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SUNUS

Yiizyillar ile kisilikleri eslestirsek cagimizin yiikselen yildizi
narsistik kisilik olur diye distintiyorum. Romantik asiklarin, ag-
kindan verem olanlarin, siir yazanlarin modas: gegti. Simdi go-
riilme, daha ¢ok goriilme yillar1. Agk parlatiliyor, peri masallari
tekrar piyasada, hepimiz bir dakikaligina da olsa meshuruz yahut
olacagiz, “¢ok” ve “en” yiizyili bu. Hepimiz oldugumuzdan faz-
la goziikiiyoruz, bir nevi narsisizm salgini var. Her sey bir tusun
ucunda ve bulasici. Salgin bu...

Bir narsiste asik olmamayi, asik olduysak bir daha olmamay:
o6grenmek gerek.

Narsistin kim oldugunu, kimin narsist oldugunu 6grenmek
gerek.

Narsiste asik olanin kim oldugunu, kimin narsiste asik oldugu-
nu 6grenmek gerek.

Narsiste agik olmak ile narsiste kalmanin ayni sey olmadigini
ogrenmek gerek.

Bu kadar ¢ok narsist adam/kadin olmadigini, narsist fotografi
verenlerin bir kisminin ¢akma oldugunu 6grenmek gerek.

Saglikli narsisizmi, sevginin iyilestirici olmadigini, agk ile nar-
sistik agkin benzedigini, askin da narsistik yatirirm oldugunu 6g-
renmek gerek.

Agkin yavas irtifa kaybettigini, narsist ile askin kafa tistii cakilmak
oldugunu ve bunun 6nemli bir ayrag oldugunu 6grenmek gerek.

Kitap ¢ok iyi.

Dr. Giilcan Ozer
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GIRIS

Iliskisinde inis ¢ikislardan yorulmus, yasadiklarini anlamlan-
dirmakta zorlanan, sugluluk duygusundan kurtulamayan, bir tiir-
lii tamamen ayrilamayan, ayrilsa da yeni bir iliskide ayn1 seyleri
yasayacagindan korkan, hatta farkl iligkilerde tekrar tekrar aym
seyleri yasayan birgok kisi tanidim. Cogunlugu kadin. Bu Kkisiler,
hayatlarinin merkezine sevgililerini koyup kendilerini tamamen
unuttuklarini hissediyorlar. Pamuk Prenses masalindaki kralige
misali, partnerleri onlara miitemadiyen “Ayna ayna, sdyle bana,
benden giizeli var m1 diinyada?” diye soruyor. Onlar “Yok krali-
¢em” disinda herhangi bir cevap verirlerse problem ¢ikiyor. “Sunu
da halledebilirsem... Bu tavrimi da degistirebilirsem... Cenemi
tutabilirsem... Iliski 0 zaman yoluna girecek” diye diistiniiyorlar.
Ama ne hikmetse o iligki bir tiirlii yoluna girmiyor. ki gilin iyi, tig
giin kotii... Bu dengesiz halin i¢inde, neredeyse bir bagimlilik gibi,
iyi gelmese de bir tiirlii partnerlerinden kopamiyorlar. Yiiksek
mutluluklar ile dev tiziintiiler arasinda gidip geliyorlar. Bazilar:
bir noktada akil sagliklarindan, gerceklik algilarindan stiphe duy-
maya bile bagliyor. iliski bittiginde hipnozdan uyaniyor gibi hisse-
diyorlar. Siklikla da “Ben hig boyle biri degildim, ne oldu bana?”
diyecek kadar kendilerinden uzaga dtisiiyorlar. Bunlar duygusal
manipiilasyonun ve siklikla da narsistik istismarin belirtileri.

Bu belirtileri fark etmek ¢ogunlukla zaman alryor. Mliskinin basi
peri masal gibi ¢tinkii. Hem size hayran olan hem de sizi kendi-
ne hayran birakan biri hayatiniza giriyor. Sizi el Gistiinde tutuyor.
Kendinizi son derece 6nemli, degerli, anlasilmis ve ilgi ¢ekici bul-

15



manizt saghyor. Biricik hissediyorsunuz. Tamamlandiginiz1 his-
sediyorsunuz. Yagam enerjiniz, keyfiniz artiyor. Romantik kome-
di filmlerinde ideal agk diye izlediginiz hik4yenin bir anda sizin
hikayeniz oldugunu distiniiyorsunuz. Sonra kiigtik tatsizliklar
basliyor ama yok saymaya calistyorsunuz ¢iinkii daha diin mii-
kemmel hissediyordunuz ve o duyguyu yeniden istiyorsunuz. Bu
sirada sizi goklere gikaran partner sizi o yiikseklikten asagi, bos-
luga dogru birakiyor. Sizi kiigiimsemeye, emeklerinizi 6nemsiz-
lestirmeye, basit sorunlari, hatta sorun dahi olmayan konulari bii-
ylitmeye bashiyor. Bunlar, narsistin sanki partnerinin degeri azmis
veya yokmus gibi davranmaya bagladig1 degersizlestirme dénemi-
ne girdiginizin isaretleridir. Narsistik istismar déngiisiiniin basta-
ki ytiksek ve olumlu duygularin yogun oldugu asamasindan sonra
gelen bu zorlayic1 asamada hep o iyi zamanlara dénmeyi umarsi-
niz. Ve o yonde ¢abalarsiniz. Aslinda degersizlestirme dénemin-
den bir siire sonra, kisa bile siirse baslangictaki giizel zamanlar1
hatirlatan bir dénem gergekten gelir. Iste bir narsistle iliskide ken-
dinizi defalarca bu déngtintin tekrarinda bulursunuz.

Tiim bu karmasa, yasananlar: anlamlandirmanizi zorlastirir.
Bu konulara dair son yillarda bolca bilgi paylasilsa da insanin ken-
di hayatindaki somut isaretleri gérmesi, yani teorik bilgiyi pratige
dékmesi her zaman kolay olmuyor. Ustiine bir de iligkiye, kadimli-
ga, erkeklige, aska dair varsayimlarimizi ve 6n kabullerimizi ekle-
digimizde, susulan bu hikéyeler farkli insanlarla, farkl hayatlarda
sonsuz kez tekrar ediyor.

Narsisizm popiiler bir konu. Bu alanda kayda deger sayida
akademik arastirma ve makale de var. Haliyle, narsiste dair ¢cogu-
muzun asag1 yukari bir fikri bulunuyor. Siz narsisti nasil bilirdi-
niz? Kibirli, kendini begenmis, burnu havada, gosteris meraklisy,
benmerkezci, yiiksek egolu, simarik, karizmatik, kendine giivenli,
empati yoksunu, manipiilatif.... Narsistlerin i¢ diinyalarins, hayata
bakislarini ve narsisizmlerinin kokenlerini anlamaya epeyce za-
man ve emek harcaniyor. Ancak narsistlerin romantik partnerle-
rinin yasadiklarini, bir narsistle iliskinin kendine 6zgii gidisatini
anlamaya doéniik arastirma sayis1 son derece kisitli. Yani narsist-
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le iligki hem ¢ok konusulan hem de sanki hi¢ konusulmayan bir
konu. Ciinkii narsistle iliskiyi konusurken aslinda yine sadece nar-
sistten bahsediyoruz. Tam da narsistlere layik bi¢imde!

Narsisizmin ne oldugunu konusmak, bir baslangi¢ nokta-
s1 olarak elbette 6nemli ve kiymetli. Bu nedenle bu kitabin da ilk
boliimii narsistleri ve narsisizmi daha iyi taniyabilmenizi ve anla-
yabilmenizi hedefliyor. Cilinkii narsistik istismarin ne oldugunu
idrak etmenin, bu istismar tiirtintin kendine 6zgii gortintimlerini
anlamanin ilk adimi, narsiste dair bilgi ve kavrayis sahibi olmak.
Ayrica giintimiizde biraz kendine déniik veya bencilce davranan
herkes, hatta kendi caninin istedigini yapmak isteyen pek ¢ok kisi
bir anda narsist damgasi yiyebiliyor. Oysa bu damga siklikla ger-
¢egi yansitmiyor. Veya farkh kisilik bozukluklarina ya da duygu
durum bozukluklarina isaret eden davramislar yanhs bi¢cimde nar-
sisizm diye adlandirilabiliyor. Bazen de herhangi bir tanu kriterine
uymayan, safi kabalik veya kotiiliik olan diismanca davranislar
narsisizm diye etiketleniyor. Bu nedenle narsisizmin ne oldugunu
bilmek, ana sorunun narsisizm olmadig: gesitli durumlar1 ayirt et-
meyi de kolaylastirabiliyor.

Narsistik istismar, bir psikolojik ve duygusal siddet bi¢imidir.
Bazen fiziksel siddeti de igerir. Muhatabu tizerindeki etkileri yogun
ve cesitlidir. Istismar kulaginiza fazla ciddi gelebilir ancak bu biling-
li bir kelime se¢imi. Tiirk Dil Kurumu’na gore istismar, “birinin iyi
niyetini kétiiye kullanma” ve “sémitirme” anlamina geliyor. Nar-
sist ise bunu Oylesine kendine 6zgii bir bigcimde yapiyor ki, farkl
hikayelerde benzer bi¢imlerde kendini gosterdigini goriiyoruz.

NARSISTiK iSTISMAR DONGUS(

Narsistik istismar dongiisii, dort evreden olusur ve narsistle
iligki tamamen sona ermedigi miiddetge tekrar eder.l

1. Narsistik istismar dongtistinde L. Walker'in siddet dongiistine iliskin teorisinden yola
gikalmugtir ¢linkii ashinda iligkide sistematik bigcimde gergeklestirilen her tiirlii istismarin
tekrarlayiciligi benzer bir 6riintiiye sahiptir.
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1. Goklere gikarma (idealize etme, idealizasyon) evresi: Ayak-
larin yerden kesildigi baslangi¢ evresi. Yiiksek derecede tut-
ku ve heyecanla doludur. Déngii bir kez tamamlandiginda
yeniden bu asamay:1 ¢agristiran, iliskinin daha iyi oldugu bir
doénem tekrar yasanr.

2. Degersizlestirme evresi: Bazen yavasca ve kiiciik olaylarla,
bazen aniden ve biiyiik bigcimde gergeklesir. Biiyiiniin bozul-
dugu evredir. Narsist, duygusal ve psikolojik siddeti 6zellik-
le bu evrede uygular. Ancak diger evrelerde de aslinda ma-
nipiilasyon ve benzeri yollara bagvurur.

3. Ayrilik (kenara atma) evresi: Bir tartismanin ardindan kiis-
mek ve konusmamak veya tamamen iliskiyi bitirmek gibi ce-
sitli bicimlerde gerceklesebilir.

4. Yeniden iligskiye cekme evresi: Narsistin partneriyle yeniden
irtibat kurdugu ve iliskinin tekrar iyi olacagini telkin ettigi
dénemdir.

Narsistik istismar, 6zellikle fiziksel siddeti igermedigi durum-
larda siklikla 6nemsiz goriilerek es gegiliyor. Sanki fiziksel sidde-
tin olmadig1 durumlarda bir iligki gercekten kotii olamazmus, tah-
ribat yaratmazmus, psikolojik ve/veya duygusal siddet de siddet
degilmis gibi. “Dévmiiyor, etmiyor, ne istiyorsun ki, her iliskide
sorunlar olur” diyerek maruz kalan tarafi ikna etmeye ¢alisanla-
ra rasthyoruz. Bazen de insan kendi kendini bu bicimde iliskide
kalmaya ikna ediyor. fliskideki olumsuzluklar1 hafife aliyor. Oysa
aragtirmalar, romantik iligkilerde duygusal siddetin olumsuz etki-
lerinin fiziksel siddet kadar yogun ve yipratici, hatta bazen daha
da yikic1 olabildigini gosteriyor.

NARSISTiK iSTISMARI FARK ETMEK

Bir narsistle beraber oldugunu fark ve kabul etmek, hele ki ilk
kez baga geliyorsa, sarsic1 olabilir. Yagadiklarinin adinin narsistik
istismar oldugunu 6grenmek, tiim iliskiyi bu gozle yeniden deger-
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lendirmek kolay olmayabilir. Ciinkii bu degerlendirmeyi yapmak,
ardindan gelecek yas, 6fke, hayal kiriklig: gibi bir¢ok zorlayic
duyguyu hissetmek, hatta bunlarin ardindan gelecek muhtemel
degisime kendini birakmak, cesaret, ¢caba, sabir ve enerji istiyor.
Narsistik istismarin adinm1 koymak, kisiyi gercekten nasil bir ya-
sam istedigini anlamasini saglayabilecek biiytik bir yol ayrimina
getiriyor aslinda. Ciinkii narsistle iliski sona yaklastiginda ya da
bittiginde, dibe vurmus gibi hissetmek ¢ok yaygin. O noktada bir
secim yapmak gerekiyor. Ancak bu yol ayrimi yikici olmak zo-
runda degil. Insanin kendisini ve hayatini yeniden insa etmesinin
bir yolu olabilir. “Yeni bir seyi tekrar ekmek ve biiytitmek i¢in en
iyi topraktir dip. Bu anlamda dibe vurmak, son derece ac1 verici
olsa da, ayn1 zamanda tohum ekmenin zeminidir.” Bu bakis aci-
s1 Polyannacilik gibi goériinebilir. Ancak deneyimlerim gésteriyor
ki narsistle romantik karsilasmalarin ardindan tek ihtimal “yikil-
mak” degil. Déntismek, cogu zaman uzak bir ge¢miste uzaklastigi-
niz kendinizi hatirlamak ve kendi yolunuza kendi degerinizi fark
ederek geri donmek de bir diger ihtimal. “Narsisti cabucak affet,
ona sefkat duy ve ona bu deneyim igin tesekkiir et” bigciminde bir
toksik pozitiflikten elbette s6z etmiyorum. Hatta bilakis; toksik po-
zitiflik, narsistik istismar gibi olumsuz bir deneyimin yaratacag:
olumsuz psikolojik ve duygusal etkileri yok sayarak bu deneyi-
me, hatta hayata olumlu bakmaya ve mutlu olmaya mecbur his-
setmektir. Bunu bazen ¢evre veya kiiltiir dayatir. Bazen de kisiler
kendileri tizerinde boyle bir bask: olustururlar. Dolayisiyla toksik
pozitiflik, duygular1 gormezden gelmeye, aciy1 hali altina stipiir-
meye, kendini “Iyisin iyi” diyerek manipiile etmeye neden olabi-
lir. Ayrica olumsuz kosul ve durumlar1 gérmezden gelmekle so-
nuglandig; i¢in narsistik istismar gibi kotii durumlarin i¢cinde daha
uzun siire kalmakla, zarar veren ortami veya kosullar1 degistirmek
icin ¢aba sarf etmemekle de sonuglanabilir. “Ko6tii oldu ama ¢ok
stikiir sunu 6grendim” ctimlesi, erken kullanilirsa, yani olan biteni
zihinsel ve duygusal olarak yeterince islemeden 6nce kullanilirsa
toksik pozitifliktir. Oysa olumsuz deneyimlerin ardindan olumsuz
olarak adlandirilan duygular1 hissetmek aslinda sagliklidur.
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Bu kitap, duygularinizi oldugu gibi hissetmeye, kendinizi an-
lamaya, ge¢mise ve iliskinize giivenli bir ortamda bakarak onu ye-
niden anlamlandirmaya bir ¢agri. Ve boylesi bir stirecin ardindan
zaten kendiliginden gelecek bir icsel degisime kendini agmaya.
Kimseyi affetme mecburiyetiniz, hele hele kimseye siikran duyma
gibi bir borcunuz yok. Bazen doniisiim, insan1 boyle hissettigi bir
yere de getirebiliyor, o da kabul. Fakat hedef o degil.

Acadan kaginmamiz gerektigini vurgulayan bir zamanda yasi-
yoruz. Narsistin yapis1 da bu ¢aga ¢cok uygun. Zirhi onu kirilgan-
liktan olabildigince koruyor. Oysa aslinda “yalmizca ac1 radikal
bir degisiklige neden olur”. Insanin belki de en kirildig1 yerin, en
gliclenebildigi yer olmasi, insan olusumuza dair umutlu bir bilgi.
Elbette burada aci ile 1stirabi birbirinden ayirmak énemli. Ac, ken-
dimize hissetme izni verebildigimizde bir noktada kendiliginden
form degistirir ve azalir. Istirap ise kendini zorla acida tutma, o
acty1 harlama, kendi zamaninda séniimlenmesine izin vermeksi-
zin gekistirerek uzattigimiz bir kendine aci ¢ektirme halidir. Dola-
yisiyla dontisiime katkis: yoktur.

Narsistik istismarin adin1 koymanin ardindan gelen aci, siklikla
herhangi bir kétii iliskide kalmanin rahatsiziginin veya klasik bir
ayrilik acisinin Gtesine gegiyor. Daha 6ncesinde hissedilemeden
kenara konmus acilarin da kapaklar1 agiliyor. Eskiden tutulma-
mus yaslar geri geliyor. Cocukluk ve ergenlikte ebeveynlerle ya-
sanan veya yasan(a)mayanlar1 da iceren bir idrak ve kabullenme
stireci basliyor. Dogru kisilerden yardim ve destek isteyebilmek,
bu siirecin orta-uzun vadede bir yikim gibi degil de yeniden insa
bi¢iminde deneyimlenebilmesinde pek ¢ok kisi i¢in kilit rolde. Ya-
sam boyu tekrarlanip duran doéngiileri anlamlandirmanin da, se-
vilmeye, 6nemsenmeye deger oldugunu hissedebilmenin de yolu,
insanin bir noktada kendi i¢ diinyasina merakla, 6zenle ve sabirla
bakabilmesinden gegiyor. Onemli olan, bunu herkesin kendi tar-
zinda ve kendi hizinda gergeklestirmesi. Hem zorlamadan, ittir-
meden hem de yavaslatmadan, durdurmadan.

Onemli bir nokta var: Narsistik istismar dahil istismarin hicbir

werr

tirt, maruz kalanin “istedigi, sectigi, hak ettigi” bir sey olarak ta-
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nimlanamaz. Yalnizca maruz kalan kisinin i¢ diinyasinin derinlik-
lerinde bir yerlerde goriilmeye ihtiyag duyan bir yanin varligina
isaret eder. Bu hatirlatma, ilerleyen sayfalarda da farkli bigimler-
de karginiza ¢ikacak. Ctinkii maruz kalanlar belki en ¢ok da ken-
dilerini suglarlar; bir narsistle iligki yasadiklar1 zaman da, benzer
karakter yapisina sahip kisilere ¢ekim duyduklarin fark ettikleri
zaman da... Ote yandan kisinin sosyal cevresinin (diger bir deyisle
“el alemin”) maruz kalan1 suglama riski de maalesef hep var. Istis-
marin sorumlulugunu uygulayanin degil de maruz kalanin omuz-
larina ytiklemeye magdur suglayiciligi adi verilir. Oysa istismari,
istismarda bulunan yapar. Iliskide memnun olmayan ve giicii elin-
de bulunduran bir kisinin, partnerini sistematik bicimde istismar
etmek disinda da bir segenegi vardir: ayrilmak. Ayrilmak nasil ki
bir se¢imse, istismarda bulunmak da bir se¢cimdir.

Ote yandan narsistle yasanan iliskide narsistin partnerinin de
bir katkis1 oldugunu sdylemek, magdur suclayicihigindan farklidir.
Ve dogrudur. Ciinkii narsistin partnerinin de irade sahibi, yetis-
kin bir birey oldugunu, kendi kararlarin verebildigini, kimliginin
bu iliskide magduriyet yasayan kisiden ¢ok daha fazlas1 oldugunu
ve verdigi kararlarin sorumlulugunu {istlenebildigini kabul etmek
dogrudur, hatta gereklidir. Kendi kararlarinin ve davraniglarinin
sorumlulugunu tistlenmek baskadir; iliskide kaldig1 icin, iliskide
yasananlar i¢in su¢lanmak veya kendini sug¢lamak baskadir. So-
rumlu olmak ile su¢lu olmak farkli kavramlardir. Kendi davranis-
larinin ve hayatinin sorumlulugunu tistlenmek, yetigkinlige uygun
ve saglikli bir tavirdir. Kendini ve hayati tanimak icin iglevseldir.
Kendini sucglamak ise haksiz yere elestirmek, yargilamak demek-
tir ve sorumluluk iistlenmeyi engelleyecek derecede agir ve yogun
bir sugluluk duygusuna yol agabilir. Dolayisiyla igse yaramaz ve
degisime katki saglamaz.

Istismar, maruz kalani kontrol ederek ve iradesini zayiflata-
rak zaten kendi giiciinden uzaklagtirmay1 hedefler. Bir de tistiine
“Vah siz neler gektiniz” gibi actyan bir tavirla kisinin giictiniin
iyiden iyiye yok sayilmasi, yetiskin birine yapilmamasi gereken
bir cocuklagtirmadir. Istismara maruz birakilan birine boyle yak-
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lliskinizin baslangic bir masali andinr...
Dikkat, bu

Hayahiniza, sizi adeta biyileyen biri kitap 90'lar

girer. Sizi el Gstinde tutar. Kendinizi Tirkece pop

biricik hissedersiniz. sarkilar
icerir!

Ancak zamanla kigik tatsizliklar baglar.
llk basta géz ard: etseniz de. sizi giklere
¢ikaran partneriniz gun gelir sizi o yikseklikten bosluga
birakir. Iste, yliksek mutluluklar ile dev Gziintiler arasinda
gidip geldijiniz narsistik istismar dénglsd bdyle baslar...

Unutmayin: “Gercek olamayacak kadar iyi” diye
disindyorsamz muhtemelen gercek degildir. Bu, hentz
mantikla agiklayamazken bile gercekleri giren. sezgisel.
bilge yamimizin sesidir. Bu sesi duymay unutiuysamz dahi
yeniden hatirlamamz her zaman midmkdndir.
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