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Bu kitab1 okuyorsaniz narsizme karsi zaten bir miktar
ilginiz ya da farkindaliginizin olduguna hig siiphe yok. Kisisel
ya da mesleki yasamlarindaki bir kisinin narsist olduguna
dair bir fikrin belirlenmesi ve bu durumun fark edilmesi
pek cok insan i¢in son derece sasirtici olabilir. Bu, zorlu ve
kafa karistiric1 bir siirecin baglangici olabilir. Belki bir narsist
toksik iliskinizi sonlandirmaniz gerekiyordur ya da belki de
bunu ¢oktan yapmussinizdir ve bu deneyiminizin sonuglariyla
ugrasiyorsunuzdur.

Ben narsistik istismar1 ilk elden deneyimledim. Tyilesme
siirecimden kendi bagima gegtim; buna, uygulamalarimda
calistigim pek cok danisanla birlikte bir Psikolojik Danigman
ve Travma Terapisti olarak devam ettim. Uzmanlastigim
klinik ¢aligmalarimin biiyiik bir kismyi, insanlarin narsistik is-
tismar1 anlamalarina, bu konuda calismalarina ve bu istismar

deneyiminden sonra iyilesmelerine yardimci olmakla ilgili.

Narsistik biriyle iliskide olmay1 ya da narsistik istismari
deneyimlediginiz i¢in bu kitabu elinize aldiysaniz o zaman bu
tiirden bir istismarin ardindan iyilesmeye dair size 6nerece-

gim en 6nemli ilk adim, narsizmin dogasini daha yakindan



Narsist Birinden Nasil Kurtulursunuz?

anlamaniz olacaktir: Nasil goriindiigii, kulaga nasil geldigi,
narsistik kisilik 6zelliklerinin kokenleri gibi seyler.

Bu kitabin ilk béliimleri narsizme genel bir bakis sunacak.
Ancak kitabin temel odag1 narsist kisi {izerine degil. Narsiz-
min temellerini anlamaniza yardimci olduktan sonra odak
size ve sizin iyilesmenize donecek. Buradaki amag, ilisgkile-
rinizi yonetmenize, narsistin agindan kurtulmaniza, kendi-
nizi nasil koruyacaginizi 6grenmenize ve gelecekte narsistik
istismardan olumsuz etkilenmenizi engellemeye yardimci
olacak bilgiler, ipuglar1 ve teknikler sunmaktir. Narsiste cok
fazla odaklanmak, sorunun en biiyiik bir parcasidir. Tyilesme,

odag1 yeniden kendinize ¢evirdiginizde baslar.

Bu kitabin amaci, bu iyilesme siirecinde sizi desteklemek.
Kitapta sizin kendi deneyimlerinizi anlamlandirmaniza yar-
dimci1 olmak i¢in bagka insanlarin deneyimlerine dayali vaka
caligmalar1 yer aliyor. (Gizliligi korumak amaciyla kimlik
bilgileri ve kisisel detaylar degistirilmistir.) Hem iyilesmenize
rehberlik etmesi hem de narsistik istismara kars1 korunmasiz
olmadiginizdan emin olmak i¢in bazi fikirler ve oneriler
yer aliyor. Bunun bir kismi bu tiirden bir iliski dinamigine
kars1 en bagindan farkindalik gelistirmeyi ve ¢ekildiginiz o

dongiiyti kirmaya baslamayi igeriyor.

Narsizm: Hakkinda séylenecek ¢ok sey var. Biz insanlar,
dogal olarak deneyimlerimizi bir mantiga oturtmak ve on-
lardan bir anlam ¢ikarmak isteriz. Bir narsistin davranigini
anlamlandirmak her zaman kolay olmaz, bilhassa da baglan-
gicta. Olasi kokenleri de dahil olmak {izere, narsizm hakkinda
neler yapabileceginizi 6grenmek, narsistik istismar 6zelindeki

deneyiminizi islemeye baglamaniza yardimci olacak. Ancak
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bir uyarim da var: Onceden deneyimlemis oldugunuz ya da
su an hdla deneyimlediginiz seyin narsistik istismar oldugunu
idrak ettiginizde, bu asamaya “sikisip kalma” tehlikesi vardur;
her seyi analitik olarak ¢6zmeye, karsinizdaki kisinin neden
bu sekilde davranmaya ¢alistigini anlamaya ¢alisirsiniz. Bu,
elinizi kolunuzu baglayan bir durum olabilir. Neden ya da
nasil oldugunu analitik ve bilissel olarak anlayip ¢6zmeye
odaklandiginiz bir agamadir. Zihninizde déniip duran sorular
muhtemelen asagidakiler gibi ya da daha fazlasi olacaktir:

O bunu nasil yapar? Bazen bu kadar harikayken bazen
de nasil bu kadar zalim olabilir? Baslangicta ¢ok sevgi
doluydu... Sonra ne oldu? Beni gercekten seviyor mu? Bi-
rini sevebilecek durumda mi? Ben nerede yanlis yaptim?
Benim sorunum ne? Nasil bu kadar degisebiliyor’? Nasil
bu kadar zehirli biri olabiliyor? Bunu bana neden yapti?
Bu durum hig degisecek mi? Ben nasil goremedim? Uya-
rilari neden dinlemedim? Bu benim hatam mi? Bundan
ben mi sorumluyum? Ben ne yaptim?

Narsist kisiyle iliskinize dair 6nceki olaylar1 gozden ge-
girmenin, yasananlari siralamanin, iliskinin ilerleyisine ve
sonuna bakmanin, bu siirecin normal ve gerekli bir pargasi
oldugunu bilmenizi isterim. Bu, yasananlar1 anlamlandirmak,
bilgiyi islemek ve deneyiminize bir anlam yiiklemek i¢in
zihninizin dogal egilimidir. Deneyiminizi anlayip islemek
i¢in zihninizin i¢sel mekanizmasidir. Son derece insani ve
dogal bir sey olan anlam yaratma amaciyla, sorulariniza
yonelik ipuglari ve cevaplar bulmak isteme olasiliginiz ytik-
sektir. Bu son derece anlasilir, ayn1 zamanda iyilesmenin ilk
asamalarinin da 6nemli bir pargasidir. Bu durum bir noktaya
kadar narsistik istismarla yiizlesmenize yardimci olabilir. Bu
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Narsist Birinden Nasil Kurtulursunuz?

deneyimden bir seyler 6grenmeniz i¢in de faydali olabilir.
Geriye doniip bakabilir ve ortiik isaretlerle ipuglarinin orada
oldugunu fark edebilirsiniz: alayc1 yorumlar, kagirilan ran-
devular, tutarsizliklar, “atilan kancalar”, yalanlar, kiskanglik,
bencillik, diistincesizlik, gaslighting’ ve daha fazlasi... Tim
bunlar faydalidir ve iyilesme siirecinin 6nemli bir pargasidir.
Narsistik istismarin soku ve travmasi altindaki pek ¢ok insan,
kendini kapatip bunlari saatlerce diisiinebilir. Bir dereceye
kadar bu, iyilesme siireci igin normal, beklendik ve gereklidir.
Fakat bir noktada gergekte tiim sorulariniza hi¢bir zaman
yanit alamayacaginiz gercegini kabul etmek de mithimdir.

Bunun nedeni de basitce sudur:

Mantik dis1 eylemleri anlamaya calismak icin
mantigl kullanmak miimkiin degildir.

Herhangi bir narsistten beklememiz gereken sey, man-
tik dis1 davraniglardir. Narsistle olan deneyiminize bakip
anlamaya ¢alismak 6nemli ve yararli olsa da en nihayetinde
aklinizdaki pek ¢ok soruyu hi¢bir zaman anlayamayacaginiz
ve bu sorulara yanit bulamayacaginiz gercegiyle uzlastiginiz
bir noktaya geleceksiniz. Insanlarin anlamaya ¢alisma aga-
masina takilip kaldigina pek ¢ok sefer sahit oldum. Bazen
insanlar bu asamaya uzun siire boyunca sikigip kalir. Ne yazik
ki bu iyilesme degildir. Hastalik, obsesyon, analiz felci, sok ve

Bir adamin evdeki gaz lambasini her giin azar azar kisarak esini deli
olduguna ikna etmeye calistig, 1938 yapimi Gas Light isimli oyuna
dayanan ve kisinin kendinden siiphelenmesini hedefleyen bir psikolojik
manipiilasyon yéntemi. (¢.n.)
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travma durumuna sikigip kalmaktir. Mantiksiz insanlar1 ve
mantiksiz davranislarint mantig1 kullanarak anlayamazsiniz.
Bunun yerine, hayatiniza devam etmek i¢in, cevapsiz sorularla
kalma durumu ve bu durumun getirdigi tiim o duygularla
uzlagmaya yonelik o zorlu siireci baslatmaniz gerekir.

Bu siireg, ac1 verici bir dans ve zaman zaman da asla
bitmeyecekmis gibi goriinen, korkutucu bir tango gibi his-
settirebilir: Tki adim ileri, iki adim geri —ayaginizda da size
iki numara kiigiik gelen ayakkabilarla! Hepsinin iyilesme
stirecinin bir pargasi oldugunu bilin liitfen. Biitiin yasa-
nanlar1 anlama ve anlamlandirma istegiyle muhtemelen
defalarca giireseceksiniz. Bunlarin hepsi dogal ve anlasilir
seyler. Bu stirecin kendisi de bir 6l¢iiye kadar gereklidir.
Bazen iyi giinler olacak, bazi giinlerse bunaltic1 gelecek.
Ancak nihayetinde, 6ziinde bir bagkasinin mantik dis1 dav-
raniglarini anlamlandirmaya ¢alismanin beyhude oldugunu
goreceksiniz. Bu durum, iyilesme siireci boyunca tekrar
tekrar ortaya ¢ikacak; ancak zamanla, bilinmezlik haliyle
barisacak ve bu durumu kabul edeceksiniz. Dogru araglar,
destek ve terapi ¢alismalariyla kendinizi daha iyi hissede-
bilirsiniz ve hissedeceksiniz de.

Daha da 6nemlisi, bir narsistle iligki yagsamis oldugunuzu
ya da su an hala yasadiginizi fark etme noktasina geldiyseniz
bu durumlardan muhtemelen yeterince ge¢missinizdir. Bu
noktadan itibaren kendinize kars1 nazik, kibar, affedici ve
sefkatli olmanizin 6nemli olmasinin sebeplerinden biri iste
budur. Kimilerimizin 6zgiiveni ¢ok diisiik olabilir ya da o
kadar cok fazla istismara maruz kalmisizdir ki kendimizle
ilgilenmek tuhaf hissettirebilir. Bunda bir sorun yok. Bu
konuyu son boliimlerde ele alacagiz fakat simdilik sunlarin
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farkina varmak gerekir: (a) agir ve zor bir deneyim yasadiniz;
(b) su andan itibaren kendiniz i¢in iyiye ve ihtiyaciniz olana
odaklanmaya baslayabilirsiniz —tiim bunlar nazik, sevgi dolu,
destekleyici ve iyilestiricidir.

Biraz durun ve tam su anda, kendinizle ilgilenmenin
ve Ozsefkatin ne kadar 6nemli oldugunu okumanin nasil
bir sey oldugunu fark edin. Kendi i¢inizde neyin farkina
vardiniz? Bu konudaki diisiinceleriniz ya da duygulariniz
neler? Bu kismi atlamak mu istiyorsunuz? Cok basit diyerek
bu noktay1 otomatik olarak gérmezden mi geldiniz? Zaten
tiim bunlar1 bildiginizi mi diigiinityorsunuz? Yahut kendinizle
ilgilenmenin ne anlama geldigini pek de bilmiyor musunuz?
Genellikle bagkalarinin ihtiyaglarini kendi ihtiyaglarinizin
ontine gecirmekle mi mesgulsiiniiz? Kendinize nazik ya da
sefkatli olma fikri akliniza baska seyler mi getirdi? Oyleyse,
bunlar ne? Bunu yapmak kulaga bencilce mi geliyor? Belki de
zaman zaman kendinize ¢ok yiiklendiginizi kabullenmenize
faydali m1 oldu? Yoksa su anda bunu diisiinmek ¢ok mu zor
geliyor? Gelismek i¢in alan var m1? Genelde vardur.

Narsist Birinden Nasil Kurtulursunuz? Toksik Iliskileri
Hayatimzdan Uzaklastirma Rehberinde kendinizle ilgilen-
me, i¢csel konugmalar, nezaket ve sefkat hakkinda ilerleyen
boliimlerde daha ¢ok bahsedecegiz ¢iinkii bunlar, kendimizle
kurdugumuz saghkl iliskiyi destekleyen 6nemli etmenler-
dir. Ayrica narsistik istismar sonrasi iyilesmenin 6nemli
bir bileseni ve gelecekte yeniden istismarcr iligkilere kapilip
bu iligkilerin icinde kalmaya kars1 bizi koruyan etkili bir
kalkandir. Fakat simdilik kendinizle ilgilenmek arkadasla-
riniza gitmek, bir terapistle konusmak, rahatlatic1 bir banyo
yapmak, kendinize giizel bir 6diil vermek, spa’ya gitmek, sizi
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onemseyen insanlarla vakit gecirmek, doga yiiriiyiisii yap-
mak, golf oynamalk, self-help ya da psikoloji kitab1 okumak,
diizgiin beslenmek, arkadaslariniz ya da ailenizle bir dizi
izlemek, aligveris yapmak, goniillii galigmalara katilmak, yoga
yapmak, dinlenmek, meditasyon yapmak ya da kendinize iyi
hissettirecek bir seyler yapmak anlamina gelebilir.

Kendisini bir narsistle iliski i¢inde bulan insanlar muh-
temelen tanigmak isteyeceginiz en kibar, en anlayisly, en ba-
g1slayicy, en ilgili ve sevgi dolu insanlardir. Fakat bu kisilerin
odak noktalari, bagkalarina ilgi ve sevgi gostermek, kendi
ihtiyaglarindan 6nce bagkalarinin istek ve ihtiyaglarini kar-
sillamaktir. Bu yilizden nasil sevilecegini, nasil nazik ve ilgili
biri olunacagini iyi bilirler, ¢iinkii bunlari zaten bagkalar1 i¢in
yapmislardir. Iyilesme, bu affedicilik, nezaket, ilgi ve sefkati
kendinize uygulamanizla baslar.

Saghkl iliskiler en 6nce kendinizle ger¢ekten
saghikh ve sevgi dolu bir iliski gelistirmenizle
baslar.

Bir kere bu noktaya ulastigimizda diger tiim iliskiler de
daha kolay hale gelir. Bu, saglikli iliskileri dogru siraya koy-
mak demektir.

Bir narsistle etkilesimde bulunmak, bir hiz treninde
olmaya benzer: Algalmalar ve yiikselmeler yasanir; bazen
heyecan verici ve eglencelidir ama diger zamanlarda dehset
verici ve korkutucu olur. Fakat uzun siire kalirsaniz mide-
nizi bulandirir. Eger bu kitabi okuyorsaniz, bityiik ihtimalle
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bu yolculukta yeterince kalmigsinizdir. Benim amacim, bu
iggoriyii ve trenden inmeniz, uzaklagmaniz, iyilesmeniz
ve hayatiniza devam etmeniz i¢in gereken kendine yardim

araglarini gelistirmenize yardimci olmak.

Bu kitab1 hem size hem de bagkalarina yardimci olacak
bilgi ve deneyimlerimi paylasma niyetiyle kaleme aldim.
Kitapta hosunuza giden, hemfikir oldugunuz ve umuyorum
ki faydali bulacaginiz seyler olacag: gibi aksi yonde diisiine-
ceginiz seyler de olacak. Kitabin bazi kisimlarini okumak
zor gelebilir. Size faydali gelen her neyse bunlar1 almaya sizi
tesvik ediyor, toparlanma ve iyilesme yolculugunuzda sizin
i¢in en iyisi diliyorum.

En igten dileklerimle,

Dr. Sarah Davies



