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SUNUŞ

Yüzyıllar ile kişilikleri eşleştirsek çağımızın yükselen yıldızı 
narsistik kişilik olur diye düşünüyorum. Romantik âşıkların, aş-
kından verem olanların, şiir yazanların modası geçti. Şimdi gö-
rülme, daha çok görülme yılları. Aşk parlatılıyor, peri masalları 
tekrar piyasada, hepimiz bir dakikalığına da olsa meşhuruz yahut 
olacağız, “çok” ve “en” yüzyılı bu. Hepimiz olduğumuzdan faz-
la gözüküyoruz, bir nevi narsisizm salgını var. Her şey bir tuşun 
ucunda ve bulaşıcı. Salgın bu...

Bir narsiste âşık olmamayı, âşık olduysak bir daha olmamayı 
öğrenmek gerek.

Narsistin kim olduğunu, kimin narsist olduğunu öğrenmek 
gerek.

Narsiste âşık olanın kim olduğunu, kimin narsiste âşık olduğu-
nu öğrenmek gerek.

Narsiste âşık olmak ile narsiste kalmanın aynı şey olmadığını 
öğrenmek gerek.

Bu kadar çok narsist adam/kadın olmadığını, narsist fotoğrafı 
verenlerin bir kısmının çakma olduğunu öğrenmek gerek.

Sağlıklı narsisizmi, sevginin iyileştirici olmadığını, aşk ile nar-
sistik aşkın benzediğini, aşkın da narsistik yatırım olduğunu öğ-
renmek gerek.

Aşkın yavaş irtifa kaybettiğini, narsist ile aşkın kafa üstü çakılmak 
olduğunu ve bunun önemli bir ayraç olduğunu öğrenmek gerek.

Kitap çok iyi.
Dr. Gülcan Özer 
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GİRİŞ

İlişkisinde iniş çıkışlardan yorulmuş, yaşadıklarını anlamlan-
dırmakta zorlanan, suçluluk duygusundan kurtulamayan, bir tür-
lü tamamen ayrılamayan, ayrılsa da yeni bir ilişkide aynı şeyleri 
yaşayacağından korkan, hatta farklı ilişkilerde tekrar tekrar aynı 
şeyleri yaşayan birçok kişi tanıdım. Çoğunluğu kadın. Bu kişiler, 
hayatlarının merkezine sevgililerini koyup kendilerini tamamen 
unuttuklarını hissediyorlar. Pamuk Prenses masalındaki kraliçe 
misali, partnerleri onlara mütemadiyen “Ayna ayna, söyle bana, 
benden güzeli var mı dünyada?” diye soruyor. Onlar “Yok krali-
çem” dışında herhangi bir cevap verirlerse problem çıkıyor. “Şunu 
da halledebilirsem... Bu tavrımı da değiştirebilirsem... Çenemi 
tutabilirsem... İlişki o zaman yoluna girecek” diye düşünüyorlar. 
Ama ne hikmetse o ilişki bir türlü yoluna girmiyor. İki gün iyi, üç 
gün kötü... Bu dengesiz halin içinde, neredeyse bir bağımlılık gibi, 
iyi gelmese de bir türlü partnerlerinden kopamıyorlar. Yüksek 
mutluluklar ile dev üzüntüler arasında gidip geliyorlar. Bazıları 
bir noktada akıl sağlıklarından, gerçeklik algılarından şüphe duy-
maya bile başlıyor. İlişki bittiğinde hipnozdan uyanıyor gibi hisse-
diyorlar. Sıklıkla da “Ben hiç böyle biri değildim, ne oldu bana?” 
diyecek kadar kendilerinden uzağa düşüyorlar. Bunlar duygusal 
manipülasyonun ve sıklıkla da narsistik istismarın belirtileri. 

Bu belirtileri fark etmek çoğunlukla zaman alıyor. İlişkinin başı 
peri masalı gibi çünkü. Hem size hayran olan hem de sizi kendi-
ne hayran bırakan biri hayatınıza giriyor. Sizi el üstünde tutuyor. 
Kendinizi son derece önemli, değerli, anlaşılmış ve ilgi çekici bul-
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manızı sağlıyor. Biricik hissediyorsunuz. Tamamlandığınızı his-
sediyorsunuz. Yaşam enerjiniz, keyfiniz artıyor. Romantik kome-
di filmlerinde ideal aşk diye izlediğiniz hikâyenin bir anda sizin 
hikâyeniz olduğunu düşünüyorsunuz. Sonra küçük tatsızlıklar 
başlıyor ama yok saymaya çalışıyorsunuz çünkü daha dün mü-
kemmel hissediyordunuz ve o duyguyu yeniden istiyorsunuz. Bu 
sırada sizi göklere çıkaran partner sizi o yükseklikten aşağı, boş-
luğa doğru bırakıyor. Sizi küçümsemeye, emeklerinizi önemsiz-
leştirmeye, basit sorunları, hatta sorun dahi olmayan konuları bü-
yütmeye başlıyor. Bunlar, narsistin sanki partnerinin değeri azmış 
veya yokmuş gibi davranmaya başladığı değersizleştirme dönemi-
ne girdiğinizin işaretleridir. Narsistik istismar döngüsünün başta-
ki yüksek ve olumlu duyguların yoğun olduğu aşamasından sonra 
gelen bu zorlayıcı aşamada hep o iyi zamanlara dönmeyi umarsı-
nız. Ve o yönde çabalarsınız. Aslında değersizleştirme dönemin-
den bir süre sonra, kısa bile sürse başlangıçtaki güzel zamanları 
hatırlatan bir dönem gerçekten gelir. İşte bir narsistle ilişkide ken-
dinizi defalarca bu döngünün tekrarında bulursunuz.

Tüm bu karmaşa, yaşananları anlamlandırmanızı zorlaştırır. 
Bu konulara dair son yıllarda bolca bilgi paylaşılsa da insanın ken-
di hayatındaki somut işaretleri görmesi, yani teorik bilgiyi pratiğe 
dökmesi her zaman kolay olmuyor. Üstüne bir de ilişkiye, kadınlı-
ğa, erkekliğe, aşka dair varsayımlarımızı ve ön kabullerimizi ekle-
diğimizde, susulan bu hikâyeler farklı insanlarla, farklı hayatlarda 
sonsuz kez tekrar ediyor.

Narsisizm popüler bir konu. Bu alanda kayda değer sayıda 
akademik araştırma ve makale de var. Haliyle, narsiste dair çoğu-
muzun aşağı yukarı bir fikri bulunuyor. Siz narsisti nasıl bilirdi-
niz? Kibirli, kendini beğenmiş, burnu havada, gösteriş meraklısı, 
benmerkezci, yüksek egolu, şımarık, karizmatik, kendine güvenli, 
empati yoksunu, manipülatif.... Narsistlerin iç dünyalarını, hayata 
bakışlarını ve narsisizmlerinin kökenlerini anlamaya epeyce za-
man ve emek harcanıyor. Ancak narsistlerin romantik partnerle-
rinin yaşadıklarını, bir narsistle ilişkinin kendine özgü gidişatını 
anlamaya dönük araştırma sayısı son derece kısıtlı. Yani narsist-
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le ilişki hem çok konuşulan hem de sanki hiç konuşulmayan bir 
konu. Çünkü narsistle ilişkiyi konuşurken aslında yine sadece nar-
sistten bahsediyoruz. Tam da narsistlere layık biçimde! 

Narsisizmin ne olduğunu konuşmak, bir başlangıç nokta-
sı olarak elbette önemli ve kıymetli. Bu nedenle bu kitabın da ilk 
bölümü narsistleri ve narsisizmi daha iyi tanıyabilmenizi ve anla-
yabilmenizi hedefliyor. Çünkü narsistik istismarın ne olduğunu 
idrak etmenin, bu istismar türünün kendine özgü görünümlerini 
anlamanın ilk adımı, narsiste dair bilgi ve kavrayış sahibi olmak. 
Ayrıca günümüzde biraz kendine dönük veya bencilce davranan 
herkes, hatta kendi canının istediğini yapmak isteyen pek çok kişi 
bir anda narsist damgası yiyebiliyor. Oysa bu damga sıklıkla ger-
çeği yansıtmıyor. Veya farklı kişilik bozukluklarına ya da duygu 
durum bozukluklarına işaret eden davranışlar yanlış biçimde nar-
sisizm diye adlandırılabiliyor. Bazen de herhangi bir tanı kriterine 
uymayan, safi kabalık veya kötülük olan düşmanca davranışlar 
narsisizm diye etiketleniyor. Bu nedenle narsisizmin ne olduğunu 
bilmek, ana sorunun narsisizm olmadığı çeşitli durumları ayırt et-
meyi de kolaylaştırabiliyor.

Narsistik istismar, bir psikolojik ve duygusal şiddet biçimidir. 
Bazen fiziksel şiddeti de içerir. Muhatabı üzerindeki etkileri yoğun 
ve çeşitlidir. İstismar kulağınıza fazla ciddi gelebilir ancak bu bilinç-
li bir kelime seçimi. Türk Dil Kurumu’na göre istismar, “birinin iyi 
niyetini kötüye kullanma” ve “sömürme” anlamına geliyor. Nar-
sist ise bunu öylesine kendine özgü bir biçimde yapıyor ki, farklı 
hikâyelerde benzer biçimlerde kendini gösterdiğini görüyoruz. 

NARSISTIK ISTISMAR DÖNGÜSÜ

Narsistik istismar döngüsü, dört evreden oluşur ve narsistle 
ilişki tamamen sona ermediği müddetçe tekrar eder.1

1. Narsistik istismar döngüsünde L. Walker’ın şiddet döngüsüne ilişkin teorisinden yola 
çıkılmıştır çünkü aslında ilişkide sistematik biçimde gerçekleştirilen her türlü istismarın 
tekrarlayıcılığı benzer bir örüntüye sahiptir. 
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1.	 Göklere çıkarma (idealize etme, idealizasyon) evresi: Ayak-
ların yerden kesildiği başlangıç evresi. Yüksek derecede tut-
ku ve heyecanla doludur. Döngü bir kez tamamlandığında 
yeniden bu aşamayı çağrıştıran, ilişkinin daha iyi olduğu bir 
dönem tekrar yaşanır.

2.	 Değersizleştirme evresi: Bazen yavaşça ve küçük olaylarla, 
bazen aniden ve büyük biçimde gerçekleşir. Büyünün bozul-
duğu evredir. Narsist, duygusal ve psikolojik şiddeti özellik-
le bu evrede uygular. Ancak diğer evrelerde de aslında ma-
nipülasyon ve benzeri yollara başvurur.

3.	 Ayrılık (kenara atma) evresi: Bir tartışmanın ardından küs-
mek ve konuşmamak veya tamamen ilişkiyi bitirmek gibi çe-
şitli biçimlerde gerçekleşebilir.

4.	Yeniden ilişkiye çekme evresi: Narsistin partneriyle yeniden 
irtibat kurduğu ve ilişkinin tekrar iyi olacağını telkin ettiği 
dönemdir.

Narsistik istismar, özellikle fiziksel şiddeti içermediği durum-
larda sıklıkla önemsiz görülerek es geçiliyor. Sanki fiziksel şidde-
tin olmadığı durumlarda bir ilişki gerçekten kötü olamazmış, tah-
ribat yaratmazmış, psikolojik ve/veya duygusal şiddet de şiddet 
değilmiş gibi. “Dövmüyor, etmiyor, ne istiyorsun ki, her ilişkide 
sorunlar olur” diyerek maruz kalan tarafı ikna etmeye çalışanla-
ra rastlıyoruz. Bazen de insan kendi kendini bu biçimde ilişkide 
kalmaya ikna ediyor. İlişkideki olumsuzlukları hafife alıyor. Oysa 
araştırmalar, romantik ilişkilerde duygusal şiddetin olumsuz etki-
lerinin fiziksel şiddet kadar yoğun ve yıpratıcı, hatta bazen daha 
da yıkıcı olabildiğini gösteriyor.

NARSISTIK ISTISMARI FARK ETMEK

Bir narsistle beraber olduğunu fark ve kabul etmek, hele ki ilk 
kez başa geliyorsa, sarsıcı olabilir. Yaşadıklarının adının narsistik 
istismar olduğunu öğrenmek, tüm ilişkiyi bu gözle yeniden değer-
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lendirmek kolay olmayabilir. Çünkü bu değerlendirmeyi yapmak, 
ardından gelecek yas, öfke, hayal kırıklığı gibi birçok zorlayıcı 
duyguyu hissetmek, hatta bunların ardından gelecek muhtemel 
değişime kendini bırakmak, cesaret, çaba, sabır ve enerji istiyor. 
Narsistik istismarın adını koymak, kişiyi gerçekten nasıl bir ya-
şam istediğini anlamasını sağlayabilecek büyük bir yol ayrımına 
getiriyor aslında. Çünkü narsistle ilişki sona yaklaştığında ya da 
bittiğinde, dibe vurmuş gibi hissetmek çok yaygın. O noktada bir 
seçim yapmak gerekiyor. Ancak bu yol ayrımı yıkıcı olmak zo-
runda değil. İnsanın kendisini ve hayatını yeniden inşa etmesinin 
bir yolu olabilir. “Yeni bir şeyi tekrar ekmek ve büyütmek için en 
iyi topraktır dip. Bu anlamda dibe vurmak, son derece acı verici 
olsa da, aynı zamanda tohum ekmenin zeminidir.” Bu bakış açı-
sı Polyannacılık gibi görünebilir. Ancak deneyimlerim gösteriyor 
ki narsistle romantik karşılaşmaların ardından tek ihtimal “yıkıl-
mak” değil. Dönüşmek, çoğu zaman uzak bir geçmişte uzaklaştığı-
nız kendinizi hatırlamak ve kendi yolunuza kendi değerinizi fark 
ederek geri dönmek de bir diğer ihtimal. “Narsisti çabucak affet, 
ona şefkat duy ve ona bu deneyim için teşekkür et” biçiminde bir 
toksik pozitiflikten elbette söz etmiyorum. Hatta bilakis; toksik po-
zitiflik, narsistik istismar gibi olumsuz bir deneyimin yaratacağı 
olumsuz psikolojik ve duygusal etkileri yok sayarak bu deneyi-
me, hatta hayata olumlu bakmaya ve mutlu olmaya mecbur his-
setmektir. Bunu bazen çevre veya kültür dayatır. Bazen de kişiler 
kendileri üzerinde böyle bir baskı oluştururlar. Dolayısıyla toksik 
pozitiflik, duyguları görmezden gelmeye, acıyı halı altına süpür-
meye, kendini “İyisin iyi” diyerek manipüle etmeye neden olabi-
lir. Ayrıca olumsuz koşul ve durumları görmezden gelmekle so-
nuçlandığı için narsistik istismar gibi kötü durumların içinde daha 
uzun süre kalmakla, zarar veren ortamı veya koşulları değiştirmek 
için çaba sarf etmemekle de sonuçlanabilir. “Kötü oldu ama çok 
şükür şunu öğrendim” cümlesi, erken kullanılırsa, yani olan biteni 
zihinsel ve duygusal olarak yeterince işlemeden önce kullanılırsa 
toksik pozitifliktir. Oysa olumsuz deneyimlerin ardından olumsuz 
olarak adlandırılan duyguları hissetmek aslında sağlıklıdır. 
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Bu kitap, duygularınızı olduğu gibi hissetmeye, kendinizi an-
lamaya, geçmişe ve ilişkinize güvenli bir ortamda bakarak onu ye-
niden anlamlandırmaya bir çağrı. Ve böylesi bir sürecin ardından 
zaten kendiliğinden gelecek bir içsel değişime kendini açmaya. 
Kimseyi affetme mecburiyetiniz, hele hele kimseye şükran duyma 
gibi bir borcunuz yok. Bazen dönüşüm, insanı böyle hissettiği bir 
yere de getirebiliyor, o da kabul. Fakat hedef o değil.

Acıdan kaçınmamız gerektiğini vurgulayan bir zamanda yaşı-
yoruz. Narsistin yapısı da bu çağa çok uygun. Zırhı onu kırılgan-
lıktan olabildiğince koruyor. Oysa aslında “yalnızca acı radikal 
bir değişikliğe neden olur”. İnsanın belki de en kırıldığı yerin, en 
güçlenebildiği yer olması, insan oluşumuza dair umutlu bir bilgi. 
Elbette burada acı ile ıstırabı birbirinden ayırmak önemli. Acı, ken-
dimize hissetme izni verebildiğimizde bir noktada kendiliğinden 
form değiştirir ve azalır. Istırap ise kendini zorla acıda tutma, o 
acıyı harlama, kendi zamanında sönümlenmesine izin vermeksi-
zin çekiştirerek uzattığımız bir kendine acı çektirme halidir. Dola-
yısıyla dönüşüme katkısı yoktur.

Narsistik istismarın adını koymanın ardından gelen acı, sıklıkla 
herhangi bir kötü ilişkide kalmanın rahatsızlığının veya klasik bir 
ayrılık acısının ötesine geçiyor. Daha öncesinde hissedilemeden 
kenara konmuş acıların da kapakları açılıyor. Eskiden tutulma-
mış yaslar geri geliyor. Çocukluk ve ergenlikte ebeveynlerle ya-
şanan veya yaşan(a)mayanları da içeren bir idrak ve kabullenme 
süreci başlıyor. Doğru kişilerden yardım ve destek isteyebilmek, 
bu sürecin orta-uzun vadede bir yıkım gibi değil de yeniden inşa 
biçiminde deneyimlenebilmesinde pek çok kişi için kilit rolde. Ya-
şam boyu tekrarlanıp duran döngüleri anlamlandırmanın da, se-
vilmeye, önemsenmeye değer olduğunu hissedebilmenin de yolu, 
insanın bir noktada kendi iç dünyasına merakla, özenle ve sabırla 
bakabilmesinden geçiyor. Önemli olan, bunu herkesin kendi tar-
zında ve kendi hızında gerçekleştirmesi. Hem zorlamadan, ittir-
meden hem de yavaşlatmadan, durdurmadan.

Önemli bir nokta var: Narsistik istismar dahil istismarın hiçbir 
türü, maruz kalanın “istediği, seçtiği, hak ettiği” bir şey olarak ta-
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nımlanamaz. Yalnızca maruz kalan kişinin iç dünyasının derinlik-
lerinde bir yerlerde görülmeye ihtiyaç duyan bir yanın varlığına 
işaret eder. Bu hatırlatma, ilerleyen sayfalarda da farklı biçimler-
de karşınıza çıkacak. Çünkü maruz kalanlar belki en çok da ken-
dilerini suçlarlar; bir narsistle ilişki yaşadıkları zaman da, benzer 
karakter yapısına sahip kişilere çekim duyduklarını fark ettikleri 
zaman da... Öte yandan kişinin sosyal çevresinin (diğer bir deyişle 
“el âlemin”) maruz kalanı suçlama riski de maalesef hep var. İstis-
marın sorumluluğunu uygulayanın değil de maruz kalanın omuz-
larına yüklemeye mağdur suçlayıcılığı adı verilir. Oysa istismarı, 
istismarda bulunan yapar. İlişkide memnun olmayan ve gücü elin-
de bulunduran bir kişinin, partnerini sistematik biçimde istismar 
etmek dışında da bir seçeneği vardır: ayrılmak. Ayrılmak nasıl ki 
bir seçimse, istismarda bulunmak da bir seçimdir.

Öte yandan narsistle yaşanan ilişkide narsistin partnerinin de 
bir katkısı olduğunu söylemek, mağdur suçlayıcılığından farklıdır. 
Ve doğrudur. Çünkü narsistin partnerinin de irade sahibi, yetiş-
kin bir birey olduğunu, kendi kararlarını verebildiğini, kimliğinin 
bu ilişkide mağduriyet yaşayan kişiden çok daha fazlası olduğunu 
ve verdiği kararların sorumluluğunu üstlenebildiğini kabul etmek 
doğrudur, hatta gereklidir. Kendi kararlarının ve davranışlarının 
sorumluluğunu üstlenmek başkadır; ilişkide kaldığı için, ilişkide 
yaşananlar için suçlanmak veya kendini suçlamak başkadır. So-
rumlu olmak ile suçlu olmak farklı kavramlardır. Kendi davranış-
larının ve hayatının sorumluluğunu üstlenmek, yetişkinliğe uygun 
ve sağlıklı bir tavırdır. Kendini ve hayatı tanımak için işlevseldir. 
Kendini suçlamak ise haksız yere eleştirmek, yargılamak demek-
tir ve sorumluluk üstlenmeyi engelleyecek derecede ağır ve yoğun 
bir suçluluk duygusuna yol açabilir. Dolayısıyla işe yaramaz ve 
değişime katkı sağlamaz. 

İstismar, maruz kalanı kontrol ederek ve iradesini zayıflata-
rak zaten kendi gücünden uzaklaştırmayı hedefler. Bir de üstüne 
“Vah siz neler çektiniz” gibi acıyan bir tavırla kişinin gücünün 
iyiden iyiye yok sayılması, yetişkin birine yapılmaması gereken 
bir çocuklaştırmadır. İstismara maruz bırakılan birine böyle yak-
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