Bu kitap, tamamen narsist ebeveynleri ve islevsiz aile

iligkilerini anlamak ve yonetmek iizerine yazilmistir.

Ebeveyn narsisizmine ilgi duydugunuz ya da bu konuda
tecriibeniz oldugu i¢in bu kitab: okudugunuzu distinityorum.
Belki ailenizde narsisizmin var oldugunu zaten fark etmissi-
nizdir. Belki de zor, toksik veya manipiilatif ebeveyninizle,
ebeveynlerinizle ya da ailenizdeki diger kisilerle nasil baga
¢ikacaginiz konusunda rehberlik ariyor olabilirsiniz. Ya da
onlarla bilyiimenin yarattig1 olumsuz etkilerden nasil arina-
caginiz konusunda.

Ailenizde diger herkesi etkisi altina alan toksik bir birey
olabilir ya da boyle bireylerin sayis1 daha ¢ok da olabilir. En
az bir tane narsistin var oldugu her aile sisteminde diger
aile tiyeleri tarafindan benimsenen farkli roller olacak ve bu
kisiler tizerinde zincirleme etkiler de goriilecektir. Bu aile
tiyelerinden bazilar1 kendilerince islevsiz olabilir, digerleri
ise bu durumdan olumsuz etkilenebilir. Narsist ebeveynlik,
dalga dalga yayilan bir etkiye sahiptir.



Narsist Birinden Nasil Kurtulursunuz?

Narsist Ebeveynlerle Biiytimek kitabini yazmaktaki ama-
cim, ebeveyn narsisizmini nasil tantyacaginizi, bunun kisa
ve uzun vadeli etkilerini nasil anlayacaginizi ve her seyden
onemlisi toksik aile tiyeleriyle bundan sonra nasil basa ¢1-
kacaginizi anlatan bilgilendirici bir rehber sunmaktir. Bu
duygusal istismarin varligini fark edip kabullenmek ve onu
yonetebilmenin yollarini 6grenmek size hayatiniza kaldig-
nizdan yerden devam etme ozgiirliigti kazandirabilir. Ayrica
hem iligkilerinizin hem de ruh ve beden sagliginizin diizel-

mesine yardimci olabilir.

Bir danisman psikolog olarak, 2012 yilindan bu yana nar-
sistik istismar konusunda uzmanlagtim. 2019 yilinda Narsist
Birinden Nasil Kurtulursunuz? adli ilk kitabim1 yayimladim.
Bu Kkitap, toksik ve istismarci partner iligkilerinden nasil
kurtulup hayatimiza devam edecegimizi ele aliyordu. Bu
alandaki klinik ¢aligmalarim boyunca net bir sekilde gordiim
ki, pek ¢ok kisi yetigskinlikte kendilerini toksik iliskilerin
icinde buluyor ve kiiciikken maruz kaldiklar sagliksiz ilis-
ki dinamiklerini tekrarliyor. Diger bir deyisle, bu sorunun
biiytirken yasadiklarimiz ve tanik olduklarimizla ne kadar
baglantili oldugunu anladim. Her zaman bdyle olmamakla
birlikte, yetiskin iligkilerinde tanidik bildik olanda rahatlig:
aramanin bir etkisi kesinlikle var. Ancak tamdik bildik olan
her zaman saglikli degildir.

Cocukken etrafimizdaki yetiskinler tarafindan ihtiyagla-
rimizin siirekli olarak karsilanmamis olmasi —ki onlar tam
da ihtiya¢larimizi karsilamasi gereken kisilerdir- dokunakl
ve psikolojik olarak zararlidir. Ben toksik bir evde biiyiidiim
ve bir yetiskin olana kadar da bunu tam olarak anlamadim.
Narsist ebeveynler tarafindan biiyiitiilen bir¢ok ¢ocuk gibi,
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Girig

bana da ailedeki islevsizligin, huzursuzlugun ve sorunlarin
cogunlukla ben ve benim hatamdan kaynaklandig: séylenirdi
ve boylece bu goriis bana miras kaldi. Bir ¢ocuk olarak, bir
sekilde, cevremdeki yetiskinlerin ruh halleri ve sorunlarin-
dan benim sorumlu oldugum inanci... Yeterince iyi olmadi-
gim ve yaptigim higbir seyin yeterli olmayacagina dair bir
inang... Narsist ebeveynlerin ¢ocuklarinda bu tiir olumsuz
inanglar o kadar yerlesmistir ki ilk basta bunlar1 gercekten
ayirt etmek zor olabilir. Ne var ki bunlar yalandir. Bunlar,
¢ocuklarin ¢evrelerindeki islevsiz yetigskinlerden alip i¢sel-
lestirdigi carpitilmus, toksik mesajlardir. Bu adil degildir ve
kesinlikle ¢ocugun sugu degildir. Toksik bir ailede biiyiiyen
birgok ¢ocuk gibi, ben de kafasi karisik, kaygili ve giivensiz
hissederek biiyiidiim. Sanki bende ciddi bir sorun varmis
gibi... Diizeltilmesi imkansizmisim gibi.

Yasadiklarim, kendi kendime yardim edip iyilesmenin
yollarini aramaya itti beni. Béylece uzun soluklu bir iyiles-
me ve terapi yolculuguna ¢iktim. Bu siireg, beni egitim alip
danigman psikolog ve travma terapisti olarak ¢alismaya,
hem de holistik, alternatif terapi ve felsefeleri kesfetmeye
yonlendirdi. Bu yolculuk boyunca ¢ok fazla sey giin yiiziine
ikt ve igtenlikle soyleyebilirim ki bugiinkii hayatim geg-
misimle kiyaslanamayacak kadar farkli! O zamandan beri
¢alismalarimin biiytik kismini bagka insanlarin iyilesmesine,
toparlanmasina ve bu deneyimlerden bir seyler 6grenerek
gelismesine adadim. Kendi iyilesme ve toparlanma siireci-
nizde bu kitabin size de destek olmasin1 umuyorum.

Iyi ebeveynler bizi gozetir, bizi kosulsuz sever, bizim duy-
gusal durumlarimizi yatistirip diizenleyebilmemize yardimei
olur. [ligkilerimizde giivende ve emniyette hissedip bag kur-
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mamiza yardim ederler. Saglikli iliskilerde kendimiz olabilir,
ozgiir hissedebilir, giiliip aglayabilir, desteklenebilir ve bas-
kalarini destekleyebiliriz. Bu, her gocugun hak ettigi tiirden
bir yuva ortamidir. Ancak gergek hayatta ne yazik ki ¢cogu
insan giivenli ve sevgi dolu bir aile ortaminda biiytimiiyor.
Eger bu kitaba ilgi duyduysaniz, muhtemelen bundan farkl

bir sey yasadiginizi zaten siz de biliyorsunuzdur.

Toksik bir aile ortaminda ¢ocuk olmak korkungtur. Kafa
karistirir ve yalniz hissettirir. Hem bagkalariyla olan iligkile-
rimizdeki hem de kendi i¢imizdeki en temel giivende olma
duygumuzu sarsar. Bunun uzun vadeli olumsuz etkileri, bir
insanin kendisi, digerleri ve de i¢inde yasadigimiz diinyayla
ilgili temel inanglarini derinden sekillendirebilir. Bagkalartyla
bag kurma beceri ve istegimizi etkiler ve de iliskilerimizle
hayatta yaptigimiz se¢imlerimize yon verir. Narsist veya
ihmalkar ebeveynlerle biiyiimiis olan ¢ogu yetiskin, 6z say-
g1, ruh hali, 6zgiiven ve iliskiler konusunda sorunlar yasar.
Utang duygusu ile ilgili temel sorunlar da goriilebilir. Bazi
insanlar, farkli olumsuz duygularla basa ¢ikmaya ¢alisirken
kendilerini yeme i¢me, alkol, cinsellik, is bagimlilig1 ya da

bagka sorunlarin i¢cinde bulurlar.

Liitfen sunu unutmayin, bu durumdan kurtulup iyilesmek
kesinlikle miimkiin. Bununla bag etme yollarini 6grenilebilir
ve hayatiniza devam edebilirsiniz. Narsist ebeveyninizin et-
kisinden kurtulma yolculuguna zaten adim attiniz. Bu kitap,
hem ebeveyn narsisizminin ne oldugunu hem de bununla
nasil basa ¢ikip yola devam edebileceginizi size gosterecek

bir yol haritasidir.
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Girig

Birinci boliim, narsisizmin ne oldugunu anlatiyor: insan-
lar neden narsistik kisilikler ve davranis bi¢imleri gelistirir
ve bununla biiyiiyen ¢ocuklarda nasil etkiler birakir. Tkinci
boliim, ebeveyn ve aile narsisizmi ile islevsiz ailelerle alakali
bazi 6nemli konu bagliklarini ve modelleri ele aliyor. Bun-
lari, 6grenmeniz ve de anlamanizi kolaylastirmak amacry-
la 6zetledim ¢iinki bu béliimdekiler sizin kisisel iyilesme
yolculugunuzun temellerini atacak. Ugiincii ve dordiincii
boliimler ise hem kendi tecriibelerimden hem de yillar i¢inde
baskalarina destek verirken yiirtittiigiim klinik ¢caliymalardan
hareketle yararli oldugunu diisiindiigiim bir¢ok kullanigh
iyilesme yolunu ayrintilariyla agikliyor. Kitap boyunca bu tiir
zarar verici iligskilerden nasil kurtulup iyilesebileceginiz ve
bunu gelecekte nasil yonetip siirdiirebileceginiz konusunda
rehberlik ve destekleyici fikirler sunmay1 amagliyorum.

Kisisel ve mesleki deneyimlerime dayanarak bilmenizi
isterim ki, hayata boyle zor bir baslangi¢ yapmak, sizin 6miir
boyu ac1 ¢ekmeye mahkiim oldugunuz anlamina gelmez.
Ebeveyn narsisizminden kurtulmaniz ve yolunuza devam
etmeniz miimkiin. Ailenizden herhangi biriyle ne tiirden bir
iletisim kuracaginizin ve bu iletisimi nasil yoneteceginizin
yollarini da bulabilirsiniz. Bu kitapta, bdyle bir aile mesele-
siyle bitylimenin getirdigi aci, kafa karigiklig1 ve travmay1
asip iyilesebilmenizi ve de hayatiniza devam edebilmenizi
saglayacak yollar sizlerle paylasmak istiyorum.

Yagadiklarinizin ¢ok biiyiik bir kismini gozden gegirdiginiz
bir iyilesme yolculuguna ¢ikmak zorlayici olabilir. Ancak
nihayetinde, bu siireg insani 6diillendirir ve 6zgiirlestirir. Bu
kitabin bazi boliimleri ya da igerigin bir kismi sizi dogrudan
alakadar etmiyor olmayabilir, bunlar1 okumak size zor gelebi-
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lir ya da sizde bir seyleri tetikleyebilir. Kendi deneyimlerime
dayanarak sdyleyebilirim ki, ebeveyn narsisizmine maruz
kaldiginiz1 diisstinmeye baglamak ya da anlamak zaman alan
bir siiregtir ve zaman almasi da gerekir. Siirece giivenin. Size
tavsiyem, bu kitab1 okurken durup diisiinmek i¢in zaman
ayirmanizdir. Bir defter tutup akliniza gelenleri, hissettikle-
rinizi veya hatirladiklarinizi not edin, duygularinizi 6nem-
seyin ve kendinize nazik ve sefkatli davranin. Tiim bunlar
nasil yapabileceginize dair daha fazla bilgiyi kitap boyunca
bulacaksiniz. Liitfen bunlardan size faydali ne varsa alin ve
digerleri birakin orada kalsin.

Bu kitabin, ebeveyn narsisizminden kurtulmak i¢in ¢1k-
tiginiz yolculukta size yardimei olmasini igtenlikle umuyor
ve iyilesip hayatiniza devam ederken size tiim kalbimle her

seyin en giizelini diliyorum.

Sevgilerimle,
Dr. Sarah Davies



BiRINCI BOLUM
EBEVEYN NARSISTLIiGINi
ANLAMAK






1
Ebeveyninizin Narsisizmini
Anlamak

Narsist ebeveynlerinizin davranislarini anlamlandira-
bilmek i¢in 6ncelikle narsisizmi kabaca anlamak faydali
olacaktir. Asagida narsist kisiliklerin nasil ortaya ¢iktig ve
Narsist Kisilik Bozuklugunun (NKB) ne oldugu agiklan-
maktadir. Ayrica, zor ve manipiilatif bir ebeveyni niteleyen
bazi 6zellik ve davranislara daha ayrintili bir sekilde bakip
ebeveyn narsisizminin boyle bir evde biiyiliyen ¢ocuklar:
nasil etkileyebilecegini ele alacagiz.

Kendinizi bu bilgilerle donatmalk, iyilesme siirecinizin
tizerinde yiikselecegi saglam bir temel atmak gibidir.

Ebeveyn narsisizmini daha iyi anlayabilmek i¢in 6nce
narsisizm teriminin kokenine bir bakalim.

Narhisos ve Eko Trajedisi

“Narsisizm” terimi Yunan mitolojisinden bir karakter

olan Narhisos’tan gelir. Narhisos ve Ekonun hikayesi, narsist
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ebeveynler ile ¢ocuklarina 6zgii trajik bir iliskiyi anlatir. Nar-
hisos esasen kendine ve kendi gériintiisiine takintilidir. Eko
ise Narhisos tarafindan goriilmeye, duyulmaya ve sevilmeye
duydugu 6zlemin kiskacindadur. Ikisi de erigilemez, imkansiz

bir “agk” kavraminin pesinden timitsizce stiriiklenir.

Narhisos, ¢ok karizmatik ve yakisikli bir avcidir ama
ayni zamanda i¢inde derin bir huzursuzluk tasgimaktadir.
Higbir zaman tatmin olmaz, kibirlidir, soguktur ve diger-
lerini fazlasiyla kiigiimser. Intikam tanrigast Nemesis onun
bu davranislarini cezalandirmak igin ona bir biiyii yapar: ilk
gorecegi kisiye deli divane asik olacaktir. Biitiin gtin avlanip
yorulan Narhisos bir gol kiyisinda soluklanmak i¢in durur.
Yorgundur ve susamistir, bir yudum almak igin suya egilir ve
tam igecekten suda kendi yansimasini goriir. Kendisine yapi-
lan biiyii tutar ve o anda delicesine asik olur... sudaki kendi
yansimasina. O andan itibaren, Narhisos yalnizca kendine
meftun olur ve dyle kalir. Kendine ve kendi yansimasina agik

oldugunun, aslinda farkinda bile degildir.

Eko, ¢ok konustugu igin tanriga Hera tarafindan ceza-
landirilmis tath ve giizel bir dag perisidir. Bu ceza geregi,
kendini ifade etme yetisini kaybeder ve bunun yerine yalnizca
baskalarinin soylediklerini tekrar edebilir hale gelir. Son
derece ¢ekici, karizmatik ve yakigikli Narhisos'la karsilagan
Eko o anda delicesine 4sik olur. Eko, Narhisos tarafindan
duyulmak, goriilmek ve fark edilmek i¢in umutsuzca ¢a-
balar. Onunla bag kurmak, onun tarafindan goriilmek ve
hatta sevilmek i¢in bikmadan usanmadan ugrasir. Ancak
tiim ugraslari bosunadir ¢iinkii Ekonun kendine ait bir sesi

yoktur ki konugabilsin ya da sesini duyurabilsin. Ustelik
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Narhisos tamamen kendi yansimasina tutulmus ve aklini
kendiyle bozmustur.

Narhisos ve Ekonun hikayesi giiniimiizde herhangi bir
narsistle kurulan iligskinin 6ziinii yansitir. Bu iliskide, erisi-
lemez tiirden bir “ask”n pesinden takintili bir halde gidilir:
Narhisos, tamamen kendi kendinin ve kendi yansimasinin
esiri olmus, ne gevresindekileri fark edebilecek ya da onlarin
degerini bilebilecek durumdadir ne de bunu yapmaya niyeti
vardir. Eko ise Narhisos&a ve sesini ona duyurabilmeye o kadar

odaklanmistir ki sonunda kendinden geriye hicbir sey kalmaz.

Narhisos ve Eko'yu anlamak, sagliksiz, duygusal agidan
kendisine ulasilamayan ya da kendinden baska gozii kimseyi
gormeyen bir ebeveynle kurdugumuz iligkinin ne denli bey-
hude oldugunu anlamamiz: saglar. Narsist bir ebeveyn, bir
gocugun arzuladigi ve hak ettigi tiirden bir sevgiyi veremez.
Tipk: Narhisos gibi, o da her seyden 6nce yalnizca kendiy-
le mesguldiir. Ugrastig: tek sey sadece kendi ihtiyaglarini
karsilamak oldugu i¢in birakin hakiki bir sefkat ya da sevgi
gosterebilmeyi, baska birini hi¢bir zaman gercekten duyamaz
ya da hakiki manada énemseyemez. Duygusal agidan kisitli
olan bir ebeveyn, ihtiya¢ duydugumuz ya da istedigimiz
sekilde bizi sevemez. Bunu saglikli, anlamli ya da gergek ve
samimi bir sekilde yapmasi kesinlikle miimkiin degildir. Bu

gliniimiiziin gergek bir trajedisidir.

Iyi bir ebeveyn ¢ocuguna gereken sekilde Gnem gosteren
kisidir. Onu destekler, duygusal ve gelisimsel ihtiyaglarinm
karsilar ve de biiyiimesine yardim eder. Iyi bir ebeveyn ¢cocu-
gunun giivende, emniyette oldugunu ve kosulsuzca sevildigini
hissettirir. Bu kitabi okuyorsaniz biiyiik olasilikla siz bunlar1
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yasamadiniz. Narsist bir ebeveynin ¢ocuguysaniz en bagtan
size sunu agik agik belirtmek isterim... Bu o zaman da onlarin
sorunuydu, simdi de 6yle. Bu kesinlikle sizin sugunuz degil,
hem de higbir sekilde. Size simdiye kadar anlatilanlara ya da
belki de zaman i¢inde inandiginiz seylere ragmen bu higbir
zaman sizin sugunuz olmadi, hi¢bir zaman da olmayacak.
Ustelik ailenizden birilerinin herhangi bir kotii davranigina
daha fazla katlanmak ya da onlarin yaptiklarindan higbir
sekilde sorumluluk duymak zorunda da degilsiniz.

Bu kitapta ebeveynlerinizin duygusal istismarini tantyip
onunla nasil basa ¢ikabileceginizi, kendinizi bundan nasil
uzaklastirabileceginizi, nasil iyilesip hayatiniza devam ede-
bileceginizi sizlere anlatmak istiyorum. Burada paylasacagim
fikirler, bu alanda uzmanlagarak gecirdigim onca yil boyunca
danigsanlarimla yaptigim ¢aligmalardan ortaya ¢ikmustir.

Gelin birlikte narsisizmi biraz daha iyi anlayalim.

Narsisizm Nedir?

Narsistik kisilik, kisinin 6ncelikli olarak kendine —kendi-
nin ne kadar 6nemli olduguna ve kendi istek ve ihtiyaglarini
karsilamaya- odaklandig1 ve kendi kendiyle takintili oldugu
kisilik bozuklugunu ifade eder. Klinik manada narsisizm,
aslinda asir1 boyutlardaki patolojik bencillik olarak tanim-
lanabilir.

Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal Elkitabi (DSM),
ruh saglig1 uzmanlarinin tani koymakta kullandiklar: bir
aractir. Bu kaynaktaki tanimina gore Narsistik Kisilik Bo-
zuklugu, yetiskinlikte siirekli olarak kendini gosteren agir:
bir iistiinliik duygusu, baskalarinin hayranligina duyulan
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patolojik ihtiyag ve kisilerarasi iliskilerde baskalarini somii-

riicti bir tutumla karakterize edilen bir bozukluktur. Bununla

birlikte, asagidaki davranis ya da tutumlardan birkagi da bu

tanima eslik edebilir:

Belirgin bir empati yoksunlugu. Narsistler, bagkalarinin
duygularini ya da ihtiyaclarini fark etmeye isteksizdir

ya da bunu yapamazlar.

Asirt sisirilmis bir benlik duygusu ve kendilerine at-
fettikleri 6nem. Elde ettikleri basarilar1 ya da sahip
olduklar1 becerileri abartabilir ya da bunlar hakkinda
yalan soyleyebilirler.

Ustiinlitk duygusu. “Ozel” ya da “farkli” olduklarina

inanirlar.

Her seyi kendine hak gorme. Insanlardan ve mekan-
lardan 6zel muamele gormeyi beklerler.

[lgi ve hayranlik gérmeye yonelik patolojik bir ihtiyag.
Kirilgan egolarini gegici olarak diizene sokabilmeleri
i¢in narsistler diger insanlardan siirekli olarak geri do-
niit, ilgi ve tepki almaya ihtiya¢ duyarlar.

Basar1 ve statii, giig, giizellik ve/veya zenginlikle ilgili

gercekle alakas1 olmayan hayallerle yasarlar.

Kibirlidirler. Kendini begenmis davranis ve tutumlar
sergilerler.

Kisilerarasi iligkilerde digerlerine karsi manipiilatif ve
¢ikarci olurlar. Kendi bencilce istek ve ihtiyaclar: kar-
silansin diye diger insanlardan faydalanirlar.

Haset ve kiskanglik. Genellikle bagkalarini kiskanirlar

ya da bagkalarinin kendilerini kiskandigina inanirlar.
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Dogrudan ve pasif-agresif davranislar ya da iletisim de
dahil olmak iizere 6tke ve saldirganlik da Narsistik Kisilik
Bozuklugu (NKB) olan kisilerde yaygin olarak goriiliir. Bir
kisiye resmen Narsisistik Kisilik Bozuklugu tanis1 konulabil-
mesi i¢in uzman bir doktor ya da ruh saglig: ¢alisaninin bu
tiir davranis ve tutumlarin uzun vadede sergilenip sergilen-
medigini degerlendirmesi gerekir. Ne var ki, tan1 konulmasi
ile ilgili 6nemli bir sorun, NKB olan birinin kendisi i¢in
yardim istemesinin pek de miimkiin olmamasidir. Yasadik-
lar1 bu sorun geregi zaten siirekli bagkalarini suglarlar. Hatta
degerlendirilmeye ihtiyaci olan kisinin asil siz oldugunuz
konusunda 1srar etmeleri gok daha olasidir! Terapi ya da
danigmanlik alirlarsa da bunu genellikle digerlerini manipiile
etmek amaciyla kullanirlar. Narsistik bir kisiligin dogasi, 6z
farkindalik ya da diiriist¢e kendilerini degerlendirme yeti-
sinden belirgin bir sekilde yoksundur. Bunlar ¢cogunlukla
tedavi amacl miidahalelerin bagarili sonuglar elde etmesinde
6nemli rol oynar. Narsistik bir kisiligin bunlar1 yapmaktan
aciz olugu, bu bozuklugun tedavi edilmesi inanilmaz derecede
zor olmasinin da 6nemli bir nedenidir.

Narsisizm Olcegi

Narsisizm aslinda genis bir yelpazede karsimiza ¢ikar.
Narsistik kisilik 6zellikleri ve davranislarinin yer aldig1 spekt-
rumun bir ucunda Narsistik Kisilik Bozuklugu (NKB) ve
diger ucunda ise zaman zaman goriilen bencil davranislar
bulunur. Dogruyu séylemek gerekirse, bence cogumuz zaman
zaman bazi bencil davranislar sergileyebiliriz. Bu insanu ille
de narsist yapmaz. Bu spektrumun alt ucunda yer alan ebe-
veynler zor, inat¢1, olumsuz ya da huysuz olabilir. Bu durum
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