depresyon,
kaygi ve stres yagamaya baglariz. Bazi geyler bu kadar aci verici olmaya
bagladiginda, aruk bu rahatlik alanindan gikip bu eski ayakkabilan
tamir ettirmek, belki de onlar atip, ilk denemede ¢ok rahat olmasa bile
yeni bir ayakkabi1 denemek isteyebilirsiniz.

Diinyayla ilgili ilk deneyimleriniz (iizerinizde ziyaretgilerin yiiz-
lerinin belirginlestigi begiginizin anakarasindan, sizi rahatlatmasi igin
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annenizin kucagina irmanmaya, oradan oyun bahgesinde kabul edilip
oyuna katulmaya ¢aligmaniza dogru yolculuk ettiginiz) ileride kulla-
mlmak izere, biriktirip bellek kitiphanenize kaydedeceginiz pek gok
his ve diigtince sagladi. Bu unutulmaz anilar (agladiginizda, giildigi-
ntizde, korktugunuzu ya da 6fkelendiginizi gosterdiginizde ne oldugu
ya da bununla ilgili ne yapildig1 gibi) yeniden diizenlemekse ~deneyim-
lerimizin tekrarlarla dolu oldugu ve sonuglarin siklikla ne kadar tah-
min edilebilir oldugu dikkate alinacak olursa- biraz ¢aba gerektirecek-
tir. Savunmasiz kiigtik varliklarken, sayisiz hayal kirikliklariyla ve yaga-
namamig duygularla dolu yorucu bir yolculuktan 6grendiklerimizle,
hayatta kalmak igin bir pusula edindik.

Diinyadan, lzerinde yagayan insanlardan ve kendimizden ne bek-
leyecegimizi gok hizli bir gekilde 6greniriz. Beyninizin peyzajt iyi yapil-
mig bahgesi, digtincelere, duygulara, davraniglara ve beden duyum-
larina da alan saglayacak kadar genigtir. Yagadiginiz sayisiz yeri gevre-
ler. Deneyimleriniz, zihninizin kap: gorevlisi gibidir, size odadan oda-
ya sessizce rehberlik eder.

NARSIST SiZi NiCiN TETIKLIYOR?

Ikinci boéliimde aktarilan 18 gemaya déniip bakmak ve bir kez daha
kendi gemalarimzi belirlemek igin birkag dakika ayirin. Pek ¢ok insan
gibi siz de birka¢ semanin birden size uydugunu gorebilirsiniz.
Semalar siklikla bir kiime halinde ortaya ¢ikarlar. Narsistlerle iligki
igindeki kigiler arasindaki en yaygin semalardan bazilan kugkuculuk
ile boyun egicilik; kusurluluk ile yiiksek standartlar; terk edilme ile
duygusal yoksunluk ve kendini feda gemalarnidir. Gelin bu ii¢ kiimeye
daha yakindan bakalim.

Kuskuculuk ve Boyun Edicilik

Eger hayat hikdyeniz, suiistimal edilmig veya kétii muamele gormiig bir
gocugun —kigiikliglinizin~ Oykisini anlatiyorsa, kendinizde kug-
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kuculuk ve boyun egicilik gemalan oldugunu fark edebilirsiniz. Durum
boyleyken, manipiilatif ya da istismar edici insanlar kargisinda vere-
ceginiz tepki, duygulanimzi iginize atip size sdyleneni yaparak boyun
egmek olacakur. Cocukken sizi koruyacak kimseniz olmamigsa, hayat-
ta kalmak igin tek makul yol bu olmug olabilir. $imdi, bir yetigkin
olarak, yagaminizdaki narsist otoriter ve talepkar olmaya bagladiginda
ya da sizi elegtiri ve suglamalarla agagiladiginda, her zamanki tepkile-
rinizin yamsira eski anilarimzin da (gergek farkindahiginizin diginda)
fitili ateglenecektir.

Korunma mekanizmaniz, kontrol ve istismar kargisinda kendinizi
kapatip denileni yaparak tepki vermenize yol agar. Ancak iginizdeki
nébet sisteminde bir sorun vardir: Uzun soluklu koreografi hareket-
lerinin kesinlikle ayarlanmaya veya bir revizyondan gegmeye ihtiyaci
var. Gegmige demirlenmig bir gekilde aligkanlik haline gelen inang ve
tepkileriniz giincelligini yitirmig, ancak sizi ele gegirip esir aliyor. So-
nug olarak, s6z hakkinizi kaybediyorsunuz ve haklarinizdan mahrum
kaliyorsunuz.

Kusurluluk ve Yliiksek Standartlar

Narsistlerle iligki igindeki kigilerin yaygin olan bir diger profili de ku-
surluluk ve yiiksek standartlar gemalarinin kombinasyonudur. Eger se-
vilmez, yetersiz ya da kusurlu oldugunuz hissettirilerek biiyiidiiyseniz,
sizin durumunuz da boyle olabilir. Elegtiriden kagmak, kabul gormek
ve sevgi dolu bir ilginin tadina varmak igin oldugu kadar, kabul edile-
cek iyi bir gocuk olmak, her geyi hatasiz yapmak igin de elinizden gel-
digi kadar ¢abalamg olabilirsiniz.

Simdi ve burada ise, hayatimizdaki narsist elegtirel ve yargilayici ol-
dugunda, milkemmel dost, es, i arkadag! ya da kardeg olmak igin elin-
izden geleni yapiyorsunuz. Bir kez daha, anilar orkestrasinin uzaktan
gelen k6hnemis melodisine ayak uyduruyorsunuz.
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Terk Edilme, Duygusal Yoksunluk ve Kendini Feda

Bir narsistle iligki igindeki kigilerde sik goriilen bir diger gema kombi-
nasyonu; terk edilme, duygusal yoksunluk ve kendini fedadir. Eger
gergekten giivenebileceginiz birinin olmadigl, sevdiginiz kisilerin sizi
terk edebilecegi ya da bu kigilerin sizi asla anlayamayacagi veya ihtiya-
ciniz olan sevgi, ilgi ve destegi veremeyecegi hissiyle biiyiidiiyseniz, bu
kombinasyon sizin igin gegerli olabilir. Alkolik bir ebeveynin dengesiz-
likleri, bakim verenlerden birinin kaybi, bir boganma ya da belki size
bakim veremeyecek kadar depresif bir ebeveyn nedeniyle bu inanglan
edinmig olabilirsiniz.

Mizag ve deneyimin birlegimiyle, kendi ihtiyaglariniz1 bir kenara
birakip diger kisilerle ilgilenmeye odaklanmig olabilirsiniz. Eger anne-
babaniza yiik oldugunuzu hissettiyseniz ve onlarin yiiz ekgitmelerine,
beklentilerine kargi hassastiysaniz, muhtemelen kargihginda pek de
bir gey istemeyerek ve dniiniize gikan ufak tefek mutluluklardan tat
almaya galigarak anne-babanizi —ve diger kigileri- memnun etmek igin
didinip durdunuz. Her daim egemen olan sugluluk duygunuz, yoksun
birakilma ya da terk edilmeyle ilgili her tirlii kirginhginizi gélgeledi.

Sonug olarak, yagamimizdaki narsistle bagederken, kendi ihtiyagla-
riniz1 iginize gomiip dikkatlice parmak ucunda yiiriidiiniiz. Onu kay-
betme veya ¢irkin dalaverelerinin fitilini ategleme korkusuyla ona ola-
nak saglayip kendi ihtiyaglarinizi feda ederek pes ettiniz. Bu, tabii ki,
bilge ve ag kalmig zihninizin kanal devreye girip sizi darginlik duygu-
lar1 iginde “peki ya ben” tiirkiisii tutturmaya baglatana kadardir. Ne ya-
zik ki, onun dile gelmemig acilariniz ve arzulariniza verecegi kizgin
tepkiye ramak kala, ta taa! yine su bildik “sugluluk dolu, verici” vazife-
nize dénersiniz.

Ozgiin Bir ifade Gelistirmek

Tabii, benzer ya da bagka bir gema kombinasyonuna sahip olsaniz bile,
bir tanidiginizla yagadiginiz zorlayici diyalogla test edildiginizde ya da
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semalariniz tetiklendiginde, zorbalikla, 1srarcilikla ya da tehditle kar-
silik vermeniz de miimkiindir. Ve diginizi gosterir gibi oldugunuzda
savagtaki birincil rakibiniz bir hayaletten —bellek argivlerinizden gelen
diigmandan- bagkasi olmaz. Bam telinize basildigini hisseder ve kargi
ataga ya da savunmaya gegersiniz. Ancak, kendinizin yaninda olmakla
(suiistimal, kontrol ve zulme karg1 6zgiin ve atilgan bir ifade ortaya
koymak), agagilama, kusur bulma ve kendini begenmiglikle savunma-
ya gegmek arasinda fark vardir.

Simdi, ikinci bolimde tartigilan Louis vakasina, karis1 Francine’e
karg1 agagilayict saldinlarindan birini gergeklestirdigi an’a donelim.
Onun hagin ve umursamaz fikirlerini duyan Francine, duygusal yok-
sunluk ve kendini feda gemalarinin ateglendigini hissediyordu. Ancak
bunu dolayli olarak, ¢enesinde gerginlik, midesinde bulant ve yiiziin-
de giderek artan bir sicaklik halinde hissediyordu. igindeki sesin “Sii-
rekli bir geyler yapmaktan ve vermekten, kargiliginda da higbir gey ala-
mamaktan bikum. thtiyaglanim higbir zaman kargilanmad, higbir za-
man da kargilanmayacak. Yetti artik!” dedigini duyuyordu. Boylelikle
Francine, gimdi hakh 6fkesiyle giiglenip, karg: koyabilmek igin agik¢a
konugabilecek, “Her zaman iyi bir eg oldum. Elimden geleni yaptim,
ama sen hicbir zaman kiymet bilmedin. Sen insanliktan anlamazsin,
zavallinin tekisin” diyecek noktaya gelmigti. Siginaktan ¢ikmig, kapiy:
carpmig ve bir kez daha tek bagina aglayabilecegi odasina yonelmigti.
11k bakigta, kocasiyla cesurca kapigtig) igin ona tezahiiratlar yagdirabil-
iriz. Igte bu, yiiri kizim!

Ancak sahnenin devamini izleyebilseniz Louis’in afallamasinin bir
omuz silkme ve pigkince siritmaya doéniigecegini goriirdiiniiz. Ve dii-
sincelerine girebilseydiniz, guna benzer geyler duyardinz: “Yine
bagladi. Aybagi geldi herhalde... Hormonal dengesizlik igte. Neyse,
bunu da agacakur. Sonunda hakh oldugumu anlayacak. i¢gériisii ne
kadar da diigiik. Gergeklerle baga ¢ikamiyor.” Aman yarabbi!

Yaklagmigti, ama... Louis’in anlayamadig: sey; Francine’nin kendi-
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ni bu iligkide yalniz ve anlagilmamig hissettigi, bu 6fkeli tonun ve algal-
tict tavrin kabul edilemez ve artik tahammiil edilmeyecek olmasiydi.
Francine, onun ihtiyaglarini ve gonlinden gegenleri kendisini zayif
hissetmeden ve utanmadan isteyebilme konusundaki yetersizligini an-
layabiliyordu. Ancak Louis, muhtemelen bunun bile farkinda degildi.
Kanisinin birbirlerine daha fazla vakit ayirmay: ve daha yakin olmayi
istedigini gérmiiyordu, ancak Francine’nin alev soluyan ejderhaya do-
niigen bu adama sarilmasi olanaksiz duruma gelmigti. Francine onun
amacinin kendisini incitmek olmadigini bilse ve séyledikleri ve tislu-
bunun biraktgi etki konusunda onun biraz daha sagduyulu olmasina
ihtiyag duysa bile, Louis onun incindigini anlayamiyordu. Fran-
cine’nin sevildigini bilmesinin artik yeterli olmadigini anlayamiyordu.
Ve onun kendi hayatindaki bazi meseleler nedeniyle bu bozuk iligki
ortintiistine g6z yarndugunu, yoksa artik bu oyunu daha fazla oynaya-
mayacagni itiraf ettigine kesinlikle kulak vermedi. Bir tiirli davrang-
larindan sorumlu tutulamiyordu.

Louis, Francine'den ileri derecede ilgi bekliyordu. Agin beklentile-
rininse gergek¢i olmadigini kavrayamiyordu. Nina Brown (2001, s.27),
yazilarinda “Herkes zaman zaman egsiz ve 6zel oldugu hissini tadabi-
lir. Aslinda ag1k olmamizin ya da birinden etkilenmemizin nedenlerin-
den biri de bu kiginin bize bu gekilde hissettirebiliyor olmasidir. Ancak
biricik ve 6zel oldugunu hissetmeye agir ihtiyag duyan bir kigi, herke-
sin siirekli olarak ona bdyle hissettirmesini bekler. Bu kigiler, diger
kigiler onlara egsiz ve 6zel hissettirecek sekilde davranmadiginda ko-
laylikla sikilir hatta sinirlenirler” demektedir.

Ancak Francine, Louis’le ve agin beklentileri ve durmadan devam
eden elegtirileriyle dogrudan bir yiizlesme igerisine girmemigti. Fran-
cine, hayali bir savag i¢indeydi. O, annesi evi terk eden, babas: stirekli
caligan, kendi istek ve ihtiyaglarim kiiglik kiz kardegine bakabilmek
icin feda etmek zorunda kalan korku dolu kiigiik kizdi. Bu kiigiik kiz,
simdi uzun zamandir yutmak zorunda kaldig1 inangla savagan, hakkin
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savunan bir cliretkira doniigmiigtii. Duygularinda ne kadar hakh olur-
sa olsun, sonunda kendini ifade edig bigimi ihtiyaglarina ve iletigim
kurabilme istegine hizmet etmez duruma gelmisti ve Louis’e —gimdi ve
burada olana- kargilik gelmiyordu. Francine, aksine, yine o eski tera-
neye doniiyordu. Yeniden giiciinii toplayabilmesi igin artik ona yardimi
olmayan diigiince ve davraniglarindaki hatalar diizeltmesi gerekiyor-
du, ancak bdylelikle gimdi ve burada olana -her tiirlii iletigim beceri-
sine kargt benzersiz bir rakip olan, siklikla da onu ¢ileden ¢ikaran
Louis’e- karg1 agtig1 savagta miicadele edebilirdi.

Unutmayin, insanin damarina neredeyse hig kimse bir narsist kadar
basamaz.

Kabahat Degil, Sikinti Cekme

Burada kastedilen gey bu iletigimdeki bagansizligin Francine’nin kaba-
hati oldugu degil. Bunun her zaman hayatindaki en zorlayici ve en
onemli iligkilerden biri oldugu dikkate alinirsa, o elinden gelenin en
iyisini yapiyordu. Kendisinin degerli olduguna ve bunun igin higbir gey
kamitlamak zorunda olmadigina inanmak igin ¢ok ¢abaliyordu.
Louis’den duygusal anlamda kargilik alabilmek i¢in miicadele ediyor-
du. Louis’i tanidig1 giinden beri verdiklerinin kargiliginda bu iligkide
bekledikleri gergeklesmedi ve bunda kendi sorumlulugunu; sessizce
boyun egdigini ve bir giin Louis’in degigecegi, kendisinin degerini an-
layacagi ve onu daha ¢ok sevecegi giinlerin gelecegi umuduyla kendi
ihtiyaglarindan feragat etmeyi kabullenmig oldugunu farkina varmaya
baglad.

Francine, asgari iicretle ¢aligan bir 6gretmen ve iki gocugun annesi
olarak, kendisini senelerce kapana kisilmig hissetti. Kendisini, gocuk-
larim birlik igindeki bir ailede biyiitmeye, kendi gegmiginde oldugu
gibi dagilmig bir evde yetismenin acilarindan korumaya adamigti. So-
rumluluk ve korkulari, annesi gibi kolayca gekip gitmesini engelliyor-
du. Kendisini ¢ok uzun zamandir Louis’e katlanma meziyetinin kur-
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bani gibi hissediyordu. $imdiyse kisitli segeneklerine, korkularina,
kendi gergekligine, giderek azalsa da onu pek ¢ok yonden hayal kirik-
hgina ugratan bu adama karg1 duydugu sevgiye kargin, kendisine kargi
merhametli olmaya galigiyordu.

Pek ¢ok narsist egi gibi Francine de, kocasinin iyiligine inaniyordu.
Esinin acemice kendisini sevdigini s6ylemeye caligtigina ve gercekten
biiyiik kayiplarla yiizlesmek zorunda kaldiginda, saglik sorunlar oldu-
gunda ve depresyon gecirdiginde kendisiyle ilgilendigine tanik ol-
mugtu. Kocasinin hayat hikayesini biliyor ve igindeki siirgiin edilmig
kiigiik adama karg derin bir sevgi besliyordu. Ancak Louis’i degis-
tirmek onun ne sorumlulugu ne de giiciiniin yetebilecegi bir geydi. Bir
mesale yakip bir stireligine bu yolu aydinlatabilirdi, ancak o durumda
Francine'nin agikligl ve model olugu Louis’in sonunda segecegi yol
tiizerinde belirgin bir etki yaratabilirdi. Ancak Francine Louis’de bir de-
gisiklik gormeden (duygusal yakinhk, kargihklilik, sayg! ve empati ba-
zinda degigiklikler) bu sikinuyr sonsuza dek gekmek niyetinde de-
gildi.

Cesaretinizi Toplamak ve Tavrinizi Takinmak

Sandy Hotchkiss (2003, s. 13), yazilarinda “Her ne kadar ¢ogu yalnizca
kazanacaklarim bildikleri yariglara girseler de, narsistler igin her tiirli
rekabet, ustiinliigiini kanitlamanin bir yoludur” diyor. Louis, Fran-
cine’in duyarhilik ve hakkaniyet feryadinin bir yerinde tikanip kalaca-
g bilmenin rahathgiyla, onu kolaylikla cinsiyet farkliliklar ve ka-
dins1 kaygilarini bagka geye yansitma teorilerinin kiistah yorumlariyla
topa tutabiliyordu. Her seferinde, karisimi asla anlamama ve acisini
hissetmeme oyununun sarsilmaz galibi oluyordu. Ashina bakilirsa
yagamindaki pek ¢ok insanla da bu oyunun ustasi olmugtu. Louis igin
on yil boyunca galigmig olan asistan: Beth, Louis’in herkesin agik¢a
yesil renkte oldugunu gorebilecegi bir bluzun renginden nasil da gtip-
he etmenizi saglayabilecegini anlatiyordu. Antrenéri Bill, Louis'in
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kendisini neredeyse yirmi dakika bekletip sonra da kendisini Louis’in
zaman yénetiminin degil spor salonunun sert politikasinin yanlg
olduguna ikna ettigi zamanlardan s6z ediyordu.

DANISIKLI DOVUS

Bu kigilerin t¢ii birden (Francine, Beth ve Bill) iligkilerinde Louis’in
kendilerine karg1 boylesine sinirsiz ve etkisiz hale getirici bir gekilde
galip gelmesine yol agacak ne yapiyordu? Louis yanlarindayken iigi de,
yilginlik, teslimiyet igine giriyor ve buruk bir gekilde kendilerinden
stipheye diigiiyorlardi. Louis’in karakteri 6nemli bir faktér olmakla bir-
likte, Francine, Beth ve Bill’in kendi gemalarn da Louis’le iligkilerinde-
ki dinamiklerinin ortaya ¢ikmasinda rol oynuyordu. Hadi bu benzer-
lige 151k tutmak icin Beth ve Bill'e biraz daha yakindan bakalim.
Onlann hikdyelerini okurken, siz de kendi hayatinizdaki narsistle
yasadiklarinizla bagdagan o6geleri tespit etmeye ¢aligin.

Bill, Louis‘in Antrenéri

Bill, Louis’den gok; siklikla bagansizlik, boyun egicilik ve kusurluluk
semalarinin kurbani oluyordu. $emalari; Louis’in muazzam hitabeti,
kalin ve giir sesiyle, spordan dnce ve sonraki esneme-gevseme egzer-
sizleri sirasinda giginerek anlattig: etkileyici finansal bagarilarla tetik-
leniyordu. Bill, Louis tarafindan reddedilmekten ya da Louis’in yanin-
da kendisinin onun kadar zeki veya spor salonu politikalarina onun
kadar egemen olmadigini hissetmekten korktugu igin, kendi fikirleri-
ni zihninin bir kogesine itiyordu.

Louis’le yagadig: gey, ¢ok tanidik bir amisini; okul bahgesinde kav-
gaci g¢ocuklanin kendisiyle alay edip agagilamalarini gagngtiriyordu.
“Bir gey yapamayacaksan bog bog konugma” digiincesinin baskisyla,
ig rekabete gelince ¢enesini kapali tutmay: segiyordu (gergi Bill’in etra-
finda ona rehberlik edecek ya da onu koruyacak gergek bir destekgi
olmadigini diigiiniirsek muhtemelen bu iyi bir karard1). Babas: higbir
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zaman etrafta goriinmeyen bir igkolikti, annesiyse Bill’in ¢ocuklugu-
nun biiyiik bir b6limii boyunca hastaydi. Anneannesi Bill'e, onun iyi
bir ¢ocuk oldugunu, ancak upki o bebekken 6len dedesi gibi giigsiiz
oldugunu séylemigti. Cocuklugundan kalan bu gatlak sesler, 32
yagindaki beyninde hila yankilaniyor ve gimdi yeniden uzak ge¢migin-
den gelen diigmanlarindan kagma refleksi kabanyordu. Harika bir
antrenor oldugunu, arkadaglar kadar miigterileri arasinda da saygin
biri olarak goriildiigiinii unutuyordu. Her ne kadar Louis’le ¢aligmayi
stirdlirmek istese de, onun saygisiz ve kiistah egemenligine katlanmasi
gerekmiyordu. Eski tanidik bir koku, ses, ya da his, Bill’i esir alip
gocukluk hidyesinin ilk bolimlerine demir atuyordu.

Beth, Yonetici Asistani

Beth, Louis’e boylesine g6hret ve servet kazandiran girketin gegitli mer-
tebelerinde ¢aligmig, 44 yaginda, zamanini ve yaratici enerjisini igine ve
evine adamig, zeki ve ¢aligkan bir insand\. Prestijli egitimi ve bagari-
larina ragmen, giiglii otorite figiirleri kargisinda egosu soniiveriyordu.
Louis de bu figiirlerden biriydi. Bir digeri ise babasi.

Beth, kigiik bir kasabada, genig bir ailenin iginde biyimigti. Beg
kardegin en kiglgiydi ve babasinin gozdesiydi. Aslinda babasinin
daimi bakiglarindan gizlenebilecegi yerler bulmak kiigiik Beth’in en
biiyiik miicadelesiydi. Babasi gok iizerine diigiiyordu ve Beth’in siradan
bir kizin makul aynicaliklarina sahip olmasini reddediyordu. Beth’e
karg1, her geyin en iyisini yapmasi gerektigi gibi agin beklentiler igin-
deydi. Beth, ergenlige geldiginde biraz daha miicadeleci olmugtu. Ve
herhangi bir konuda babasina kargi goriglerini ve “normal” bir hayat
istegini agikga ve yiiksek sesle dile getirdiginde, babasinin kizgin ba-
kigi, hayal kirkligina ugramig memnuniyetsizligi ve kendi goriig ve
otoritesini dikte eden cezalandirici ses tonuyla kargilagiyordu. Baba-
sinin kendisine olan digkinliginden memnun oldugu igin babasim
liziip kendisini suglu hissetmekten korkuyordu. Tipk: annesi gibi Beth
de sonunda, babasinin huzurunu bozmamak adina kendi ihtiyagla-
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rindan feragat ederek, yere gége sigdiramadigi babasina agagidan bak-
mayi kabullenmigti.

Beth, okul hayatinin ilk yillarindan itibaren, “en giivenilir 6grenci”
odilii verilerek, lisede okul birincisi olarak kiirsiiye ¢agrilarak, iiniver-
site bursuna layik goriilerek pek ¢ok kez onurlandirilmig ve takdir edil-
migti. Clippesini ve kepini giydigi giin babasinin —gocuklarinin iiniver-
siteye gittigini ve kendisinin geldigi yagamdan daha iyi bir hayat yaga-
diklarini gérmeyi hayal eden bir go¢menin- yiiziinde olugan gurur do-
lu ifadeyi sik sik animsiyordu. Kisa bir gériigmemizde bana “Iste o an,
o adami tam da olmamu istedigi kisi olup hayata dondiirebilmek igin
biitiin o yalmzhgima, kendi kiyafetlerimi secemeyigime, gidemedigim
partilere, randevulagamadigim g¢ocuklara, izleyemedigim filmlere
degdigini hissettim” dedi.

“Bu 6ykiide ne sorun var ki?” diye sorabilirsiniz. Belki de sorun
dengenin ~ve kendine 6zgii olugmug bir benligin— olmayigi. Beth, bu
duygusal mirasin gergekten kendisi gibi hissetmesine engel oldugunu
ve her zaman bagkalarinin olmasini istedigi gibi olma egilimini —ki bu
yiizden insanlarin beklentilerini boga ¢ikarip onlari hayal kinkligina
ugratmanin verebilecegi sugluluktan kagmak zorunda kaliyordu-
ortaya gikardigini séylilyordu. Hatta bu ozellikleri kendi kizlarina da
miras birakmaktan korkuyordu. §imdi bile, sosyal hayatta ne zaman
Louis’le kargilagsa, biiyiik patronu kargilamak igin reverans vermeye
hazirlanirken midesinin kasildigini, bogazinda bir gerginlik oldugunu
hissedebiliyor ve o ne renk derse hemfikir olmaya hazir oluyor.

Wendy, Louis'in Terapisti

Tamam, sira bana geldi. Terapinin baglarinda, Louis seansa beg-on da-
kika ge¢ gelmeyi ve sonra da seansin sonunda ek siire istemeyi alig-
kanlik haline getirmigti. “Bana beg-on dakika vermenin nesi bu kadar
zor? Bu konu dnemli! igte, sen de diger terapistlerden, hatta avukatlar-
dan bile farksizsin. Bu yapilan sirf ticaret: ‘Siire doldu, sokiil paralar!’
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ihtiyactm oldugunda birkag dakika daha kalabilmem gerekir.”

Bazen beni tamamen yok sayip seansin bittigini sdylememin ar-
dindan konugmaya devam ediyordu. Pek ¢ok terapistin kendini feda
ve/veya boyun egicilik gemalar: dikkate alindiginda, atilgan olma ve si-
nir koyabilme goérevi enzorlusudur . Louis’in her geye hakki varmig gibi
davranmas! kargisindaki 6fkemi ve ekstra zaman taleplerini redde-
derken hissettigim sugluluk duygusunu kenara itmenin bir yolunu bul-
mak zorundaydim. Dikkatimi kiigiik Louis’e, kendisine deger verildi-
gini hissetmek igin 6zel oldugunu hissetmeye ne kadar ihtiyaci ol-
duguna ve yillardir istedigini elde etmek igin bu gekilde davranmay:
ogrendigi yagantilara yonlendirmeye ¢aligim. Ve ona goyle dedim:

“Louis, eger sdylemeye ¢aligtigin gey, seanslarimizin zamani sinirlt
oldugunda benim sana deger veremeyecegimse bir de sunu diigiin: Ba-
na yalnizca seans siiresi ve uzmanhgim i¢in 6deme yapabilirsin, sana
deger vermem parayla degil. Sana deger vermemem igin her seyi yap-
san bile bu boyle. Ve sunu da sdylemek zorundayim ki, benimle az
onceki gibi konugtugun zamanlarda sana deger veren yanimi hisset-
mek benim igin hig de kolay degil. Tahmin ediyorum ki Francine ve
ogullarin da benzer durumda.”

Bu durumu onun sugu olarak gérmedigimi, ancak davraniglarindan
sorumlu oldugunu diigiindiigiimii belirterek Louis’le iletigim kurmaya
galigiyordum. Ona soyledigim guydu: “Daha once kimse duygulara,
hayal kirikliklarina ya da engellenmeye tahammiil edebilmene yardim
etmemigken, su anda bunun senin igin zor oldugunu biliyorum. Uste-
lik sana bagkalarindan tistiin oldugun ve 6zel ayricaliklara sahip olman
gerektigi, herkes igin gegerli olan kurallara uymak zorunda olmadigin
ogretilmig. Yani Louis, bu senin sugun degil. Ancak istedigin tiirden
iligkiler kurabilmek i¢in bu inang ve davraniglar tizerinde biraz ¢alig-
man gerekecek, yoksa insanlari kendinden uzaklagtirmaya devam ede-
ceksin. Hadi bagtan alalim: $imdi bana seans bittigi i¢in yagadigin
hayal kirikhigini ifade et.”
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Louis, biraz gozlerini devirerek de olsa dinleyebildi, ig gekip cevap
vermeye caligtl. “Zaman ¢ok hizli gegiyor ve bazen (tamam, kabul edi-
yorum, siklikla) lafimi tamamlamak ya da bagka bir gey hakkinda ko-
nugabilmek igin biraz daha kalmak istiyorum. Ve sen séyledigin igin
durmak zorunda kalmak ¢ok engelleyici. Her ne kadar bana yardimci
olmaya galigtigina gergekten inansam da seanstan reddedilmig ya da
senin tarafindan yonetilmig gibi hissederek ¢ikiyorum.” Cesurca ken-
dini agug igin tegekkir ettim ve onun yagamindaki Oriintiiyle terapi
iligkisinin dogasinda olan sinirliliklara bakugimda nigin bu gekilde
hissettigini anlayabildigimi belirttim.

Ona, “Louis, kendini bu gekilde ifade etmek senin igin ne kadar
rahatsiz ediciydi?” diye sordum. $u yanitt verdi: “Biraz yapmacik geldi,
sanirim bunun iizerinde biraz diiginmem gerekiyor. Sikic1 ve biraz si-
nir bozucuydu.” Louis bile bu séylediginin ukalaca oldugunu gériip
giildii. Bunun, kendisinin kabul edilmemig (aligkin olmadigt) duygu-
lariyla oldugu kadar, kargisindakinin duygulanyla daha yakindan
ilgilenmeyi gerektiren yepyeni bir varolug bigimi oldugunu séyledim.
Bu degerlendirmeye Louis de katiliyordu. Ayrica ona seansin bittigini
ve gitmesi gerektigini séylemenin benim igin de zor oldugunu, ancak
bunu yapmazsam diger daniganlarimin beklemek zorunda kalacagini
ve onlara haksizlik olacagini dile getirdim. Ve ona benim haklarimi
gormezden gelip niyetimi de haksiz yere elestirdiginde ona karg: has-
sas olmanin benim i¢in hi¢ de kolay olmadigini hatirlatim. Louis
bagini salladi. Anliyordu. Daha sonra da giindemi belirlemedeki za-
man sinitliligini ve onun bu konudaki hassasiyetini dikkate alacak ge-
kilde birlikte bir plan yapuk. Ve Louis de bundan boyle seanslara za-
maninda gelme konusunda biraz daha ¢aba harcayacakti.

Sema Terapide, narsistlerle saglikli bir gekilde ilerleyebilmek igin
bir itici giiciin olmasi ¢ok énemlidir. Jeffrey Young bu durumu goyle
agikliyor: “Terapist, daniganlarinin duygusal acilanyla temas kurmala-
nini saglamaya galigir, giinkii bu aci ortadan kalkar kalkmaz terapiyi
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birakma egiliminde olurlar. Terapist, daniganlarin iglerindeki bogluk
hissi, kusurluluk ve yalmzlik hislerinin ne kadar farkinda olmasini
saglarsa, onlarin terapide kalmasini saglayacak itici giice o kadar sahip
olur... Terapist ayn1 zamanda daniganinin narsizminin sevilen kisi ta-
rafindan reddedilme ya da kariyerindeki geri tepmeler gibi olumsuz
sonuglarina da odaklanir. Terapiye devam etmenin ana motivasyon
kaynaklan terapistle kurulan duygusal bag ya da birisinin kendisine
misilleme yapma olasiligina kars: duyulan korkudur.” (Young, Klosko
ve Weishaar, 2006, s. 395).

ALISTIRMA: Sira Sizde!

Kendinizi suglamadan degigimin yiikiinii omuzlamaya -gemalariniz
sizin sugunuz olmasa da bugiin bir yetigkin olarak davraniglarinizdan
sorumlu oldugunuzu kabullenmeye- hazir misiniz? Bu biraz korkutu-
cu ya da zorlayici gelebilir, ancak dénigiim potansiyelinin kapilarini
agacak olan da budur. Bu aligirma, hem kendi semalarinizi ve baga
¢ikma modlarimizi degerlendirmenize hem de eski davranig kaliplarini
degistirmenin saghkl ve kendinden emin yollarini tespit etmenize
yardimci olacak. Bu da dogal olarak sizin i¢in yarali olacakur, ayrica bu
sekilde narsistle iligkinizi geligtirecek olan agik iletigim kurabilme
sansiniz olacak. Bu aligirmada, yagaminizdaki narsistin ihtiyaciniz
olan ilgiyi gostermesini ve degigim agamasina gegmesini saglayacak
her tiirlii itici giig tizerine diigiineceksiniz. Igte bir 6rnek:

Semalarimiz: Terk edilme, kusurluluk, kendini feda ve boyun egicilik.

Semalarimzin etkileri: Suglamalan iizerime aliyorum, yetersiz hissediyorum
ve ihtiyaglarimi geri plana atip sessiz kalmanin; agik¢a séylemekten, yanhs anla-
stimaktan ve muhtemelen sonunda yapayalnmz kalmaktan daha iyi olduguna
inamyorum.
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Baga ¢itkma modlarimz: Teslim olma ve kaginma.

Gergekte: Bu tek basina benim sugum degil. Bu ¢atigmada ikimizin de pay1 var.
Ben sorumluluk alabiliyorum, iistelik kendim gibi hissedemedigim ve sz hak-
kimin —ya da kocamla gercek bir bagin— olmadigi bir duruma saplanmig vazi-
yette zaten olduk¢a yalmzim.

Hakkini savunan saghkli mesaj: Artik kendime boyle davranilmasina izin
vermeyecegim. Bu, amaan beni incitmek olmasa dahi kabul edilebilir bir sey
degil.

ftici giig: Kocamin beni kaybetmek istemedigini biliyorum. Aynlik secenegini
giindeme getirmek istiyorum —Dbir tehdit olarak degil ama aramizda hicbir sey
degismezse gerekebilecek bir secenek olarak.

$imdi elinize bog bir kagit alin ve iizerine kendi gemalarinizla baga
¢ikma modlarinizi yazin ve bu konuyla ilgili gergekler iizerine diigii-
niin. Hakkini savunan saglikh bir mesaj (ne hayatinizdaki narsist kar-
sisinda ezilip biiziilen ne de ona acimasizca saldiran bir mesaj) geligti-
rebilmek igin biraz zaman ayirin. Son olarak, bu kigiyi iligkinizi gelig-
tirmek adina bazi degigiklikler yapma konusunda igbirligine sevk ede-
bileceginiz itici giiclin ne olabilecegi konusunu diigiiniin.

DAIMA UMUT VAR: OGRENME ve DEGISME KAPASITESI

Eger sihirli bir degneginiz yoksa, iligkilerde gatigma ¢dzmenin simirh
sayida yolu vardur: iligkiyi bitirmek, mevcut durumu siirdiirmek, iglev-
siz bagka bir oriintii edinmek ya da bunu saglikli bir yoldan ¢ézmek.
Eger iligkiyi siirdiirmeye niyetliyseniz, sonuncusu en iyi segenek ola-
cakur, ancak iki taraf da degigim siirecine goniilli olsa bile oldukga
yogun bir gaba gerektirir. Ama emin olun ki her gey bitmig degil. Bu
miicadele iirkiitiicii gelse de, diizelme olasilig1 var.
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Beyin, degigim kapasitesine sahiptir ve bu sayede kigiligimiz esnek-
tir, hatta degigime agiktir. Beyinle ilgili ¢aligan kigilerin yanisira, ruh
saglhigt uzmanlarn da degigmenin yolunun, dinleme becerilerinin gelig-
tirilmesinden ve kendini gimdi ve burada bilinciyle, agikg¢a ifade etmek-
ten gectigini belirtiyorlar. Dan Siegel, bu yaklagim: tanimlamak igin
“olasilikli iletigim” (:contingent communication) terimini kullaniyor:
“Bu iletisimde mesajt alan kigi, tamamen agik bir zihinle ve duyulan
acik bir gekilde dinler. Verecegi tepki de, 6nceden tahmin ettiklerine
veya beklentisiyle ilgili kat1 bir zihinsel modele degil, o anda kendisine
iletilene baghdir.” (Siegel ve Hartzell, 2004; 81).

Siegel ayrica ebeveyn-gocuk iligkisi baglaminda “hissedildigini his-
setme” kavramint da goyle agikliyor: “Bir sinyal gonderdigimizde bey-
nimiz bu sinyale diger kigilerden gelecek tepkilere agiktir. Aldigimiz
tepkilerse, temel benlik algimizin noral haritasina yerlesir... Diger kigi-
lerin tepkileri yalnizca sizin sinyalinizin yansimasi degildir; ayni za-
manda diger kiginin goriigiini de barindirir — iletigim duygumuzu sag-
layan da budur. Bu gekilde ¢ocuklar hissedildiklerini hissedebilirler:
ebeveynlerinin zihninde kendi zihinlerinin kargtlik buldugunu hisse-
derler.” (Siegel ve Hartzell, 2004, s. 83). Ne rahatlatic1 bir bag; gergek-
ten anlagildigini hissetmek, bagka birinin zihninde dogru ve giivenli
bir gekilde bulundugunuzu bilmek. Bunu bir digiiniin: Kim sizi ger-
¢ekten anliyor?

SONUC

Iste bu “hissedildigimiz” baglarla, kendilik degerimizle ve iligkileri-
mizle ilgili yeni yorum ve davraniglara kap: aralayacak zihinsel ve duy-
gusal degigim gansim elde ederiz. Bu da boyle iletigimlerin, bize yeni
ahigkanliklar edinebilme ve ge¢migten gelen otomatik reflekslerimizin
zincirlerinden kurtulma olanag: verebilecegi anlamina geliyor. Yani
burada amag, yagaminizdaki narsistle bu tiirden bir bag kurabilmektir.
Bu kisgi patronunuz, ig arkadaginiz, akrabaniz, komgunuz, arkadaginiz,
esiniz ya da sevgiliniz olabilir.
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Ne yazik ki, son ikisi (eg veya sevgili), iligkinin 6nemliligi ve her
ikinizde de var olabilecek gemalar nasil da derinden etkileyebildigi
duginiilirse, genellikle degisime en direngli olanlardir. Ancak daha
cok “hissedilen” bir bag kurarak, kendilik alginiz1 iyilegtirecek ve nar-
sistle iligkinizi geligtirip doniigtiirebilecek (eger bu miimkiin degilse
de iligkide simir koyabilecek veya hatta bu iligkiyi sona erdirebilecek)
bir beceri repertuvan geligtirebilme olanagina bir kapi agabilirsiniz. Bu
amagla ilerideki béliimler; farkindaliginiz1 arttirmaniza, cesaretinizi
toplamaniza ve yagaminizdaki narsistle baga gitkmada etkin sonuglar
elde edebilmeniz i¢in gerekebilecek becerileri geligtirirken motivasyo-
nunuzu kaybetmemenize yardimci olacak.
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4 _Engelleri Asmak:
lletisim Tuzaklari,
Gizli Engeller ve Akut Sorunlar

“Bir insan kendine yardim etmeden,
bagka bir insana igtenlikle yardim edemez.
Bu, hayatin en giizel yanlarindan biridir.”

Ralph Waldo Emerson

rtik narsizmi anlamak igin bir gergeveniz var: Narsizm nasil ta-
Ammlamr, kiginin yagamini nasil etkiler ve narsistin aksi davranig-
lan onlarla ugragmasi gereken diger kigileri nasil etkiler (sizin zaten
belki de tanidik oldugunuz bir gey). Onceki bélimler size narsizmin
kokenleri ile ilgili kisa bir bakig agigi ve bu zorlu insanlarla ilgili kav-
ramsal bir anlayig sundu. Boliimler ayrica yagaminizdaki narsistle olan
iligkinizi degigtirmeniz igin psikoloji biliminin stratejik bilgi veren
bazi alanlarina deginerek bir zemin sagladi. Bu strateji tipik olarak
dort agamayi igerir:
1. Gozlem: Siz ve narsist arasindaki iligkiyi karakterize eden 6zel dav-

raniglari, tepkileri ve etkilegimleri gozlemlersiniz.

2. Degerlendirme: Gozlemleriniz ve kavrayiginiz iligkinizdeki dina-
mikleri titizlikle ve belki de daha tarafsiz olarak degerlendirmenize
imkan saglar.

3. Ozdeglegtirme: Degerlendirmeniz hafizaniza kazinan, -hem kendi-
niz hem narsist igin— etkisiz yamitlan provoke eden gemalari adlan-
dirmanizi ve kullandiginiz bagetme tepkilerini fark etmenizi mim-
kiin kilar.
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4. Aynigtirma: $emalari ve bag etme yontemlerini tammlamaniz gimdi
ve burada hangi deneyimlerin belleginizden, hangi deneyimlerin
mizacinizdan giidiimlendigini ayirt etmenize boylece de ikiniz igin
de otantik, saglikli ve giivenilir bir sesin ortaya ¢tkmasina katki
saglar.

Bu siiregte —ve genel olarak- bir giinliik tutmak yararl olabilir.
Giinliik tutmak oldukga yatigtirici bir etkinlik olabilir. Bu etkinlik,
iglevsiz etkilegimlere yonelik yeni bir bakig agist olugturmanizda ve
gercek hayattaki etkilegimler igin otantik sesinizi ifade etmeye bagla-
yacaginiz, prova yapacaginiz bir yer saglamakta size yardimci olabilir.
Ve yukarida ele alinan dort agamali siiregten hareketle, dnyargih dii-
stinceleri ve beyninizi dolduran duygular1 gérmenize ve ayirt etmenize
yardimai olabilir.

Bu dért agamayi bir ornekle agiklayacak olursak:

1. Gézlem: Yagaminizdaki narsistle olan iligkide cogunlukla sizin veri-
ci ve onunsa ¢ogunlukla alici oldugunu fark edersiniz. Siz suglu his-
setmeye egilimliyken ve sinirhliklariniz igin dziir dilerken, o maz-
eret bulmaya ve kendi kotii davramglan igin bagkalarini suglamaya
yatkindir.

2. Degerlendirme: iligkideki denge eksikliginin ve adaletsizlik his-
sinizin, endige ve umutsuzluk hislerinizle baglanuli oldugunu go-
riirsiiniiz. Bu duygularin, yagaminizin erken dénemlerindeki bazi
tamidik oykiilerle iligkili inlamalan vardir.

3. Ozdeglesgtirme: Erken donem uyumsuz gemalariniza yonelik yeni an-
layiginizla, duygusal yoksunluk, kusurluluk, kendini feda ve boyun
egme gsemalarimzin yiiklii duygulariniz: tetikleyen unsurlar oldu-
gunu gorebilirsiniz. Cocukken yeterli derecede destek ve duygusal
bakim almadiginizi, “higbir zaman yeteri kadar iyi olmama” hissi
sonucu yapmak ve vermek eylemlerinden saglam bir kale inga etti-
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ginizi gorebilirsiniz. Bu eylemler, sizin sevgi ve onay arayiginizdaki
—utang verici olarak goérdiigiiniiz arzulaninizi- zonklayan agnlan-
nizt uyusturmaniza yardimer olmugtu. Ancak yagaminizdaki nar-
sistin ¢ocukluk o6ykiisini bilirseniz veya bu kitaptan edindikleri-
nizle noktalan birlegtirir ve gemalarinin adini koyarsaniz; narsistin
istenmeyen hareketlerinin olusumundaki modeli de gérmeye bag-
larsiniz.

4. Aynigtirma: Ne olmug oldugu ve su an ne oldugu arasindaki farki
ayirt edebilme becerisi egzamanl olarak gimdi ve burada bedeni-
nizde ve zihninizde olmaniza olanak saglar. iligkinizin dinami-
ginde hangi gema ve bagetme yontemlerinin oldugu bilgisiyle do-
naninca, sézel silahlarimiz1 geligtirebilirsiniz. Ve artik giigsiiz bir
gocuk olmadigimzi, saklanmaya, suglamaya veya kagmaya ihtiyag
duymayan ehil bir yetigkin oldugunuzu fark edersiniz.

igte iyice yerlegmig bir rutini degigtirme isteginizi eginizle konu-
surken, sesinizin nasil dogal, saglam ve etkili duyulabilecegine yé-
nelik bir 6rnek: “Birlikte televizyon izlemeyi, 6zellikle pergembe gece-
ki programlan sevdigini biliyorum. Ben de seninle zaman gegirmekten
hoglaniyorum ama biliyorsun ki o programlarin pek de biiytik hayrani
degilim. Cogu zaman onlar hakkinda tartigiyoruz ve ben genellikle pes
ediyorum. Eger her hafta ne izleyecegimiz konusunda bir alternatif
olugturmakta uzlagmaya varabilirsek sevinirim. Sanirim bu konuda
kavga ediyoruz giinki televizyon zevkimle ilgili elestirilerini siirekli
kabul ediyor ve seni destekliyor oluguma aligmigsin. Sanirim gimdiye
kadar buna ne kadar giicendigimin ve senin destegini hissetmeye ne
kadar ¢ok gereksinim duydugumun farkinda degildim.”

Simdi de bagka bir 6rnek verelim ve bu kez yonetici ile etkilegime
odaklanalim: “Bunu séylemek benim igin kolay degil ¢iinkii séyledi-
ginizi onaylamiyor olsam ya da daha iyi bir ¢6ziim 6nerim bulunsa bile
bana sdyleneni yapma konusunda kokli bir yatkinligim var. Bunun
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farkindayim. Bazen beni onaylamaniza fazlaca yatirim yapiyorum. Bu
noktada, pazarlama ¢aligmalarimizi gu yénde geligtirmemizi 6neriyo-
rum... Projemizdeki geligim konusunda diizenli gériigmeler yapmamiz
gerektigini diigliniyorum. $u anki siire¢ beni gérinmez kiliyor ve
kastetmeseniz de bazen haksiz yere elegtirildigimi diigintiyorum.”

ISARETLER ve iPUGLARI:

NIiCIN TETIKLENDIGINizi BILMEK

Gegmig, zihnin tehdit edici durumlan ayirt etmemizi saglayan oto-
matik mekanizmasini uyandinp bizi giivenlige yonlendirir. Boylece gii-
niimizi gekillendirir. Burada Francine, Beth ve Bill'in Louis'in zorlu
davraniglariyla tetiklenen erken donem uyumsuz gemalarini ve baget-
me tepkilerini dgrendiginiz 3. Bolim’e doniiyoruz. Biraz zaman ve yol
gosterme sonucu, her biri narsistin iflah olmazhigiyla yiizlegince bag
gosteren fiziksel ve zihinsel duyumlarini ayirt etmeyi 6grendi. Her biri
bu tamidik yagantiyr gegmiglerindeki 6ykiilerde yer alan ilgili gemalarla
bagdagtirmay: 6grendi. Sonug olarak, dnce gemalarini tetikleyen du-
yumlarin benzerliginin farkina vardilar, sonra bu benzer duyumlarin
aligkin olduklan ancak etkisiz tepkilerine yol agtigini fark ettiler.

ALISTIRMA: Narsist niye sizi tetikliyor?

Eger kendi gemalariniz1 gimdiye kadar tanimlamadiysaniz, 2. Bolim’e
doniin ve listeye tekrar goz atin. Yagaminizi dogru gekilde temsil eden
semalan bulabilecek misiniz, gozden gegirin. Erken donem uyumsuz
sema adin1 almas: igin, bu gemanin kokenlerinin gocukluk veya ergen-
lik doneminde bulunmasi gerektigini aklinizda bulundurun. Ve yaga-
minizin biiyiik bolimiinde uykuda kalmig olsa bile, simdi okuyunca
siddetli gekilde hissediyor olmaniz da bu gemalarin varhgiyla ilgilidir.
Devam edin ve gemalarinizi bir kagida not edin.
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Zihninizde gemalarimzin farkinda olarak agagidaki aligirmalan
yapin ve ilerleyin. Ahgurmalar imgelem igerdigi igin adimlan gergek-
legtirmeden 6nce tanima amaciyla okumaniz gerekecektir.

1. Gozlerinizi kapatin. Size bakim verenlerden biri, kardeginiz veya ak-
ranlarinizdan biri ile ilgili ac1 veren bir gocukluk aninizi hatirlama-
ya ¢aligin. Bir parganizi —o an ayaklarimizin zemine sikica bastigina
dikkat ederek- su anda giivenle bagh kalmak igin nébetgi kalmakla
gorevlendirin. Boylelikle usulca gegmige goz aup bu olayr animsa-
digimizda uyanan disiince, duygu ve duyumlan fark edebilirsiniz.
Bu ac1 veren olay sirasinda ne oldu? Onunla nasil bagettiniz? O za-
man ne olmasim istediginizi hatirlayabiliyor musunuz? Hasretini
en gok gektiginiz gey neydi? Eger bu deneyimi hatirlamak gii¢ veya
ac1 verici hale gelirse, unutmayin ki; sadece haurhyorsunuz.

2. Agir derin bir nefes alin ve ardindan yavagga tamamen birakin. Geg-
mis olayin gortintilerini temizleyin ancak zihninizi ve bedeninizi ha-
14 etkileyen diigiince, duygu ve duyumlar saklamaya devam edin. On-
lar1 kendinizde tutarak, yumugak ve sakin nefesinizin zihninizin du-
varlarina iligmig ac1 veren baglanularla temasa gegmesine izin verin.

3. Simdi zorlu diigiinceler, duygular ve duyumlarinizla ilgili farkinda-
liga sahip olarak ve nefesinizin onlann etkisini hafifletebildigini
deneyimlemis olarak; yagaminizdaki narsistin resmini ¢agirin. Zor,
altiist edici veya rahatsiz edici bir kargilagmay1 —ge¢migten veya ola-
si- gérmeye ¢aligin. Resmi zihninizde miimkiin oldugunca berrak-
lagurin. Bu yiikli senaryo kafamzda canlandikga yagadigimiz diigiin-
celer, duygular ve fiziksel duyumlara dikkat edin. Sonucu kontrol
edebilseydiniz, ne olmasim dilerdiniz? En derin arzulaniniz neler?

4. Yavagca birkag hafif nefes alin ve verin, ardindan gozlerinizi agin ve
kendinize etrafinizla tekrar iligkiye ge¢mek igin biraz siire tamyin.
Size dayanak olarak bu yolculugu yapabilmenizi saglayan nobetgi
tarafiniza tegekkiir edin.
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Cocuklugunuzdan gelen ilk goriintiinin anisiyla ilgili diigiinceler,
duygular ve fiziksel duyumlan ikincisiyle kiyaslayin. Bir degigiklik var
miyd: veya tutarli miydilar? iki canlandirma esnasinda yagadiginiz
farklihk; gozlem, degerlendirme, 6zdeglegtirme ve ayrigtirma kapasit-
enizin derecesini belirtir. Bu senaryolar sirasinda farkindaliginiz: igsel
deneyiminize yonlendirmeniz, gemalarinizin giiciinii ve bag etme mod-
larimizin mevcut durumlarda ne kadar giiglendigini 6lgmenize olanak
verir.

Bu iki farklt senaryodaki igsel deneyiminizi kiyasladiginizda, her-
hangi bir ortaklik goriiyor musunuz? Cocuklugunuzdan bu yana arzu-
lariniz eger degistiyse, ne kadar degigti? Neyi arzulamay: stirdiiriiyor-
sunuz? Bu arzulan kargilamaktan sizi alikoyan ne? Burada dikkate ali-
nacak ¢ok gey bulunuyor. Diigiince ve duygularinizi yazmak igin zaman
ayirin. Bu, sizin duygulaninizi simiflandirmaniza yardimet olabilir. ile-
ride gelisgmenizi 6lgmek igin de yararl olabilir.

Son olarak, semalarimzin listesine bir kez daha g6z aun. Yagam
dykiiniize en uygun olanlan - kigilerarasi etkinliginize dolayh olarak
miidahale edebilecek olanlan fark ettiginizden tam olarak emin mi-
siniz? Eger oyleyse, sizin igin ne mutlu. Eger degilse, endigelenmeyin.
Bu karmagik bir gorevdir. Agiga gikarilacak ge¢mige ait pek ¢ok kat-
man ve davranig bigimi olabilir.

DUYGULARIMIZ| YORUMLAMA:
BEYIN ve BEDENDEN MESAJLAR

Bazen o6nceki yagantilara benzer bir uyaranin ¢anlar ¢aldiginda, sizi
korumakla gorevli askerler hemen sizi goreve gagirir ve gemalariniz
(genellikle de siz farkinda olmadan) tetiklenir. $emalarinizin harekete
ge¢mesinden ve yagamimizin zorluklarindan baganyla korunmak igin
olgunlukla tepki verebileceginiz, akillica sinir koyup hazircevaplik
gosterebileceginiz pek ¢ok zaman olabilir. Eger bu yagaminizdaki nar-
sistle bagederken nadiren olas: oluyorsa, yalniz olmadiginizi bilin. Bu
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kigiler insanlarin gemalarini tetiklemekte hiiner sahibidirler. §imdi ya-
saminizin 6zel temalarini ve bagetme bigimlerinizi kegfetmeye bag-
ladikga bunun nedenleri daha agik hale geliyordur. Bu bagetme y6n-
temleri gimdiye kadar ok iginize yaramamig olsa bile; yiizlesme ile
kargilagma ve teslim olmanin dondurucu tundrasina karg: biligsel ve
duyusal sisteminiz igin degerli ipuglan saglayabilirler. Bu yontemler,
saghkl 6zgiirlegme yolunda sizin igin temel yol gostericiler olabilirler.

Kigisel 6ykiiniizden ac1 veren bir amy1 hatirlama aligtirmasi sira-
sinda, duyumsadigimz giiglii bir an’a odaklanin. Bu kederli aniya gi-
dince zihniniz ve bedeninizde duyumlar yiikseldi ve yalniz baginiza
sessizce, gozleriniz kapali oturdugunuz halde giincel durumun ger-
cekligi iizerinde giig sahibi oldu. §emalarin etkisi béyledir; duyusal sis-
teminize yerlegir ve tetiklendiklerinde giiglii ve yogun duyumlar bagla-
tabilirler.

Duyumsal sistem; kaslarinizi, sinir sisteminizi ve i¢ organlarinizi
icerir. $emalarimiz tetiklendiginde agagidaki bazi fiziksel duyumlan
hissedebilirsiniz.

Kalp atginda artig

Tansiyonun yiikselmesi

Viicut 1si1sinda artig

Nefesin hizlanmas:

Aln ve avug iglerinde nemlenme
Midede bulanti veya agn

Bogazda daralma veya yumru hissi
Agiz kurumasi

Dudak titremesi

El, ayak veya bacaklarda karincalanma
Boyun, sirt veya eklemlerde sertlegme
Bag dénmesi

Gozyagina bogulma

Uyku hali
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® Viicudunuzun bazi bélgelerinde hissizlik ve belki
digiincelerinizin anlamsizlagmasi

® Duyularimizda (ses, koku, gorsel tanimlama, tat veya
dokunma) artig veya donuklagma

Bu niye anlamhdir? Ciinkii gemalar duyumsal sisteminizle igbirligi
yaparak bedeninizden beyninize veya beyninizden bedeninize mesajlar
yollar. igsel (ama genellikle yanlig) alarmlar galarak sizi kendinizi ko-
rumaniz igin uyanrlar. Buradaki sorun beynin kandirilabilir olmasidir.
Beyin bir viriisten kaynaklanan mide agrisi ile zorlu narsistinizle girig-
tiginiz hararetli tartigma arasindaki farki ayirt edemez. Dahasi bu unu-
tulmaz mide agnilan iki durumla da iligkili olabilir. Birinci sinifta be-
renizi giymeyi unutursaniz cehennem ateginde yanacaginiz tehdidi ile
dehgete diigmeniz de kugkuculuk gemanizin tohumlarinin atilmasi igin
yeterli olabilir.

l¢sel durumunuza ve yapiniza uyum saglamaksizin, gozle goriilen
ya da gorilmeyen duyumsal uyaranlar, hassas durumlarda kugkucu
veya huzursuz olmaniza neden olabilir. $unu digiiniin: Midenizdeki
huzursuzluk hissini belirli bir fiziksel nedene baglayarak anlayabilir-
seniz (“Ofisteki herkesin tiim hafta boyunca yakalandig virisii kaptim
ve midem bulaniyor, nedeni pusuda yatan tehlike degil”), kigisel kug-
kularimzi bir kenara birakip rahatsiz olup olmadiginizi sinayabilir-
siniz. Diger taraftan bu durumu fiziksel olmayan birtakim ériintiilerle
agikladigimzda (“Midem bulaniyor ¢iinki ig arkadagim Sherry ile ne
zaman tartigacak olsam, cehenneme giden yolda Rahibe Joseph Marie
beni arkamdan itiyor gibi hissediyorum, iistelik beni koruyan kimse
yokken”), ardindan cesaretinizi toplayip Sherry’e saglam bir gekilde ve
inangla karg ¢ikabilirsiniz. Ancak bunda bagaril olabilmek igin beyni-
nize yeni bir bakig agis1 sunmalisimiz: “O zaman 6dyleydi ve gimdi béy-
le.” 5. Bolim size diin ve bugiin arasindaki farka ve yeni bir bakig agi-
sina gore yagayabilmek igin fikir verecektir.

104



Engelleri Asmak

ALISTIRMA: Akut sorunlari 6ngérmek
ve radarinizi galistirmak

Artik gemalarin ac1 veren duygulari ve fiziksel duyumlan sinsice na-
sil harekete gegirebilecegini 6grendiginize gére, muhtemelen bu tep-
kiye kisa devre yaptirmay! 6grenmek igin de heveslisinizdir. Son alig-
tirmanin {izerine bu aligirmada da zorlu bir narsistle miicadeleniz igin
bir gorsellegtirmeden yararlanacagiz. Burada hayatinizdaki narsistin
degil, 6zellikle sizin zihninizin rahathg: ve giivenligi igin farkindalik
yontemleri deneyimleyeceksiniz. Ayrica gemalariniza kargi olumlu ve
sefkatli bir ig diyalog geligtirmek icin deneyim elde edeceksiniz.

1. Yagaminizdaki narsistle bir sonraki kargilagmanizi diigiin. Ne zaman
ve nerede gergeklegecek? Bu goriigmenin ayrintlari nedir?

2. §imdi bu kargilagmada gergeklegmesi olasi kargilikl kigisel meydan
okumalan diigiintin.

3. Sizi bir araya getirecek olan aktiviteyi diigiinerek ve ge¢migte ver-
diginiz duygusal tepki seviyesini miimkiin oldugunca dikkate ala-
rak o sirada nasil hissedeceginizi ve bu tiir durumlardaki olas tep-
kinizi 6ngérmeye caligin. Cevresel etkilerden en kétii senaryoya ka-
dar her geyi gozonitinde bulundurun.

4. $imdi dikkatinizi bedeninizdeki duyumlar ve zihninizden gegen dii-
stincelere verin. Farkindalik radarimiz1 hassasiyetinizin en kirilgan
oldugu alanlara y6neltin.

5. Eger duygulariniz konugabilselerdi, ne soylerlerdi? Ornegin eger
cezalandirici bagagtkma modunuz ve kusurluluk gemaniz varsa;
ensenizdeki gerginlik goyle diyebilir: “Cok pisirikstn. Kendini savu-
namiyorsun bile.” Deneyimlediginiz duyumlara g6z atin ve size ne-
ler sdylemek istediklerini anlamaya galigin.
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6. $imdi bilge ve gefkatli i¢ sesinizin duyumlarimiz: bir diyalogda bu-
lugturmasina izi verin. Ornegin, “Gengken siklikla yeterli olmadi-
gim hissettiriliyordu ama bu dogru degildi. Sadece bir gocuktum. O
zamanlar miicadele etmek igin giiciim yoktu. Gengtim ve korkuyor-
dum. §imdi yagadigim gey iste 0 gemanin tinlamasi. Ama artik sege-
neklerim ve haklanm var. Bagkasi tarafindan bu gekilde davranil-
maya tahammiil etmem gerekmiyor.”

7. Imgelemde narsistinizle kargilagmaniz sonucu tetiklenen duyum-
larinizin nasil yavagga kayboldugunu fark edin. Eger gemanizi giirii-
tecek s6z bulamazsaniz, dogru sézciikler igin bir arkadaginiz, sev-
diginiz, terapistiniz veya sizi gergekten tanidigina inandiginiz bi-
rinden yardim isteyin.

Igsel radarinizi aktive etmig olarak, simdi uyum bozucu gemalar
igin i¢ diinyamiz1 tarayabilirsiniz. Bu bolimiin ilerisinde yagaminizdaki
narsistle daha baganh bir etkilegim igin, kendi iletigim sisteminizi
daha detayli taniyacaksiniz.

BUYULENMIS ve CARESIZ

Haurlayabileceginiz gibi, narsistin cazibesinin iizerinizde, duygulari-
mz1 zehirleyecek vazgegmek bilmeyen bir giicii ve kandiric1 bir tavri
vardir. Narsist, kendinizi onun dikkatini gekmek iizere segilmig biri gi-
bi hissetmenizi saglayabilir. Ve onun biiyiisiiniin etkisine girince ken-
dinizi gikig igaretini ararken karanlikta sagkinlagmig gibi hissedersi-
niz. Evet o, performansiyla size evdeki en iyi konumu saglayacaktr.
Yanit olarak, sahne 1giklarini diizenli olarak onun iizerinde tutmaniz,
soylevlerine kafa sallamaniz, giilimsemeniz, asla sikilmig gériinmem-
eniz, yiiksek sesle ve siklikla alkiglamaniz ve ona asla sahnede katilma-
maniz beklenir.
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Yemleme ve Cevirme Manevralari

Narsistin gekiciligi, siz ona baglanincaya kadar, sizi iligkinin olasi be-
delini fark etmekten alikoyan cezbedici bir tuzak ve etkili bir aragtr.
gimdi, bu mahir ama klasik yemleme ve ¢evirme manevrasini anlamak
icin bazi belirli 6rneklere g6z atalim. Boylelikle narsistinizle baglan-
unmiz konusunda daha net bir bakig agis1 elde edebilirsiniz.

Ortadan kaybolma. Narsist size katiksiz bir ilgi i¢in s6z verdikten
sonra ulagilmaz duruma gelir. Buna iiziildiigiiniizde ise, herhangi
bir mazaret bildirmeden veya pigmanlik duymadan sizi bencil ve
muhtag olmakla suglar.

Ayar. Cogkuyla fikrinizi ve tavsiyenizi sorduktan sonra, agagilayici
elegtirileriyle tepkinizi gliriitiir ve 6zgiiveninizi kirar.

Dr. Jekyll ve Mr. Hyde. Kahramanimz olma firsatini kollayan narsist,
bagkalan size adil davranmadiginda fazlasiyla koruyucu olacakur.
Ancak soziinti kesmek veya onu sorgulamak cesaretinde bulun-
dugunuzda sizi sert ve kiistah ses tonuyla hemen yanitlamakta hig-
bir sakinca gormez.

Yaraya tuz basmak. Gegen giinlerdeki aptalca hareketlerini affetmeniz
icin beklenmedik gekilde kucak dolusu giille gelmekte tereddiit et-
meyecektir. Takdir ve sevgi dolu hareketlerle kargihk vereceksi-
nizdir ama sonugta sizi vicdan azabi ve kizginlik arasinda birakan
dengesiz davramglan igin higbir gey yeterli degildir. Her gey yine
onunla ilgilidir.

Seytanin avukati. Miinazara kuliibii bagkan veya elinde tokmak bulu-
nan bir yargig gibi sizi bir konugmaya davet eder. Bitimsiz bir solo
vermek istemiyorsa eger, kisa siirede tartigmaci ve rekabetgi duru-
ma gelir. Tepkiniz ne olursa olsun —onu gérmezden gelme, miica-
dele etme, rica etme veya teslim olma- o vurdumduymazdur.
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Bu manevralar size tanidik geliyor mu? Eger hepsi tanidik geliyor-
sa, umutsuzluga kapilmayin. Bu konuyla ugragan pek ¢ok daniganim
bes deneyimin de genelde ilgili oldugunu belirtiyor. Narsistin kendi-
sine ve yildizlar kadar erigilmez varligina yaklasanlar igin gok yiiksek,
acimasiz standartlar koydugunu hatirlayin. Ogrenmis oldugunuz gibi
narsistlerin oldukga yiiksek tasdik edilme, onaylanma, kontrol, zafer
ve kendilerinin olagandisihig:i konusunda bilgilendirilme ihtiyaglan
vardir. i¢lerindeki utang, duygusal yalnizlik ve giivensizlik nedeniyle bu
ihtiyaglan hissederler. Tepeden bakan tavirlart duygusal barajlarinda
sadece bir upadir.

Tipik Duygusal Tepkiler

Narsist biz ve digerleri gibi oyunu kurallarina gére oynamak zorunda
hissetmez. Bu yemleme ve gevirme manevralan adaletsiz ve sahtedir
ama daha da kétiisi narsistin kigiligi durum etrafinda uzlagmak igin
davranigi sorgulamaya veya ¢6ziim igbirligine izin vermez. Bu yemleme
ve cevirme manevralan genellikle beg genel tepkiye neden olur: Kaygi,
sindirilmiglik, kirginlik, kigkirulma ve giigsiizliik hissi. Burada bazi 6r-
nekler yer almaktadir.

Kaygi. Ortadan kayboldugunda, modunun degigkenligi ve varliginin
givenilmezligi kendinizi yalniz ve giivensiz hissetmenize neden
olabilir. Bu duygu bazen ¢ocuklugunuzdaki giivenilmez iligkilerin
anilarini hatrlatir.

Sindirilmiglik. Planlanmig manevrasi —tipki ayak parmagimzi piranha
tarafindan 1sinlmak tizere suya sokmak igin nazikge sizi ikna eder
gibi— kesinlikle yildiric1 olabilir. Bu size, ¢ocuklugunuzda ebe-
veyninizin akgam i¢in bir monii segmenizi isteyip sonra bu méniyi
elegtirmesi gibi bir gocukluk amsin1 hatirlatabilir. Cevaben, size ait
olmasa bile satirlarin arasini okuyup “dogru” yaniti bulmay: 6gren-
diniz.
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Kirginhk. Narsistiniz Dr. Jekyll'den korkun¢ Mr. Hyde’a dénigti-
ginde, 15 dakika once sizi kahramanca savunmasina ragmen;
onun istiinlik algis, bencilligi ve uzlagmazligi kargisinda kizgin-
liga kapilirsiniz. Destegi ve kahramanca tavn aniden sizinle ilgili
degilmig gibi gelir, degil mi? Bu annenizin sizi odanizdan ¢aginp
(iskambil partilerinde sizi yolladigi odanizdan) masada eglendir-
digi arkadaglarina katilmaniz igin sizi davet ettigi nadir anlara ben-
zer. Dahil edilmek ve istenmek giizeldir ama kisa stire iginde bu-
nun, annenizin sizin iizerinizde ne kadar bagarh oldugunu bagka-
larina kanitlamak igin bir hile oldugunu anlarsiniz. Bir kez daha
kendinizi onun “yilin annesi” segilmesi igin spot 1giklarini tagirken
gorev baginda bulursunuz.

Kigkirtilmighk. Yaraniza tuz basarken nasil bu kadar gekici olmay
bagariyor? Ve niye her seferinde kaniyorsunuz? Budala oldugunuz
i¢in degil ama ilgilenilmek ve nazikge davramlmak hogunuza gidi-
yordur. Sadece dptiigiiniiz prensin aslinda bir kurbaga oldugunu
kegfetmek igin onun nezaketinden hognut kalirsiniz. Biiyilii minik
anlar tarafindan ele gegirildiginizi ve bedelini 6ngériilebilir diger
kori durumlarla 6demek igin provoke edilmig oldugunuzu hisse-
dersiniz. Bu ebeveyninizle ilgili dinamiklerin hatirlaticisi olabilir.
Belki bu siz hastayken bakiminizla ilgilenen annenizin, uykusuz
kaldigi igin size suglu hissettirmek istemesi ve buna bagli olarak da
size nadiren ilgi gostermesine benzer.

Giigsiizliik. $eytanin avukati manevrasi narsistin tizerinde nutuk gek-
tigi konunun énemini ortaya koymasinin bir yoludur. Béylelikle
size kendinizi giigsiiz hissettirir ve usandirir. Bu durumlarda kazan-
ma olasihgimz yokmug gibi hissedebilirsiniz. Onun dstinligini
kabullenmezseniz, bitip tilkenmeksizin kendini hakli gikartp, ken-
di sesinin tadim gikartacakur. Eger fikrinizi ve goriiglerinizi kendi-
nize saklamanizi ve kendininkileri ise kutsal saymaniz isteyen bir
ebeveyn veya bakim verene boyun egmeyi 6grendiyseniz, bu size ba-
zen bir gocuk giigsiizligi hissettirebilir.
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Tiim bu senaryolarda esasen oncelikle kendinizi korumaya yonel-
seniz de, kendinizi provoke edilmis, giivensiz, sindirilmig, kizgin veya
gligsiiz - ironik olarak korunmasiz hissedersiniz. Nigin? Tekrar beyne
geri donelim. Bir bozayiyla kargilagugimzda, ayakta kalabilmek igin
devreye girebilecek mekanizmalariniz sinirhdir. Ayidan kagmayi dene-
yebilirsiniz. Onunla savagabilirsiniz. Veya orada korku iginde, herhan-
gi bir ydne hareket etmeksizin kalakalirsiniz. $ema Terapi’de varligini
slirdiirme mekanizmalari olarak kargi saldiri, kaginma ve teslim olma-
dan (savagmak, kagmak ve dona kalmak) bahsederiz. Bazilari igin tepki
genellikle tehdidin boyutu ile iligkilidir. Digerleri iginse tepki herhangi
bir durum igin aynidir.

Aldatici Yol

Dan Siegel, bir konugmamz sirasinda, beyin bir tehdit algiladiginda
korteks altindaki kisimlarin (beyin sapi ve limbik béliimler) harekete
gectigini anlamama yardimci oldu. Tehdit bu alt kisimlar tarafindan
degerlendirmeye alindiginda, amigdala tarafindan mesajlar bedene ile-
tilir, kaygi hissi yaratilir ve bu da harekete gegmemizi saglar. Tepki-
nizin bir bolimii adrenalin gibi uyarici hormonlarin ortaya ¢ikmasini
saglar. Tim bunlar ¢ok ¢abuk gergeklesir. Fiziksel baglantisi olan bu
sistem, gergekten tehlikeli veya yagamsal tehdit igeren bir anla kargi
kargiya gelindiginde (insanlan da igererek) tim hayvanlarda “savag,
kag veya dona kal” tepkilerini var olmak igin paha bigilmez kilar.

Dan Siegel “aldatic1 yol” diye adlandirdig1 fonksiyonun, tehdit du-
rumunda prefrontal korteksin iist fonksiyonlarini kapatiyor olmasin-
dan so6z ediyor. Prefrontal bolge zihninizi rahatlatmak, viicudunuzu
diizenlemek, muhakeme yapabilmek ve olup bitenler hakkinda net ve
anlayigh bir tutum takinmaniz igin beyninizin bag yoneticisi olarak yar-
dimar olur. Aldatic1 yola girmek bu yénetici fonksiyonlarda eksilme
anlamina gelir. Prefrontal etki olmadiginda gece kulaginiza gelen
“korkutucu bir ses”in sadece borulardan gelen sicak su sesi oldugunu,
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merdivenlerden ¢ikan bir davetsiz misafiriniz olmadigini fark etmeniz
olas1 olmayabilir. Siegel’in galigmasi yagamimizdaki bu aldatuci yol
deneyimlerini anlamamiz ve kontrol altuna almamiz igin yollar éneri-
yor (Siegel, 2001; Siegel, 2007; Siegel ve Hartzell, 2004).

Narsist ile etkilesime gegmek bazen hem tehdit algisin1 hem de
aldatic1 yola sapmay aktive edebilir. Ama prefrontal etki ile, narsistle
onun dansina eglik etmeden de etkilegimde bulunabilirsiniz. Béyle-
likle karginizdaki efendi veya divaya yakin oldugunuzda ¢arpinti, bag
agnisi ve agiz kurulugu yagamadan, size otobiis gibi garpacagim dii-
stindiigiiniiz yiizlegme beklentinizin yerine giiven, kigisel deger ve so-
rumlulugu koyabilirsiniz.

SAVASMAK, KAGMAK veya DONAKALMANIN OTESINDE

Narsistle iletigiminizde etkili sonuglar alabilmeniz, yagami siirdiirme
sisteminizin koreografisinde bazi degigiklikler gerektirir. I alarminizi
yeniden ayarlamaniz igin bazi tipik savagma, kagma ve dona kalma tep-
kilerine, bu tepkilerin nasil degigtirebilecegine ve bu yeni tutumdan en
etkin gekilde nasil yarar saglanacagina bir gz atalim.

Turnuva (savagma tepkisi): Gozard edildiginizde veya sozle saldiriya
ugradiginizda yamit vermek egilimdesinizdir. Igsel diyalogunuz
“Sana gosteririm” geklindedir. Bu, genellikle yipratic1 bir miicade-
le, yiikselen bir sozlii saldiri veya karginizdaki tarafindan artan bir
geri ¢ekilme ile sonuglanr.

Degisiklik: Miicadelecilerin savagmay: birakmasi gerekmez. Sadece
saldirmadan kendiniz igin ayakta durmaniz gerekir. Ornegin, “Sa-
na gosteririm” demek yerine i¢ diyalogunuz; “Benim de haklarim
var” olabilir.

fletigim: Yeni yaklagiminiz gu gekilde olabilir: “Biiyiik olasilikla bunu
kastetmiyor olsan da, davramiglarin ve s6zlerin sonucu kendimi gok
degersiz hissediyorum. Boyle saygisizca davranilmaya katlanmaya-

m



NARSISTLE ATESKES

cagim. Eger benden rahatsizsan, beni kirmadan veya gozard et-
meden de soyleyebilirsin. Senin de haklarin var, benim de haklarim
var. Benimle konugurken daha saygili olursan hoguma gider ve
emin ol ben de sana karg: 6yle olacagim.”

Kagig (kagma tepkisi): Igler zorlagiginda kagmaya egilimlisinizdir. i¢
diyalogunuz “Sonra goriigiiriiz” geklindedir. Ama kagindikga, kar-
stmizdaki kovalar, istekte bulunur ve isteler. Sikigtinlmig, kistiril-
mug ve kendi sesiniz tarafindan terk edilmig hissedersiniz.

Degisiklik: Rahatsiz edici degigimlerden uzak durmaya ihtiyaci olan
biri olabilirsiniz. Ancak bir uyugmazhg) ¢6zmek igin sonunda olay
yerine geri donmeniz gerekecektir. i diyalogunuz “Sonra gériigii-
riz” den “Zamana ihtiyacim var” a donebilir.

lletigim: Yeni yaklagiminiz gdyle olabilir: “Bu konunun senin igin gok
6nemli oldugunu biliyorum. Benim igin de ¢ok 6nemli. Ama gimdi
kendimi bogulmug hissediyorum. Diiglincelerimi toplamak igin
yalniz olmaya ihtiyacim var. Boylelikle goriigmemiz verimli olabilir.
Belki sen de ayni gekilde bundan yararlanirsin.”

Teslim olma (donakalma tepkisi): Narsistle yildiric1 gekilde etkilegime
gectiginizde hareketsiz duruma gelme egilimindesinizdir. Kargi-
mzdakinin tiikkenmek bilmeyen i1srarindan kurtulmak igin tek gare-
niz pes etmek, sugu iizerinize almak ve uzlagmakur. i¢ diyalogu-
nuz, “Hakhisin, hepsi benim sugum” geklindedir. Ne yazik ki bu
genellikle patronluk kibirli, kirilgan ve kusurlu oldugunuz yoninde
daha fazla elestiriye maruz kalmaniz ile sonuglanir.

Degisiklik: Refleks olarak donup kalma tepkiniz varsa, iletigime geg-
meden énce prova edeceginiz bir metin size yardime olabilir. i¢
diyalogunuz, “ Hepsi benim sugum”dan “Miikemmel olmayabili-
rim ama hepsi de benim sugum degil” e doniigebilir.

Hletigim: Yeni girigiminiz géyle olabilir: “Bana kizgin olabilirsin ve bu-
nu hissedince teslim olup pes etmeye yatkinligim var. Bunun seni
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daha da kizdirdigini biliyorum ama niyetim bu degil. Bu degigim-
lerle daha da tetiklensem de giivenimi gii¢lendirmek igin ugragi-
yorum. Bana kargi daha diigiinceli olursan sevinirim. Bu iligkide se-
nin de sorumluluklarin var.”

SONUG

Yagam deneyimlerinizin ve biyolojik yapimzin ilgili kigisel gemalan-
mz1, zihniniz ve bedeninizin baga ¢ikma tepkilerinizi nasil etkilen-
digini ve tiim bunlarin yagaminizdaki narsisti etkili gekilde ele alma-
niza nasil engel oldugunu gordiniz. Eski ahgkanliklarinizin tuzagina
digmekten kaginmak igin i¢ radarinizi harekete gegirmeyi deneyimle-
diniz. Duyumsal bilgiyle nasil ilgileneceginizi 6grenmeye bagladiniz.
Bizler; insan olarak var olmak igin refleks tepkilerle donatilmig olsak
da, olagandig: gekilde esnegizdir. i¢ diyaloglarinizi adapte etmenin ve
iletigimde yeni yaklagimlarda bulunmanin, zor iligkilerde kendi avu-
kathiginiz1 daha fazla yapmaniza ve gergeklik hissine yol agtigini ve
iligkilerde degigimi etkiledigini gérmeye bagladiniz.

5. Boliim duyumsal bilgiye kulak vermekle ilgili becerinizi bileye-
cektir. Yeni aligkanhiklar edinmek ve iletigimde esnek olabilmede, bi-
lingli bir dikkatin ne kadar degerli oldugunu 6greneceksiniz. Kendini-
ze ait bir dil geligtirme sirecinde kigileraras: iligkilerinizi idare ede-
bilmek igin yeni ciimleler olugturacak ve bagkalarindan uygun ciimle-
ler toplayacaksiniz.
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) Dikkat! Narsist ile
En Zorlu Yuzlesmeler

Gordigiimiiz her sey gormediklerimizin izdiigiimiidiir.

Martin Luther King Jr.,
The Measure of A Man (insan Olmamin Olgisii)

i¢ kugkusuz “bir kulagindan girip, 6biir kulagindan ¢itkmak” de-
Hyimini biliyorsunuzdur. Bu, teflon kaph beynin giicii icin ¢ok iyi
bir 6rnektir. Bazen farkindaligimizdan kagan geyler olur. Bu, su an
icinde zihnin kakafonik diizenlemelerini ve hafizayr birakmak anla-
minda oldukga 6zgiirlegtirici olabilir. Bunun yagaminizdaki narsistle
bagetmekle ne ilgisi oldugunu merak edebilirsiniz. Bunu inceleyecegiz
ama 6nce bir toparlama yapalim ve nerede oldugunuzu gérelim.

Bu kitap ile galigirken, gegitli yagam temalarinizi inceleyip, nokta-
lar1 birlegtirerek ge¢mis deneyimlerinizin —bazen igtldayan, diger za-
manlarda karanlik olan- kigiliginize nasil katkida bulundugunu gér-
diiniiz ve yagaminiz1 anlamak igin zaman ve ¢aba harcadiniz. Yagam
deneyiminiz, yatkinlhklarimz ve kigisel gemalariniz arasindaki baglan-
ty1 aragtirdiniz. Bir narsistle ugragmanin sizin icin niye zor oldugu
konusunda ve bu insanlar tarafindan nigin cezbedilip, onlara siiriiklen-
diginiz konusunda da bir fikriniz var. Artik nasil ve ne zaman tetik-
leneceginizi daha kesin olarak tahmin edip, fark edebiliyorsunuz. Ken-
dinizi ve narsisti daha etkili iletigimle ve dogru gekilde anlamak igin
yeni becerilerle donandiniz.

“Bayan Her Seyi Bilen ve Hi¢ Hata Yapmayan”, yagaminizdaki zorlu
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bir konuyla ilgili olarak 6zensiz yorumlariyla karginiza dikildiginde ve-
ya ne kadar muhtegem oldugunu belirttiginde (iizeri hafif bir al¢ak-
goniillilikle értilmiig sekilde) beyninizin teflon kaph durumuna ge-
gersiniz: Iginizdeki “sessize al” tuguna basin, gemalarinizi devredig!
birakin ve kizginhktan uzak derin bir nefes alin. Eger uygunsa, kendi-
nizden emin bir bigimde narsisti durumla ilgili sorumlu tutun veya iler-
leyin. Gegmigte “giriltiici” zihniniz kiismig, kizgin, kugku dolu, ¢a-
resiz hissetmenize neden olurken, gimdi birakin kayginiz iyi hazir-
lanmig bir omletin tavadan giizelce ayrilmasi gibi kayip gitsin.

MEKANIK ALISKANLIKLARINIZDAN OZGURLESMEK

Kim oldugunuz ve nasil oldugunuz kisi haline geldiginiz, tipki yukan-
da tarif edilen senaryoda oldugu gibi bagarili sonuglar alabilmeniz igin
guglii bir aragur. Ancak bu araci en etkin bir gekilde kullanmak igin ba-
21 destekleyici beceriler geligtirmelisiniz. Saghksiz aligkanliklan fark
edebilmek ve kendinizi onlarla ig igeyken yakalamak bu beceriler igin-
de 6nde gelenlerdendir. Bu, yagaminizdaki narsistle olan etkilegimi-
nizde, ona kargilik vermede yeni yollara agilan kapinin anahtarnidir.

{nsan olma durumunun bir pargasi olarak, tanidik geleni aramaya;
ogrenilmig, geligtirilmig ve dogugtan gelen aligilmig davraniglarla tepki
vermeye yatkinsiniz. Bunlarin bazilani saghkl ve uyumlu aligkanlik-
larken, digerleri sizi duygusal ve fiziksel olarak aci verici gemalarin
hapishane duvarlan arasinda rehin tutar. Bu nedenle, i¢sel yagantiniz
icin — 6zellikle de kirilgan yanlariniz i¢in samimi bir duyarlilik ile bir-
likte net bir zihinsel resme sahip olmak garttir. Kendiniz i¢in merha-
met hissi de yagamsaldir. Kendinizi kirilgan hissettiginizde odaginizi
ve tepkinizi kaydirmaniza izin verir. Eski “ Sevilmezim”, “Kimse higbir
zaman ihtiyaglarimi kargilayamaz”, “Higbir geye hakkim yok”, “Bag-
kalarini mutlu etmek benim sorumlulugum” gibi mesajlarla bagetmek
yerine; zihniniz ve bedeninizi bu uzun stireli ve 6nyargili temalardan
ozgiirlegtirerek odagimzi daha gergekgi degerlendirmelere kaydirabi-
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lirsiniz. Bu zarar verici diigiince kaliplarini yeniden yapilandirp revize
ettikten sonra, gemalarinizi ve onlar tetikleyen geyleri —ozellikle nar-
sist insanlan savugturmak igin yeni ve daha adaletli gergekliginizi—
aklimzda tutmalisiniz.

Peki, eski hapishaneden nasil uzak kalacaksimz? Artik bellegin
beyniniz iginde kuvvetli bir gii¢ oldugunu biliyorsunuz. Ve belleginiz
oldugu siirece, ugragmamz gereken semalariniz vardir. Ama eger yeni
ustalagmug, deneyimli ve sevecen ig sesiniz dikkatli ve makul bir avu-
katsa, ileride daha az tetikleyici anlariniz olacakur, tetiklendiginizde
deneyimleriniz daha az yogun olacakur ve daha hizli atlatabilecek-
sinizdir. Olabildigince. 7/24 hizmete hazir olamayacagimz diigiinil-
diigiinde, bu ¢ok kotii degildir. Bazen, eski aligkanliklara yonelip; ken-
dinizi eski hapishane hiicresinde duyulmay isteyip, bagimzi yastigi-
niza gémmiig veya uyugsmug sekilde etrafinizdaki duvarlara bakar halde
bulabilirsiniz. Ama unutmayin, bu sadece bir kaymadir; hatali veya ba-
sansizhga mahkum oldugunuzu géstermez. Bu bakig agisiyla kendi-
nizi eski hiicrenizden ¢ikartip, an’a donebileceginizi kegfedersiniz.

Bir 6rnege gdz atalim. “Hayati-Parti Yapmak Olan ve Adiniz: Bile
Hatirlamayan” kigiyle sosyal bir etkinlikte kargilaguginizi digiinelim.
Daha dnceki sinmig ve endigeli modunuza,“Katkida bulanacak higbir
seyim yok, bu durumda diigiincelerimi kendime saklayayim”a kagar-
simiz. Yiizlegmenin altiist edici sancisini midenizde hissedersiniz. Bu
sizin igaretinizdir. Bu duyum ve ona baglh inanglarin tanidikligini fark
edin. I¢ diinyaniza, belki yumugak, ihtiyath bir aligtirma veya birkag
hafif nefesle nazik ve yatigtirici bir odaklanmada bulunmak igin birkag
dakika ayirin. Ustalikla geligtiginizi soyleyen igsel avukatinizin sozle-
riyle uyum saglayin — ig ses, siz kayma yagayinca sizinle konugan sestir.
lyi oldugunuzu hatirlayin. Tepkiniz gegmis, can sikic1 aniya ydneliktir.
Haklariniz: ve segenekleriniz oldugunu ve Bay Sevimsiz'in egosuna
yardimci olmadan da iyi vakit gegirme hakkina sahip oldugunuzu ha-
tirlayin. I¢ diinyaniza bakim vererek, onunla iligkilerinizdeki manev-
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ralarinizi ustaca ayarlayabilirsiniz ve bu durumda sesiniz ile bitin-
ligiiniizi kazanabilirsiniz.

Daniganlarimdan biri narsizmiyle ilgili gizli konularla ilgilenirken
ve ayn1 zamanda yeme aligkanliklarini degigtirmeye galigirken zekice
bir benzetme yapti. Bu, onun onay arayicilik yatkinhigini ve gok popiiler
(ve ayrica narsist) meslektagi Joe’nun yakininda oldugunda hissettigi
keyfi kagmighg aragurirken ortaya gikt: “Joe benim gergekten istedi-
gim cheeseburger. Eger beni kendi yakin gevresine kabul etse, gergek-
ten 6zel oldugumu hissederdim. Ama aslinda ihtiyacim olanin ve ho-
suma gidenin tavuk diiriim oldugunu, ¢iinkii zaten 6zel oldugumu ve
kendime daha iyi bakmanin yolunun yagamima daha saghkl: insanlar
sokmak oldugunu biliyorum. Annem bana iyi bakmanin, sevildigimi
hissettirmenin ve sadece ben oldugum igin 6zel oldugumu hissettir-
menin bir yolunu bilmiyordu. Sadece Joe’nun beni kabullenmesini isti-
yorum ¢linkii gemam oldugum gibi olmanin iyi olmadiginu, siradigi ol-
mam, gergekten 6nemsenmek igin popiiler kigilerle zaman gegirmem
gerektigini hissettiriyor. Joe, tetiklenen duygularimin acisi igin bir ik-
sir. Ama gergek su ki; Joe ve benim ortak noktamiz yok. Bu durumda
en iyi durumda hayatimda bir destek olabilir. Sahne kostiimiine degil,
arkadaglara ihtiyacim var.”

BILINGLI FARKINDALIGIN GUCU

Tipki daniganimin yaptigi gibi, kendinizi agikhikla gérebilmek ve
semalannizin tuzagindan ve eski aligkanhklarinizdan kaginmak igin
bilingli farkindalik geligtirmek 6nemlidir. Daha 6nceki bolimlerde yer
alan ahgtirmalarda bununla ilgili bir fikir sahibi olmugtunuz. $imdi bu
beceriyi geligtirmek tizerine biraz daha yogunlagacagiz. Basitge ifade
etmek gerekirse, bilingli farkindalik hem i¢ hem dig deneyim ve du-
yumlariniza dikkat gevirmek veya onlara uyum saglamak anlamina ge-
lir. i¢sel duyumsal sisteminizi 6zellikle harekete gegirip, farkindali-
gz bilingli olarak istediginiz noktaya getirebilirsiniz. Yetenekli bir
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yazar ve begenilen profesyonel bir yagam kogu olan arkadagim Laura
Fortgang’in tamimladig gibi, “Bilingli olmak her geyin farkinda olmak
ve higbir geyden emin olmamakutr”. Bu tanim seviyorum giinkii kesin-
lik igin igine girdiginde, olasilik geri plana itilir. Tamamen yeni bir du-
yumsal bakig agisi ile gormek ve hissetmek ise esnek zihnin sonucu-
dur. Farkindalik ve esneklik ile 6rnegin okyanusun derinligi, rengi ve
hareketini biylik bir netlikle gérme olasihginiz olur. S6rf sesini daha
saglam ve derinlikli duyarsiniz. Ilik sisin ve yiiziiniize yansiyan giinegin
duyumlan daha belirgin duruma gelir. Havadaki tuzu koklar hatta ta-
dar duruma gelirsiniz. Algilariniza tamamen yonelmek gimdiki an ile
daha gok-boyutlu bir iligki igine girebileceginiz anlamina gelir.

PRATIGIN ONEMI

Farkindalik sahibi bir beyin geligtirmek diizenli pratik gerektirir. Seg-
tiginiz herhangi bir konuda tekrar ve istek 6grenmek veya uzman-
lagmak igin gereklidir. Bisiklete binmeyi veya araba kullanmay: diigii-
niin. Bu becerileri heniiz edinmemigken, etrafiniza bakmadan el ve
ayaklarimzin pozisyonunu, durugunuzu, kontrolinizi, hizimizi ve
gorsel ipuglari iizerinde dikkatlice diigiinmeniz gerekirdi.

Yillar 6nce bir arkadagim bana vites kullanmay: dgretecekti. Beni
yogun trafik saatinde dik bir yokugu olan bir sokaga yonlendirdi. Bana
daha igin en baginda zorlu bir miicadeleyle kargilagmam gerektigini
soyledi. Sekiz yillik deneyimli bir siiriici olmama ragmen arkamdaki
bana ¢ok yakin olan aracin varhgyla, terli avuglarimin direksiyonu kav-
radigim, sirttmun koltukta diklegtigini ve gozlerimin stirekli dikiz ay-
nasina gittigini fark ettim. Kalbim kisa ve giiglii olarak ama sessiz bir
nakarat ile goyle carpiyordu: “Sol ayakla debriyaji kavra... Freni birak...
Sag ayakla gaz pedalina bas... Sol ayagini debriyajdan gek... Arkadagi-
nin yeni aracina hasar verme...”Bu yeni beceri yogun konsantrasyon ve
caba gerektirdi. Ancak kisa bir stire sonra kendimi radyo dinlerken, et-
rafa bakip dénem ortasi sinavim diigiiniirken yeni aldigim vitesli ara-
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bami trafikte yokug yukan kullanirken buldum. O noktada en azindan
artik daha énce oldugu gibi arag kullanmanin mekanik kismina odak-
lanmam gerekmedigini fark ettim. Vites kolu artik benim igin ulagila-
bilir bir bellek, koreografisi yapilmig hareketler dizisi haline gelmigti.
Tabii ki araciniz1 daha az siklikta kullaniyorsaniz, siiregiden aligirma-
larla becerinizi pekigtiririsiniz.

Kendi “yeni bir beceri edinme” anilariniza goz atarak benzer bir
deneyimi bu duruma uyarlayabilirsiniz. Sunu deneyin:

1. ik kez tamamen odaklanmaniz: ve dikkat kesilmenizi gerektiren bir
sey ogrendiginiz bir aninizi gagirin.

2. O deneyimi hatrladik¢a ne gibi duyumlann ortaya qiktigim fark
edin: Baglangigtaki digtince ve duygularinizla birlikte; bu duyum-
larin nasil hissettirdigini, gériindiginii, kulaga nasil geldigini, na-
sil koktugunu, tadint...

3. Diger farkindalik 6geleri devreye girene kadar — dikkatinizi bu kadar
yogunlagtirmaniz gerekmeyeli ne kadar oldu?

Eger anilarimz sizi artistik veya atletik ugraglariniza gotiirdiyse-
drnegin tenis! Iyi oynamak istiyorsaniz, her an yogun bir gekilde odak-
lanmaniz gerektigini digiiniyor olabilirsiniz. Bu noktada topla (ve
onunla ilgili her geyle) ilk kez temas ettiginiz anla, hem topa vurup
hem de rakibinizin bir sonraki hamlesine ayn1 anda odaklanabildiginiz
an arasindaki fark: haturlamaya gahigin.

“Pratik miikemmellegtirir” s6ziinii kag kez duydunuz? Mikemmeli
bilmem ama pratik -bir geyi destek alarak veya tek bagtniza defalarca
yapmak- kesinlikle kalic1 bilgi veya davranig edinme yoludur. Back-
hand vurugunuz, piyano ¢ahgimz veya korkutucu birinin kargisinda
sinmemek iizerine galigirken; bazi hareketleri kasith olarak tekrar
tekrar yaparken gesitli amaglariniz vardir:
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Yeni ahigkanhklar 6grenmek

istenmeyen aligkanliklardan vazgegmek

Yeterince iyi veya daha iyi yapmak

Tum bu égrenilenlerin -hatta belki ustalik hissi ile-
bellege kazinmasi

FARKINDALIK, NARSIST ile ETKILESIMiNiZDE
SIZE NASIL YARDIMCI OLUR?

Narsistleri ele alirken dikkat kesilme sanatini kullanmak énemlidir.
Ornegin, eger yagaminizdaki narsistle teslimiyete dayal iligkiniz icin-
de ¢oken omuzlannizla ilgili bilingli farkindaliginiz varsa, bu konuda
olumlu bir degigim yagamaniz daha olasidir. Zihniniz olagan yenilgiyi
beklerken, postiiriiniziin aligkin oldugu gekle giriverdigini fark ede-
bilirsiniz. Bunu agikhiga kavugturdugunuz andan itibaren, ¢enenin
yukarida, omuzlarin arkada oldugu giigliiliik ve giiven pozisyonu taki-
mp; diger yandan karginizdaki kiginin yiiziine, ellerine, fiziksel duru-
muna bakip onun da biiyiileyici fakat kusurlan olan insan tiiriine ait
bireylerden yalnizca biri oldugunu kendinize hatirlatarak farkindali-
gimz: bagka bir boyuta tagiyabilirsiniz. Beden ve zihninizi birbirine
uyumlandinp, durumu daha gergekgi gekilde degerlendirerek zorunlu-
luklarin, -meli -malrlann ve gemalanin yiiklerinden kurtulursunuz.
Sadece yeterli oldugunuzu diigiinmez, bunu hissedersiniz de.

Farkindalik, kesgfi; kesifse sonrasinda 6zgiirliigii besler. Bu dzgiir-
likle de diinyada nasil varoldugunuzla ilgili sorumlu olma olasihginiz
ortaya ¢ikar. Hayatimzdaki narsist kargisinda sugluluk duygusu geken,
boyun egen veya giigsiiz biri olmak yerine; otantik ve saghkl yetigkin
sesinizle konugmaya baglarsiniz. $u anin kontrolii ile silahlanmg ola-
rak, narsistin davramiglannin alunda yatan (acemice maskelemeye
cahgtig) utang ve eksikligiyle empati kurarak, ¢izgiyi aguginda anla-
yish bir gekilde onu yiizlegtirmek igin giiveniniz olacakur.
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Otomatik tepkilerinizi giin 1g181na gikardikga, birgok énemli gey
fark edebilirsiniz:

®  Ani huzursuzlugunuz gema aktivasyonunun igareti olabilir.

®  Anilarinizla harekete gegen diigiince ve duygularinizin o anki
durumla baglantsi olmasi gerekmeyebilir.

®  Aruk segenekleriniz var.

®  Higbir gey kanitlamaniz veya saklamaniz gerekmiyor.

m  Sizin de haklarimz var.

Farkindalik ile cilalanmug bir beyinle; diigiincelerinizi, inanglariniz:
ve dnyargilarimzi kaslariniz gibi diizenli idman ve aligirmayla esnete-
bilir, bir heykel gibi yontabilirsiniz. Ve kas geligtirmekte oldugu gibi
simdiye odaklanmak -bazi zamanlar ac1 verici olsa da— diizenli pratik
gerektirir. Farkindahk geligtirme sonucu kazanilacak bunca geyden
bahsetmigken, baglamak igin sabirsizlaniyor olmalisiniz. Asagida zih-
ninizi bu anlaulanlarla uyumlu duruma getirecek bir aligurmanin ay-
nintilarina ulagabilirsiniz:

ALISTIRMA: Farkina varan beyninizle ilgilenmek

Goruldigu gibi yeni beceriler geligtirmede pratik ¢ok dnemlidir.
Giinde iki kez bu aligtirmaya beg dakikanizi ayirmak igin kendinize s6z
verin. Tabii ki her aligtirmaya daha fazla zaman ayirmak deneyiminizi
daha giiglii kilacak ve becerinizi daha kalic1 duruma getirecektir. Sessiz
bir yer aramaniz gerekmez, bu aligurmay1 hemen hemen her yerde ya-
pabilirsiniz. Ancak birinin sizi konugarak bolmeyecegi bir zamanda
yapmaniz 6nemlidir.

Gozleriniz agik veya kapali olarak deneyebilirsiniz. Gozlerinizi ka-
patmak, duygularinizla daha derin ve daha engin bir bulugma saglar
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ama agik birakmak istiyorsamiz o da olabilir. Yontemle tanigmak igin
direktifleri birkag kez okuyun. Farkindalik pratiginizi igsellegtirene
kadar yararlanmak iizere komutlarin kaydini da alabilirsiniz. Peki,
simdi pratige baglayalim — tiim duyumlarinizla birlikte.

1. Dikkatinizi nefesinize yoneltin, higbir geyi zorlamadan sadece nor-
mal nefes aligverig hizimzi yakalayin ve agagidaki durumlara sira-
styla odaklanin:
® {lk nefeste, karninizin inip gtktigin fark edin.
® ikinci nefeste, dikkatinizi cigerinizin gigip inmesine yoneltin.
® Ve iigiincii nefeste burun deliklerinizden igeri giren serin

havayi ve digan birakirken gtkan tlik havayi hissedin.

2. Yukaridaki siireci karninizin inip gikmasini, cigerlerinizin gigip bo-
salmasini ve nefes alip verirken havanin derecesini fark ederek, bu
aligtirmay: ti kez tekrarlayin.

3. Gozleriniz agiksa, kapladiginiz alani gorsel olarak fark edin. Kapa-
liysa, zihninizdeki goziin belleginden resmi rica edin. Ne gordiigii-
niizii adlandinin: Etrafimizdaki renk, biiyiikliik, gekil, boyut ve ha-
reketleri.

4. Daha sonra ortamdaki seslerin ayirdina varin. Seslerin igitsel farkin-
daliginiza tamamen ve yargilamaksizin girmelerine izin verin. Pen-
cereden gelen bahgivanin giirleyen ¢im bigme makinesinin sesin-
den, oyun oynayan ¢ocuklarin diizensiz seslerine ve hatta en kiigiik
seslere kadar: Havalandirmadan iifleyen havanin 1shigi, saatin tik-
taki veya masanizin tizerindeki diziistii bilgisayardan gelen hafif vi-
ziltiya kadar her birini etiketleyin.

5. $imdi genzinizi de havadaki kokulart anlamlandirmasi igin bu alig-
tirmaya dabhil edin.
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6. Daha sonra farkindalik pusulamzin yoniini dilinize gevirin. Yavag
bir nefes alip onu hafifge birakirken agzimizda kalan tatlan etiket-
lendirip, ayrimina varin.

7. $imdi dikkatinizi fiziksel olarak temasta oldugunuz geyin duyum-
larina yoneltin. Cildinize degen giysinizi, yiiziiniize degen hafif riiz-
gar, lizerine oturdugunuz yastigin yiizeyinin dokusunun sertligini,
ayaklarninizin altindaki zemini ve parmaklarinizin arasindaki kumu
hissedin.

8. Simdi dikkatinizi i¢ diinyaniza, derinizin alndaki diinyaya verin.
Eger miimkiinse giizel, tam nefeslerin eglik ettigi birkag esneme
yapin. Bagimzin iizerinden baglayarak bedeninizi (yliziiniz, boy-
nunuz, kol ve bacaklariniz, el ve ayak parmaklarimiz da dahil olmak
lizere) yavasgga tepeden tirnaga tarayin. Kaslarinizdaki ve i¢ organ-
larimzdaki duyumlari hissedin. Ornegin; enerji, bitkinlik, gergin-
lik, karincalanma, kiriklik, uyusukluk, kuvvet, bulanti veya giigsiiz-
lik... Sadece fark edin. Beraberinde ortaya ¢ikan duygusal tepki-
lerin farkina varin. igsel duyumlarinizin iiziinti, korku veya 6fke ile
birlikte etrafa titregimler yaydiginin ayirdina varabilirsiniz. Sadece
fark edin, adlandirin ve dikkatinizi oraya yogunlagurarak degerlen-
dirme yapmaksizin gozlemleyin.

Bu aligtirmay: zihninizde 6nyargilarimiz veya eski egilimleriniz ol-
madan dikkatlice ve agik bir tutumla yapmay deneyin. Diigiinceler sizi
ahgtirmadan alikoymaya galigacaktir. Bu oldugunda, onlan fark edin,
etiketleyin, taniyin ve ilerleyin. Eger, “Bu aptalca! Bu nasil bir degi-
siklik yapabilir ki?” gibi diigiinceler zihninize sizarsa, basitge bu fikrin
bir 6nyarg1 oldugunu fark edin. Kendinize, “Tamam, anladim” deyin
ve sonra bu diigiincenin izerini silin, gitmesine izin verin ve aligtir-
maniza geri doniin.

Eger semaya dayal diigiinceler zihninize ugiigiirse (Ornegin, “Hig-
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bir gey bana ihtiyaglarimin kargilanmasi konusunda yardimci olamaya-
cak. Duygusal olarak yalniz ve boglukta olmak kaderim”), 4. Boliim’de
tarif edilen gozlemleme, belirleme, tanimlama ve aynigirma siiregle-
rinden yararlanin. Gegmigteki ile benzer bir goriige sahip oldugunuzu
gozlemleyin ve eski bir tema veya gemaya bagh olup olmadigini belir-
leyin. Eger Oyle ise, onu teghis edin veya etiketleyin ve onunla ilgili ba-
ki agimizin nereden geldigini fark edin. (Ornegin, “Tamam anladim.
Bu, duygusal yoksunluk gemam. O tetiklendiginde gerekli sevgi ve em-
patiyi gormemig olan igimdeki yalniz, tizgiin, kigiik kiz gocugunu
hissediyorum. Bu gema, ihtiyaglarim asla kargilanmayacakmig gibi his-
setmeme neden oluyor.”) “Ama o, o zamandayd ve bu gimdi” diyerek
ayirt edin. Sonra gitmesine izin verin ve aligitrmaniza déniin.

Bazi diigtinceler, 6zellikle gemalarla ilgili olanlar inatg1 ve siirekli
olabilir. Nefesiniz merkez istasyonunuzdur. Diigiincelerinizin akintisi-
na kapildiginizda sizin aligtrmaniza geri donmenizi saglar. Dikkati-
nizin fazlasiyla dagilmig oldugunu hissettiginizde, egzersizin baginda
soz edildigi gekilde dikkatinizi nefesinize yoneltin.

FARKINDALIKLA GELEN ODULLER

Kasith olarak farkina varma ve kegfetme pratigi, size sizi negelendire-
cek pek ¢ok giizel armagan sunabilir. Bu siiregte farkinda olmadan
bazi istenmeyen geyler de agiga gikabilir. Amlarnin beyin ve bedende
saklandigini ve sayisiz duyusal uyaran ile ortaya ¢ikabileceklerini hatir-
layin. Neyse ki, farkindaliginiz daha uyumlu ve bilingli duruma geldik-
ce; gergek ve kurmaca aynmini, hangisinin eski, hangisinin gimdide
oldugunu sezebilir duruma gelirsiniz. igte bu, yagaminizdaki narsistler
icin 6zglivenle yapmaniz gereken geydir.

Dan Siegel, aydinlanma ve temas kurma konusunda siiregiden bir
cabasi olan beynimizin yansitmal bir farkindalik becerisine sahip ol-
dugunu soyler. Bu farkindahk da duygu, diigiince ve duyumlarimizi
ayirt etmemizde ve onlan zihnimiz ve bedenimizde biitiinlegtirmemize
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olanak saglar. Bilingli dikkat olmaksizin, standart otomatik zihinsel
faaliyet durumunuz diginda faaliyet gosterirsiniz. Beyin tepkiseldir an-
cak yeniliklere agik olma garti yoktur (Siegel 2007).

Ancak daha once de sozii edildigi gibi, her zaman dikkatli far-
kindalik halinde olmak, 6zellikle donanimimiz ve yagadigimiz meggul
yasamlar digiiniildiigiinde olasi degildir. Her zaman miikemmel ge-
kilde bilingli olmak gerekli olan otomatik iglevselligimizi devredigi
birakir. Dikkatli olmak bir segenek ve disiplindir. Tipk: bilingli yemek
ve egzersiz ile bedeninizin durumuna dikkat etmenin sizi saglik, ener-
ji, uzun omiir ile ddillendirmesi gibi; diiglincelerinize, duygulariniza
ve duyumlariniza dikkat etmek de 6zellikle yagaminizdaki narsistle ug-
ragirken, sizi yakalanmaya deger egsiz anlan ve gozard: edilmesi ge-
reken yipratici yanilsamalari gosteren bir galar saat ile uyararak odiil-
lendirir.

NARSISTIN EN YAYGIN DORT MASKESI

ve ONLARLA BASETME YOLLARI

Artik narsizm, yagaminizdaki narsistin 6zel profili, sahsi gemalan-
nizin geligmig envanteri, bagetme yéntemleri ve 6zenli, esnek beyni-
nizde uzmanlagmak konusunda bir fikriniz var. Yagamimzdaki nar-
sistin tistesinden gelmek lizere, gérmeniz olas1 dort maskeyi ele alma
konusundaki 6zel strateji igin ilerlemeye hazirsiniz: Gosteriggi, zorba,
yetkili ve bagimli kendini yatigtiran.

Gosterisgi

Gosteriggi ile iletigim kurarken; bagkalarinin kendisine hayran olma-
sina ve kendisini kiskanmasina kargi aglik ¢eken biriyle birlikte oldu-
gunuzu bilin. Agtk agik kendini 6vebilir ya da ortiik gekilde miitevazi-
lig1 ile sizi etkileyebilir. Yetersizlik hisseder veya istenmedigini diigi-
niir ama bunlarin farkinda olmayabilir. Sizi etkileyebilirse, aghgini ge-
gici olarak bastirabilecegini ve utancini séndiirebilecegini 6grenmigtir.
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Sizin tezahiiratinizda kendi yansimasini bulur. Sundugunuz 6vgii ve
hayranlik diginda sizinle pek ilgilenmez.

Istikrarl bigimde gu ana tutunarak, onun sonu gelmez taleplerini
gormezden gelin ve onun yerine gu anda basit ve hog bir etkilegim igin
olumlu geri bildirimler verin. Ornegin, diyelim ki narsist olan arkada-
§iniz Vanessa'ya her zamanki gibi “Vanessa, hepsini nasil yaptigini bil-
miyorum. Ne kadar siradig1 bir kadinsin,” demek yerine vurgunuzu
giinliik geylere yapabilirsiniz: “Vanessa, s6z verdigin gibi bizim igin bir
ogle yemegi ayarlamigsin. Cok tegekkiir ediyorum. Hatirlanmak giizel
sey.” Begeniniz igin siradigi, egsiz, parlak imajlar yerine; diigiinceli ve
slisten uzak bir nezakete odaklanin. Géniilli projeler ve modadaki iis-
tiin bagarilarinin ortasinda bile, siradan bir ayrintiy1 ortaya gikarip, ona
diirtist ama algakgoniillii bir onay sunabilirsiniz.

Diyelim ki, narsist arkadaginizdan hastanenin yillik yardim toplan-
usini diizenlemesi istendi. Gizli géniilliliik esasina dayanan toplumsal
bir hizmet ve sosyal bir ¢aba. Sayginhgi, durugu ve 6rnek halkla iligki-
ler becerisi nedeniyle onu gorevi iistlenmesi icin nasil davet ettiklerini
harfi harfine size iletmesinden sonra, “Hastaneye bagiglanacak para-
dan yararlanacak pek ¢ok kigiye yardim etmig olacaksin. Boyle bir pro-
jenin pargasi olmak senin igin ne kadar iyi Vanessa. Iyi sanslar” diye
yanit verebilirsiniz.

Semalarimzin kurdugu tuzaklan igtenlikle ve yetkin gekilde yonetin
ve narsistin 11l 151l parlayan egosunun gozlerinizi kor etmesine izin
vermeyin. Kendi agikliginizin tadini tereddiitsiizce gikartirken, agik
s6zlt yanitlarimizin sizi Vanessa’nin kendini cafcafli gekilde kanitlama
yliki olmaksizin kabullendirme istegi ile yanip tutugtugu bolime
ulagtirabilecegini bilin.

Zorba

Zorba ile baglant kurarken, bagkalarina ve onlarin niyetlerine kargi
yiksek bir giivensizligi olan biriyle karg1 kargiya oldugunuzu bilin.
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Bagkalarinin onu kontrol etmeye ¢aligacagindan, kendini giiling duru-
ma digiireceginden, kendinden yarar saglanacagindan korkar. Geg-
migte yagadig1 duygusal boglugu, derin utanci ve yetersizligini goz-
oniinde bulundurarak kimsenin onu gergekten umursamayacagina
inanir. Kendini bagkalarindan onlara kargi elegtirel olarak ve onlan
kontrol ederek korur. Onemsenme ve otorite ihtiyaci igin kivranirken,
bunlar1 kazanmak igin sizin kendinizi zayif, gli¢siiz ve belki aptal his-
setmenizi saglamak zorundadir.

Istikrarh bir gekilde gimdiki zamana tutunarak edindiginiz yeni ig-
goriiler sonucunda giivenle doldunuz. Narsistin géziiniin igine bakip,
sOzleri ve hareketlerinin nasil hissetmenize neden oldugunu bilmesini
saghyorsunuz. Ornegin, Brad adli narsist ig arkadaginiz sinirlenmig ve
yeni sundugunuz proje kargisinda zorba moduna ge¢migtir. Ona goyle
diyebilirsiniz: “Biliyorsun Brad beklentilerine uymadigi igin bu ses to-
nuyla igimi elegtirerek konugman benim igin ¢ok zor ve agikgasi kabul
edilemez.Diig kinkhgina ugramig olmam hatta sinirlenmeni anlyo-
rum ve bundan hoglanmasam da eger dogruysa kabullenebilirim. An-
cak bu konuda acimasiz olman gerekmiyor. Beni incitmek istedigini
diiginmiiyorum ama zaman zaman ofken elegtiriyi agan bir boyuta ula-
giyor. Sadece tiziicii olmakla kalmiyor , bana hig yardimci da olmuyor.”

Veya diyelim ki; sizin i¢in 6nemli bir bagka narsist Joe sosyal bir
etkinlikte ona kargi ilginizin azaldigin algiladi ve zorba moduna gegti.
Ona goyle diyebilirsiniz: “Joe, nasil diigiindiigiinii dnemsiyorum ve be-
nim tarafimdan gormezlikten gelindigini hissetmene neden olmak is-
temiyorum. Kafam kariginca altiist olmug hissedebilecegini ve benim
daha dikkatli olmami istemeni anhyorum. Bunu bana séylemek senin
sorumlulugun. Bana lanet okuma veya lakaplar takma. Sen boyle ya-
pinca duygularina alding edemiyorum. Bizim igin yararli degil ve be-
nim igin kabul edilemez.”

Her iki senaryoda da daha 6nceki pes etme, 6ziir dileme, karg: sal-
diniya ge¢cme veya kagip gidip aglama egiliminizi atlamig oldunuz.
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Saglam i¢ avukatimzin rahatlatici, sarip sarmalayan kucaklamas:
sayesinde cesaret ve biitiinlik igindesiniz.

Hakh

Hakh ile iletigime gegtiginizde kendi kurallarim koyma hakki oldu-
gunu ve istedigi zaman istedigini elde etmesi gerektigini diigiinen
biriyle karg: kargiya oldugunuzu fark edin. O, pek ¢ogumuzun uydugu
kurallarla sinirlandirilamaz. Daha iistinmiig gibi davranir ve kendisine
farkli davranilmay hak ettigini digiiniir. “Ver ve al” dengesine bagh
kalamaz. “Hayir” sozciigiinii duymakla ilgili sorunu vardir. Israrci ve
talepkar davramiglaniyla ilgili higbir zaman pigmanlik duymaz. Bag-
kalarinin duygulanyla ilgilenmez ve empati ve anlayiga deger vermez.

istikrarh bir bigimde anda kalarak, yiiziiniiziin kizarmasindan kur-
tulup; derin nefes alip, sinirlerinizi saglamlagtirip onun gergek duru-
mu kavramasi igin yolunuza devam edebilirsiniz. Ornegin yagami-
nizdaki narsist, aksam yemegini birlikte yiyeceginiz arkadaginiz Lean-
ne olsun. Her zamanki tavriyla, sizi arayip haber vermeden bulugma-
mza 35 dakika geg kaldi. Restoranin, ancak masada olacak herkes ge-
lince masaya oturtma kurali var. Yani barda oturup masalarin dolma-
sin1 izliyorsunuz. Leanne higbir 6ziir dilemeden ve agiklama yapmadan
kapida beliriyor ve masaya oturtulmanizin zaman alacagini duyunca
yoneticiye bu “anlamsiz” uygulamadan duydugu rahatsizhig: sinirli ge-
kilde dile getiriyor. Yarattig: yiiksek sesli ve tepeden bakan tavirdan
utanmugsimzdir. Size ve vaktinizin degerine gosterdigi saygisizliksa
sizi Gzmiigtiir.

Bu, Leanne’nin dngoérilebilen haklilik tiradlari sirasinda kendinizi
gorinmez kilmak istediginiz ilk an degildir. Tipik tutumunuz geri du-
rup, utangag ve oziir diler gekilde giillimsemek olmugtur. Bunu, goz-
lerinizi déndiirip, “O oOyle biri” diigiincesi izlemigtir. Ama bu kez
degil. Bu kez onu ¢agirip, “Leanne bu ok rahatsiz edici ve utang veri-
ci. Duygularim1 6nemsemiyor olugunun iizerimdeki olumsuz etkisine
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ragmen hala istedigin gibi davranmay siirdiirmen beni diig kirikligina
ugratiyor. Yonetimi eline almaya ve her geyin senin istedigin gekilde
gitmesine aligkin oldugunu ve bununla gurur duydugunu biliyorum.
Bazi durumlarda bu tiir bir anlayig harikadir. Ancak benim haklarimive
benim duygularimi devredigi birakman dogru degil. $u an bununla
ilgili konugmanin seni rahatsiz ettigini biliyorum ve yemegimizi ertele-
memizi 6neriyorum. Sen sakinlegtiginde bunu konugmaya agigim.”

Bravo! Bir kez daha sinmek, onun igin 6ziirler bulmak, onu zan al-
undan kurtarmak yok.

Bagimli Kendini Yatistiran

Bagimh kendini yatigtiran ile iletigimdeyken, sakinma bilmez biriyle
karg1 kargiya oldugunuzu bilin. Dayamlmaz huzursuzluk; onun gériil-
meyen yalnizhigi, utanci ve spot igiklarinin titregen parlakhigi iizerine
vurmadiginda duydugu dayanilmaz rahatsizlik ile bir araya gelince,
narsisti tekrar yerlerin dibine saklanmaya iter. igkoliklik, icki dlemleri,
¢ok harcama yapmak veya internette sinirsiz gezinti ile meggul olabilir.
Sadece ilgi ¢ekmek istedigi igin degil, yalmizhig1 ve kinlganhginin
arttirdigl nabzini hissetmeme gabasiyla da, tartigmali bir konunun igi-
ne bitmek bilmez bir nutuk ile dalabilir. Kapisini ¢alarsimz ama o
¢tkmaz. Tiim duygular, istekleri ve arzulanyla dogal haliyle gériilme
riskini goze alamaz. Odediginiz duygusal bedele ragmen, duygusal
uzakhgina tahammiil etmeli ve varhik gostermesini talep etmemelisi-
nizdir.

Istikrarh bir gekilde anda olusunuzla, onun bu maskeyi bilerek
takinmadigini ve siklikla kopmasinin sizin sugunuz olmadigim kendi-
nize haurlatn. Eger bu iligki 6nem tagiyorsa, kendinize ve iligkideki
roliiniize kargi sorumluluk duygusu ile hareket edin. Ornegin narsis-
tin, kocaniz Al oldugunu ve onun igkolik dénemlerinden birine sap-
lanip kaldigini varsayalim. Onu , “Al, iginin senin igin ne kadar 6nem-
li oldugunu biliyorum ve tutkunun, baghliginin bize sagladig: finansal
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giivence ile gelen giizel firsatlarin da farkindayim. Ama seni ézliiyorum
ve olmasi gerekenden fazla zorlaniyor oldugun igin endigeliyim. En-
digemi ve seni kaybetme hissimi paylagmadan arkama yaslanip otur-
mam zor. Oturup bir uzlagmaya varip varamayacagimizi konugmak is-
terim. Liitfen beni reddetme veya seni anlamadigimi séyleme. Bu be-
nim igin gergekten énemli. Ikimizin de ihtiyaglari kargilanmazsa iligki-
miz igin profesyonel yardim arayigina girmek istiyorum” diyerek dii-
stinceli bir gekilde yiizlegtirmeye ¢aligirsiniz.

Sizin onun igini umursamadiginizi séylediginde, vazgegmek veya
oziir dilemek yerine, kararl ama diigiinceli bir gekilde, bulundugu ka-
ranlik kogeden onu gekip ¢tkartmak igin elinizi uzaursiniz.

SONUG

Tebrikler, uyaniksiniz ve buradasiniz. Yeni geligmig duygusal, fiziksel
ve diigiinceli bir dilde farkindalik ile donandiniz. Bilingli farkindaligin,
olabileceginiz en etkili siz olma yolundaki yolculugunuzda, ézellikle
kiminle bagettiginizi bilirken ne kadar 6nemli bir ara¢ oldugunu gore-
bilirsiniz.

Devaminda; 6. Bolim, size artan farkindaliginizi narsistin beyni ile
ilgili bilgilerle biraraya getirdiginizde neler olabilecegini gosterecek.
Onun kagmasina izin vermeden empati ve gefkat ile yiizlegtirmeyi 6gre-
neceksiniz.
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6 Empatik Yizlestirme:
Kisileraras! Etki Kazanma
Stratejisi

Eger diismanlarimizin gizli tarihgesini okuyabilseydik,
her insanin yasaminda tiim diismanlig
yatighiracak kadar aa ve istirap bulurduk.

Henry Wadsworth Longfellow

ay Hyde modundaki bir narsiste eglik etmek size bir diigmanla bir-

likte olmak gibi gelebilir. Tetiklenen gemalariniz sizi sersemlemis,
suskun veya endigeli bir halde birakir. Bu kigiler adeta odadaki oksijeni
emip alirlar. Sinirlenmek ve bikmak gegici olarak onun sert dokunug-
larina kargi derinizi kalinlagtirir veya digaridan dyleymig gibi gortiniir.
Ancak 6fke barindirmak sizin igin bir siire sonra diipediiz yorucu duru-
ma gelir. Ve siz farkina varmadan bu bitkinlik, size kendinizi deneyim-
siz ve gii¢siiz hissettirebilir. Béylece narsistin saldirgan manevralarina
teslim olur ve sonrasinda umutla onun harika, gekici ve verici moduna
dénmesini beklersiniz.

Ancak yeni farkindaliginiz ve iletigim becerilerinizle bu ihtiyag s6z
konusu olmamalidir. Daha kararli olabilir ve firtinanin ortasinda tered-
diit etmeden kalabilirsiniz. Degerlerinizden taviz vermek veya narsistin
taleplerine uyum gostermek zorunda degilsiniz. Sonug: Haklariniz,
gegerli ihtiyaglariniz, arzulaniniz ve sikica tutunmaya deger igsel bir
degeriniz var.

Ama kigilerarasi etkinizi geligtirmek ve daha tatmin edici sonuglar
almak igin, zinde bir zihin ve uyumlu bir akildan daha fazlasina ihtiya-
ciniz olacaktr. Narsistin kim oldugunu gergekten anlamaniz gerekir.
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Meselelerini ve yasam oOykiisiinii zihninizle okumaktan ote, i¢ diin-
yasim1 duygularimzla okuyabilmeniz gerekir. Bagka bir deyigle, onun
diinyay: deneyimleyiginin nasil oldugunu hissetmeniz gerekir. Bu onun
zihnini, kendinizinkiymig gibi hissetmeye benzer. Bu zihin okumak
degil, empatidir.

EMPATI ve MERHAMET

Empatiyi merhametten ayirabilmek igin biraz zaman ayiralim. Empati
bagkasinin duygusal, zihinsel ve bazen fiziksel olarak deneyimledik-
lerini gercekten anlama kapasitesidir. Onaylamaniz gerekmez, sadece
anlarsiniz. Empatik bir durumda bagkasinin digtince, duygu ve du-
yumlarini kendi zihniniz ve bedeninizde deneyimlersiniz.

fgte bir rnek: Diyelim ki sevgili arkadaginiz ve meslektaginiz igyeri-
ne titreyerek ve alt iist olmug halde geliyor. ige gelirken arabasiyla ge-
cirmek iizere oldugu kazay: anlatmaya ¢aligiyor. O sirada, kamyonun
kendisine dogru geldigi ve garpmay: engellemek igin arabanin direk-
siyonunu kirdigi an’1 hila goziiniin 6niinde canlandirabilmektedir. Ar-
dindan kendisi kadar gansli olmayan ve araci hasar goren diger siiriicii
icin durup yardim etmeyi 6nerdigini anlatr. “Ya olsaydi” olasihigini ve
sagsalim kurtuldugu igin ne kadar gansli oldugunu dile getirirken ag-
lar. Sinirleri bozuk halde giilerken, “Pazartesi sabahi burada galigiyor
olmaktan mutluluk duymay: hayal edin” der. Gider ona sarilirsiniz ve
onun iyi olmasindan dolay: ne kadar mutlu oldugunuzu sdylersiniz.
Olay: diigiinmenin ne kadar korku verici oldugunu belirtirsiniz.

Olay1 onun anlatuig: gekilde goziiniizde canlandirrsiniz. Senaryoyu
ve tiim “eger”leri aklinizda tutarsiniz. O galan kornalarin ve durdugu
yerin birka¢ metre Gtesinde arabanin garpma sesini tarif ederken viicu-
dunuzun kasildigini hissedersiniz. Arkadagimzin agir yaralandigi ya
da 8ldiigiini haber veren telefonun geldigi an’1 diigiindiigiiniizde kalp
augimzin yiikseldigini hissedersiniz. Hatta yagaminizdaki benzer bir
deneyimi bile animsayabilirsiniz. O iyi oldugunu sdylediginde, ken-
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dine gelip rahat bir nefes almak igin bir kahveye ihtiyaci oldugunu séy-
lediginde, iginizde yiikselen rahatlamay hissedersiniz. Anlarsinz.

Merhamet bir seviyede empatik farkindalik gerektirse de, empatik
farkindaligi agan bir duygudur. Merhamet bagkasinin acisini ve 1stira-
bini gegirmek, onu rahatlatmak ve yaugtirmak igin hissedilen yogun
bir istektir. Diger kiginin talihsizligi igin derin bir {iziintii ve sempati
hissidir. Merhamet bagkasinin acisin1 hissetmek diginda, onun igin bir
sey yapabilme ihtiyacidir. Onceki 6rnegimize dénersek, arkadaginiza
sanlip goyle diyebilirsiniz: “Liitfen sana bir kahve getirmeme izin ver.
Niye oturup, rahatlamiyor ve biraz sakin zaman gegirmiyorsun? Seni
idare ederim. Bagka bir geye ihtiyacin olursa, sadece konugmak bile ol-
sa liitfen haberim olsun.” Merhamet ile istek, hayal, gergeklegtirilecek
bir plan veya rahatlatici bir hareket olmaksizin ilerlemek zordur.

Kag kez televizyonda ag gocuklar igin yardim ilanlar1 gérdiiniiz ve
kag kez kendinizi bu sahneleri izlemeye giigliikle katlanirken buldu-
nuz? Boyle zamanlarda kendinizi yagamin adaletsizligi, hiikiimetlerin
yozlagmas: ve sizinse ne kadar ganslt ve bunun igin minnettar olugu-
nuzla ilgili minldanirken bulabilirsiniz. Veya o ¢ocuklara yardimci ol-
mak amaciyla kalem kagida uzanip bagigta bulunmak igin ekrandaki
numarayi not edebilirsiniz. Bir yandan giddetli empati ve merhamet
hissederken, diger yandan bu konu hakkinda umutsuzluk hissedebilir
ve organizasyonun fonlari, ihtiyaca uygun dagitmasina karg: giivensiz-
lik duyabilir ve kanal degistirebilirsiniz.

Is, bir narsistle olan iligkinizde empati ve merhamet duymaya geldi-
ginde ve onlarnin savunmasizliklar ile ne kadar az yizlegtikleri diigi-
niildiigiinde, meydan okuma sizin igin yildiric1 olabilir. Ne var ki, bu
sikint1 veren ve sorunlu kigi igin empati ve merhamet duyma yetisi ilig-
kilerde daha tatmin edici sonuglar almak ve iimitle daha tatmin edici
bir iligki kurmak igin gerekli bir beceridir.
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KENDINiZi NARSISTIN YERINE KOYMAK

Peki, hazirhkh olun! $imdi gergek meydan okuma geliyor. Narsistle
bagetmeye galigan pek ¢ok damiganim gu deyimime ahigkindir: “Isig
yakip degigimin gergeklegmesi igin yolu agin.” $unu dedigimi de du-
yarlar: “Lambayi sonsuza kadar sizin tagimaniz gerekmiyor, narsistin
de bunun kargiligin1 verme ve size karg1 agik olma sorumlulugu var.
Birlikte geligimi dikkatle olgiip, degerlendirecegiz.”

Peki neden bahsediyorum? Narsistle iligkinizde empatiyi ve uygun-
sa merhameti 6grenmekten s6z ediyorum. Biliyorum zorlu bir gorev.
Ama diigiiniin: Eger yagaminizdaki narsist, eginiz veya sevdiginiz, sizin
igin 6nemli olan biriyse, ¢abalarimzin ige yaramasi veya vazgegmeden
once elinizden geleni yaptiginiza dair kendinizi ikna etmek igin yiiksek
bir motivasyon duyabilirsiniz. Bay Kendini Begenmig ile yaptiginiz yol-
culuklanin bezginligine ragmen, duygusal kiitiiphanenizin biyografik
ve otobiyografik koridorlarinda gezinmig biri olarak; bir narsistin do-
nanimini ve kendi donaniminiz1 daha gergekgi sekilde kavrayabilir-
siniz.

Onemli not: Bu tutum, size kendinizi giivende hissettirmeyen veya
kullanilmig hissettiren biriyle uygun degildir. O, siklikla uzaklagma
stratejileri ve giivenlik planlari gerektiren tamamen farkh bir durum-
dur. Eger yagaminizdaki narsist zorlu, bagtan gikartic veya giivenligi-
nizi herhangi bir gekilde tehdit eden biriyse litfen hemen yardim iste-
yin.

Kendinizi narsistin yerine koymak, onun i¢ diinyasin1 hissetmeyi
denemek demektir. Bunu yapabilmek igin kullanabileceginiz bazi 6zel
teknikler vardir. Ornegin, size sertge hitap ederse karginizdaki yetigkin
adamun yiizii yerine, goziiniiziin 6niine yalmz ve sevilmemis kiigiik bir
¢ocugu getirebilirsiniz. O ¢ocugun yiiziinii canlandirmaya ¢aligirken,
onun deneyimlerini hayal etmeye galigin: Act dolu hisleri, eksiklik ve
utang duygulan, yalnizhg: ve duygusal boglugu, sevgi ve onay almak
icin icine girdigi kaginilmaz durumlari-belki bazen diinyadaki en iyi,
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en biiyiik ve en mitkemmel gocuk oldugu mesajlari ile karigtirilarak
(anne kendini arkadaglarinin yaninda iyi hissetmek istediginde) hayal
edin ve adamin bilingli gekilde farkinda olmadig: igindeki ¢ocugu
kucaklay:n.

Bu zekice stateji, daniganlara narsizm konusunda —sinirh gekilde-
yeniden ebeveynlik vermeyi 6grenirken sevgili arkadagim Dr. Jeffrey
Young'in bana verdigi bir armagandi. Narsistlere yeniden ebeveynlik
yaparken, perde arkasindaki yalniz ve kimsesiz gocuga bakim vermek,
onunla ilgilenmek ve ona rehberlik etmek vurgulanir. Sinirli yeniden
ebeveynlik empati ve simir koymayi, narsistin gocukken yagayamadig
deneyimler igin kendisine kargi 6zenli davranmasi amaciyla ona model
olmay: igerir. Bu gaba, iyilegtirici yeni gemalarin olugmasi ve gocugun
biyime siirecinde gegtigi yollarin yeniden yapilandiniimasi ile so-
nuglanir.

Narsistin igindeki gocuk i¢in empati ve hatta merhameti hatirlama-
nin onun kendi teknesini inga ederken omurga olugturmast igin en ya-
rarli arag olacagini anlayacaksiniz. Yaninizdaki yetigkin yine dikkat-
sizce tikuriikler sagarak bir gey hakkinda konugtugunda zihninizde
incinebilir cocugun goriintisini bir sahne olarak belirleyip sakladigi-
niz1 hayal edin. Bagiglanamaz tagkinliklarinin arkasinda perde arka-
sindaki acinasi ve yetersiz buldugu kiigiik adamdan kagma ihtiyacinin
yattigini anlayacaksiniz.

Bakinca ¢ocugun bazen gimarsa bile aslinda korktugunu, tizgiin,
kimsesiz oldugunu goéreceksiniz. William Wordswort’iin lirik giiri ‘My
Heart Leaps Up’da (Kalbim Yerinden Firlar) goyle giizel bir misra vardir:
“Gocuk insanmin babasidir.” Burada gairin yetigkin adamin zihnini yoneten
kiigiik cocugun ig sesinden bir gema veya kohne bir model gibi bahset-
tigi diginiilebilir. Bilingli bir farkindalik olmaksizin yetigkin narsist,
icindeki hayatina yayilmig ac1 veren erken deneyimleri aklindan ¢ikma-
yan ¢ocuktan fikir alir.

iste yardimer olabilecek bir ipucu: Narsistinizin bir gocukluk
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fotografini edinmeye galigin. Bu, empati ve merhamet geligtirmeniz
igin size gok yardimci olabilir. Sizin de bir gocukluk fotografinizi or-
taya gtkarmaniz yararl olabilir. incinebilir yaninizin da merhamet ve
bakima ihtiyag¢ duydugunu unutmayin. Bazi damiganlanm degigim
agamasinda her zaman resimlerini gorsel bir hatrlatci olarak kullan-
mak igin yanlarinda tagiyorlar.

ONUN KONTROLDEN GIKMASINA iZIN VERMEMEK

Duygusal deponuzu empati ve merhametle doldurmak, narsist size ké-
tii davrandiginda onu salivermek anlamina gelmez. Anlayigimiz ve duy-
gusal comertliginizi arurmak gerekirken; kiigiimseyici, bencil, kon-
trolcii veya diipediiz zorlu davrandiginda, tim bunlarla ilgili onu so-
rumlu tutmak da gerekir. Burada amaglanan empatik bir tutumla onu
ylizlegtirmektir. Agagidaki dort madde yagamanizdaki narsist igin em-
patik ylizlegtirmeden nasil yararlanabileceginizi gdsteriyor. Narsist bir
arkadaginiz, eginiz, patronunuz, ig arkadaginiz, kardeginiz veya bir aile
bireyi olabilir. Her senaryoda daha tatmin edici ve gergek kazanimlar
elde etmeniz amaciyla farkh becerilere odaklanilmaktadir.

8 Hata ve sorumlulugu ayirt edebilmek

Kargihkhlik ilkesini hayata gegirmek

®  Olumlu geri bildirim saglayarak yeterli farkindalig: desteklemek
B Eniyi aracinizla biittinlegmek: Merhamet

Hata ve Sorumlulugu Ayirt Edebilmek

Esiniz Steven sizi tren istasyonundan almaya geldiginde, yirmi dakika
geg kalmigtir. Arabaya bindiginizde, sizi selamlamadan, agiklamada
bulunmadan veya 6ziir dilemeden sinirle sesini yiikselterek tekrar bu
durumun igine girmeyecegini belirtir: “Yemin ediyorum Sharon. Bag-
lama bile. Kir kuliibiindeki arkadaglarimi birakmak zorunda kaldim, ki
cep telefonum da orada kaldi, korkung trafikle bogugtum ve gimdi
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yiiziindeki 6nceden kestirilebilir eksi ifadeyle ugragiyorum. Kim buna
ihtiya¢ duyar?”

O, arabay: hareket ettirmeden, arabanin kapisini agar, bagina ¢an-
tanizla vurup onu bir daha gérmemek iizere bir trene atlarsiniz. Peki,
simdi bu fanteziyi zihnimizden uzaklagtiralim ve daha iiretken bir stra-
tejiye goz atalim.

Siz i¢ huzurunuzu kazanirken, onun arabanin camindan digan ta-
san ofkeli sesinin yankisin1 duymasi igin bir siire sessiz kalirsimiz. Ken-
dinize bunun sizinle ilgili olmadigin1 haurlatirsiniz. Steven yine ya-
pacagini yapmugtir. O; huysuz, asik suratli adamin arkasinda kaybolan
kiigiik gocugu yakalamak igin firsat kollarsiniz. Rahat bir nefes alur,
empatinizi devreye sokar ve goyle dersiniz: “Arkadaglarina mahcup
olmamanin senin igin ne kadar 6nemli oldugunu ve beni hayal kirik-
ligina ugratmanin da seni korkuttugunu biliyorum. Rahatsiz oldum
biraz da endigelendim. Beni aramak igin telefonunun yaninda olma-
masinin seni sinirlendirdiginden eminim. Gecikmene sinirlenmemi
bekledigini anlayabiliyorum ¢iinkii her zaman dig kinkhigimi ifade
etmekte bagarili olamiyorum. Duygularini, trafikle bogusurken bu
duygularin daha da giddetlenmesini 6nemsiyorum. Ama bana kargi
elegtirel ve diigmanca davrandiginda sana kargi sevecenlik duymam
zor. Duymak isterdim. Kendininkiler kadar benim duygularimi da di-
stinerek iletisime gegmene ihtiyacim var. Ve de sakinlegince, bir 6ziir
hoguma gidecektir.”

Bir dakikalik sessizlik bazi diigiinceler dogurur. Belki yiiziinde ma-
kul bir ifade fark ediyorsunuzdur? Ama bu gegicidir ve eginiz gyle der:
“Lutfen duygulanim hakkinda yine psikolojik miriltilarinla bana saldir-
ma. Sinirliyim ¢tinki bunun olacagim biliyordum ve seni almak iste-
mesem bana kizacagimi da. Hepsi bu. Sugu bana atma. Bugiin zaten
yeterince ugragtim.”

Belki eginizin kafasina vurdugunuz fanteziye geri dondiiniz. Bili-
yorum, bu ig zor. Yine de sabirla onu suglamadan tekrar sorumluluk
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verirsiniz: “Bak Steven. Bugiin bana yardimci olmak istemen hoguma
gitti. Buraya zamaninda gelmeni geciktiren, kontroliin digindaki geyler
igin seni suglamiyorum. Kendini koti hissetmek sugun degil. Sadece
duygun. Ancak duygularini beni suglamadan veya kirmadan nasil ifade
edecegini bilmek senin sorumlulugun. Bagka tiirli yapman kabul edi-
lemez. Bu davranig bana ve evliligimize kargi incitici oluyor.”

O, tekrar sessizdir ve yavagga bagini sallar. Kiigiik bir mola? Devam
eder ve sakince “Peki, tamam” der. Bu da bir baglangigtr...

Bu sahnede sakin ve zekice idrak edebilen zihninizin gema-
dayanikli korunaginda harekete hazirsimiz. Daha 6nce oturup endige-
lenmenizi, garesiz ve ofkeli hissetmenizi tetikleyen durumu agtiniz.
Bazi gema-odakli refleksler hissedersiniz (fantezinizdeki tepkinizi dii-
gliniin) ama Steven’in durumuna getirdiginiz yeni anlayigla, onun igin
hala hissettiginiz sevgi ve kendinize yonelik merhametli savunmaniz
bu kargilikli etkilegsimde yeni bir olugum igine girmenizi olas kilmugtir.
Hata dzerindeki sorumlulugunu vurgularsiniz ve gahsi ihtiyaglariniza
dikkat gekersiniz. Sevilmek ve takdir edilmek isteyen kiigiik utangag
¢ocuga da anlayig ve comertlik sunarsiniz. Sonugta bu durumda evlili-
ginizi kurtarmay: se¢migsinizdir.

Daha énce de bahsettigim gibi, bu zor bir igtir. Buradakine benzer
senaryolar iginde kendinizi tanimlayabilseniz de; daha olumsuz bir
senaryo 6ngorme egiliminde olabilirsiniz. Bu 6rnekteki sonug sizi tat-
min etmeyebilir. Yeterince iyi olmasa da, bu bir baglangigur. Alg-
kanliklarin degistirilmesinin hem kendiniz, hem yagaminizdaki nar-
sist igin zor oldugunu unutmayin. Beyin bi¢imlendirilebilir bir organ-
dir ama bu genellikle zaman alir, kalic1 bir degigim olasihigini gérme-
niz siirekli tekrar ve 1srarli bir gaba gerekebilir. Degigimin ortaya ¢ik-
masi igin, dik bir yokuga gelmig olsaniz da ayni viteste gitmeye ¢alig-
tigimizi fark etmeniz gerekir. Bazen vites degistirmeniz gerekir.
Iletigim igin yeni yol ve ydntemler deniyor ve bagariyor goriinseniz de,
bunlar zaman iginde sizin sesinizi yansitan, igsellegtirilmig, altinda
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sizin imzaniz1 tagtyan sozler haline doniigiir. Sakin ve odaklanmig bir
zihne sahip olmanin giicii, bir damiganimin dedigi gibi, kendinizi “ha-
yata geri donmiig” hissetmenize saglayabilir. Bu sozciikle, o an neler
oldugunu hissedebildigini kastediyordu. Bilingli farkindaligi sayesinde
gecmigteki ¢arpitilmig inanglarinin, tizerindeki etkisi zayiflamigti.

Karsiliklihk lkesini Yerlestirmek

Cumartesi gecesidir ve erkek arkadaginiz Chris —yine onun favori res-
toraninda- yemek yiyeceginizi duyurur. Bu 6ngoériilebilir durum ko-
nusunda genellikle ona iyi eglik etmigsinizdir. Yemek ve servisin kalite-
si konusunda ne kadar elegtirel olabilecegini ve bir yere girdiginde
adeta unli biri gibi davranilmayi, miidiir tarafindan selamlanmay: ve
derhal masaya alinmay: ne kadar sevdigini bilirsiniz. Diger taraftan
onun tavirlarindan rahatsiz olmug gekilde bakanlarin 6niinden geger-
ken de baginizi utangla dne egersiniz. Bu noktada o gece yeni bir yer
denemenin iyi fikir olabilecegini diigiiniirstiniiz.

Bunu 6nerdiginizde, Chris birkag s6ziinlizden sonra kaglarini gatar
ve hemen s6ziiniizii keserek goyle der: “Biiyiik olasilikla masaya otur-
tulmak igin bekleyecegimiz ve yemeginin neye benzedigini bilmedigi-
miz yeni bir yer i¢in deneme tahtasi olmayacagim. Unut bunu!” “Plan-
ladig1 gibi” yemege gitmek igin hazir olmaniz gereken saati duyurarak
sizi azarlar.

Gazetesine gomiilmesini izlersiniz. Ciizdaninizda kendinizinkinin
yaninda tuttugunuz ¢ocukluk resminin goziiniizde canlanmas: igin
birkag saniye ayinirsiniz. Onun igindeki hicbir zaman paylagmayi,
adaletli olmay, verip almay1 6grenmemig, babas: tarafindan kiigiik
diigiiriilmiig ve annesi tarafindan utang verici gekilde baskilanmig
kiigiik cocugu hayal edersiniz. Konu iligkiler ve uyum saglamaya gel-
diginde, kigtik Chris’in kafasi ¢ok kanigik ve huzursuzdu. Ardindan
tekrar kisa bir zaman ayirip, kendinizi de gocuk olarak diigliniirsiiniiz.
O kiigiik kiz da gu veya bu konuda azarlanmaktan gok korkuyordu.
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Herkesi memnun etmek, suglu hissetmemek veya onlan hayal ki-
nkligina ugratmamak igin elinden geleni yapti. Bagka ne yapilacagini
bilmiyordu.

iginizden kiigiik Chris’e ve kiigiik Siz’e giilimsersiniz, sakinlegtiri-
ci derin bir nefes alir géyle dersiniz: “Chris saninm ne oldugunu ko-
nugmamiz gerek. Senin Royal Cafe’de yemek yemeyi ne kadar sevdigini
biliyorum. Sana iyi davranilmasinin ve yemegi senin sevdigin gekilde
yememizin senin igin ne kadar 6nemli oldugunu biliyorum. Siralarim
aldigimiz diger miigteriler igin kendimi biraz kotii hissetmek diginda,
orada seninle iyi zaman gegirdim. Degigiklik 6nerdigimde bana duygu-
larini agiklayabilirdin. Kendimi engellenmis veya reddedilmig hisset-
mekten gergekten hoglanmiyorum. Sadece yeni bir deneyim yagamay:
rica ediyorum. Farkl bir gey denemek hoguma gider. Yeni yerin harika
bir son dakika segenegi olmayabilecegi konusunda seninle ayn fikir-
deyim. Ama biraz daha maceraci olamaz miy1z? Belki daha farkl ve
kargihikl tatmin edici bir plan yapabiliriz. Ne dersin?”

O an’a kadar sizinle g6z temas) kurmamig olan Chris, gazetesinin
arkasindan bir goz atar ve alayci gekilde, “Eger her zamanki planimizi
ne kadar sevdigimi biliyorsan, niye yeni bir maceraya girigeyim ki?”
Okumasina geri doner.

Hig vazge¢meksizin yamitimiz goyle olur: “Chris, konugtugunda se-
nin yiiziine baktigim gibi, ben konugurken senin de bana bakman
gergekten iyi olur. Benden bekledigin nezaketi, ben de senden bekliyo-
rum. Chris bagini kaldinr ve devam edersiniz: “Tegekkiirler. Senin is-
tek ve arzularini go 6ntinde bulundurmak hoguma gidiyor ve senden de
aymisim bekliyorum. Bu, iki tarafl bir gey. Yalnizca haftasonu eglence-
miz igin kargilikl uzlagma 6neriyorum. Bu iligkinin yiirtiyebilmesi igin
ikimizin de deger verilmeye, duygu, diigiince ve arzularimizin duyul-
mas: ve dikkate alinmasina ihtiyacimiz var. Bazen ikimiz igin farkl ku-
rallar gegerli gibi geliyor bana ve bu kabul edilebilir degil.”

Kizgin olmayan bir ses tonuyla Chris goyle der: “Tamam. Anladim.
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Konugalim. Ama bu haftasonu degil. Bir dahaki sefere yeni bir gey de-
nemeye soz veriyorum. Bu gece igin hazir degilim.” Size kulak verdigi
icin tegekkiir eder, soziinii tutup tutmayacagi konusuna dikkat eder-
siniz.

Bu sahnede gergek bir 6ziir bulunmuyor. Chris basit bir bilgilen-
dirme yapiyor ve soz veriyor. Anlayip anlamadigindan tam olarak emin
degilsiniz. Ama alayciligini bir kenara birakip g6z temasi kurarak daha
nazik bir ses tonuyla yanit verebiliyor. Buradaki vurgu sizin adalet, kar-
siliklilik ve doniigiimli olarak isteklerinizin gergeklegsmesini teklif et-
meniz tzerindedir. Bu sahneyi ileri sararsak, ilerlemeyi dlgmede kul-
lanacaginiz bundan sonraki 6lgii size haset etmeden s6ziini tutup tut-
madigidir. Takip edip, iligkide siranin sizin isteklerinize de gelmesinin
6nemini yinelemek zorunda kalabilirsiniz. Haurlamaz, kendi-odakl
politikalarina geri donerse diig kirikliginizi belirtmeniz gerekebilir.

Olumlu Geri-bildirim Saglayarak

Yeterli Farkindaligi Desteklemek

Evinizde geleneksel bayram yemegine hazirlanirken, narsist karde-
siniz Rick size telefon eder. Bayraminizi kutlar ve beklenmedik sorun-
lar nedeniyle ge¢ kalacagini soyler. Genellikle ge¢ kaldiginda arama
aligkanhig1 yoktur veya aradiginda, “Dinle, yemege ge¢ kaliyorum. Ye-
megi neden bu kadar erken planladin bilmiyorum. Cok tutucu ve
tuhafsin Susan” der. Bu kez goyle demektedir: “Merhaba Susan. Bu be-
nim tipik 6zelligim gibi gorinebilir, herkesi yemek igin beklettigim
igin lzgiiniim ama evdeki ongoriilemeyen sorunlar nedeniyle yirmi
dakika kadar ge¢ kalacagim. Getirebilecegim bir gey var m1?”

Aninda yanlig numara oldugunu digiiniirsiiniiz? Ama sonra kendi-
nizi toparlarsiniz. “Tegekkiirler Rick. Umarim her gey yolundadir. Ara-
digin igin tegekkiirler. Birkag servis kagig1 getirirsen ¢ok iyi olur. Sor-
dugun igin tegekkiirler.” Bunun kardesinizle iligkinizde bir ilk ol-
dugunu hemen fark edebilirsiniz. Bu iligkiyi kurmak igin yillarca di-
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riist iletigim ve empatik yiizlegtirme lizerinden gaba gdstermigsinizdir
ve sonunda ¢abalarinizin meyvesini gérmektesinizdir. $oyle dersiniz:
“Rick, biliyor musun; bana kargi daha diigiinceli olmak igin goster-

digin ¢abaya minnettarim. Bu sana daha da yakinlagmami saghyor.
Tekrar tegekkiirler.”

O da, “Evet, deniyorum. Bu bizim igin ge¢migte biyiik bir sorun
nedeni olabilirdi. Fark ettigin igin tegekkiirler, “ der.

Uygun oldugunda olumlu geribildirim vermek, narsistle (veya bdy-
le bir durumda herhangi biriyle) olan iligkinizde koti davraniga kargt
durmak kadar 6nemlidir. Evet, Rick yine ge¢ kald1. Hild zamanlama ile
ilgili sorunlar olabilir. Ama davraniglarinda sorumluluk almak ve di-
stinceli olmak igin gaba harciyor. Tim becerinizi kullanarak, onunla
daha saghkl bir iligki kurmak igin uzun siredir toprag: siirmek-
tesinizdir. Olumlu noktalan gostermek —diigiinceli ¢abalarini, basit
nezaket hareketlerini- siradan insani bir gekilde sevilebilir oldugunu
hissetmesinde ona eglik etmeniz igin gereklidir.

Bu sahnede abartmadiniz veya “harika”, “cok iyi” , “miikemmel”
gibi sozler kullanmadiniz. Gegmigte olabilecegi gibi dikkatini gekmek,
onu iyi duygu durumunda tutmak iizere olagandig! igi, arabasi veya
kelime dagarcigindan s6z etmediniz. Farkinda oldugunuzu gostermek
ve diigiinceli olmak igin basit bir onay ve tegekkiir... Unutmayin, nar-
sistin kendini rahat hissetmesi ve iligkiye bagh kalmasi igin gocukken
hi¢ 6grenmedigi bir geyi 6grenmesi gerekir: Tiim o gosterigin gabasi-
nin arkasinda, aslinda oldugu haliyle yeterli oldugu. Sevecenlik, sevgi
ve kabul gérme kayip giden dalkavuklugun yerini aldiginda, artik o da
sevilmek icin bir gey kamtlamasi gerektigini hissetmez. Parlak afig-
lerde en iist siralarda yer almasi gerekmez.
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En lyi Aracimizla Biitiinlesmek: Merhamet

Pergembe giiniidiir ve sunumlar, toplantilarla dopdolu bir giiniin ar-
dindan eve gelirsiniz. Bu, sizin igyerindeki en zorlu haftalarinizdan biri
olmusgtur. Eginiz Ed’e sanilip, selamladiktan sonra onun igin de mahsu-
ru yoksa yemekten dnce giiniin yorgunlugunu biraz sporla atmaya
ihtiyaciniz oldugunu soéylersiniz. O da, “tabii ki” der. Ancak bunu
soylerken rahatsizlikla yiiziinii burugturdugunu fark edersiniz. Siz sor-
madan o sdyler: “Biliyor musun Karen, bencilliginden ve o aptal igin-
den bikum. Niye birakip, yapacak bagka bir gey bulmuyorsun? Geg
akgam yemekleri ve egzersiz takintin yetti ark. Artuk bu sagmaliga
ihtiyactm yok. Oturup seni beklemekten daha 6nemli iglerim var. Be-
nimle birlikte olmak igin ¢ok gey verebilecek insanlar var. Neye benzi-
yorum, aptala mi?” Gozlerini dikip size bakar.

Saskinsinizdir ve diigiiniirsiiniiz, “Igte yine bagliyor!” Gégsiiniizde
gezinen, boynunuza uzanan, yiiziiniizii kizartan o tanidik sicakligi his-
sedersiniz. Savunma olarak bagiracak gibi olursunuz ama bunun hig-
bir yere varmayacagini haurlarsiniz. Basitge 6ziir dileyip, onun hakh
oldugunu sdyleme diirtiisiinii hissedersiniz. Veya yiiziiniizde fark edi-
len ve gozlerinizden yag olarak tagan hissi takip ederek bagka bir odaya
gegersiniz. Hatirlayin: savag, donakal veya kag!

Ama bunun yerine duraklar, nefes alir ve alt iist olmug duygularinizi
anlamlandinp, tehdide gosterilen ig tipik tepkiye yenilmeden onlara
sakin ve gergekgi bir sesle kargilik verip veremeyeceginizi gériirsiiniiz.
(Eger empatik yiizlegtirme igin fazla altist olmug haldeyseniz, sakin-
legmek icin kendinize vakit ayirin, an’ yakalayin ve sahneye geri dé-
niin. Molalar hakkinda ileride daha fazla konugacagiz.) Kendi avukat-
ligin1 yapan, sakin ama sert bir sesle, yalnizlik ve degersizlik hisleriyle
bogusan kiigiik ¢ocugun tamamen farkinda olarak Ed’in gozlerinin
i¢ine bakarsiniz. Kendini ifade eden ve duygularina giivenen iginizdeki
kiigiik kizin anilanini toplarsiniz.

$dyle dersiniz: “Ed biliyorsun bunun higbir kelimesine inanmiyo-
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rum. Yalan soyledigini digiindiiglim icin degil. Sadece seni tamdigim
icin ve beni 6zledigini sdylemenin senin igin ne kadar zor oldugunu ve
upki bu hafta oldugu gibi aklim bagka yerde oldugunda kendini benim
igin 6nemsiz hissettigini bildigim igin. Senin igin ne kadar sinir bozu-
cu oldugunu anlayabiliyorum. Ama beni kirmana veya igimi suglamana
gerek yok. Bu gekilde konugunca bana senin sdylediklerini 6nemseme
sansi tanimiyorsun. Sinirleniyorsun ve beni tehdit ediyorsun ki bu in-
cinmeme ve ayni zamanda sinirlenmeme neden oluyor. Duygularin be-
nim igin ¢ok gey ifade ediyor. Ama benim duygularimi gérmezden
gelince kargilikli sorunlar halletmemiz olasiligini ortadan kaldiryor-
sun. Bu konugmayi bagtan almak istiyorum, ne dersin?”

Ed, size inanamayan bakiglarla bakar. Kagmadiniz, savagmadiniz
veya pes etmediniz. Bu, onu bir anligina yatigtirir. Sonra giivensizligi ve
huzursuzlugu geri déndiigiinde, goyle der: “Bana ne hissettigimi soyle-
me. Sana zaten anlattim. Bu arada sinirliyim. Evet, dogru duyuyorsun
sinirli!”

Ed'in igindeki ayagini yere vuran, kollarin1 kavugturan gizlice anne-
si veya babasinin gelip onu tutup acilarini almasini isteyen kiigiik go-
cugu goriirsiiniiz. Onun koruyucu zirhina nasil sarildigim hisseder-
siniz. Sesinin tinis1 degigmigtir. Soyledigi sozler 6fkesinin altini gizse
de, mesajiniz1 pekigtirmenizi istercesine sizinle daha ilgilidir. Ona
yanit verirsiniz: “Ed, dinle! Sinirlendigini goériiyorum. Ama onu ifade
etme yolun beni sadece itiyor. Beni gergekten itmek istedigini sanmu-
yorum. Seni duymami ve sevmemi istedigini diiginiiyorum. Senden tek
istedigim, yanindayken ofkenin arkasina bakip, hissettigin acindan
bahsetmen.” Elini tutmak igin uzamrsiniz.

Mahcup gekilde elini almaniza izin verir ve hafifce sizlanan daha
nazik bir tonda, goyle der: “Dinle Karen, senin igin zor bir hafta
oldugunu biliyorum. Ama benim igin de zor. Hepsi bu. Uzgiiniim. Git,
egzersizini yap. Ben iyiyim.”

Bu degigiklikten gok mutlusunuzdur. Ona ulagabildiniz. Agzindan
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ateg piiskiirten ejderhanin maskesi altinda yatan kiigiik ¢ocugu agiga
gikardiniz. Beyninizi, kendinizinkine oldugu gibi, onun incinebilir-
ligine de sarip sarmalamigstmizdir. Bir canavara tek bir silahla karg
koymak gok biiyiik cesaret ve aligitimadik olarak merhamet ister. Ed’e,
dinledigi igin tegekkiir eder ve duygularini onaylarsiniz. Daha kisa bir
egzersiz plan1 uygulamay: ve o gece birlikte daha fazla zaman gegir-
meyi 6nerirsiniz. Teklifinizi kabul eder.

Bazilariniz narsisti cezalandirmamanin ya da ona davraniglarinin
sonuglarina katlanmas gerektigini gostermemenin, kotii davranigini
pekigtirmenin bagka bir yolu oldugunu diigiinebilir. Bazilari o size kar-
§! boylesine duyarsizken bu s6zciikleri asla séyleyemeyeceginizi hisse-
debilir. Ve bazilariniz da, “Bunu kimse kaldirmak zorunda degil! Birak
onu!” diyebilir. Aslinda bu bakiglarin herhangi biri veya hepsi dogru
olabilir. Bazen bir narsistle olan iligki o kadar yipranmug olabilir ki,
kendiniz igin yapabileceginiz en iyi gey sinir koymak veya iligkiyi bi-
tirmek olabilir. Biiyitk oranda merhamet ve empatik yiizlegtirme sun-
mug ve sonug alamamig olabilirsiniz. Veya o kadar yaralisinizdir ki, bu
iginize yonelik yolculugunuzda gii¢ ve arzunuzu diriltemiyorsunuzdur.
Eger boyleyse, tamam. Tek bir dogru veya yanlig karar yoktur. Sadece
sinirli sayida segenek ve sonug vardir. Ama eger bu kitabi okuyorsaniz,
yasamunizdaki narsist ile baglantida kalmay: se¢migsinizdir. Kendi
makul hak ve ihtiyaglarinizin kigisel avukati olmak igin bilinglenme
kapasitesine ulagtiginizda, empatik ytizlegtirmenin sizi siklikla daha
tatmin edici sonuglara ulagtiracagini goriirsiiniiz.

DEGISIM iGiN KALDIRAG ETKiSi YARATMAK

Kitabin daha onceki sayfalarinda, bir baski unsuru olmadan yaga-
minizdaki narsistle ilgili degigiklik saglamanin ¢ok zor oldugundan
bahsetmigtim. ilerleyen sahnelerde iligkinin ¢okme olasilig: bir kal-
dirag olarak etki etti. Bunlar hayatinizdaki 6nemli iligkilerdir: Eg, sev-
gili ve kardes. Bu iligkilerde, her iki taraf da birbirine bagl kalmayi
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se¢migtir. Bu kaldirag etkisi iligki onemli oldugunda ve narsist sizi kay-
betmek istemediginde geligir. Bu etkiyi, narsisti dikkatsizce veya
amansizca tehdit ederek kurmaya ihtiyag duymaz ya da bunu istemez-
siniz. Bu sadece girkin durumlar yaratir. Destegi, iligkinin sizin igin ne
kadar anlamhi oldugunu ve ikinizin daha iyi igbirligi yapmamasi duru-
munda biteceginden duydugunuz korkunuzu ifade ederek saglaya-
bilirsiniz. iligkinizdeki destegi geligtirmek igin ii¢ 6nemli araca goz
atalm: Ortiili varsayim kurali, mikrodan makroya yaklagim ve
molalar.

Ortiilii Varsayim Kurali

Ortiilii varsayim kurali daha ¢ok kugkunun yaran iizerine kurulu bir
kural olarak bilinir. Narsiste, belki de s6zlerinin ne kadar incitici ol-
dugunu anlamadigini ve bu kadar elegtirel olmay: kastetmedigini dii-
slindigiiniizti ama bu yaklagiminin sizin iizerinde alt dst edici bir etki
yaratugim belirtirsiniz. Unutmayin, narsistlerin ¢ogu zarar vermeyi
degil, yakinindakileri gérmeyerek kendilerini korumay1 amaglar. Bu-
nunla beraber can acitsalar da sorumlu tutulmalidirlar. Bu noktada
narsistin iyi niyetine duydugunuz giiveni belirterek yikici veya savun-
maci agiklamalara girigtiginiz tarngmalardan uzak durabilir ve bu yolla
degigim igin motivasyon yaratabilirsiniz.

Mikrodan Makroya Yaklasim

Mikrodan makroya yaklagim daha ¢ok “giysi provasi” olarak bilinir.
Narsistin, insanlarin onun hakkinda ne digtindiigiini 6nemsemedi-
gini belirten protestolarina ragmen; biliyorsunuz ki bagkalar tarafin-
dan sevilmek ve kabul gérmek hepimiz tarafindan, narsist de dahil ol-
mak tizere (hatta belki 6zellikle) arzu edilir. Narsistin tanik oldugunuz
olumsuz davraniglarina yonelik gozlemleriniz, onun bagkalariyla ilig-
kisindeki kiigiik evrenini ve daha geneli temsil eder. Onun “hakli” ve
abartilli davraniglarinin anlagilabilir oldugunu, ¢iinki ¢ocukken edin-
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digi kafa karnigtirici mesajlarin farkinda oldugunuzu empatik gekilde
belirtirsiniz: Bir an ggmartulmig, ardindan yoksun birakilip, gérmezden
gelinmigtir.

Kurallar gérmezden gelerek ve bagkalarindan o6zel ilgi bekleyerek
statli kazanmaya galigtigini bildiginizi sdylersiniz. Ama onun yapisini
anlamak ve ona karg1 agik hatta affedici olmak igin gok ugragtiginizi;
onu tanimayanlarin kendisini kibirli bulabilecegini belirtirsiniz.
Onunla birlikte olmay1 pek arzulamayacaklardir ve kendisine dogruyu
soylemek de ¢ok umurlarinda olmayacaktir. Bu kaldirag etkisini arturir
¢linkii merhametiniz ve yauguran bilgeliginizden saklanamaz ve sii-
rekli diglanma acisiyla bag edemez.

Molalar

Hayatinizdaki narsistle iligkinizde “degigim igin kaldirag etkisini” siir-
diirebilmeniz igin ona sesinizi duyurmaniz gerekir. Eger ¢ok sinirliy-
seniz ve kotii sozler kullanmanin veya geri ¢ekilmenin egigindeyseniz;
sesinizi daha fazla duyurabilmek igin potansiyelinizi geligtirmek, sizi
harekete gegiren duygularinizi hafifletmek, tzerinize ¢oken olaylar
yapilandirmak igin zamana ihtiyacimiz olabilir. Ciftler igin kendine
yardim kitaplan ve bireyler i¢in 6fke yonetimi kitaplan, giigli, sal-
dirgan veya hizla artan bir 6fke s6zkonusu oldugunda mola almanin
degerini anlatan 6nerilerle doludur. Bu, gercekten de iyi bir 6neridir.
Sakinlegme ve igebakg i¢in kullanildiginda ve savag veya kag (veya do-
nakal) tepkilerinin yaratug fizyolojik etkilerin gegmesi siirecinde mo-
lalar ¢ok yardimci olabilir.

iligkiler ve boganmanin éngériilmesi konularinda uluslararas: bir
uzman olan John Gottman, bir taraigmanin ardindan onaric: bir ile-
tigime gegmeden 6nce sakinlegmenin zorlugu fakat 6nemini vurgular
(Gotunann ve Silver, 2004). Gottmann birgok uyumlu ve mutlu olduk-
larini belirten ¢iftin, iligkileri igin zarar verici sonuglar dogmadan, bir-
birleriyle tartigtiklarina igaret eder. Oysa birbirleriyle kirilgan bir bagla-
ni olan giftler zarar verici gekilde kavga ederler ve galkantuli duygusal ve
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psikolojik durumlari onarima girmeden 6nce dengeye kavugmak igin
zamana ihtiyag duyarlar.

Mola genellikle kiginin, belki evdeki bagka bir odaya giderek veya
bir siire yiiriiyiige ¢ikarak digerinden gegici olarak uzaklagmas olarak
tanimlanir. Buradaki fikir, tekrar bir araya gelmeden veya tekrar anlag-
mazhiga diigmeden bir “duygular sogutma” dénemi yagamaktr. $ema
Terapide; tetiklendiginizde, viicudunuz ve zihniniz ¢ok kuvvetli diig-
manlik ve 6fke duygulariyla dolup tagtiginda nefesinizi ve duygusal
dengenizi yeniden yakalamak igin gegici bir kagig éneririz. O halde bir
mola sirasinda kendinizi tekrar rahat hissedebilmek igin neler yapa-
bilirsiniz?

NEFES AL

Farkindalik pratiklerinde kullandigimiz yumugak ve sakinlegtirici ne-
fesler (5. Boliim’de tarif edilmigti) yardimei olabilir. Moladayken, ne-
fesin karminiz yiikseltip algalttigini fark etmek igin birkag dakika ayi-
nn, iginize gektiginiz havamin serinligi ve digar: verdiginiz nefesin si-
cakhgin, cigerlerinizin dolup bogaldigini hissedin. Her nefeste zihni-
nizi ve viicudunuzu siikiinetle ve canl bir agiklikla arindirin.

SEMA BASA GCIKMA KARTI KULLANIN

Yaninizda, iginde bulundugunuz gemay: hemen belirleyerek sizi
uyandiracak bir veya iki baga ¢tkma kart: bulundurun. Baga gikma kartt
sizi daha saghkl tepkilere yonlendiren bilge bir rehber olabilir. 4.
Boliim’de 6grendiginiz dort adim (g6zlem, degerlendirme, 62degles-
tirme, ayngtirma) —ek olarak kendini yatigurmak igin saghkh yollar
bulma baglikli son bir adim- baga gikma kartina eklenir.

1. Gozlem: Deneyimlediginiz duygular fark edin.

2. Degerlendirme: Duygulariniza ve ayni zamanda tepkilerinize denk
diigen gemalar bulun.

3. Ozdeglegtirme: $ema odakl olabilecek duygu ve tepkileri etiketleyin.
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. Ayngtirma: Gegmigin hayaletlerini bir kenara birakin ve kendinizi
“simdi ve burada” bakig agisiyla fark edin.

. Kendini yaugtirma: O anda kendinizi yaugtirmak igin saglikli yollar
arayin.

Ornegin baga gikma kart goyle goriilebilir:
. (Yagamimdaki narsiste) kizgin oldugumun farkindayim.

. Duygusal yoksunluk ve kendini feda gemalarim tetikleniyor ¢iinki
kendimi yanlig anlagilmig hissediyorum ve ¢antada keklik olarak
goriilmeme igerliyorum.

. Ciglik atip, onu cezalandirmak istiyorum ve bir geyler yemek istiyo-
rum.

. Bunlar, takdir edilmek ve fark edilmek i¢in miithig fedakarlklar
yapmak zorunda kalan giigsiiz kiiglik kiz gocugunun duygulanidir.
Ama artik bir gey kanitlamam gerekmiyor. Seceneklerim var. Giig-
siiz degilim ve bu iligkide haklarim var. Ofkeyle piiskiirmek (ha-
yatimdaki narsiste) sadece gereksiz gelecek. Sagliksiz yiyeceklerle
karnimi doldurmak anlik olarak beni rahatlatabilir ama sadece aci-
mu gizler, iyilegtiremez. Ofkelenmeye hakkim var ama 6fkenin ken-
disi olmam gerekmiyor. Tipki kendiminkileri oldugu gibi, onun
meselelerini ve tuhaf hareketlerini de anlamaya yetkin bir yetig-
kinim. Kendi duygularim igin etkili bir konugmaci ve incinebilir ya-
nim igin iyi bir avukat olabilirim. Davraniglarla diga varmadan, ken-
dimi savunmaliyim.
. Ofkeli moda gegmek veya yemege gomiilmek yerine bagka geyler
yapabilirim:
® Beg dakika vakit ayinp giinliik yazabilirim.
®  Bu gekilde hissettigimde beni nasil yatigtiracagini bilen bir
arkadagimi arayabilirim.
®  Konu tekrar giindeme geldiginde ne iizerine (ve nasil) iletigim
kuracagimi yazip pratigini yaparim.
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OYALANMA

Saglikli oyalanmalar, mola modunuzun bir dengeye ulagmasi ve duy-

gularinizin yatgmasi igin etkili olabilir. igte bazi éneriler:
®  Siir okuyun veya yazin

Miizik dinleyin

Bulmaca ¢oziin

Diizenleme yapin

Yapilacaklar listesi hazirlayin

Dans edin veya gark: séyleyin

Egzersiz yapin

Meditasyon yapin

Banyo yapin

Masaj yaptirin

SONUG

Degigim ¢aba gerektiren ve sinirlendiren bir girigimdir. Herkes degis-
meye goniillii veya hazir degildir hatta kimisi degigimle ilgilenmez bi-
le. Korku 6ncelikli engel olabilir — amag her ne kadar bu gemalar: za-
yiflatmak olsa da, kigi bu gemalara bagl korkun¢ duygulani uyan-
dirmaktan korkar. Ama beyinle ilgili tim 6grendiklerinizden sonra,
degisimin miimkiin oldugunu biliyorsunuz. $imdi umudunuz yenilen-
mig olabilir.

Bu béliimde, hareketle degigimin miimkiin oldugunu gérme gansi
yakaladiniz. Degigime olanak verecek en kritik araglarla tanigtiniz; em-
patik yiizlestirme, merhamet, kigisel avukatliginiz, sinir koyma ve de-
gisim igin kaldirag etkisi yaratma ve siirdiirme.

Kitabin son boélimiinde size kullandiginiz dili geligtirecek yeni
stratejiler sunacagim. Daha 6nce degindigimiz noktalarin {izerinden
gegilecek, ayrinulandirilacak ve ihtiyaglariniza gore gekillendirilecek-
tir.
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7 Narsistle iletisim
icin Yedi Beceri

Yetenek yoksa sanatgt olmaz,
ama ¢alismadikga yetenek higbir ise yaramaz.

Emile Zola

Hepimizin bagkalar ile iligki kurmada mizacimiz ve (s6zlii ya da
yazili ifadeler, jestler, mimikler, yiiz ifadeleri, davraniglar ve beden
dili gibi yollar araciligiyla) edindigimiz becerilerin bir bilegimi sonucu
ortaya ¢ikan kigisel bir iletigim tarzimiz vardir. Bu béliimde ele alinan
iletigim yetenegi, herhangi bir konuda durmaksizin “agzi laf yapip”
devam etme becerisi gibi bir gey degildir. Burada s6zii edilen daha gok
baglama uygun ve biinincil olarak kigisel ve kigilerarasi alanlarda
otantik iletigimden edineceginiz yararlar kapsar. Bunlar ayrica ne séy-
lediginize degil nasil sdylediginize dikkat ederek, diigiinceli ve dikkatli
bir gekilde iletisime gegerek; digerlerini de bu tarz bir iletigime davet
edebileceginiz becerilerdir.

“Yetenek” soziintin birkag anlami olmasi gibi, bir narsistle iletigim
yetenegi geligtirmenin de birkag diizeyi vardir. Yukarida belirtildigi gi-
bi, bu kelime birine géniillii olarak verilen bir “armagan”a veya verme
eyleminin kendisine igaret edebilir. Bu kelime ayni zamanda bu anlam-
da kullanildiginda dogal yetenek, tanr vergisi veya dogugtan gelen
yetenek anlamlarina gelir. iletigim sézkonusu oldugunda bu, kiginin
bagkalarinin kalplerine ve ruhlarina dokunmak igin ilahi bir giici ol-
dugu, ya da dogustan belirli biyolojik sisteminin karizmatik ustaligina
hizmet ettigi veya her iki durumun da gegerli oldugu anlamina gelir.
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Buna kaulabilirsiniz. Ancak yetenek, buna niyetlenmek ve iizerinde
caligmakla da geligebilen bir olgudur. Ben “yetenekli iletigimciler”i
kendi ig bilgeliklerine yonelmek igin ustalik tesis etmig —sizin bu kitap
boyunca yaptiginiz gibi- kigiler olarak gérmek isterim. Yetenegin ko-
keni geleneksel olarak dogustan gelen, gelistirilmig veya ilahi giigle
ilgili goriilse de; yetenekli iletigimciler gozlem yapma, dinleme ve
kendileri digindaki diinyay: aragtirmanin degerini bilirler. Kendilerini
zarafet, lituf ve digtincelilikle ifade ederler. Giizel olan, hepimizin
igcinde var olan bu yetenegi kegfetme potansiyelimizin mevcut
olmasdir.

Simdiye kadar kendiniz hakkinda, 6zellikle yagaminizdaki narsistle
iligkinizi ilgilendiren pekgok gey 6grendiniz. Yeni bir ig bilgelik mer-
tebesine ulagtiniz ve an’i yakalamak igin gesitli tekniklerin yanisira
gercegi kurgudan ayirt etmeyi 6grendiniz. $imdi yeni bir farkindaliga
ve narsistin katmanlarini tek tek ayiklayip kokenindeki incinmig, yal-
niz ruha ulagmaniza olanak veren daha empatik bir kalbe ve zihne sa-
hipsiniz. Savunmaya ge¢meden kendiniz igin direnebilirsiniz giinkii
savunacaginiz bir gey yok. Karg saldirida bulunmadan kendiniz igin
digtinceli bir istekte bulunabilirsiniz. Eksik ve huzursuz hissettiren
anlar arasindaki benzerligi sezip, bu olasiligi daha az endige ile kar-
siliyorsunuz ¢iinkii bu ters etkilegimleri onarmak igin elinizde yeni
araglaniniz var. Bu yeni kavrayig ile bagkasini degigtirmek igin higbiri-
mizin bir otorite ya da beceriye sahip olmadigini gériip hafiflediniz.
Degigime olanak veren tek geyin, kendinizi ifade etmek ve olumlu etki
yaratan dinlemeye yonelmek oldugunu gérdiiniiz ve bu yonde beceri-
ler geligtirdiniz. Siir yazma aligkanhiginiz olabilir ya da olmayabilir ama
yeteneginizi geligtirme potansiyelinizden yararlanip sahip oldugunuz
yetenegi insanlarla paylagabilirsiniz.

GUCU KULLANMAK

Star Wars filminden gu repligi hatrlayabilirsiniz: “Giig seninle olsun.”
Jedi §ovalyeleri’nin felsefesi, hepimizin iginde bizi birlegtiren ve
kargithga dayanma ve karanlikta 1§51k yaratma giicii veren gezegenler
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arasi sezgisel bir enerji oldugunu séyler. igte bu “GUG”tir. Burada
kisaca esneklik (Flexibility), agiklik (Openness), alicihk (Receptivity),
yetkinlik (Competence) ve aydinlanma’dan (Enlightenment) bahsedi-
yorum.*

Zihniniz GUG konumu ile meggulken etkilegiminiz daha samimi ve

tatmin edici olacak ve bilgeliginizi karanlik anlarda daha sicak ve par-
lak bir 151k olarak paylagabileceksiniz. Zor insanlarla kargilagtiginizda,
artan empatinizi ve keskinlegen odaginizi GOG konumunun tiim ele-
manlarnini agikga ortaya koymak igin kullanin.

Esneklik: ifadelerinizi, sorularinizi ve yanitlarinizi duruma uygun
olarak ayarlarsiniz. Kati, degigmez egilimler ve fikirlere karg
durur, onlan elersiniz.

Acgikhk: Yargilama yapmadan, pegin hiikiimli beklentileriniz
olmadan kargimizdakini dinlersiniz. Kegfin gelmesini bekler,
hizla tahminde bulunmazsiniz.

Alcilik: Sozleriniz ve ses tonunuzla birlikte goz temasiniz,

yiiz ifadeniz ve viicut diliniz bagkalanyla baglanti kurmaya hazir
oldugunuzu gésterir; onlarin digiincelerini, duygularini zorlama,
kesinti veya sansiir olmadan zihninize ¢agirirsiniz.

Yetkinlik: Giivenilir ve empatik bir dinleyicisinizdir, iletigimde
ornek bir agikhik ve duyarlihik, hevesli ve uyumlu bir dinleyicilik
sergilersiniz. Samimiyet s6zkonusu oldugunda yalmzca duygu
ifadeleri ile harekete gegmeyen veya motive olmayan usta bir

rol modelsinizdir.

Aydinlanma: Merakhisinizdir. Anladiklarimzi kargilikli olarak
paylagmay cesaretlendirir ve bu konudaki istekliliginizi ortaya
koyarsiniz. Hem sozlii hem sozsiiz yollarla kargilikl farkindalik
ve anlayig atmosferi geligtirir, bilginin 1g181n1 cehaletin karanhg:
tizerinde parlatir; bagkalarini da sizin i¢in aynini yapmaya davet
edersiniz.

* Burada gegen sozciklerin bas harfleri Ingilizce FORCE (gii¢) sézcugiine kargilik

gelmektedir. (Cevirenin notu)
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Serinkanli olmaniz kigisel giiciniize ulagmamzi saglar. Ama
buradaki ironi gudur: Giicin tim unsurlarnini kapsayan etkili iletigim
sanat “zorlaninca” etkili olamaz. Tipki yapraklarin baharda agmasi
gibi dogal olarak, nazikge agiga ¢itkmalidir. Ulagmasi zor olsa da ig kay-
naklariniz sizi bekliyor. Kendini feda gemasinin sapan ve oklarindan
yakinanlar, bagkalarinin ihtiyaglarini kendininkilerin dniine koyanlar
veya boyun egme gemasina sahip olup fikirlerini belirtme haklarini in-
kir edenler, tercihler ve haklarini ortaya koymanin bencil olmak an-
lamina gelmedigini fark etmelidir. Alma ve verme oranini egitleme, ka-
¢inilmaz olarak narsistin isteklerine ¢ikan tek yonlii yorucu yola, sizin
kontroliiniiz altinda olan yeni bir patika eklemektir. Serinkanh olmak,
1g1yan bir bilingle ve istikrarh bir giivenle bilgilenmek demektir. Kigisel
olarak varligimzi ortaya koymak demektir. Bu kitaptan ve bagka bilgi
kaynaklarindan 6grendikleriniz ve edindiginiz destekler sizi o hedefe
tagiyacaktir.

Yagaminizdaki narsistle etkili iletigim konusunda kazandiginiz uz-
manlik, genel olarak farkl ve zorlu iligkilerde de etkili iletigim kur-
maniz konusunda size giiglii bir 6rnek olugturacakur. Yiizlegelim: Eger
gezegendeki etkileyicilikleri en yiiksek olan bu zorlu ve kavgaci kigileri
bagariyla ele alabilirseniz, neredeyse herkesle bagedebilirsiniz. Ustelik
yeni cilalanmig becerileriniz Bay Kudretli hakkindaki beklentilerinizi
agmanizi olas: kiliyorsa, édiillendirici ve kargihkl bir iligki geligtire-
bilir, béylece de iizerinizden kesinlikle biyiik bir yiikiin kalktgini his-
sedersiniz. Ve tatmin edici bir iligki yagamin bize sundugu en biiyik
armaganlardan biridir. O zaman, kutlayalim!

YETENEKLERINiZi SERGILEMEK

Uzun sireli yagam temalarimizdaki zorbaliktan ve verimsiz alig-
kanliklardan 6zgirlige yaptigimz yolculuk zorlayici ve birikerek
ilerleyen bir yapida olacakttr. Bu kitap boyunca ayakta kalmak ve zorlu
“Ustiin” kisi ile iletigiminizi geligtirmek i¢in pek ¢ok ara¢ edindiniz.
Zamanla, bu araglan daha ustaca ve iglevsel gekilde kullanacaksiniz.
Araglariniz (gema tespiti, zorlu iligkilerde beklenti, farkindalik, i¢ goz-
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lem, nefesi yatigtirmaya yonelmek, empatik yiizlegtirme, merhamet ve
tiim digerleri) birbiriyle i¢sel giiciintizii canlandirmaniz, bagkalariyla
kargihikh iligkiye girdiginizde sesinizi giiglendirmeniz ve durugunuzu
saglamlagtirmaniz igin bitiinliik iginde olmak tizere tasarlanmigtir.
Bu, tenis oynamaya benzer bir geydir: Otekinin hareketini bekle, kargi-
lik verecek pozisyonda ol, géziinii toptan ayirma, gerekli kargilig1 vere-
cek gekilde hazirlan, topla giiglii ve siirekli bir iletigim kur ve takip et...
Ardindan hepsini tekrar yapmaya hazir ol. Tiim bu hareketleri ve bece-
rileri iyi bir uyum iginde, senkronize, en garpici etkiyi yaratan halde
biitiinlegtirebilmek elbette ki pratik gerektirir.

Bu noktaya kadar, narsistle baga ¢ikarken ortaya ¢ikacak zorluklara
ozel iletigim becerileri tizerine odaklandim. Bu béliimde ise tizerinde
¢aligiginiz yetilerin etkisini arttirmak igin kullanabileceginiz daha ge-
nel iletigim becerileri ile ilgili bilgilere ulagacaksiniz:

B Niyetlenilene denk etki: Bir bagka deyigle, ne soylerseniz ve nasil
sOylerseniz, soyledikleriniz dinleyici tarafindan niyetinizle dogru
orantida algilanir. Aklinizda bulunsun, iletigime ge¢mek
istediginiz konu, bunu yaparken segtiginiz s6zciikler ve kendinizi
ifade etme yonteminiz; vermek istediginiz mesajin karginizdaki
kigi tarafindan algilanma geklini etkiler. Ornegin, yalniz
kaldiginiz1 séylemek istiyorsaniz ve ayni1 zamanda ofkeliyseniz,
ofke yerine yalmizhginiz1 vurgulayarak iletigime gegebilirsiniz.

®  Modelleme: Bu, diger kigiye iligkide yanit olarak ne beklediginiz
bilgisini veren bir durug sergilemenizi igerir. Ornegin, sakin ve
saygih konugursaniz, kargiliginda aynisini almak igin daha fazla
sansiniz olacakuir.

8 Makul beklentiler: Dinleyicinizi taniyin, neye yetkin oldugunu
bilin ve ayni gekilde kendinizi de, o an ne hissettiginizi bilin. Baz1
giinler zor konularda digerleriyle iletigime gegmek igin diger giin-
lere gore daha iyidir. Zihniniz ve bedeninize kulak verin, iletigim
anin dikkatle segin.
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Narsistle iligkinizde ayakta kalmak ve hakkinizi almak igin biriktir-
diginiz tiim beceri ve anlayig, iletigim igin agagida verilen yedi yetenek
aracilig ile hiinerinizi giiglendirecek ve iligkinizi zenginlegtirecektir,
sadece zorlu olanlar degil! Her yetenek kisa bir hikaye ile gosterilmig
ve bu hikayelerin pek ¢ogu iftler arasindaki iligkileri tarif etmesine
ragmen, romantik bir eg kadar genel olarak kigileraras: iligkiler ile de
baglantilidir. Ebeveyn, arkadag, kardeg, patron, komsu... adini siz ko-
yun. Ayrica bu iletigim yonteminin etkili olmasi igin siirekli g6z temasi,
nazikge seyreden kendinden emin ve belirgin bir ses tonu, sabirl: bir
dinleyig ve tabii ki GUCU; yani esnek, agik, alici, yetkin ve aydin bir
zihin durumu gerekir.

YEDi YETENEK

Biitiinliik iginde ve kendinizi agarak iletigime gegtiginiz kigilere degerli
armaganlar sunarsiniz. Kendinizi, i¢sel giictiniizii ve bilgeliginizi bu
sekilde paylagmak, kendi degerlilik alginizi destekleyecek ve yagami-
nizdaki narsiste de, igindeki giivensiz ve yaralanmig gocugu iyileg-
tirmek igin ayn1 geyi yapmasi siirecinde yardimei olacaktir. Ve bu yete-
neklerinizi sergileyerek iligkinizde olumlu bir degigiklik olasiliginin
kapisin1 agmug olursunuz. Her yetenek belli bir iletigim tarzi ile ilinti-
lidir. Bu yedi yetenegi sergilerken yagaminizdaki narsist potansiyel ola-
rak daha etkili bir iletigimci haline gelirken, sizin de bu yetenekleri
iyice geligtirmenize yardimci olmug olur. Tabii ki her biri iginde farkh
yetenekler barindiran sayisiz iletigim stili vardir ancak bizim
amaglarimiz digiiniildigiinde 6ne gikan yedi tanesi agagidadir:

1. Kargilikhi saygi, comertlik gostergesidir.

2. Kendini agma yetisi, cesaret gostergesidir.
3. Muhakeme, diiriistliik gostergesidir.

4. Igbirligi, paylagilan ¢abanin géstergesidir.
5. Catigmay! dngdrme, 6nsezi gostergesidir.
6. Oziir dileme, sorumluluk géstergesidir.

7. Yansitic1 dinleme, denge kurma yetenegidir.
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1. Karsilikh Sayqi Yetisi

Kargiliklt sayg), siz ve bagkalar arasindaki farki olumsuz etiketleme
yapmadan kabullenmeyi gerektirir. Bu, comertlik yetenegidir. Nar-
sistin farkli bakig agisini veya tercihini elegtirel olmadan, pozisyonu-
nuzu savunmadan, kendi fikirlerinizden vazgegmeden; o yanhg yolda
olsa bile kabullenirsiniz. Baz1 konularda ayni fikirde olsaniz bile, fark-
liliklartnizin bitimsiz bir dramanin hazirlayicisi oldugunu bilirsiniz.
Biliyorsunuz ki, bir geyi anlamaniz onu onayladiginiz anlamina gel-
mez. Birbirinizin digtincesini, inanglarini, arzularini anlamaya,
uzlagmaya kargilikli olarak saygi duymaya s6z vermigsinizdir. Aynisini
karg! taraftan da beklersiniz.

Diyelim ki kocaniz goyle der: “Bu sezon gimenler ve bahgeyle ilgi-
lenmesi igin kimi ige alacagima karar verdim” ve sizin konuyla ilgili
bagka bir fikriniz vardir. Kargilikli saygt igeren bir tutumla iletigim ku-
rarsiniz: “Bay Landscaper’: tutmak konusunda ne kadar istekli oldugu-
nu anliyorum ve bunu yapmak istemene saygi duyuyorum. Secenekleri
aragtirmandaki ¢abani da takdir ediyorum. Miilkiin giizelligi ve baki-
munin da senin igin ¢ok 6nemli oldugunu biliyorum. Planina agigim
ama tartigmak istiyorum. Secenekler konusunda biraz farkl diigiiyo-
rum. Biliyorsun Jude benim en iyi arkadagim ve oglunun ige ihtiyaci var
ve ona igi vermezsem kendimi kot hissedecegim. Arkadaglik ve igi ka-
rigtirmanin riskli oldugunu biliyorum ama ona bir gans tanimak isti-
yorum. Bagka kigilerden de onun bu igte ¢ok iyi oldugunu duyuyorum.
Tekrar birlikte diigiinebilir miyiz? Belki bunun en iyi ¢oziim olup
olmadig1 konusunda bana yardim edebilirsin. Tegekkiirler.” “Hakli”,
sabirsiz veya hor goren bir iislupla yanit vermesi halinde, 6. Bélim’e
bakip ortiilii varsayim kuralini kullanip, kargilikli degigim saglayabi-
lirsiniz.

2. Kendini Agma Yetisi

Kendini agma, gergegi kendinize saklama yiikiinden kurtulmanizi
saglar. Bu, cesaret yetenegidir. i¢sel giiciiniize giivenle tutunarak,
aligtiginiz homurdanmadan vazgeger ve narsiste —nedensiz bir agagi-
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lamada bulunmaksizin- daha gergek ve igten deneyiminizi gosterirsi-
niz. Kinlganhigimzi ona géstermeniz, sezgilerinize aykin gériinse de,
hirlayan bir kdpegi kucaklarken havlamasinin onun igin koruyucu bir
arag oldugunu dgrendiniz. Belki kurt kihiginda bir kuzu! Duygulanni-
z1 ona o kotii bir insanmg gibi agiklamak yerine, davramiginin iizeri-
nizdeki etkisini 6grenmesi igin ona yardimci olmak istersiniz. Kendi
i¢inize gdmiilmek, dipsiz kuyularda ugragmak yerine, size kargi saldi-
nlarini ve umutsuzca geri gekiliginizi kabullenmek sizi gergek bir ile-
tigim iginde tutar.

Diyelim ki, eginiz igten eve geldi ve suratini asip, homurdanan bir
sesle soyle diyor: “Biliyorsun, eve geldigimde seni telefonda bulmak-
tan bikum. Etrafa bir bak. Bugiinki mektubun nerede? Bir degigiklik
yapip benimle konugman seni 6ldiiriir mi? Aman, bogver.”

Derin, sakinlegtirici bir nefes alirsiniz ve yanitlarsiniz: “Eve gelince
beni telefonda bulmanin seni rahatsiz ettigini biliyorum, bu sana sanki
benim igin bir 6nemin yokmug gibi hissettiriyor. Anliyorum ve senin
bu gekilde hissetmene iiziiliyorum. Seni gérmeyi ¢ok istiyorum ama
her giin degistigi igin gelecegin zamani belirlemek konusunda yardima
ihtiyacim var. Benimle boyle konugtugunda incindigimi bilmeni istiyo-
rum. Sozlerini beni incitmek i¢in kullanmadigini biliyorum ama inci-
tiyorlar. Ve incinince senin igin sevgi dolu hissetmek ve bunu belirtmek
zor oluyor. Tipik olarak pes ediyor veya geri gekiliyorum. Bunu daha
fazla yapmak istemiyorum. Ne dersin, bunun iizerinde birlikte ¢ali-
salim m1?”

3. Muhakeme Yetisi

Narsistin, kigiliginin tam ortasinda yatan gemalarini ve narsisti ele
alirken, muhakeme gimdi ve buradanin, o zaman ve orada ile ayirt
edilmesi ile baglar. Bu diiriistliik yetenegidir. Muhakeme yetisini kul-
lanirken, gimdiki zamandan giiciinii alan bir agiklikla iletigim ku-
rarsiniz. Gegmigin iletigiminize engel olan tuzaklarini bir kenara bi-
rakir, giinimiize gelirsiniz. Gegmisi ona yenik diigmeden yalnizca
kabul edersiniz. Pek ¢ogumuz gibi yagaminizdaki narsist de, anilarinin
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onun bugiindeki davraniglarini yonlendirmesine izin verme egili-
mindedir. Duygusal okur yazarliginiz ve iletigim yeteneginiz “gimdi ve
burada”olani otomatik diigiince ve davraniglarinizdan ayirir. Bu nokta-
da dikkat kesilmenin 6nemini anlarsiniz. Anilarin etkisiyle hareket
etmeye bagladiginizda, kendinizi uyandirmak igin “galar saat” roliine
hazirsinizdir.

Diyelim ki akgam yemegi igin eginizin babasina gideceksiniz ve
eginize kagta ¢ikmak istedigini sordunuz ve o da goyle dedi: “Oraya kag
kere gittik, belki yiiz kez? Oraya gitmenin ne kadar siirdiigiini ok iyi
biliyorsun. Beni bu sagma sorularla niye sikiyorsun? Pazartesi giini ya-
pacagim 6nemli bir sunum tizerinde galigiyorum. Bunun benim igin ne
kadar 6nemli oldugunu anlamiyorsun, degil mi? Evimizin ¢atsini
lizeremizde tutmak igin galigtyorum ve biliyorsun bu konuda iyi olmam
gerek. Uzerimde gok baski var.”

Babasinin yiiksek beklentileri, insafsiz elegtirisi veya soguk sessiz-
ligi kargisinda onu siirekli memnun etmeye galigan kiiglik ¢ocugun
imgesini g6ziiniiziin oniine getirirsiniz ve verdigi yamtn sizin soru-
nuzla ilgisi olmadigini kavrarsimz. Verdigi tepki agtkga Olgiistizdir.
Kabul edilmez diigiincesizligi ve egemen gemalarinizin etkisiyle ki-
rilmig olarak, kendinizi gimdiki zamana ve gercege bagh tutarsiniz.
Gegmigteki duygularinizin uzun koridoruna bakar ve evdeki her konu-
da her zaman huzur saglamak igin her geyi lstlenen o kiigik kizi
goriirsiiniiz. O eski gergeklikle olan baglantiniz, zihninizde gimdiki
duyumlan harekete gegirmigtir.

Bilgisayari ile meggul, pek ¢ok korku ile ketlenmig eginize ba-
karsiniz ve goyle dersiniz: “Meggul oldugunu biliyorum. Ama biraz
zaman ayirmana ihtiyacim var. Bu iligki benim igin 6nemli. Haklisin.
Buradan babanin evine gitmek ne kadar siiriiyor biliyorum. Bu yolcu-
lugu defalarca yapuk. isyerindeki baskiy: ve yagamimizi yiiriitmek igin
hissettigin baskiyr da anliyorum. Cok galigtyorsun ve bunu takdir edi-
yorum. Sorumu sorarken daha net olup gdyle bir gey diyebilirdim:
‘Babanla yemekten dnce daha ¢ok zaman gegirmek igin erken ¢ikmak
ister misin?’ bu soruya rahatga cevap verebilirdin. Bak canim, seni
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taniyan ve harika bir ig yapugim bilen ve anlayan kigi benim. Ve ben
baban degilim. Babanla yiizlegmenin senin igin farkinda olmasan da,
rahatsiz edici anilan hatirlatabilecegini diigiiniiyorum. Yillarca onunla
ugragmak zor olmug olmali. Artik olgunlagugindan onunla yakinlag-
maya ¢aligtigini biliyorum. Aramiz1 bozmasina izin vermeyelim. Eger
konugmak istersen, seni dinlemeye hazirim.”

Eger durum hararetini korursa, mola vermeyi diigiiniin boylelikle
ikiniz de sakinlegir ve bir araya gelmeden igsel bir gézlem yapma firsati
bulabilirsiniz.

4. isbirligi Yetisi

Isbirligi “biz” in giiciinii harekete gegirir. Bu gabayi paylagma yetene-
gidir. “Biz” olmak, birlik olmak demektir. Hepimizin hata yapmasi
miimkiin olsa da, birlikte ¢aligtigimizda birbirimize dnerebilecegimiz
seyler olur. “Biz” lzerinden bir iletigimde, diyalogunuz paylagilan
sorumluluk iizerine kuruludur. Narsistin kusurluluk ya da utang his-
setmeye yonelik var olan agir1 hassasiyetini, kontrol edilme ve kul-
lanilma korkusunu ve baglant: kurma konusundaki yetersizligini artik
biliyorsunuz. Sema giidiimli hisleri tetiklendiginde hakhlik, biiyiik-
lenme, zorbalik ve kaginma modlarina girebildigini biliyorsunuz. ig-
birliginde olmak, narsisti rahatlaup suglayict modundan onu uzak
tutar.

Biligsel terapistler ve gema terapistleri, terapide daniganlariyla hiye-
rargik miicadeleler igine girmez ve bunu yaparken de “biz” dilinden
yararlanirlar. Daniganlarimizi uzmanhgimiz ve insani deneyimimizi
ortaya koyarak anlamaya, miicadele etmeye, sorgulamaya ve veri topla-
maya ve boylece duygularimi ve gimdiki ile ge¢migteki sorunlan
arasindaki baglantiyr tanimlamalarina ve yeni stratejiler geligtirmeleri-
ne yardimct oluruz. Gii¢ miicadelelerine girmeyiz. {gbirliginin amaci
konulari anlamay tegvik etmek ve degigim igin kargilikli olarak onay-
lanan stratejiler segmektir.

Narsist damiganlarim terapinin birden kesildigi, sessizlik anlarinda
benim goyle dedigimi duymaya aligkinlar: “Beyin gagirtici degil mi? Bir
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anda merak ve gefkatle gegmiginiz ve bugiinde yagadiginiz zorluklara
dair 6nemli bir aragirmaya girigiyoruz ve ardindan birbirimiz hak-
kinda huzursuz edici hisler duyuyoruz. Himm... Buna bir bakalim.”
Hep birlikte duygularimizda meydana gelen kaymalar suglama veya
utang gerektirmez. Suglamaktan kaginarak, terapist daniganin kendine
zarar veren bagetme modlarina bagvurmasini 6nler ve onun yerine
tetikleyici olay: aragtirmak igin onu cesaretendirir.

igbirlikgi yaklagim 6zellikle zorlu narsistlerde 6nemlidir. Ciinkii
onlar incinebilirliklerini, goriinmez ve koruyucu kigisel duvarlarinin
arkasina saklama egilimdedirler. Sizi ve yagaminizdaki narsisti neyin
tetikleyecegini her zaman 6ngéremediginiz igin, iligkinizi geligtirmek
igin igbirlikgi bir “biz” kullanim yararh olacakur.

Diyelim ki, ona karg1 suglu hissettiginiz ya da onu 6zlediginiz igin,
annenizi ararsiniz ve giinii sizinle gegirmesi icin davet edersiniz. O da
soyle kargilik verir: “Canim, gok isterim. Ama liitfen beni gegen sefer-
ki o korkung restorana gétiirme. igrengti. Seni ondan daha iyi bir zev-
kin olsun diye yetigtirdim. Ve eger aligverige gitmek istiyorsan erken bir
ogle yemegi veya ge¢ bir aksam yemegi plant yapmalisin. Senin igin
karar almanin ve iizerine uyacak geyleri bulmanin ne kadar zor oldu-
gunu biliyorum. Giinii gehrin iginde gegirmek beni memnun eder ama
orada ¢ok sinirlenebiliyorsun. Neyse, sen karar ver. Eminim, giizel ola-
cak.”

Bu iligki i¢in ¢aba harcadiniz ve anneniz s6zkonusu oldugunda size
sevgi ve takdirini belirtmekte pek ¢ok engeli oldugunu biliyorsunuz.
Bagkalariyla sevgi dolu, saglikli ve iyilegtirici iligkiler geligtirmeyi baga-
riyla 6grendiniz. Nedeninden her zaman emin olmasaniz da annenizi
seviyorsunuz. Ondan mizah anlayiginizla da harmanladigimiz makul
beklentileriniz var. “Kiigiik siz”in incinmig kalbini saracak hayali seve-
cen bir kol uzatiyorsunuz. Annenizin narsizminin iyi formiilize edilmig
koékenlerini anliyor ve ¢ogu zaman agzinda gevelese de sizi sevdigini
biliyorsunuz. Telefonda: “Anne, bak birbirimizle ilgili neye ihtiyag duy-
dugumuzu sdylemek g¢ogu zaman zor. Birlikte nasil zaman gegir-
digimiz benim igin aslinda 6nemli degil. Sadece seninle zaman ge-
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girmek istiyorum. Birbirimizin segimleri ve tarzindan rahatsizlik
duydugumuz dlgiiyle paralel olarak eglenebilir ya da iiziilebiliriz. An-
ne, birbirimizden rahatsiz olup birbirimizi elegtirmek yerine, neye
ihtiya¢ duydugumuzu 6grenmenin daha iyi yollarini bulmaliyiz. Bu
konugmaya tekrar baglasaydim, telefonu agtiginda sana ne yapacag-
mizin 6nemi olmadigini ama seninle birlikte vakit gegirmekten mutlu-
luk duyacagimi soylerdim. Ve eger senin igin de ne yapacagimiz 6nem-
liyse, ki bu da kesinlikle anlagilir, 0 zaman da her ikimiz igin de uygun
olan bir plan yapabilirdik. Bu gekilde ¢ok daha kolay ve diiriistge olur-
du. Ne dersin? Bu konugmaya tekrar baglayabilir miyiz?”

5. Catismay1 Ongdrme Yetisi

Gaugmay: 6ngdrmek, size iligkinizde 6nceden kestirilebilecek tuzak-
lar1 ayirt etme olanagi sunar. Bu, 6nsezi yetenegidir. Bu yetenek kismen
beynin biyolojik olugumunun bir tiriinidiir. Anilarinizdan yararlanarak
ileride ne olacagini tahmin etmek yetenegi ile donatilmigizdir. Ornegin
birini uzun siiredir ve iyi taniyorsaniz, kendinizi birbirinizin ciimleleri-
ni tamamhiyor halde bulabilirsiniz. Veya her giin ige giderken yolun
tizerindeki keskin viraji hatirlamaniz? O bellek size aracimizi kullanir-
ken kontrolii kaybetmemeniz igin 6nce yavaglayip daha sonra hizlan-
manizi bildirir. Sizi glivende tutan, “eger olursa” bilgisi ve “géyle yapa-
nm” bellegidir. Goriinen o ki, hatirladigimiz deneyimler sinirsizdir ve
¢ogu zaman lzerinde digiinmeye bile gerek kalmadan, bu deneyimler
bagimizin belaya girmesinden bizi korurlar. Yeni cilalanmig beceri-
leriniz, bu dogugtan gelen yetenekle birlegince, refleksleriniz de size
eslik eder duruma gelir. Bdylece, yagaminizdaki narsistle iletigiminizin
kurulu oldugu temeli yeniden gekillendirebilirsiniz. Bu, narsistle iligki-
nizde inga edeceginiz en biiyiik eser olabilir.

Diyelim ki babanizi aylardir gérmediniz. Sizi 6gle yemegine davet
etti ama son anda tstelik tiglincii kez ertelemek igin anyor (her zaman-
ki gibi) igle ilgili 6ncelikler nedeni ile. $oyle diyor: “Canim korkarim
yine 6gle yemegimizi ertelemek zorunda kalacagim. Ig. $u miigterim...
vs. vs. ... Onunla bulugmay reddedebilirdim ama... ve yagh adam
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bilirsin (kikirdama). $imdi bana kiisme. Seni yine arayacagim. Tamam.
Kapatmam lazim.”

Bunun olacagini iki ay 6nceki ilk yemek davetinde 6ngormiigtiiniiz.
Bu o6riintiiyii yillarca deneyimlediniz. Babaniz sizinle zaman gegirmek
icin verdigi s6zi tutmakta nadiren bagarih olmugtu. Sizi sadece araba,
ig, tatil veya 6nemli bir yatinm igin karar agamasinda oldugunuzda, o
da soylu énerisini verebilmek amaciyla, gormek igin gergekten motive
olmug gibi goriiniiyor. Bu tiir bir bulugma ona daha anlamli ve amaca
yonelik geliyor ve kendisini baba olarak 6nemli hissetmesini sagliyor.
Katkisini takdir ederken —sonugta ¢ok parlak biri- siz ve yagaminizin
diger yonleriyle de ilgilenmesini istediginizi fark edersiniz. Beklenti-
lerinizden epey taviz verdiniz ama arzularinizdan degil. Belki ¢ocuk-
lariniz igin, hatta biraz da kendiniz i¢in onu yagaminizda tutmak isti-
yorsunuz. Ama bunu kirginhk olmaksizin yapmak istiyorsunuz.

ise giderken yolunuzun iizerindeki keskin virajin aksine, babanizla
iligkinizde keskin viraji alirken arabayi nasil kullanacaginizi ve onun
sizi giivenle kavramasini nasil saglayacaginizi gimdiye kadar kesti-
remediniz. Yeni uyanmig gatigmayi 6ngdrme yeteneginiz ve bazi 6nce-
den diigiiniilen 6nlemler sayesinde babaniza suglama, saldin veya da-
rilma olmadan giivenli bir ses tonuyla yanit verebilirsiniz. Derin bir
yetersizlik hissi barindirdiginin ve duygusal olarak kisitli bir iletigim
tarzi oldugunun ondan daha fazla farkindasinizdir. Yetersizlik duy-
gusunu igi ve rekabetgiligi ile telafi ettigini ve sevdiklerine gosterdigi
ozensizligi ile yiizlestirildiginde savunmaya gegtigini biliyorsunuzdur.
Bilgiyi sentezlemek igin zamana gereksinim duyan biri oldugunu da
biliyorsunuzdur, aninda iyi yanit vermez.

Bu bilgi ve keyfinizin kagtigi ve hayal kinkhgina ugradiginiz birgok
deneyiminiz ile, ruhunuza miithig bir rehberlik saglayabilirsiniz. $oyle
yanit verirsiniz: “Baba, gitmeden bana biraz zaman ayirmani istiyo-
rum. Bunun duygularini incitebilecegini biliyorum. Hakkindaki goriig-
lerime karg1 hassas oldugunu ve beni ¢ok 6nemsedigini biliyorum.
Isinin senin i¢in ne kadar 6nemli oldugunu biliyorum ve ailece bu
bagarilarin sayesinde ne kadar gsansh oldugumuzun da farkindayim.

165



NARSISTLE ATESKES

Bunun igin minnettarim. Ama asil istedigim, 6zel bir nedeni olmasa da
cikip seninle biraz zaman gegirebilmek. Belki bazi geyler paylagir ve
giiliigiiriz. Duygusal konugmalar ¢ok sevmedigini biliyorum ama seni
Ozliyorum ve randevularimizi ertelediginde dig kirikligina ugruyo-
rum. Bana biraz 6zen gdstermen, beni diiginmen ¢ok hoguma gide-
cek. Seni gormek igin artik geri ¢eviremeyecegim 6zel ayarlamalar yap-
um. Baba, seni suglamiyorum. Sadece iizerimdeki etkisini diiginmeni
istiyorum. Suglu hissetmeni istemiyorum ama nasil hissettigimi anla-
man diliyorum. $imdi yanit vermen gerekmiyor. Zaman konusunda
baski hissettigini biliyorum. Dinledigin igin tegekkiirler.”

6. Oziir Dileme Yetisi

Gergek bir 6ziir, sugtan kurtuluga degil incinmig taraf igin gefkate
vurgu yapar. Bu, sorumluluk yetenegidir. Ozellikle incitici olduk-
larinda s6z, duygu ve davraniglarinizin karg taraf iizerindeki etkisi igin
sorumlusunuz. Biliyorsunuz ki; tavriniz, yagaminizdaki narsistin size
nasil davranmasini istediginiz konusunda ona model olugturabilir.
Ona nasil ve nigin bazi mesajlann sizi incittigini temel alan ve mer-
hametli bir anlayigin eglik ettigi 6ziiri modellersiniz. Béyle yaparak
hassasiyetinize gosterdigi ilgiyi yansitan gekilde 6ziir dilemeyi 6gren-
mesini umut edersiniz. Pigmanhginiz, sugluluk hissi dolayisiyla kendi-
nize yonelttiginiz nefretten ve benmerkezci kaygilarinizdan bagim-
sizdir. Diger kiginin deneyimlerini temel alir. Odaginiz kendinizi kur-
tarma iizerinde degildir, bu sizle ilgili olmaktan ¢ok sorumlulugunuzla
ilgilidir.

Diyelim ki, erkek arkadaginizin geg kalan kigilerle ilgili sorunu var
ve bekletilmekten nefret ediyor. Dakik olmaya ve zamaninda gelmeye
biiyik 6nem veriyor. Giivenilmez ve plansiz olan annesinin zaman
zaman okuldan veya bir arkadagindan almayi unutarak onu korku ve
utang iginde biraktigini biliyorsunuz. Zamaninda gelmenin éniinde
bazi ciddi engeller s6zkonusu oldugunda bile genellikle affetmiyor.
Sizse igindeki gocgu bu korku ve kiigiik diigme duygularini tetikleyecek
deneyimlerden korumak igin ¢ok gaba harcarsiniz. Dakiklige deger
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verirsiniz ve bagkalarini bekletmek istemezsiniz. Zamaninizi en iyi
sekilde planlamak igin miimkiin oldugunca dikkatli olursunuz. Ne var
ki, gegenlerde akliniz bagka bir konuya takilmigtir, streslisinizdir ve
geg kalabilecek haldesinizdir — sozkonusu onunla bulugmak olsa bile.
Karar vermede hatalar yaptiginizin, zamanimzi ayarlamada dikkatsiz
davrandiginizin farkindasinizdir ama bu konuda diiriist davrana-
mamugsinizdir. Size kizgindir ama dile getirmek yerine sizden uzak
durmay: yegler.

ilk adimi atar ve goyle dersiniz: “Son zamanlarda zamanlama konu-
sundaki dikkatsizligim igin ¢ok izglinim. Bana sinirlendigini hissedi-
yorum ve bunu anliyorum. Zira senin kigisel gegmigini ve annenle ilgili
konular1 bilme ayricaligina sahibim. insanlar séziini tutmadiginda-
ozellikle ben, ne kadar incindigini biliyorum. O, sorumlu davranma-
diginda bagkalarinin g6ziinde ne kadar unutulmug, hatta kendini aptal
hissettigini biliyorum. Ama aptal degilsin ve unutulmadin. Bu benim
sorunum ve ¢6zmeye galigacagim. Davramiglanimin ve sonu gelmez
mazeretlerimin seni incittigini biliyorum. Uzgiiniim. Seni incitmek is-
temiyorum. Bu iligkide seni asla hayal kirikligina ugratmayacagima
s6z veremeyecek olsam da, daha dikkatli ve diiglinceli olmak igin elim-
den geleni yapacagim.”

Sadece duyulmay: beklersiniz. Erkek arkadaginiz igin niyetiniz,
yaugurici gekilde ilgilenildigini hissetmesi, empati ve gefkatinizle
korunmasidir. Zaten kotii bir insan olmadiginiz: biliyorsunuzdur. Ce-
zalandinlmaniza ya da kendinizi cezalandirmaniza gerek yoktur.
iligkiye yaptiginiz olumlu ya da olumsuz katkilar i¢in sorumluluk alma
yetisine sahipsiniz. Gerektiginde, bagkalarindan da ayni geyi bek-
lersiniz. Yagaminizdaki narsiste bu etkili yaklagimi sunarak, kesintiye
ugrayan anlari iyilegtirmeyi ve ondan beklediginiz gekilde ona davra-
narak, sira ona geldiginde onun da sorumluluk alarak gefkatle durumu
onarmasi igin ona model olursunuz.
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7. Yansitici Dinleme Yetisi

Yansitict dinleme diger kiginin iletigimini aynalamay: ve sakli duygu-
larini ortaya gikarmay: igerir. Bu denge kurma yetenegidir. Hem kendi-
nizi nasil ifade edeceginizi hem de kendi gikarimz: bir tarafa koyup
dinleyicinizi kendisini ifade etmeye davet edebileceginizi biliyorsunuz.
Iletisimde sevkle orada bulunan, digerlerine giivenle kendilerini
paylagmalan igin saygili ve sabirh bir gekilde izin verirsiniz. Sizinle
iletigimde bulunurken, yargilayic1 olmayan ve anlayigh varliginizla kar-
silanacaklanin bilirler. Duydugunuzu netlegtirme ve gegerliligini art-
tirma amaciyla séylediklerini dikkatle dinler ve tahmin yiiriitmeden ya
da yargida bulunmadan ona yansitirsiniz. Ve farkh bir goriigiiniiz varsa
da, ifade etmek igin siramzi beklersiniz.

Yagaminizdaki narsist igin diiriistge iletigimin ne kadar kisitli ol-
dugunun farkinda olarak, s6ze dokemedigi s6zlerini aynalayarak, bun-
lanin ardinda yatan gizli anlamlan ve maskelenmig incinmiglikleri or-
taya gikarirsiniz. Dinleyerek ve yansitarak kargilikh bir kegif olasilig
yaratuginizi bilirsiniz — belirli bir konudaki bilgiden, tarugmali du-
rumlarla tetiklenmeden baga gikmaya, birbirinize karg: hissettiginiz
ofke, ilgisizlik ya da kaginmadan, gimdiye kadar sahip oldugunuzun
farkina varmadiginiz giiciiniize ve duyuldugunu hissettiginde narsistin
yeni fikirlere agik oldugunu anlamaniza kadar...

Diyelim ki kocaniz yaratcilik konusunda ketlendigi zor bir dénem-
den gegiyor ve igyerinde gelecek yil igin ekibin vizyonu ve yonetiminin
tartigilacag toplantidan korkuyor. “Asla boguna ugrasmam” diyen biri
degildir ve dolayisiyla fazlaca stres ve dikkat dagimkhgina siiriiklen-
migtir. Caresizlikle biitiin baskiy: rapor igin veri hazirlayan yeni ig arka-
dagi izerinde yogunlagtirmaya karar verir. Size korkung giiniinii anlatir
ve gOyle der: “Ne kibus! Ne ciiretle higbir gey olmayan kiigiik ig arka-
dagim bélim toplantisinda beni yetersiz gostermeye galigabilir? Yeter-
siz olan kendisi. Sunumu dayanilmazdi. Ortaklarim, meslektaglarim
hatta alt pozisyondakiler bile higbir yaraticihg olmayan bu rapor
kargisinda soyleyecek s6z bulamadilar. Bunun sugunu iizerime yiikle-
meye kalkti. Ve inan ben de buna izin verdim. Hali igi oldugu igin
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sansli. inanabiliyor musun? Onun igin biitiin bu yaptiklarimdan sonra.
Bensiz higbir yere gelemezdi. Ona glivenmemem gerektigini biliyor-
dum, Ve bana aslinda ne yapmam gerektigini soyleme. Senin nutuk-
larin1 dinleme modunda degilim ve ‘sana séylemigtim’ tavrindan si-
kildim. Bunu konugmak istemiyorum.”

Bir sessizlik olur ve devam eder: “Sana demedim mi? ig arkadas-
larimin onu benim béliimiime getirmesine asla izin vermemeliydim.
Tek bagina pazarlama takimini en tepeye ¢ikartan ben degil miydim?
Dogru. Herkes de biliyor. O toplantida tek bir yorum yoktu. Akillica bir
karardi giinkii. Ama gegen giin o odadaki gerginlik o kadar yiiksekti ki,
bogulabilirdim.”

Siz gozlerinizi ona dikmig sessizce dinlerken, o ¢ok nadiren dogru-
dan size bakiyordu. Karakterinizle ilgili yaptigi hafif ignelemeleri his-
settiniz: “Nutukgu”, “sana soylemigtim”ci... Bunu gimdilik zihninizin
raflarindan birine kaldirir ve savunmaya gegmeyen bir dinleyici olarak
simdiki zamanda kalirsiniz. Son dakikada projeyi kabul ettirmek igin
acemice aldig1 kararlann sorumlulugunu alamadigindan, narsistik
olarak yara aldigini agikga goriirsiiniiz. Bunu da rafa kaldinp, su anda
ve yargilayici olmayan bir dinleyici olarak kalirsiniz.

Ama gimdi yansitici bir gtkarim ve destekleyici bir yanita izin vere-
bilir: “Ne kadar tiziildiigiin agikga goriiliiyor. Ne kadar siki galiggim
biliyorum ve bunun takdir edilmedigini hissettigini. Gegen haftaki ya-
ratici ketlenmeyi yagamanin, 6nemli projeler ve teslim tarihlerinin
yikiinii paylagacak biri bulunmadiginda ¢ok daha zorlayici oldugunu
da biliyorum. 1§ arkadagin tarafindan adilce temsil edilmediginde, ta-
kimdan destek almamak kulaga zor gibi geliyor. Kendi kendine yetiyor
olmanla gurur duydugunu bildigimden, yaratici gabalarinda zorluklar
yagsadiginda, destege ihtiyag duydugunu ifade etmenin senin igin ne
kadar zor oldugunu diigiinemiyorum. Deneyimini tarif ettiginde, yaga-
digin gerginligi kendi bedenimde hissediyorum. Yardimci olabilece-
gim bir gey var m1?”

Biraz yatiginca -ve sizin igin bir iletigim alani agilinca- zihinsel
raflarinizdan malzemeleri gikartir ve sohbetinize koyarsimiz: “Yaga-
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digin gerginligin ortasinda, benim tarafimdan nutuk atilmaya ihti-
yacin olmadigini ve potansiyel olarak durumuna ‘séylemigtim’ tepkisi-
ni verecegimi diiglindiiglini sdylemigtin. Gergekten bdyle mi diigiini-
yorsun, yoksa toplantinin sonucu boyle oldugu, utandigin ve moralin
¢ok bozuldugu igin mi bdyle digiiniiyorsun, merak ediyorum.”

Gogunlukla bu ifadelerinin moralinin ¢ok bozuk olmasina bagh
oldugunu sdyler ama bazi zamanlar parmaginizi sallayip ona nutuk
attiginiz1 diglindiigiini de ekler. Bakig agisini kavrar ve bu gekilde his-
settiginde belirtmesini istersiniz. Ciinkii sizi gefkatsiz veya kig¢imseyi-
ci biriymigsiniz gibi deneyimlemesini istemezsiniz. (Kanit olmadan bu
konuyu sirdiirmek gerekmez. Aksi takdirde “Yapmadim”, “Yaptn”
tartigmasina donigtir.)

Rafa kaldirdiginiz diger unsur, biraz daha tuzakhdir. I arkadagina
yonelik ofkesinin kendi yiiksek standartlarina uygun yagamadig igin
kendisine karg1 duydugu 6fkenin bir yansimasi olabilecegini soylersi-
niz. Nazik¢e kendinden ¢ok fazla beklentisi oldugunu ve bunun da
bagkalarinin hatalarina katlanma s6zkonusu oldugunda onu ¢ok zor-
ladigin: belirtebilirsiniz. Siradigihg! ve gorkemine prim vermeyerek,
stirekli takdir aramasinin doymak bilmezligini beslemeye bagariyla
ayak dirersiniz. Onun yerine, iletigimde gosterdigi diiriistliige, igini iyi
yapmak igin gosterdigi gayrete, amaglarina yiirekten bagliligini takdir
ettiginizi ifade eder; korumasini indirmesi ve ihtiyaci oldugunda bagini
omzunuza yaslamasi igin ona cesaret verirsiniz. Ona bu iletigim yete-
negini onererek, ondan beklediginiz yaklagim: da modellemis oldu-
nuz. Boylece ipucunu alip, sizi nasil dinleyecegini de 6grenmis olabilir.

SONUG ve SON DUSUNCELER

Bu béliimde, yagaminizdaki narsistle etkili iletigim kurma ile baglantilt
olarak sizde zaten var olan yedi yetenek tanimlandi. Kendinizi ifade
etmek igin bu yetenekleri esnek, agik, alici, yetkili ve aydinlanmig bir
zihin ile biitiinlegtirerek kullandiginizda kigisel GUCiiniiz ortaya gikar.
Aranizda bagka kendini ifade yeteneklerini bog bir alan, sahne ya da
kagit lizerinde uygulayanlar, bu zihin yapisinda olmanin anda olma ve
tatmini beraberinde getirdigini deneyimlerler.
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Iletigimin yedi yetenegini uygulamak daha saghkl, tatmin edici ve
yakin iligkileri destekleyecektir. Digiinerek segilmig sozlerinizi, ses
tonu ve hizi, gdz temasy, yiiz ifadesi ve viicut diliyle destekleyerek, bu
zor iligkilerde kars) taraftan da ne istediginizi modellemig olursunuz.

Kendinizi ve niyetlerinizi tam olarak temsil eden bir sese sahip ol-
mak beraberinde her zaman zafer getirir. Bazen bununla yetinmek
gerekir. Bagkasini degigtirmek igin garanti veya zafere giden kesin yol-
lar yoktur. Narsistler goniillii olarak yardim, destek talep eden veya
saglam duygusal duvarlarinin agilmasi igin yardim isteyen kisiler de-
gildir. Her dirlii bedele ragmen (digsallagtirma, sugu bagkasina atma,
gesitli gekillerde dikkat dagitma, saklanma veya sert bir gekilde red-
detme yoluyla da olsa) bu tip bir etkilegimden kaginirlar.

Gerekirse, destek, nezaket ve gefkat gostererek degigim olasiliginin
kapisini aralamada yagamsal bir rol oynayabileceginizi 6grendiniz.
Gegmig deneyimlerinizdeki yagam temalari ve gemalariniz1 belirledi-
niz; tetikleyici olaylara ve igsel ipuglarina dikkat etmeyi; sinir koymayi
ve i¢sel diyaloglariniz1 hayatinizda diigmenize basan narsistle olan di-
yalogunuza adapte etmeyi 6grendiniz. Sonugta, narsistte veya onunla
iligkilerinizdeki degigim ne olursa olsun; korkudan, iirkeklikten,
boyun egmekten, kendinizi feda etmekten ve hatta kétiiye kullanilmak-
tan dzgiirlegmede 6nemli bir rol tistlendiniz. Bu; saglikl, bilge ve far-
kinda olan “siz” i uyandirmak en 6nemli bagar: olacaktir.

Bu kitaptaki tiim stratejiler, yagaminizdaki narsistle daha tatmin
edici deneyimler yagamaniza katk: saglayacak, yiiksek etkili kendine
yardim araglari olarak hizmet etme potansiyeline sahipler. Ancak ken-
dine yardim yolculugu, insana kendini yalniz hissettiren ve zorlu bir
deneyim olabilir. Bazen profesyonel bir terapistin yardimi ¢ok degerli
olabilir. Biliyorsunuz ki gemalar ¢ok kat1 veya bazen tiim ¢abaniza rag-
men gegit vermez yapilar olabilirler. Profesyonel destek aradiginizda,
biligsel davranigsal terapi temelinde, 6zellikle gema terapi alaninda uz-
manlagmig birini bulmanizi 6neririm.
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NARSISTLE ATESKES

Benmerkezci biriyle ayakta kalma ve gelisme

Hayatinizdaki narsist kisilerle nasil basa cikarsiniz? Sizi yildirabilir ve go-
zUnUzu korkutabilirler! Sosyal ya da profesyonel ortamlarda bdyle bir
kisi ile etkilesim halinde olmak zorunda kalabilir ve hatta onu seviyor
olabilirsiniz. Bu nedenle onu gérmezden gelmek ise yaramaz. ise yara-
mayan glc¢ savaslarini ve anlamsiz tartismalari bir kenara birakip; haya-
tinizdaki narsistle islevsel bir sekilde iletisim kurmanin, ona kendinizi
anlatmanin ve ihtiyaclarinizi karsilamanin bir yolunu bulmalisiniz. Bu
kitap, diinyanin merkezinde yer aldigini distinen bu kisilerle basa ¢cikmak
icin size etkili stratejiler sunuyor.

Bu kitapta, narsistin savunmalarini atlatarak sefkatli ve empatik bir
iletisim kurmanin yollarini bulacaksiniz. Narsistin gézinden dinyanin
nasil gorindiguni 6grenecek, onun basa ¢ikma stillerini ve cogu zaman
bir narsist olmanin nasil lzlci ve yalniz birakan bir deneyim oldugunu
fark edeceksiniz. Ongdrmeyi ve bazi konularla ilgili damara basmaktan
kacinmay! Ogrenerek, ofkesini tetiklemeden narsistle iliski kurabilecek-
siniz. Hepimizde olan baz narsistik endiseleri onaylayarak, narsistle diya-
logunuz iginde sesinizi duyurmanin yollarini kesfedeceksiniz. Son olarak,
ona nasil sinir koyacaginizi ve kabul edilemez bir davranis karsisinda ¢iz-
giyi nasil cekeceginizi 6greneceksiniz.

'‘Narsistle Ateskes’, hayatinizdaki narsistlerle basa ¢ikmaniz ve
iliski icinde ihtiyaglarinizi karsilamaniz icin size, ici alternatif
bakis acilari ve davranislarla dolu bir alet ¢cantasi sunuyor.



