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TESEKKURLER

Bu kitap ben kagida gecirmeye baslamadan 6nce bes yildir
kafamdaydi ve birgok kisi onun gelisimine katkida bulundu.

Narsistlerin neden boyle davrandiklarini anlatan bir kitabin
gerekliligine olan inancimi destekleyen hastalarima tesekkiir
etmek istiyorum. Kendilerini, narsist ebeveynler, esler, sev-
gililer, patronlar ve arkadaslarin aglarindan kurtarmak igin
gosterdikleri cabalar, bu kitapta bahsedecegim psikanaliz teo-
risini gelistirmeme ve kisinin kendini ¢ocukluk ¢agindan kur-
tararak, kendi benligini nasil olusturacagini gosterebilmeme
yardimci oldu. Kendi hikayelerini kitabimda paylasmam igin
bana izin verenlere ise Ozellikle tesekkiir ederim.

Ayrica 1997 yilinda saglik koruma merkezindeki isimden
ayrilmaya karar verdigim zaman beni destekleyen tiim mes-
lektaslarima da tesekkiir ederim. Bu sayede hastalarimin nere-
deyse yarisimi birakarak, bu kitab1 yazacak vakti bulabildim.
Tabii bu gelirimin yansini da kaybedecegim anlamina geli-
yordu. Saghk koruma merkezlerinin insanlara yardim etmek
icin meslegimizin en 6nemli yam olan terapiyi elimizden al-
dig1 psikoterapi’nin su en ¢alkantili zamanlarinda, bana kapi-
larini her zaman acik tutan bir camianin pargasi oldugum igin
cok sanshiyim.

Beni bloknotlarin, tiikkenmezkalemlerin, elektrikli dakti-
lolarin ve daktilo silgilerinin hiikmettigi karanlik ¢aglardan
kurtararak, bilgisayarlarla tamigtiran harika kocam Donald
Hildreth’e de tesekkiir ediyorum. Kitabin ilk birka¢ boliimiinii
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onunla sirt sirta verdigim sanat stiidyosunda yazdim. Evimizin
feng shui kosesinde, o sovalesinin, ben de onun bilgisayarinin
karsisinda yerimi almigtim. Bir siire sonra bana kiigiik bir lap-
top hediye etmesiyle beraber her sey degisti. Beni aydinlatti-
gin ve her zaman hayatimin 15181 oldugun i¢in sana tesekkiir
ediyorum Donald.

Yayinlanmasi bir yana, Doktor James Masterson’in 6nemli
katkilar1 olmaksizin bu kitap yazilamazdi bile. Masterson’in
Kisilik Bozukluklar: tedavisi yontemiyle 1987 yilinda tanis-
tim. Onun buldugu anlagilabilir, saglam ve kesinlikle ige yarar
bu model, kariyerim boyunca yaptifim tiim ¢aligmalarin te-
melini olugturdu. 2000 yilinin baglarinda kitabin taslagindan
belli kisimlar1 okumayi ve daha sonra da Simon&Schuster’in
kapilarin1 bana agmay1 comertce kabul etti. Ayrica kitabimin
Onsoziinii yazmasi, benim i¢in hayatim boyunca tagiyacagim
bir onurdur.

Bu kitabi yazmak birgok harika insanla yakinlagmami
sagladi. Arastirmalarim siiresince bu kisilerin bana biiyiik
faydalar1 dokundu. Fakat en ¢ok kitabimin tiim taslaklarin
okuyarak ¢ikmaza girdigim anlarda hi¢ yorulmadan beni ce-
saretlendiren psikiyatrist dostum Suzanne Lake’e tegekkiir et-
mek istiyorum. Yazin diinyasindan fikirlerimle ilgili duydu-
gu heyecani ilk belirten kisi olan temsilcim Peter Fleming’in
yeri ise benim i¢in her zaman bagka olacak. Harvard Yayine-
vi’'nden Elizabeth Knowles ve Guilford Yayinevi’nden Kitty
Moore’a da vakitlerini ayirip, ilk taslaklarimi okuduklariigin
tesekkiir ederim. Yaptiklariyla bana 6rnek olan ve tavsiye-
lerini esirgemeyen Sosyal Saglik Hizmetleri gorevlisi Emily
Brown’a da tesekkiirler. Kitabin basilmasindaki en 6nemli
rolii oynayan, bana tanrinin bir liitfu olan Aileen Berg’e te-
sekkiir ederim. Ve ayrica iivey oglum Jeremy Hildrethe, yap-
tirdig1 “Narsisizmi Sadece Sen Engelleyebilirsin” tisortiiyle
beni ve Aileen’i bir araya getirdigi i¢in tesekkiir bor¢luyum.
Ne hos bir tesadiiftii!



Ayrica taslagimin ilk haliyle ilgili goriislerini belirten Kathy
Coss, Colleen Comner, Carol Schwartz ve Whitney Wagne’a da
tesekkiir etmek istiyorum. Sag olun anneler ve kiz arkadaslar!

Free Yaynevi ile olan iliskim daha en bagindan beri ha-
rikaydi. Arkadasi Aileen Berg’i dinleyerek, teklifimi diinya
tathsi editoriim Philip Rappaport’a ulastiran Trish Todd’a ne
kadar tesekkiir etsem azdir. Narsisizm ile bu kadar i¢li digh
olmak insanin ig¢inde 6fke uyandirabilecekken, Philip’in ki-
barlig1 ve iyimserligi sayesinde kitabin iizerinden gectigim
zamanlarda sakin kalabilmeyi bagardim. Ayrica Philip’in ye-
tenekli asistan1 Elizabeth Haymaker’a da taslagimi bilgisayara
kaydettigi i¢in tesekkiir ederim.



Insan kurallara sigmaz!



ONSOZ

NarsisTik KisiLik BozukLuGuNa sahip kisiler ile is ilis-
kisi veya farklh tiirden yakin iligkiler i¢inde olan insanlar, bu
kigilerin yasadigi inanilmaz celigkiler karsisinda saskina do-
ner ve onlarin siirekli tatmin edilmeyi bekleyen narsistik ihti-
yaclari kargisinda ne diyeceklerini bilemezler. Bu hig¢ bitme-
yen takdir arayiginin altinda yatan sebep, en ufak bir elestiriye
bile tahammiil edememektir. Nitekim bdylesi bir elestiri nar-
sist kiside onu darmadagin eden bir utan¢ dalgasina yol acar.
Tavirlar bir an karizmatik ve cezbedici iken, aniden mesafeli
ve bencil olabilir. Hatta baz1 durumlarda beklenmedik 6fke
nobetlerine bile kapilabilirler.

Tedavi ettigim hastalarimin ebeveynlerinde, eslerinde ve
cocuklarinda bu saskin ifadeyi ¢ok sik gérmiigiimdiir. Ciinkii
karsilarindaki manzaraya inanamiyorlardir; sevdikleri insan-
lar hi¢ bitmeyecekmis gibi goriinen narsistik bir kirilganhk ve
savunma dongiisiine kendilerini kaptirmiglardir.

Uzun zamandir bu sorunun degisiklik gosteren evrelerini
ve tedavi sirasinda ortaya ¢ikabilecek olasiliklar: iyice anla-
mamizi saglayan bir kitabin ¢itkmasini umuyordum.

En sonunda béyle bir kitaba sahibiz: Sandy Hotchkiss ta-
rafindan kaleme alinan ve su anda elinizde bulunan bu kitabi
okumak gercekten keyifli. Konuya ait profesyonel bir sekilde
kaleme alinmig 6nemli aragtirmalar1 derleyen Bayan Hotch-
kiss, onlar1 basit bir dille siradan okuyucuya ulastirmayi ba-
sariyor. Ancak konusunda uzman kisiler tarafindan bilinebi-
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lecek kavramlar1 6rmekler vererek herkesin anlayabilecegi bir
sekilde detaylariyla acikliyor. Her boliimde o kavrama ait ha-
rika kaynaklara bagvurulmus. Konuyla ilgili biiyiik bir boslu-
gu dolduran bu kitap, ister profesyonel ister siradan biri olsun,
Narsistik Kisilik Bozuklugu hakkinda fikir edinmek isteyen
herkesin muhakkak okumasi gereken bir eser.

Doktor James F. Masterson

Masterson Psikoanalitik Psikoterapi Enstitiisii Y oneticisi
Emeritus Psikiyatri Profesorii

Cornell Universitesi Tip Boliimii, New York Hastanesi



GIRIS
Her Yerdeler

SAAT BESE CEYREK VAR ve igyerinde o giinlerden birini ya-
sadin. Hi¢ durmadan ¢alan telefonlar ve 6giin olarak kokusu
yemekhaneden etrafa yayilan bayat bir pizza. Ayrica herkes
senden bir parga istedi. Dikkatini dagitan tiim bu seylere rag-
men bir haftadir ugrastigin raporunu bitirebildin. Biraz rahat-
lamaya baslamigken goziin telefonuna gidiyor ve yarin ugra-
sacagin seyleri kafanda siraya dizmeye basliyorsun. Ardindan
ise diisiincelerin iyi bir yemege, sicak bir dusa ve nihayet giri-
len bir yataga dogru kayiyor.

Fakat birden odanin igine uzanan bir bas seni hayallerin-
den uzaklastiriyor. “Patron su numaralar: tekrar gozden ge-
cirmemizi istiyor” diyen calisma arkadasin, elindeki kagit
yigiin1 masana birakiyor. “Uzgiiniim fakat yardim edeme-
yecegim. Judy ile beraber tiyatroya gidecegiz.” Gene mi, diye
i¢ geciriyorsun. Neden hep en son dakikada bdyle oluyor ve
neden geg saatlere kadar burada kalmak zorunda olan hep ben
oluyorum?

Bir saat sonra kendini arabana atiyor ve eve dogru yola
cikiyorsun. Bir dur igaretiyle kargilagiyor ve her yonden gelen
arabalari umursamayan ii¢ gencin, yavas hareketlerle cadde-
nin diger tarafina ge¢mesini bekliyorsun. Daha yavas olmala-
rina imkan var mi? Kornani nazikge calarak, onlari biraz daha
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hizli davranmaya tegvik edebilecegini umuyorsun. Ancak ke-
yiflerini hi¢ bozmadan ilerlemeye devam ettikleri gibi, iglerin-
den biri de sana kiifiirler savuruyor. Cocuklar. Ne zaman bu
kadar saldirgan hale geldiler?

Sonunda eve ulasiyorsun. Kapidan igeri girdigin zaman
aksam haberleri karsisinda keyif c¢atan kocani goriiyorsun.
Elindeki biray1r yudumlarken yanindaki masada iki tane bos
sise duruyor. “Geg kaldin” diye sesleniyor sana. “Yemekte ne
var?” diye sordugunda, buzdolabinda yenebilecek bir seyler
oldugunu gérmenin rahatligiyla, “Diinden kalanlar” diye ba-
girtyorsun. “Sabahtan beri canim tavuk ¢ekiyor” diyor aksi
bir sesle. “Arada bir kocan igin eli yiizii diizgiin bir yemek ha-
zirlayabilirsin belki.” “Ya da sen telefonla hazir tavuk siparisi
verme zahmetine girebilirsin” diye homurdaniyorsun.

Daha sonra sen bulagiklar: yikarken telefon ¢aliyor. Ara-
yan annen. Sesini duyar duymaz, “Beni li¢ giindiir aramiyor-
sun” diyor. “Merhaba anne. Nasilsin?” diye yamithyorsun. “Iyi
degil, hi¢ iyi degil. Siitiim kalmadi, bankaya para yatirmam
lazim ve lanet temizlik¢i bugiin de gelmedi. Eger kizim ka-
riyerinden bagka seyleri de diisiiniiyor olsaydi, belki bu igleri
yapmasi i¢in insanlara para vermeme gerek kalmazdi.” “Keg-
ke benim de” diyor iginden bir ses, “giiniimiin nasil geg¢tigini
umursayan bir annem olsaydi.”

Saat gece on. Biiyiik, konforlu yatagin seni ¢agiriyor. Eski
pijamalarini iistiine gecirip, en sonunda yataginin kocaman
acilmis kucagina kendini birakiyorsun. Ancak giiniin heniiz
bitmis sayilmaz. Seni kendine ¢eken kocan, “Hayatim” diyor
bir yandan burnunu ensene siirterken. “Neden dogum giiniin-
de sana aldigim su geceligi giymiyorsun?” Tiim yorgunlugum
yetmiyormus gibi kocayr memnun etmeye istekli halim var-
mis gibi mi goziikiiyorum?

Bazen tiim diinya bagkalarim hi¢ diisiinmeyen, herkesi ken-
di ¢ikarlan igin kullanmaya c¢alisan insanlarla doluymus gibi
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goriiniir. Sanki onlarin ihtiyaclari herkesinkinden daha 6nem-
lidir ve baskalar1 derhal bunlarn karsilamahdir. Biiyiik resmi
goremiyor veya onceligin neden kendileri olmadigini anlami-
yor gibidirler. Her ne kadar cocukga beklentilere giriyor olsa-
lar da, bunlar karsilanmadig1 zaman biiyiik bir 6fkeye kapilir
veya acinacak bir umutsuzluga diigebilirler. Cogu zaman du-
rumu daha da kotiilestirmemek igin bu insanlara teslim oluruz.

Hepimizin boyle tanidiklar1 vardir: ebeveynlerimiz, kardes-
lerimiz veya ¢ocuklarimiz, eslerimiz, sevgililerimiz, arkadas-
larimiz, meslektaglarimiz, patronlarimiz vb. Uye oldugumuz
dernek veya organizasyonlarda boyle kisilerle tanmisabiliriz.
Bu insanlar her yerdedirler ve onlarla ne kadar i¢li dighysak
kendimizi o kadar berbat hissederiz.

Hissettigimiz bu sey, artik kiiltiirel normlar tarafindan ra-
hatsiz edici sekilde gayet normal kargilanan bir kisilik soru-
nunun yan iiriiniidiir. Bir seylerin yanhg gittigini bilir fakat
ne oldugunu tam olarak anlayamayiz. Giinliik yasamimizda
kurdugumuz, artik eskisine nazaran daha kaba, diizeysiz ve
comertlikten uzak iligkilerde bunu gérebiliriz. Bunu kin, kay-
gilar ve insani tiiketen bir stresin her yere sindigi igyerleri-
mizde de hissederiz. Ancak bu durumun bizi en ¢ok etkiledigi
yer, hayata bir zenginlik katip, ona anlam veren dostlarimiz,
sevgililerimiz ve ailelerimiz ile kurdugumuz yakin iligkilerdir.
Dogasi geregi bu hastalik, bizi, birbirimizden ve gerceklikten
soyutlayarak, ulagsmayr umdugumuz seylerden ve olmak iste-
digimiz kisiden uzaklagtirir. Bunun adi narsisizmdir ve yirmi
birinci ylizyil diinyasina musallat olan bir¢ok sosyal sorunun
arkasinda o yatmaktadir.

Narsisizm yeni bir sey degil. Kendilerini biiyiik goriirken,
digerlerine karg1 hi¢bir saygis1 olmayan, kibirli, aggozlii ve ¢1-
karci insanlar her zaman olmustur. Giiniimiiz kiiltiirtiyle ilgili
endise verici olay sey, kisilik sorunlarinin olduk¢a genis bir
capta onay goriiyor olmasidir. Yasadigimiz ¢agda narsisizmin
hog goriilmesi bir yana, ayrica el iistiinde tutuluyor. Hayram
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oldugumuz liderlerin ve iinlii simalarin ¢ogu narsistik egilim-
lerini rahat¢a disa vururken, biz de onlarin bu asirihiklarin
taklit edebilmek i¢in sabirsizlikla bekliyoruz. Normalde kabul
gormeyecek olan hareketler bu kisiler tarafindan yapildig: za-
man onlarin ¢ok gorkemli ve heyecan verici oldugunu diisii-
niiyor ve bu eglencenin bir pargasi olmak i¢in kendimize izin
veriyoruz. Heniiz ne oldugunu anlayamadan dogru olan ile
olmayan arasindaki ¢izgi bulaniklagiyor ve “Herkes yapiyor”
diyerek, kendimizi akliyor, kervana katiliyoruz.

70’lerin ortasinda sosyolog Christopher Lasch, Narsisizm
Kiiltiirii' adinda, Ikinci Diinya Savasi’ndan sonra Ameri-
ka’da neler olup bittigine dair herkesi diisiinmeye iten bir
kitap yazdi. 1950’lerde ulusumuzun biiriindiigii ruh hali olan
her seye kadir olma, refah ve giivenlik gibi hislerden bah-
sederek baslayan kitap, Kennedy hiikiimetinin sasaal giin-
leriyle zirve noktasina variyor. Fakat gen¢ ve herkesin goz
bebegi olan bagkanin, bir suikast¢inin kursunuyla durdurul-
masi iizerine isler degismeye basliyor. Tipki Ikinci Diinya
Savagi sonrasi dogan neslin, ergenligin kiyilarina ¢arpma-
styla baglayan olaylar gibi. Amerika halihazirda birgok bas-
ka felaketle ugrasirken, gencligin kafa kangikhig1 ve yeni
seylere agikligindan olugan tsunami, Amerikan kiiltiiriinii bir
girdap gibi yutuyor. Takip eden on bes yilda ekonomik dur-
gunluk, Vietnam yenilgisi ve dogal kaynaklarin siirekli artan
bir sekilde tiiketilmesi, insanlar1 karamsar bir ruh haline sok-
mustu. “Kaybolan Umutlar Cagi”’nda, der Lasch, “ufuktaki
umut verici parilti soniiklesmisti.”

Her ne kadar 1950 ve 60’larin “yapabiliriz” ruh hali bi-
lim ve teknolojide akla gelmeyecek ilerlemeler kaydedilme-
sini saglamig olsa da, bu durum 1960’larin sonlarinda genc-
lerin hakimiyetindeki kiiltiiriin talep ettigi sosyal ve politik
reformlar1 gerceklestirme konusunda simifta kaldi. Lasch’e
gore toplumu degistirebilme konusunda Oyle bir iimitsizlige
kapildik ki, i¢imize kapanip, degistirebilecegimiz tek seye
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dondiik: kendimize. Artan biling, saglik ve kisisel gelisimimiz
sayesinde, nereye gittigi belli olmayan bir diinyanin yarattig
kaygilar1 dindirmenin yollarint bulduk. Aslinda bir bakima tek
mesguliyetimiz, “Kendim” oldu.

Yine de, kaygilardan olusan bu “Kendim” kavramiyla ara-
muzda bir ¢esit sevgi-nefret iligkisi var. Bu bazen istenmeyen
nitelikler olan bencillik, siirekli kendinden bahsetme ve kibir
gibi seylere yol acabiliyor. Fakat 6te yandan “Kendini diigiin-
memek” de siipheleri iistiine ¢ekebiliyor. Ne zaman ki birisi
kendinden ¢ok digerlerini diisiiniiyor, o kisiyi kendi ayaklari
iizerinde durmasi ve onceligi kendisine vermesi gerektigi ko-
nusunda uyariyoruz. Kendini feda etmek artik kesinlikle rag-
bet gormiiyor. Ancak “Kendim” kelimesiyle biraz oynayip,
ona “farkindalik” ve “saygi” gibi eklemeler yapinca, “Ken-
dim” birden olumlu bir hale biiriiniiyor.

“Kendim” iyi midir, kotii mii? Hayatta kalmak bir yana,
insan Kendim’e biraz yatirnm yapmazsa, herhangi bir ig gor-
mesi olasi bile degildir. Kendimize 6zen gostermezsek hem
gelismeyiz, hem de farkindalik sahibi olmayiz. Higbir yete-
negimizi gelistiremez, hi¢bir degere sahip olamayiz. Egonun
olmadig: bir diinyada ne yaraticilik, ne renk, ne de farklilik
olusabilir. Cesitlilik ortadan kalkar ve secimlerin hig¢bir anla-
mi1 kalmaz. “Sen”in iginde eriyip giden bir “ben” olmasa askin
bile anlami kalmaz.

Bir kisinin kendisine samimi sekilde yaptig1 (saghikli mik-
tarda) “narsisizm” yatirimi, koklerini emekleme ¢agi ile ¢o-
cukluk donemlerinde salar ve ruhen zengin, iiretken ve tat-
minkar bir yetiskin hayatinda cigeklerini agar. Saglikli narsi-
sizm, kendimize ve kusurlarimiza giilmemizi, tamamen bize
ait bir seyler yaratabilmemizi ve diinya iizerinde olumlu bir
etki birakmamizi saglar. Her tiirlii duyguyu yasarken, bunla-
r1 bagkalariyla paylagabilmemizi, halen hayaller kurabilirken,
bu hayallerle gercekler arasindaki ayrimin farkina varacak bil-
geligi bize bahseder. Kendimize karsi duydugumuz siipheler-
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le yasantimiza verebilecegimiz zarardan bizi kurtarir. Saghkl
narsisizmde 6zfarkindalik vardir ki, Narsist dedigimiz insan-
lar bundan tamamen yoksundur.

Sagliksiz narsist diye tanimladigimiz insan, hangi yasta
olursa olsun, duygusal ve ahlaki agidan tam gelismemis olan
biridir. Bu kisiler onlara rehberlik edecek, benlikleriyle il-
gili gercekgi bir fikre ya da igsellestirilmig bir degerler sis-
temine (katiksiz bir bencillik hari¢) sahip degillerdir. Kendi
niteliklerini saglikl sekilde ele alacaklari yerde, kendilerine
gercekte hicbir temele dayanmayan basarilar atfederler. Ka-
cinilmaz basarisizliklarin kargisinda agirbagh davranacaklari
yerde, olduk¢a agir basan ve ¢ogu zaman gizlemeyi basar-
diklar1 tahammiil edilmesi imkansiz bir utang duygusu ile
dolarlar. Ayrica deger verme yeteneginden yoksun olduklari
gibi, insanlarin kendilerinden bagimsiz olarak var oldukla-
rini ve duygular1 oldugunu unuturlar. Narsistler tehditkar,
biiyiileyici, hatta gercekiistii bile goriinebilirler. Ancak tiim
siislii sozlerinin ve ¢ekiciliklerinin ardinda, en fazla kiiciik
bir ¢ocuga ait olabilecek degerlere sahip duygusal agidan sa-
kat biri vardir.

Narsistlerin karakteristik 6zelliklerini, nasil diisiiniip, nasil
davrandiklarini kitabin birinci béliimiinde Yedi Oliimciil Gii-
nah kisminda agiklayacagim. Kendini 6nemli gérme ve buna
eslik eden ofke ile kiistahlik ve sihirsel diisiiniig (biiyiikliik ve
her seye kadir olma) gibi, narsisizmin birtakim bilindik yiiz-
leri, degineceklerimden bazilari. Fakat derinlere gomiilmiig
utangtan tiiten duygusal sighk, kiskanglik, onun yakin arka-
das1 kiiciimseme, empati yoksunlugundan dogan baskalarini
kullanma huyu gibi 6zelliklerin, narsisizmi tanimlamada, si-
sirilmis ego ve bencillikten daha belirgin oldugunu goriince
sasirabilirsiniz. Gelismemis bir benligi koruyan bu tiir tavir
ve davraniglar, bagkalarinin zarar gormesi pahasina yapilir.
Oliimciildiirler, ¢iinkii baskalarinin degerlerini isgal eder ve
ortadan kaldirirlar. Giinahtirlar, ¢iinkii giinahkarin kendisini
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de yok ederler. Narsisizmin Yedi Oliimciil Giinahi sadece
bagkalarina zarar vermekle kalmaz, narsistin kendine ait bir
benlik yaratmasini da engeller.

Kendinizi kargilagsabileceginiz narsistlerden korumak igin
kiminle kargi karsitya oldugunuzu ve bu hale nasil geldikleri-
ni bilmeniz isinize yarayabilir. Ikinci boliimde, tam bir insan
olmak igin hepimizin ¢ocuklugumuzun erken dénemlerin-
de narsistik bir asamadan gectigini goreceksiniz. Bu gecisin
saglikl olmasi igin saglikl diisiinebilen, ¢cocuklarina degerler
kazandirabilen ve bagkalarina kargi saygiyi asilayabilen (nar-
sistlikleri makul seviyelerde olan) ebeveynlerin yardimi gere-
kir. Narsist ebeveynler ise ¢ocuklarim kendi arzular yoniinde
biiyiitiir, cocukluk doneminde yasanan narsistik siire¢ boyun-
ca onlara rehberlik edemezler. Bunun neticesi olarak narsist-
lerden olusan yeni bir nesil ya da narsistlere karsi koyamayan
yetigkinler ortaya ¢ikacaktir.

Uciincii boliimde ise kendinizi narsistlerin verecegi hasar-
lardan korumanin dort farkli yontemini 6greneceksiniz. Ilk
yapilmas! gereken ge¢misinizden bugiine hangi zayifliklarin
aktarildigini tespit etmek olacak. Ebeveynlerinizden narsisiz-
me ne kadar maruz kalmigsaniz, bugiin karsilasacaginiz bir
narsiste karsi o kadar savunmasiz olacaksimizdir. Her ne kadar
narsistler diger narsistlerin iiriinii olsa da, narsist ebeveynlerin
yetistirdigi ¢ocuklar narsisizmin bir ¢esit yansimasi da olabi-
liyorlar. Kafalar kisisel sinirlar konusunda en az onlar kadar
karigik da olsa, utanmaz olmaktan ¢ok utandirilmaktan kor-
kan, onaylanmaya duyduklar1 aglik konusunda digerleri kadar
sesleri ¢itkmayan ve bagkalarini kullanmaktan ¢ok kendilerini
kullandirtmaya agik olarak yetigkinlige adim atabiliyorlar. Bu
kafa karnisikligi kendini ifade etmekte yasanan zorluklarla bir-
lesince, bu kisiler, -tipki ebeveynlerinin onlar1 kullandig: gibi-
hayatlarinda karsilagsacaklar1 narsistler igin kolay birer hedef
haline geliyorlar. Eger narsist insanlara karsi bir ¢ekim hisse-
diyorsaniz, sizi cezbeden seyin ne oldugunu anlamaya ¢ahigin.
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Hayaller kurmay1 bir yana birakarak gercekleri goriin, araniza
sinirlar ¢cekecek cesareti bulun, kendinizin bitip bagkalarinin
basladig1 noktay: agikca belirleyin ve kuracaginiz iligkilerin
ikinizin de ¢ikarina olmasi icin ugragin. Bunlar baskalarindan
yayilan sagliksiz narsisizme kargi elinizdeki en iyi silahlardir
ve bu kitap bunlarn giinliik hayatinizda nasil uygulayabilece-
ginizi gosterecek sekilde yazilmigtir.

Narsistler kendilerini “6zel insanlar” olarak goriirler. Bu
yiizden dordiincii boliimii 6zellikle bu durumun yol agabi-
lecegi endise verici durumlar1 derinlemesine anlayabilmek
icin ayirdim. Mesela ergenlik veya ask iligkilerinde normal
ve anormal arasinda belirgin bir ¢izgi vardir. Ayrica narsist-
ler utanca karg1 6zel duyarliliklarindan dolayr bagimhliga ve
diirtiilerine yenik diismeye daha yatkindirlar. Isyerinde veya
aile biiyiigiiniizdeki narsisizmle basa ¢ikmak i¢in kendinizi
onlardan duygusal olarak koparabilirken, bir yandan da agir-
basli, saygili ve merhametli olmay1 basarmalisiniz. Umarim
bahsedecegim yontemler sizin iligkileriniz hakkinda daha iyi
kararlar almaniza ve kafamzin huzura kavugmasina yardim
edecektir.

Son olarak ise besinci boliimde gelecege bakarak, etrafi-
mizi saran bu sagliksiz narsisizmi engelleyebilmenin yollarini
arayacagiz. Yasadigimiz Kkiiltiiriin iizerindeki narsistik etki,
bizi yiizlesmemiz gereken esas sorunlara karsi duyarsizlasti-
riyor. Buna direnebilmek ve sadece kendini diisiinen insanlar
olmaktan kurtulabilmek i¢in giiclii ve gergek benliklere ihti-
yacimiz var. Ozsayginin gergekten nereden geldigini anladigi-
mizda ve onceligimizi daha saglikli ¢cocuklar yetistirmek ola-
rak belirledigimizde daha iyi bir diinyaya uzanan o dénemeci
gecmis olacagiz.
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UTANMAZLIK

Raketiyle bagarili bir vurus yaptigimi anlayan Stephanie, to-
pun sahamn igine dogru siiziiliigiinii izledi. Dikkati hem ilerle-
yen topta, hem de viicudunun yaptigi hareketlerdeydi. “Topu
takip et” dedii¢inden, “kenara geg, dogruca vur, bu igi bitir.”
Ardi ardina yaptigi én vuruglart bilingli olarak yonlendirmek
icin tekrarladigi sézciikler, yerini kendiliginden olusan hare-
ketlere birakti. Atletlerin ¢ok sevdigi bu tiir kiymetli anlarda
artik her gey yoluna girmistir ve yapilan hareketlerde hi¢bir
hata payt kalmanugtir.

I¢ten ice giiliimseyerek, mutluluktan u¢an Stephanie, bu-
giin ne kadar iyi oynadigint kocast Doug’in da fark edip et-
medigini diistiniiyordu ki, sert bir vurugla karsilik veren koca-
stmin yolladigi top tam da elinin tersine geldi. Ileri firlayarak
raketini savurdu ve topu sahamn digina yolladi. “Bu vurusu
yapacaginm hi¢hir zaman anlayamiyorsun” diye azarliyordu
sahamn diger tarafindaki kocasi. “Hem de asla” diye tekrar-
ladi Stephanie. Viicudunda ters giden bir seyler vardi. Her ye-
rine bir act dalgasi yayilarak, tam gégsiiniin ortasina oturdu.
Kendini hareket edemeyecek kadar agirlasgnusg, iizerine dogru
hizla gelen sari topa raketini savuramayacak kadar giigsiiz
hissediyordu. Arka arkaya ii¢ topu da filelere yolladiktan
sonra umutsuzluga diiserek, “Teniste asla bagarili olamaya-
cagim’” dedi kendine. Az énce yasadigi gururun yerini yeter-
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sizlik hissi alnugti. Akmak iizere olan gozyaslarim tutarak,
kendini i¢cten i¢e azarladi. Cantasini toplayip, eve donmek i¢in
hazirlanmirken, “Kiiciik bir ¢ocuk gibisin” diye kendine séyle-
niyordu. Doug, “Gene kagiyor musun” diye seslendi. Doug’in
sadece ona takildigini, oyuna geri dénmesi i¢cin onu motive
etmeye ¢aligtigint biliyordu. Ancak gene de kocasinin sézleri
sanki yeni a¢ilmig bir yaraya dokiilen tuz gibiydi. Tenis defteri
bugiin i¢in kapannugti.

Amma da nazikmis, diye diisiiniirseniz yeridir. Bizim mes-
lekte bu duruma “narsistik yaralanma” denir. Disaridan bakan
biri i¢in bu duruma yol agan seyler ne kadar 6nemsizmis gibi
goriiniirse goriinsiin, yaralanan kisi i¢in -ki bu durumda bu
Stephanie oluyor- yasananlarin acisi akil almaz boyuttadir.
Cok alelade goriinen bu olaylar, aslinda Stephanie igin tekrar
agilan bir yaradir. Giivene dayali iligkilerinde yasanan bir ile-
tisim eksikligi (Doug’in elestirisinin.Stephanie’nin nesesiyle
z1t diismesi) Stephanie’nin yasadigi yaralanmanin iizerine bir
de kocasinin hakaretini eklemis ve ¢ok giivendigi kocasi onun
daha ¢ok aci gekmesine yol agmistir. Az 6nce keyif dolu bir an
yasayan Stephanie’nin aniden bu duruma diigmesine yol acan
hassasiyeti ve kendini toparlamakta yasadig1 zorluk, onun bi-
lingli anilarinin ulagiminin 6tesine yerlesmis ruhunun derin-
liklerindeki bir dizi deneyime isaret eder. Burasi onun utang
duygularinin kaydedildigi yerdir.

Hangi yasta veyakonumda olursak olalim, utang bizim i¢in
en katlanilmasi zor duygulardan biridir. Yapilan bir hatadan
kaynaklanan sucgluluk duygusunun aksine, utang, kendimize
acimamiza yol agan ve asla iyilesmeyecek bir kisilik kusuruna
sahip oldugumuzu hissetme duygusudur. Utanci ilk olarak an-
nemiz veya ilk baglandigimiz kisi kimse, onunla deneyimleriz.
Bize heyecan veren bir seyi ona getirdigimiz zaman bizimle
ayni mutlulugu paylasacagina, ¢attifi kaslariyla asag1 dogru
bakar ve “Hayir!” der. Onun bu beklenmeyen hognutsuzlu-
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gu, bu erken yaslarda onunla aramizdaki bagdan alinan giiglii
ve 6nemli hissetme illiizyonunu paramparga eder. En ufak bir
uyar1 bile olmaksizin cennetten kovulmuguzdur ve bunun tek
sebebinin kendimiz oldugunu diisiiniiriiz. Kendimizi degersiz
hissediyorsak, dyle oldugumuzdandir.

Bazi ¢ocuklar i¢in bu deneyim sosyallesme cabalar1 bo-
yunca o kadar sik tekrarlanir ki bunu asla atlatamazlar ve ha-
yatlarinin geri kalanini utang duyabilecekleri seylerden kaga-
rak gecirirler. Norobiyoloji alaninda yapilan son arastirmalara
gore' sosyallesmenin bagladigi donemlerde halen gelismeye
devam eden beyin, utancin getirdigi asir1 gii¢lii duygulari haz-
medecek seviyede olmuyor. Cocugun yasadigi bu kritik siire-
ce destek olmasi gereken ebeveynlerin eksikligi ise, kisilerin
bu tiir istenmeyen duygularla basa ¢ikmasina yardimci olacak
yontemleri gelistirmesine hayati boyunca engel olabiliyor.
Zihinsel gelisiminin saghkl olmasi i¢in ebeveynler, ¢ocuk
beyninin yapamayacagi bir seyi, yani kendi sebep olduklari
utancin acilarini yatigtirmalidir.

Catherine iki yasindaki hayat dolu kizi Janey’yi her seyden
cok seven bir anne. Bir giin evlerini ziyarete gelen bagka bir
bebekle annesinin ilgisini paylagmak zorunda kalan Janey, ya-
sadig1 6fkenin sonucu olarak diger ¢ocuga vurur. Dehsete dii-
sen Catherine, kizim1 azarladiktan sonra onu utang gozyaslari
icinde odasina yollar. Ancak utanan kizi i¢in kisa siire sonra
iiziilmeye baslar. Birka¢ dakika sonra Janey’nin odasina gi-
der ve “Bebege vurman yanligti. Bir daha asla boyle bir sey
yapmamalisin. Fakat sen iyi bir kizsin ve annen seni seviyor.
Hadi, simdi onun yanina gidip ‘Oziir dilerim Betsy’ diyelim”
dedikten sonra kizina sarilir. Ardindan ikisi beraber oturma
odasina geri doner ve Catherine, Janey’nin 6ziir dilemesine
yardimci olur.

Ebeveynler sebep olduklar1 utancin etkilerini hafifletmek
icin Catherine gibi davranmadiklar1 zaman, ¢ocuklar bu du-
rumla basa ¢ikmak icin tahammiil edilmesi zor olan bu hisle

25



aralarina bir duvar ¢ekerler ve kendilerini duvarin arkasindaki
canavardan uzak tutmak i¢in hayallere bagvururlar. Kendile-
rinin 6zel, giiclii veya 6nemli kisiler olduklarina dair sanilara
kapilirlar.

Narsistler icin utang o kadar tahammiil edilemezdir ki, onu
hi¢ hissetmemenin yollarin1 gelistirirler. Psikologlarin “by-
pass edilmis utan¢” dedigi bu durum, daha ¢ok utanmazlik
veya vicdansizlik seklinde, inkar, mesafe koyma, suglama
veya Ofkeden olusan koruyucu bir bariyer olarak ortaya ¢ikar.
Bu aci verici hissi hazmedecek higbir i¢sel mekanizma olma-
dig1 i¢in, utang disariya dogru, benlikten uzaga yonlendirilir.
Bu kisiler i¢in asla “benim hatam” diyecekleri bir sey olmaz.

Ergenliginin sonlarindan yirmili yaslarinin ortasina kadar
calistiZim bir kiz hatirhlyorum. Bosanmig bir ailenin ¢ocugu
olan bu kiz, sadece kendisini diigiinen bir baba tarafindan ba-
zen simartilarak, bazen gormezden gelinerek yetistirilmigti.
Devaml olarak 6zsaygiyla ilgili ciddi sorunlar yasiyordu.
Kendini aptal gibi goriiyor ve siirekli olarak yetersizliklerin-
den bahsediyordu. Bu hissettikleri ile onlara eslik eden utang
duygusu, babasi tarafindan istenmeyip, terk edildigi zaman
yasadig1 asagilanma kadar zihninin derinliklerine gémiilme-
misti. Bu derin aci1 babasina kanser teshisi konuldugu giin
olduk¢a dramatik bir sekilde giin yiiziine ¢ikacaktl. “Tam
da diigiiniimiin olacagi zaman” derken dudagim alayci bir
giiliimsemeyle biikmiistii. “Simdiye kadar yaptigi hi¢bir se-
yin bedelini ddememigti.” Babasinin olasi 6liimiiniin hayali
(babasi tarafindan nihai terk edilisi), ona yetersizliklerinden
duydugu utanci unutturmus ve yillardir iginde tuttugu 6fkenin
disar1 ¢itkmasina neden olmustu. Birdenbire sdyledigi bu aci
sOzler icin en ufak bir rahatsizlik duymuyor gibiydi. Hissettigi
tek sey yarali birinin duydugu saf 6fkeydi.

Cogu zaman narsistlerin utanmazhg: insanlara havali ge-
len bir umursamazlik veya ahlaksizlikmig gibi goriiniir. Bu
insanlarin duygusal agidan si1g oldugunu hisseder ve onlari
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vurdumduymaz ya da mesafeli kisilermis gibi diisiiniiriiz. An-
cak kii¢giik bir olaya veya kii¢iimsenmeye verdikleri tepkilerle
bizi sasirtirlar. Ne zaman ki utang, kurduklar o bariyerlerin
icine sizar, iste 0 zaman bu kisilerin gercekte kim olduklarini
gorebiliriz: utancakarsi agir1 hassas kisiler. Bir an suratlarinda
beliren aci dolu ifadeyi genellikle 6fke ve suglamalar takip
eder. Utancin kokusu bariyerlerini delip gectigi zaman, igleri
O¢ alma istegiyle dolup tasar. Sagliksiz narsisizmin ardinda
her daim utang¢ duygusu yer alir. Onunla yiizlesememek, etki-
siz hale getirememek veya saglikh bireylerin yaptig1 gibi ha-
yatina devam edememek, narsistin sahip oldugu karakteristik
davranig, tutum ve hallere sebebiyet verir.
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BUYUSEL DUSUNME

HER HALUKARDA utangtan kaginma istegi narsisti siirekli
¢ikmaza siiriikler. Ciinkii hayat, atlatilmasi her zaman miim-
kiin olmayan asagilayici deneyimleri iizerimize yollar. Ciin-
kii her zaman sizden daha iyi, daha zeki, daha giizel ve daha
basaril1 birileri vardir. Aslinda kimsenin kusursuz olmadig:
gercegi narsistleri fazla rahatlatmaz;Ciinkii onlar doganin bu
kuralina dahil olmadiklarini diisiiniirler. Onlarin miicadelesi
bu aci gergekleri kendilerinden uzak tutacak olan kendileri-
ni pohpohlayabilecek bir seyler bulabilmek i¢indir. Bunu ba-
sarmak icin genelde illiizyonlara ve ¢arpitmalara bagvururlar.
Psikologlar bu duruma “biiyiisel diigiinme” der.

Her aralik ayinda evinde -tanidigi herkesin davetli oldugu-
bir parti diizenleyen Celeste adinda bir kadin diisiiniin. Etkin-
ligin planlanmasi aylar siirmektedir. ik 6nce ne tiir yemek ve
icecek servis etmesi gerektigini, ardindan genis ve etkileyici
evini nasil dekore edip, kimleri davet edecegini ve en dnem-
lisi o giin ne giyecegini kafasina takmaya bagslar. Bir divaya
yakisacak gece elbisesini bulmak Celeste i¢in ¢ok énemlidir.
Ciinkii Celeste’in diizenledigi bu gecelerin en 6nemli eglence-
si, oglu piyanoda ona eslik ederken soyledigi “O Holy Night!”
yorumudur.

Celeste’e sorsaniz, eger sonradan kocasi olan o yakisiklh
geng avukat tarafindan ayaklar1 yerden kesilmemis olsaydi, su
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an diinyanin en 6nemli opera salonlarinda sarkilarini sdyliiyor
olacak ve perde indikten sonra insanlar sahneye geri donmesi
icin ona yalvaracakti. Her ne kadar kocasi onu bu hevesinden
uzaklastirmis olsa da, onun da séylemeye bayildig: gibi, hala
bu “yetenege” sahipti ve bunu, her yil evine davet ettigi yakin
arkadaslanyla, hayranlan olan kiiltiirlii seyircileriyle paylas-
mak zorunda hissediyordu. Fakat gercek su ki, konuklarn bu
azaba dayanabilmek i¢in kendilerini bara atarlardi. Ancak Ce-
leste ne onlarin bu rahatsizliginin farkindaydi, ne de “bu yakin
dostlar ve hayranlarin” onu -en fazla uzaktan tanidiklari- tuhaf
bir insan olarak gordiiklerinin bilincindeydi. Dostlarini agir-
ladig1 bu gecelerde ve de onu organize etmek igin harcadig
giinlerde, gerceklerin isine engel olmasina izin vermiyordu.

Celeste kendini i¢indeki bogluktan korumak i¢in bu tiir ha-
yallere bel baglamaya aligmisti. Yasamina romantik bir sekil-
de yaklasir, kendisine ve sevdigi insanlara en uygun rolleri
secerdi. Ona gore yeteneginin bir esi benzeri daha yoktu. Ko-
casi ve cocuklar: adeta kitaplardan firlamig kahramanlar gi-
biydiler. Arkadaglan ise ona her zaman sadiklardi. Hayati da
hi¢bir zaman bitmeyen bir peri masalini andinyordu. Celeste
anlattigi bu hikayeler sayesinde kendini 6zel hissediyor ve her
seyin kontrolii altinda oldugunu diigiiniiyordu. Onun yarattig1
bu illiizyonlan paramparca edebilecek herhangi bir seyi ise
dikkate almiyor, onlar1 gormezden geliyordu. Ailesi ve yakin-
lar1 onun gercekleri gormezden gelen bu tavrini tathlikla idare
etmeyi 6grenmislerdi. Ciinkii i¢inde yasadigi bu hayal diinya-
sinda olusacak ciddi bir kirilma, kendini kandirmanin yarattigi
utanci agiga ¢ikarabilir ve bastirdig1 6fkeyi diga vurmasina yol
acabilirdi.

Hayatlarim1 devam ettirmek i¢in bdyle ideallestirmelere
bagvuran kisilerin hepsi, kendilerini hayallerinin tam merke-
zine yerlestirmis olmak zorunda degildir. Bazilar spot 1sikla-
rinin tam altinda olmak yerine kenara ¢ekilerek, “pariltinin
tadin1 uzaktan ¢ikaran” kisi olmayi tercih ederler. Bu s6zde
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gizli narsistler', doldurusa getirdikleri bagkalarinin iizerinden
kendi gorkemliliklerini ve her seye kadir oluglarini korurlar.
Dalkavuklukta onlarin iizerine yoktur. Kendilerine segtikleri
kiginin artik 6zel bir yanin1 géremedikleri ana kadar en fedakar
arkadas veya sevgililer onlardir. Bu gerceklestigi zaman o ki-
siye olan biitiin ilgilerini bir anda kaybederler ve kendilerini
tapinacaklari yeni birini bulmak igin oradan uzaklagirlar. Saat
gece yarisina vardiginda kendini yirtik pirtik giysileri i¢inde
fareleriyle birlikte balkabaginin iginde oturan Cinderella ola-
rak buldugunuz zaman, hayatimizdan bdyle birinin ge¢mis ol-
dugunu anlarsiniz. Ge¢mise doniip baktiginizda, aramizda her
sey lyi giderken yasananlarin biraz gercekiistii oldugunu fark
edebilirsiniz. Ancak birisinin ¢ok da komik olmayan esprile-
rinize kahkahalarla giildiigiinii, fikirlerinizi zekice buldugunu
ya da sizi her gordiigiinde suratinin aydinlandigim gérmek, o
kisiyi sizin i¢in cezbedici bir hale sokabilir.

Narsistlerin hayal diinyasi, kendinizi 6zel hissedeceginizi
sandiginiz bastan ¢ikarici vaatlerle sizi igine gekebilir. Onla-
rin yiizeysel cazibeleri biiyiileyici olabilir. Sizi narsistik ag-
larina ¢ekerlerken, ¢ogu zaman karmasik, renkli ve heyecan
verici kisiler olarak goziikiirler. Birinin size boyle ilgi gos-
teriyor olmasi basinizi dondiirebilir. Ancak ilgi gostereniniz
bir narsist ise bu hos hissiyat cogu zaman hi¢ beklemediginiz
anda ve garip bir sekilde biter. Bu kisinin kirilgan egosunu
sisirmek icin ise yaramaz hale geldiginizde, kendi egonuzun
da sonmeye bagladigini hissedebilirsiniz. Bdyle bir sey, hele
ki bu kisi ailenizden biri veya patronunuz ise oldukga yikici
olabilir. Bu tiir insanlarin yaninda kendinizi kontrol edilmis,
kullanilmis, acizlik gibi bircok duyguyu birden hissetmeniz
gayet olasidir. Narsistler etraflarina kuvvetli bir gii¢ dalgasi
yayar ve buna bir kere kapilan bir insanin ondan kurtulmasi
cok zordur. Daha 6nce karsilastiginiz bu tip insanlar (narsist-
ler), iizerinizde yarattiklar1 zayifhiklarin farkina varip, bunlan
size kars1 kullanabilirler.
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Narsistlerin gercekleri ¢arpitmak igin biiyiisel diisiinme di-
sinda bagvurduklar1 ¢ok daha zarar verici bazi yontemleri var-
dir. Bunlardan en tehlikeli olani, kendilerinde utang duygusu
uyandiran seyleri bagkalarina aktardiklari siirectir. Psikologla-
rin “yansitma’ dedikleri ve narsist ailelerde sik¢a karsilagilan
bu fenomene ben “utanglarimi yigmak” adin1 verdim. Mesela
kendi cinsel arzular1 konusunda kafasi karigik olan bir anne,
kendi kizina siirtilkk diyerek, onun bu yaftayr kabullenmesi-
ni saglar ve kizin gercekten Oniine gelenle yatan biri olma-
sina neden olur. Sanki bos bir sayfa olan kizina kendi kabul
edilemez cinsel arzularini yansitmigtir. Bu, narsist ebeveyni
yasayacagl utangtan korumak i¢in basarili bir yontem olabi-
lir, fakat ¢ocugu icin o6liimciildiir. Boylesi zehirli ortamlarda
biiyliyen, ebeveynlerinin yansittiklar utanglar artik kimlikle-
rinin bir pargasi olmusg olan ¢ocuklarda 6zsayg: eksikligi bag
gosterir.

Narsistin biiyiisel diisiinmesi, bagkalarini kullanmaya daya-
I bir ideallestirme ve utanglarini y1garak bagkalarini degersiz-
lestirme ile kiigiik diisiirme gibi ¢abalari, onun kendini 6nem-
siz ve kusurlu gormemek i¢in bagvurdugu bazi yontemlerdir.
Narsistin bu taktikleri, en iyi ihtimalle, aramizda yakinlik ve
onaylanma konusunda engeller olusturacaktir. Boyle birisiy-
le iligki yasarsamz, gercekte oldugunuz kisi i¢in sevilmenin
ve takdir edilmenin neye benzedigini asla 6grenemezsiniz. En
kotii ihtimalle ise, narsist kisinin gergekleri ¢arpitmada ardi
arkasi kesilmeyen c¢abalar1 kafanizin karigmasina sebep olup,
kendinize olan sayginizi zamanla ortadan kaldiracaktir.

31



KiBIR

Bircok NARsisTiN kendilerini sunug sekli diger insanlar
tarafindan “iistiinliik kompleksi” olarak degerlendirilir. An-
cak bu kiistahlik maskesinin ardinda, asla iyi, hatta ¢ok iyi
olmakla tatmin olmayan hassas bir 6zsaygi kandirmacasi var-
dir. Eger baskasindan da iyi degillerse, hi¢bir sey degillerdir.
Degerler asla mutlak degil, gorecelidir. Onlara gore bagkalari
kiymet kazandig1 zaman, kendi kiymetleri otomatikman diisii-
se gecer. Eger kendilerini degersiz hissediyorlarsa, bagkalarini
kiigiik diisiirerek, asagilayarak veya hor gorerek, kendilerini
tekrar iyi hissetmeye ¢aligabilirler. Narsistler bu yiizden pat-
ronluk taslamaya, yargilamaya, miikemmeliyetgilige ve giiclii
olmaya bu kadar merakhdirlar. Kisacasi kisisel kusurlarin ve
utancin peslerini birakacagi bir konuma ulagmak igin ¢abalar-
lar. Hayatin ¢irkin yiizii kurduklari hayalleri yok ettigi zaman,
bagkalarim kiigiik gorerek hayallerini tekrar toparlarlar. Bunu
bazen kurnazca yaparlar.

Francine bana geldigi zaman yaklagik bir aydir panik atak-
lar yasiyordu. Kaygilarinin goriiniirdeki sebebi, kocasinin
isini kaybetmesinden dolay1 yasadig1 korku nedeniyle girdigi
hafif depresyondu. Aralarindaki giiclii cinsel birliktelik her ne
kadar on yili asan evliliklerini ayakta tutmayi bagsarmis olsa
da, kocasinin mevcut ruh hali Francine’in onu kiigiik gérme-
sine sebep olmugtu. Kocasindan ve onun temsil ettigi basari-
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sizliktan uzak durmak, Francine i¢in akil sagligin1 korumanin
tek yolu gibi goriinmiigtii.

Francine i¢in kocasinin iyi egitimli, sanatsal agidan yete-
nekli ve hayatina yon veren birgok talihsiz olayin iistesinden
gelmis biri oldugunu bilmesi 6nemliydi. Daha 6nce basarisiz
bir evlilik atlatmig, uyusturucu bagimhhg ve iflasla miicade-
le etmisti. En onemlisi ise, kendisine saygi gosterilmedigini
diisiindiigii bir caligma ortamu yiiziinden depresyon yasamisti.
Bu hikayeleri o kadar umursamaz gekilde anlatt1 ki, yasadigi
problemlerin sanki hicbiri onun yiiziinden kaynaklanmig ola-
maz gibiydi. Yasananlara kars! ifade edilen boylesi bir duygu-
sal kopukluk, narsistlerin utanci baypas etmek i¢in kullandik-
lar1 yontemlerdendir. Kullandig: dilde ne hiiziin ne de utang
vardi. Bu kadar kétii bir seyin onun gibi birinin bagina gelmis
olmasina inanamiyordu sadece. Kendisini tiim bu sikintilarini
zaferle alt etmis olan bir kurban gibi goriiyordu.

Her ne kadar Francine’le yaptigimiz goriismeler “co-
ziim-odakl1” kisa terapilerle sinirli kilmig olsa da, Francine
sorunlarina ¢dziim bulmasi i¢in atmaya ¢aligtiim temelleri
ve alt1 ila on iki seans siirecek davranig degisikligi hedefleri-
ni reddediyordu. Onun igine diigtiigii bu ¢ikmazi belirtmeye
kalktiZim zaman ise bana, anlattiklarina gercekten kulak ve-
rip vermedigimi sordu. Onun sayesinde tek yapmam gereke-
nin kendisinin miithig kudretini 6vmem, fakat bunu yaparken
miimkiin oldugu kadar az konugmam gerektigini 6grendim.
Eger bundan fazlasini yapmama izin verirse iligkimizde iis-
tiinliik bana gececekti ve bu Francine i¢in kabul edilemez bir
durumdu. Onun yaninda bazen kendimi fazlalikmigim gibi
hissediyor ve tedavisinde higbir roliimiin olmadigini diisii-
niiyordum. Ancak Francine tam da benim bdyle hissetmemi
istiyordu. Kendimi onun karsisinda kumazca kiigiiltmem,
onun iyilegsme siirecinin bir pargasi olacakti. Francine’in ken-
dini iistiin hissetme arzusuna miidahale etmeden veya karsi
cikmadan, kendimi kiiciiltmek pahasina bir kenardan izle-
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dim. Bir siire sonra Francine kocasinin basarisizliklarindan
bahsetmeyi keserek, hasar gormiis 6zsaygisini iyilestirmeye
dondii. Siirekli kendi viicudunun sorunlarini anlatiyordu. Be-
deniyiyecek ve ilaglara karsi o kadar hassasti ki, tipki su peri
masalindaki prenses gibi, koca bir battaniye yi1gininin altinda
bile olsa viicuduna batan bir igneyi hissedebilirdi. Kendine
kol kanat gerip, giivenini kazanmaya basladi. Hatta giiveni o
kadar yerine geldi ki, hep yapmak istedigi ise girip kariyeri-
ne bambagka bir yon vermek istiyordu. Benim belli etmeden
onun sozleri kargisinda kendimi kiigiiltmem, kocasimi Fran-
cine’in bu tavirlarindan bir siire koruyarak, adama kendini
toparlamasi igin vakit kazandirmig olabilir. Evlilikleri 6yle
ya da boyle bu krizi atlatmay: basardi ve Francine’in panik
ataklar1 da yavasca ortadan kayboldu. Ancak Francine’i tek-
rar kendine getiren esas sey, istedigi ig icin bir siirii adayin
arasinda se¢ilmek olmustu.

Narsistler igin rekabetin her tiitliisii kendi iistiinliiklerini
kanitlayabilecekleri bir yoldur. Gergi birgcogu sonucunda kay-
da deger bir sey elde etmeyeceklerini anladiklarinda bu tiir
seylerden kaginirlar. Maglubiyete karsiduyduklari derin utang
sebebiyle, sadece fazla risk ve ¢aba sarf etmeden basarili ola-
bilecekleri alanlari tercih ederler. Basarili olduklar1 zaman ise
kusursuzluk arayislar: bir takintiya doniisebilir. Bu esnada da
bagkalarinin onayini almak i¢in can atarlar. Onlarin bu takdir
arayisl, iistiinliiklerinden emin olamadiklarini -ve onu tekrar
eski seviyesine ¢ekmek istediklerini- gosterir.

Bir yetenek veya beceri sahibi olamayanlar ise ucuz iistiin-
liik taslamalara bagvurarak kendilerini iistiin hissetmeye cali-
sirlar. Bunlar kendilerini sizden daha iistiin gosterecek basari-
lara sahip olmadiklan igin, bagkalarina isimler takarak, statii
pesinde kosarak ve cokbilmislik yaparak, bunu elde etmeye
caligirlar. Kaybetmeyi hazmedemeyenler ¢cogu zaman bir
isin en iyisi olmadiklarinin bagkalan tarafindan goriilmesine
tahammiil edemeyen narsistlerdir. Onlara gore siradan veya
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normal biri olmak kabul edilemez bir seydir. Eger bagkalarin-
dan iistiin degillerse, bir hi¢ olduklarini diisiiniirler.

Narsistler ¢cogu zaman iistiinliik hislerini dig etkenler ol-
madan saglayamazlar. O yiizden kendilerini iyi hissetmek
icin her zaman bagkalarinin ilgisini, ovgiilerini, alkiglarini
ve onaylamalarim ararlar. Bagkalarinin fikirlerine karsi asiri
hassas olabilirler. Yaptiklari is kusurlu dahi olsa, digerlerinin
kayitsiz sartsiz onayini ve takdirini istemek gibi gercgekgi ol-
mayan beklentilere sahiptirler.

Sizi takdir eden birilerinin olmasi iyidir, ama onlar1 kontrol
edebilmek cok daha iyidir. Narsist i¢in gii¢ sahibi olmak sade-
ce listiinliigiiniin onaylanmasi degil, ayrica kirllgan egosunu
doyurabilmek i¢in kontrol edecegi bir ¢esit “narsistik ihtiyag-
lar deposu”dur da. Ne kadar ¢ok giice sahiplerse, kendilerini
iyi hissedebilmek igin digerlerini o kadar rahatca kiigiik go-
rebilirler. Narsist birinin kullanimina verilen giig, is ve aile
hayatinda mutsuzluk ve performans sorunlarina yol acan bi-
lindik bir sorundur. Bagkalarina verilen bu zararin kokeninde,
gercek veya uydurulmug bir asagilik duygusuna karsi duyulan
abartilmig utangtan kurtulma ihtiyaci vardir.

Kiistah ve kendini iistiinii goren tavirlar, narsisti kusurla-
rnn “kokusmus” kokusundan uzak tutmaya yarar, kendi ye-
tersizliklerinden dogabilecek tahammiil edilemez utang duy-
gusundan korur. Bu kisi siirekli onu agsagilayan, elestiren bir
ebeveynin bakiglarini1 yaninda tasir, ondan kurtulabilmek igin
yapmayacag sey yoktur. O yiizden kiistah biriyle karsilagtigi-
niz zaman bilin ki bu kibirden degil, hi¢bir mantikli yani ol-
mayan kendini degersiz gérme korkusundan kaynaklanir. Bu
korkuyu uzakta tutmak i¢in kisi kendini dnemli hissetmelidir,
hatta anlasilan o ki, herkes onun yaninda 6nemsiz kalmaldir.
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KISKANCLIK

NARsiSTIN USTUNLUK HissiNi koruma ihtiyaci, kendisinde
eksik olan bir seye sahip olan biriyle karsilastig1 zaman engele
takilir. Bilingaltindaki iistiinliik inancina tehdit olusturan bu
kisi, narsistin kafasinda kurdugu hayalleri yerle bir eder. Ka-
fasinda 6ten alarmlar, “Tehlike!” anonsu yapar. “Tehdidi etki-
siz hale getirsem iyi olacak!” Kafasindaki utang haykirslarini
susturmak igin narsistler ne tiir silahlara bagvurur?

Cevap, kiiciik gérmedir. “O bilmem kim aslinda hi¢ de dii-
stindiigiin kadar onemli biri degil.” Tabii bu “bilmem kimin”
alcakgoniillii veya birilerini rahatsiz ettiginin farkinda olup
olmamasinin hi¢gbir 6nemi yoktur. Bu, tipki utancin yigilmasi
gibi narsistin gergekleri ¢arpitmak icin kullandigi bir yontem-
dir. Bunu takiben ise bu diger kisinin hatalarinin siralandigi
kirli bir liste gelir. Buradaki amag -her ne kadar bilingsizce
olsa da- karsidaki kisiyi miimkiin oldugunca lekeleyip tekrar
listiinliigii ele gecirmektir. Narsist karsisindakini hor gordii-
giiniin farkina varabilir (siiphesiz bunu hakl kilan sebepleri
vardir), ancak kiskanglk duydugunu kesinlikle reddedecektir.
Ciinkii bunu kabul ederse kendi asagilik yanim gérecektir ki,
bu basarili narsistlerin asla yapmayacagi bir seydir.

Kiiciimseme ¢ogu zaman kelimelerle ifade edilse bile, ba-
zen davraniglarla da gosterilebilir. Bir kere utang-duyarlilik-
lar1 iligkileri icin ciddi sorunlar yaratan evli bir ciftle terapi
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yapmustik. Ilk seanslarina ge¢ kalan kocadan hafif bir alkol
kokusu almistim. Heniiz selamlasiyorduk ki “Calilariniza ige-
dim” dedi. Bir an i¢in ne diyecegimi bilemedim. Ancak sonra
farkina vardim ki, bu adama evlilikle ilgili sorunlarini, ona
hi¢bir sirnni agiklamayacak olan biriyle (benimle) konugmak
oldukga aci verici geliyor olmaliydi. Biz heniiz tanigmadan
once sOyle diisiinmiis olmali: “Bu kadin kim ki beni yargilama
hakkini kendinde buluyor?” Bu yiizden ¢aliliklarimin 1rzina
gecip, bunu bana sdyleme ihtiyact duymug olmal.

Aile dinamiklerinin iizerinde narsistik izler biraktig1 Joel
isimli parlak bir yiiksek lisans 6grencisi, bir giin kendi sorunla-
rin1 kiskanghk sayesinde fark etti. “Yiiksek lisans programim-
da neden oldugunu bilmesem de beni rahatsiz eden bir tip var”
demisti bana. “Aslinda epey iyi biri. Ancak evli. Ve bu durum
beni nedense rahatsiz ediyor. Barlara takilip, kadinlara asilma-
y1 6zledigini diigiiniip duruyorum. Yani demek istedigim, ayni
yasta oldugumuz halde ben disan cikip eglenirken, o kansiyla
oturuyor. Fakat neden ben onun evlenmis olmasini bu kadar
kafaya takiyorum? Neden bu yiizden onu kii¢iimsiiyorum?”

Joel’in babasi hayattan istediklerini alamamus, siirekli og-
lunu elestiren bir adamdi. Annesi ise kocasini bir basarisizlik
abidesi olarak goriiyor, oglu Joel’in ¢ok daha iyi yerlere gel-
mesini istiyordu. Joel’in iizerindeki baski ¢ok biiyiiktii. Ondan
her zaman en iyisini yapmasi bekleniyordu ve zaman iginde
bu beklentileri sanki kendisininmig gibi sahiplenmisti. Bu
beklentileri karsilayamadigi zaman ise, babasinin onu elesti-
ren sesini, kendi sesiymis gibi duymaya baslamisti. Ancak bu
sesi siirekli duymak onu 6fkelendiriyordu. Devamli ¢aligtig
derslerinden bagini kaldirdig1 zaman kafasi karigiyor ve sa-
vunmaya gegiyordu. Joel’in “eglence” diye adlandirdig1 cogu
sey, onu siirekli yargilayan i¢indeki ebeveyni yok etmek adi-
na yaptiklariydi. Gece kuliiplerinde edilen danslar, zil zurna
sarhos olmalar veya ona higbir sey ifade etmeyen kadinlarla
beraber olmasi, Joel’in ondan siirekli taleplerde bulunan ve
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yargilayan icindeki sese meydan okuyarak, siradan biri olma
isteginin ifadeleriydi.

Fakat Joel kendine yuva kurmus bir akranini goriince,
kendi yaslarinda birinden beklenebilecek seylerin ¢itasinin
yiikseldigini ve kendisinin altta kaldigim gordii. I¢indeki ebe-
veyn mizmizlanmaya baslamisti: “Neden olgunlasip, sorum-
luluk sahibi bir yetigkin olmuyorsun?” Fakat hasar kontrolii
yapmakla mesgul olan Joel dinlemiyordu. “Benim bir hatam
yok” diye haykiriyordu i¢indeki ses. “Yirmi dort yagindaki bir
delikanlinin ne yapmasi gerekiyorsa, ben de onu yapiyorum.
Garip olan biri varsa o da su evli heriftir. Diisiinsenize, adam
yirmi dort yasinda evlenmis!”

Joel en basta bunun sebebinin kiskan¢lik oldugunu red-
detse bile, parcalar yan yana koymaya basladigimiz zaman
bu durum ona mantikli gelmeye bagladi. Onu rahatsiz eden
diger gencin evlenmis olmasi degil, bu kisinin olgun tavirla-
rinin, onun hafta sonu ciimbiiglerini ¢ocuk¢a gdstermesiydi.
Kiskanglik, en iyi savunmanin saldirmak oldugunu kendili-
ginden bilir. Bu yiizden Joel meslektagini kiiciimseme yolu-
nu se¢misti.

Bazen kiskanghgin ¢irkin yiizii, agin dvgiiler veya takdirle-
rin ardina saklanir ve -cogu zaman- bunun ardindan ise kendi-
ni hor gérme gelir. “Bu hayatimda yedigim eniyi kek! Yemek
yapmay1 bilen insanlara o kadar hayramm ki. Ben mutfakta
cok beceriksizimdir. Hem isinde hem mutfakta nasil bu ka-
dar iyi olabiliyorsun? Inanilmaz yeteneklisin!” Yaptiginiz
kek narsistin mutfaktaki yetersizligini afise etmistir. Narsistin
buna karg1 yapacagi bir savunmasi yoktur. O yiizden biiyiik
bir jest yaparak mutfagin hakkini size teslim ederken, kendisi-
ne de ahlaki iistiinliigii tanimigtir. “Yemek yapmay1 bilmiyor
olabilirim. Ancak kimse benim kadar comert veya degerbilir
degildir. Kek giizeldi, ama iistiin olan taraf halen benim.” Nar-
sist iistiinliigii ele gecirecek bir nokta buldugu zaman agzin-
dan ¢ikanlarin nasil sekil degistirdigine dikkat edin. Bu andan
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itibaren giizel yemekleriniz veya diger yetenekleriniz hakkin-
da daha fazla laf edilmeyecektir.

Giiglii insanlara yapilan dalkavukluk da kiskanc¢hgin tiir-
lerinden biridir. Bagkasinin sahip oldugu giicii tehdit edici
bulan narsist, o kisiye karsi sadece kiskanglik ve kiigiimseme
hissetmez. Ayrica o kisinin kendisine ayni sekilde cevap ve-
rebileceginden de korkar. Giiclii kisiye yaranmak i¢in yapilan
hareketler, tehlikeli diisiince ve diirtiileri kontrol altinda tuttu-
gu kadar, ayrica gii¢ sahibi insan1 kontrol etmek igin gosteri-
len bir ¢abadir da. Giiglii kisiyi mutlu etmeyi basaran narsist,
bu sekilde kendisinin de bir gesit giice kavusacagini ya da en
azindan kendisinden giiclii olarak algiladig: kisinin pariltisi-
nin tadina uzaktan varabilecegini diisiinmektedir.

Kiskanglik o kadar sik rastlanan bir kusurdur ki, 6liimciil
giinahlarin kutsal listesine girmeyi basarmigtir. Ayrica iinlii,
giizel veya zeki insanlarin hi¢ beklenmedik sonlar ya da yiiz
kizartici olaylar yasamalar1 bizi bu sebepten dolay: etkiler.
“Ne kadar biiyiiksen, o kadar sert diisersin” sozii, sadece kibre
karst yapilmig bir uyar1 degildir. San ve sohret sahibi insan-
larin tahtlarindan indirildigini gérmenin bizi i¢ten ice mutlu
eden karanlik bir yonii de vardir. Onlarin kusurlarindan ve ta-
lihsizliklerinden hoslaniriz. Ciinkii bu aramizda ¢ok da fark
olmadig1 anlamina gelir.

Ancak iistiin hissetmeye karsi duyulan umutsuz ¢abayla
giiclenen kiskancglik, ¢ok daha karanlik bir seydir. Narsistin
kafasinda olup biten bir¢ok sey gibi bu da ya onun bilingaltin-
dadir ya da tarafinca reddedilmektedir ki bu da bu tiir diisiin-
celerini ¢ok daha tehlikeli kilar. Kiskanglik veya kendini daha
iistiin hissetme ihtiyacindan dolayi bu bireyler, karsgilarindaki-
ni kiiciimsemekte kendilerini hakli bulabilirler. Ve bu, sevgili
okur, nefretten bagka bir sey degildir.
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KENDINI HAKLI GORME

BirR SURE ONCE PERISAN HALDEKI bir kadincagiz diigiiniin-
den sadece birkag hafta dnce beni gormeye gelmisti. Yanak-
larindan asagi siiziilen gozyaslari egliginde annesinin onunla
konugmadigini, sebebinin ise nedimelerin giyecegi kiyafet-
lerin renkleri konusunda diistiikleri anlasmazlik oldugunu
soyledi. Miistakbel gelin hayatinda~ilk defa annesinin iste-
gine karg1 ¢itkmig ve kendi istedigi rengin kullanilmasinda
israr etmisti. Bunu duyan anne ¢ileden ¢ikmisti. Kiziyla ko-
nusmay1 kesmesi bir yana, hem gelin i¢in diizenlenen hediye
partilerine gitmemis, hem de kargisina ¢ikan herkese kizinin
ne kadar nankor oldugundan bahsetmeye baslamigti. Kah-
rolan daniganim aralarimi diizeltmek igin ¢ok g¢abalamisti.
Annesine kiigiik hediyeler yollayarak, ona bdyle bir diigiin
hazirladi8 icin tesekkiirler etmisti. Ancak anne orali degil-
di. Hediyeleri agmadan geri yollamig, kinini o biiyiik giine
kadar saklayarak diigiine zorunlu olarak katildiktan sonra
erkenden orayi terk etmisti. Hatta diigiin fotograflarinin bi-
rer kopyasini almay1 bile reddetmisti. Daniganimin barigmak
icin gosterdigi tiim ¢abalari gormezden gelen anne, aylarca
telefonlarina bile cevap vermemisti. Annesiyle konusmayi
basardiktan sonra bile iligkileri sallantili haldeydi. Annesine
gore aralarindaki bu soguklugun sebebi kendisi degil, kesin-
likle kiziyda.
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Sevdigi kizinin diigiiniinii boyle dnemsiz bir sey adina ber-
bat edecek bir annenin varhgina inanmak gii¢. Ancak kendini
bir konuda hakli géren narsistin dogasi boyledir ve kendine
sOyle der: “Onemli olan tek sey duygularim ve ihtiyaclarim-
dir. Istedigim her neyse, o benim olmali.” Anlayis ve saygi
gosterme, ona tamamen yabanci kavramlardir. Ciinkii digerle-
rinin var olma amaci narsisti onaylamak, boyun egmek, guru-
runu oksamak ve rahatlatmak, kisacasi onun tiim ihtiyaclarini
tahmin edip, onlari kargilamaktir: “Ihti yaglarinu kargilayami-
yorsan goziimde higbir degerin yok ve buna goére muamele
goreceksin. Ayrica irademe meydan okursan, gazabimla kar-
silasmaya hazir ol.” Kimse inkar halindeki bir narsist kadar
ofkeli olamaz.

Narsistler kendilerini esi benzeri olmayan biri olarak gor-
diikleri i¢in 6zel muamele gérmek ve otomatik olarak boyun
egilmeyi beklemek gibi mantiksiz beklentiler icine girerler.
Onlarla konusmaya basladiginizda, onlar hakkinda veya on-
larin ilgi alanlari hakkinda konugsmanizi beklerler. Ciinkii
onemli olan, bilgili olan ve herkesten ¢ok daha ilgi ¢ekici olan
kendileridir. Diger tiim konular sikicidir ve ilgilerini cekmez.
Ayrica kendi diisiincelerine gore, bagkalari onlar1 eglendirme-
lidir. Onlarla kurdugunuz iligkilerde, siz onlarin her tiirlii ihti-
yacini gidermek zorundayken, onlar sizinkilere kulak vermek
zorunda degildir. Eger bunu yapmalarn icin israr ederseniz
ya zorluk ¢ikariyorsunuzdur ya da onlarin en dogal haklari-
na karg1 ¢ikiyorsunuzdur. “Nasil olur da kendi ihtiyaglarini
benimkilerden onde tutarsin?”’ der gibidirler (hatta derler).
Eger iizerinizde gergekten gii¢ sahibi iseler, bunu kullanmay:
haklari olarak goriirler ve sorgulamamanizi beklerler. Onlarin
iradelerine meydan okudugunuz zaman narsistik yaralarinin
lizerine basmis olursunuz, bu da onlarda 6fke ve kendini hakli
goren bir saldirganlik dogurabilir.

Kendini hakli gorme, benmerkezci erken ¢ocukluk done-
minden kalma bir fikirdir. Bir ila iki yas arasindaki ¢ocuklar,
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gelisimlerinin temel bir pargas: olarak kendilerini dogal ola-
rak onemli goriirler. Bu bir gecis donemidir. Cocugun kisa bir
siire i¢inde kibir ve dokunulmazlik hislerini, hayatin biiyiik
resmiyle birlestirmesi ve bagkalarina saygi duymaya baglama-
s1 gerekir. Fakat bazen bu kendini 6zel hissetme hayali hi¢bir
zaman kaybolmaz. Bazen ise ¢ocuklarini siirekli utandiran ya
da onlarin utanc¢larinmi atlatmasina yardimci olmayan ebevey-
nler yiiziinden bu hayal ¢ok sert veya ani bir gekilde ortadan
yok olur. Ister boyuna kadar utanca saplanmus, ister yapay ola-
rak ondan korunmus olsun, bir ¢cocugun sanrilar: ilerde daha
makul hale gelmez, bagkalarina saygi duymayi 6grenemezse,
evrenin merkezinde kendisinin oldugu fikrinden asla kurtula-
maz. Boyle ¢ocuklar kendilerinde her hakk:r goren bencil ca-
navarlara doniisebilirler. Sosyal agidan yetersiz hale gelirler,
ikili iligkilerin saghkl yiiriimesi icin gereken esnekligi edebil-
menin geregini asla anlayamazlar. Burnu hig¢ yere siirtmemis
olan bir ¢ocuk kiistah bir yetiskine doniisiir ve herkesin onun
miikemmelligini yansitan birer ayna haline gelmesini bekler.
Bu kisiler hayatta giiclii bir konuma geldikleri zaman, bagka-
larinin duygularini dSnemsemeyen benmerkezci zorbalar hali-
ne geleceklerdir.

Tipki utan¢ gibi, hakhilig1 konusunda hayal kirikligi-
na ugrayan narsistin ofkesi de, ilgili ebeveynler sayesinde
kontrol etmeyi ogrendigimiz ilkel duygulardan biridir. Iki
yas sendromu esnasinda gii¢lenen narsistik 6fkesi, cocugun
heniiz yeni yeni gelisen benlik bilincini kiigiik diigsiirmeden
veya onu tehdit etmeden, “uygun miktarda hiisran” sayesin-
de tedavi edilir. Eger ebeveyn bu siddetli uyarimlarin oldugu
anlarda ¢ocuga ofkeli, onu hor goren, alay eden bir tavirla
yaklasirsa, ebeveynin o anki imgesi cocugun gelisen beyni
icine gomiilecek ve gelecekte karsilasacag stresli anlarda
gozlerinin Oniinde belirerek, onu 6fke krizlerine sokacaktir.'
Ayrica bu kritik donemde ebeveynlerin ilgisizligi, saldirgan
tavirlar kontrol eden beyin fonksiyonlarinin gelismesine en-
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gel olarak, cocugun 6mrii boyunca saldirgan tavirlarini kont-
rol etmesini zorlagtiracaktir.

Bunun aksine her seyin yolunda gittigini farz edersek,
onun yaramaz hareketlerini hog goren ve uyaran ebeveynle-
rinin hatiras1 kafasinin bir yerinde yer ederek, 6fke ve utang
kontroliinde onlara yardimci olacaktir. “Yeteri kadar iyi” olan
bir ebeveyn, cocugun igindeki giiclii olumsuz duygulara mii-
samaha gosterecek ve ona karg1 6fkeli davranmaktan kagina-
caktir. Kisacasi, ¢ocuk ebeveynlerinden sefkatli olmay1 6gre-
necek ve bu onun kendine verdigi degerin bir pargasi haline
gelecektir.

Narsistin kendisine “bunu hak ediyorum” dedigi anlarda
hissettigi sey kendine verdigi deger degildir. Narsistik hakli
gorme insanin kendine samimi olarak verdigi degerle alakali
bir sey degildir. Zaten boyle bir deger, gercek basarilardan
ve insanin ideallerine bagh kalmasindan dogar. Karsiligin-
da higcbir sey vermeden saygi bekleyenler, hi¢bir caba sarf
etmeden odiil bekleyenler, hi¢bir rahatsizlik yasamadan ha-
yatlarina devam etmeyi umanlar, yazgilarina gergekten yon
verebilecekleri giice sahip olma imkanindan mahrum kalirlar.
Kendilerine etkisiz bir rol biger ve dig etkenlerin onlari mutlu
etmesini beklerler. Bu olmadig1 zaman ise yetersiz olduklari-
n1 diisiinmeye bagslarlar. Her seyi hak ettiklerini diigiindiikleri
zaman, aslinda bir yasindaki bir ¢ocugun hayal diinyasinda
yasamayi istemektedirler. Bu kadar 6fkelenmelerine fazla sa-
sirmamak lazim.

Kendini hakli gérme ve buna bagh olan 6fke, gelisim asa-
masindaki bireyde sagliksiz narsisizm belirtileridir.
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ISTISMAR

EMPATi KURMA YETENEGI, bir an i¢in kendi disimiza ¢ika-
rak, bagkalarinin duygularini dogru sekilde anlayabilmeyi ve
onlara anlayisla karsilik vermeyi gerektirir. Kendi kaygilari-
mizdan uzaklasarak, digerinin ifade ettigi seylere kulak vere-
bilmektir. Duydugumuz seylere katilmak zorunda degilizdir,
ancak onlar carpitmadan veya yargilamadan kabul ederiz.
Bagkalarinin hisleriyle hem fikir olsak bile, farkl kisiler ol-
maya devam ederiz.

Ger¢i empati anlarinda kargimizdakiyle bir olmayiz da,
daha ¢ok iki farkli insanin arasindaki boslugu kapatiriz. Tabii
bunun i¢in dnce ayri bir birey oldugumuzun farkinda olmamiz
gerekir. Bir ila ii¢ dort yaslar1 arasinda yavasca gelismeye bas-
layan Ben bilinci, kisiligin gelisiminde doniim noktalarindan
biridir. Digerlerini dogru okuyabilmek icin 6nce kendimizi
oldugu gibi gorebilmeli ve bize ait olsan hislerin ayirdina va-
rabilmeliyiz.

Kiigiik bir ¢ocugun yogun duygularinin gelisimi esnasin-
da onunla empati kurarak yardimci olabilen ebeveynler, ¢o-
cugun sefkat duyabilme yeteneginin gelistirilmesinde biiyiik
onem tagir. On ila on dort aylik ¢cocuklarin annelerindeki stres
artisin1 anlamalari, empatinin ilk adimlar olabilir.! On seki-
zinci aymna varan duygusal agidan saglikli bir ¢cocuk, kendi
yasadigr stresle basa ¢ikmanin yollarini bulmaya baslar ve
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bagkalarini hareketleriyle teselli edebilmeyi 6grenir. Ancak
kendisinin digerlerinden farkli oldugunu diisiinen ve utang
dahil, bir¢ok duyguya tahammiil edebilen ¢cocukta empati ge-
lismeyecektir. Narsistlerin bastirarak, bilinglerinin derinine
gomdiikleri baypas’lanan utang, empatinin gelisimine engel
olur. Empati olmaksizin ise insanlar saldirgan diirtiilerini
bastirmakta zorlanirlar.

Utangla dolu, 6fke ve saldirganlhiga yatkinliklariyla narsist-
ler, bagkalarinin duygu ve ihtiyaclariyla 6zdeslemek bir yana,
¢ogu zaman bahsi gecen hislerin ne oldugunu bile anlayamaz-
lar. Bu tiir insanlarin duygusal gelisimi bir ila iki yas arasina
stkigip kalmigtir. Onlara gore diger insanlar kendi baslarina
bir varlik degil, daha ¢ok kendinin bir uzantisi ve onun istek-
lerini yerine getirecek olan kisilerdir. Bu tam gelismemis bir
vicdanla birlegince, narsisti digerlerini istismar etmeye agik
hale getirebilir.

Depresyon sebebiyle tedavi ettigim geng bir kadin -adi
Melanie olsun- insanmi soke eden bir aile sirrmi bana agik-
layacak cesareti ancak aylar sonra bulabilmisti. Basarili bir
kariyerin ardindan emekli olan annesi, uzun bir siire boyun-
ca Melanie’nin adiyla kredi kartlarina bagvurmus ve biiyiik
harcamalar yaptiktan sonra, faturalar1 6demeye tenezziil dahi
etmemisti. Basit bir memur olarak kazandigi paralarla kendisi
kit kanaat gecinen Melanie, annesinin siirekli artan harcama-
larim karsilamakta zorlaniyordu. Melanie’ye neden buna ses
¢cikarmadigi sordum. Bir an bile diisiinmeden, “Ciinkii annemi
sinirlendirmek istemezsiniz!” dedi. Saninnm bu, kredi karti
borcundan bile daha kétii bir seydi.

Admna kullandig: kredi kartlari, annesinin kizina yaptigi
merhametsizliklerden sadece biriydi. Ayrica kendilerine ait
miilkleri bos kaldigi zaman Melanie’nin sanki bir kiracitymig
gibi 6deme yapmasim ve kiz kardesinin iiniversite masraflari-
n1 kargilamasini istiyordu. Annesinin, Melanie’nin dileklerini,
ihtiyaglarini veya iginde bulundugu durumu umursamamasi
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bir yana, bunun farkinda bile olmamasi insanin kanin1 don-
duran cinstendi. Duygularina hi¢ 6nem vermeden Melanie’yi
sOmiiren annesi, kizinin kendini degersiz hissetmesine yol agi-
yordu. Haliyle Melanie sadece bagkalarina yardimci olurken
kendine saygi duyabiliyor ve kendini kanitlamakta zorlaniyor-
du. Kendine saygi duyabilmek i¢in kendinden ¢ok daha giiclii
birine baglanmasi gerektigini diisiiniiyordu.

Istismar birgok sekilde gerceklesebilir. Ancak hepsinin or-
tak noktasi, bagkalarinin duygu ve c¢ikarlarina bakmaksizin,
onlar1 kullanmakurr. Istismara ugrayan kisi cogu zaman diren-
mesinin zor veya imkansiz oldugu, itaat etmesi gereken bir
konumda olur. Bazen ise istismar eden ile edilen kisi arasinda-
ki iligki cok kati degildir. Bu durum bazen iki arkadas arasinda
olabilecekler kadar hafif, bencil bir sevgili veya talepkar bir
patronla olabilecekler kadar yaygin ya da is esnasinda yasanan
cinsel tacizler kadar iirkiitiicii olabilir. Isin igine her zaman
yalanlar girmeyebilir. Fakat gercekterin carpitilmasina sik stk
rastlanir.

Jesse biiyiik bir endiistriyel kimya sirketinin en basarili
saticilarindandi. Kirklarinin basinda, bosanmig bir baba olan
Jesse’nin, siirekli ayrilip tekrar birlestikleri ii¢ yillik kiz ar-
kadagi, Jesse’ye psikolojik tedavi gormezse bu sefer temelli
ayrilacaklarini sdylemisti. Jesse onu kaybetmek istemiyordu.
Kadin ona en sevdigi yemekleri hazirlardi. Jesse’nin sinirli ol-
madi181 zamanlar harika bir seks yasantilar1 vardi. Ayrica bana
goz kirparak, kiz arkadaginin gece kiyafetleri icinde harika
goriindiigiinii ve beraber disar ¢iktiklar1 zaman tiim erkekle-
rin kiskancghktan ¢atladiklarini sdyledi.

Jesse benden, kiz arkadagini elinde tutabilmesi i¢in ne
yapmasi gerektigini 6grenmek istiyordu. Ona kendisinin bu
konuda ne diigiindiigiinii sordum. “Ona bagh kalabilecegimi
bir sekilde gostermemi istiyor. Eger yanina taginip, evcil bir
tip olabilecegimi gostersem, bundan epey hoslanirdi. Bir giin
cocuk daister kesin. Zaten yasi epey ilerledi sayilir. Bendeyse
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iki tane var. Ihtiyacim yok yani” diye cevapladi. O zaman ben
de, Jesse olarak kendisinin ne istedigini sordum. “Ben her sey
ayni kalsin istiyorum. Sadece siirekli kizip durmasin yeter.
Siirekli boyle iistiime gelmesi keyfimi kagiriyor” dedi.

Jesse bir¢ok yonden c¢ekici ve hog bir adamdi. Her zaman
bir amaci olan, enerjik ve eglenmeyi bilen biriydi. Belki igin-
de kotiiliigiin ‘k’si bile yoktu, ancak duyarlilik namina da bir
seye sahip degildi. Kendi diinyasina saplanip kalmigti ve onun
icin her sey Ben’den ibaretti. Bagka birisi onun duyarsizhigi-
na ofkelendiginde, nadiren karsilik verirdi. Tek istegi diger-
lerinden bir adim 6nde ya da mutlu olmak iken, bagkalarinin
ona neden boyle sinirlendigini anlamakta zorlaniyordu. Basta
insanlar istismar etmesi ve bu kisilik kusurunun kesinlikle
farkinda olmamasinin yani sira, daha birgok narsistik ozellik
gosteriyordu.

Jesse kiz arkadasiyla arasina mesafe koymaya karar ver-
misti, ancak kadin onunla yatmaya razi1 oldugu siirece ondan
ayrilmay1 basaramiyordu. Kadini daha az gérmek Jesse’yi
onun Ofkesinden biraz kurtarmig dahi olsa, ayn1 zamanda
kendisini huzursuz ve yalniz hissetmesine neden olmustu.
Birkag eski kiz arkadasiyla tekrar bulugsmus, hatta kendisine
kars1 hala hisleri olan eski karisiyla seks bile yapmisti. Bir-
den ¢ocuklanyla ilgilenmeye baslamig ve on alti yasindaki
kiziyla arasinin ne kadar iyi oldugunu 6viine 6viine bana an-
latmigt1. “Sanki en iyi arkadagim gibi” demisti gururla. “Her
sey hakkinda konusabiliyoruz.” Annesiyle aralarinin tekrar
1yi olmasinin, kizin1 da iyi yonde etkileyebilecegini diisiinii-
yordu. “Tekrar bir aile oldugumuzu diisiiniiyor.” Fakat tabii
Kizinin bu diigiinceleri, ancak Jesse’nin ihtiyaglar: karsilan-
dig1 miiddetce devam edecekti.
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YANLIS CIZILEN SINIRLAR

Do&amiz GEREGI sosyal yaratiklar olan bizler, ailelerimiz,
dostlarimiz ve toplumla kurdugumuz anlaml iligkiler sayesin-
de gelisiriz. Hepimiz kendimiz diginda bir seylere “ait olmak”
isteriz. Fakat ayn1 zaman sahsi diisiince ve hisleri olan sadece
kendimize ait bedenlere sahip essiz bireyleriz de. Higbir yere
baglantisi olmayan adalarda kendimize yeterli sekilde yasa-
mak bize gore olmasa bile, yine de dogusumuzdan itibaren
ozerk varliklar olmaya programlanmigizdir. Biz ve digerleri
arasindaki sinirlarin saglamligi sadece kendimizi nasil algila-
digimiz1 degil, bagka insanlar1 nasil gordiigiimiizii ve bir 6l-
ciiye kadar da onlar tarafindan nasil muamele gorecegimizi
belirler. Saglam sinirlarin varligi kisilerin birbirinden 6zgiin
olmasini saglayarak, daha saglikli iligkilerin Oniinii agar.
Narsistlerin benlik algilarinda ciddi bir kisilik kusuru vardir.
Bu kusur yiiziinden narsist bireyler sinirlar1 olduklarini unutur
ve diger bireylerin kendilerinin bir uzantisi olmadiklarini anla-
yamazlar. Bagka insanlar onlarin ihtiyaclarimi gideremiyorsa,
olmasalar da olurlar. Narsist, kendine haz veren bir kisiyi ken-
dinin uzantisi olarak gorecek ve ondan daha azin1 zaten umma-
yacaktir. Ciinkii herkes onun beklentilerine kargilik vermelidir.
Narsistin zihninde kendisi ve digeri arasinda bir sinir yoktur.
Narsistlerin boyle davranma sebebi ¢ocukken yasadiklari
deneyimlere dayanir. Kiigiik ¢ocuklarla biraz vakit gegirmis
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olan biri, onlarin kendilerini ¢ok dnemli ve dokunulmaz san-
diklar1 benmerkezci bir donem yasadiklarim bilir. Genelde
yiiriimeye bagladig1 dénemle aym zamanlara denk gelen bu
olay, iki yasina kadar devam eder. Cocugun bu tiir benmer-
kezci davraniglar1 yetigkinler tarafindan sevimli ya da taham-
miil edilemez bulunabilir. Fakat bu donem ¢ok 6nemlidir. Bu
asamadaki cocuk onunla ilgilenen insanlardan koparak, ilk
defa bir birey olarak kendini algilamaya baslamistir. Kendini
iistiin goren tavirlan sayesinde etrafindaki diinyay:r korkular
ve kaygilar olmadan kesfeder.

Cocuklar bu doneme girmeden once kendilerini, onunla
en ¢ok ilgilenen kisinin pargasi olduklarini sanirlar. Cocugun
goziinde bu kisi harika ve giiclii biridir. Kendisini de 6yle zan-
neder, ¢iinkii heniiz gelisen ¢ocuk beynine gore zaten ikisi de
ayn kigidir. Fakat kendisinin kiiciik ve ¢aresiz oldugunu go-
riip, asil giiciin diger kiside oldugunu anladig1 zaman, ¢ocu-
gun bir pargasi onunla ilgilenen kisiyle bir oldugu hayalinden
vazgecmek istemez. Eger aralarindaki sinirlar kalkarsa, tiim
ihtiyaglarin1 kargilayan bu kisiyi kontrol etmeye devam ede-
bilecektir.

Duygusal agidan zayif oldugu bu donemde ¢ocugu sakin-
lestirmek, tek basina ve giigsiiz sayilabildigi bu haldeyken
dahi degerli oldugunu hissettirebilmek ebeveynin goérevidir.!
Eger ebeveynler cocuga haddinden fazla 6nemli hissettirir ya
da kontrolii onun eline birakirlarsa, o da kendi kuvvetinin her
seye kadir ebeveynlerini yonetmekten geldigini sanan ¢ocuk-
¢a hayalinden vazge¢gmeyecektir. Bu durum kendi kabiliyetle-
rini takdir etmesine ve ayaklarinin iizerinde duracak cesareti
bulmasina engeldir. Bu durumda kendi eksikliklerini tamam-
layacak veya ihtiyaglarini karsilayacak birilerini arama yete-
negini gelistirir. Buldugu bu kisileri kendinin 6zel biri oldu-
guna ikna edebilirse takdir gérecek ve boylece onlarin giiciinii
kullanabilecektir. Bu ¢aresiz arayis1 esnasinda ige yaramayan
insanlar1 gozden ¢ikaracaktir. Ancak ise yarar kisilere (ebe-
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veynlere) sanki kendisinin bir par¢astymis gibi, onlarin kendi
varliklar1 yokmus gibi davranacaktir.

Bir giin evine geldiginde oturma odasindaki tiim mobil-
yalarinin kayinvalidesi tarafindan degistirildigini anlatan bir
damisanimi hatirhyorum. Kayinvalide danisanima sormadan
salon i¢in harika bir kanepe ve ona uyan koltuklar alir. Ay-
rica eskilerini de evden atarak, danmisanima siirpriz yapmak
ister. Bu, damiganim igin gergekten bir siirpriz olmustu, fakat
onu iirkiitmiistii de. Evet, kendisi de bir siiredir yeni mobilya
almak istiyordu fakat bunun igin ahgverise gitmeyi ve ken-
di secimlerini yapmayi planliyordu. Ancak danisanimin bunu
yapmak isteyebilecegi kayinvalidesinin aklinin ucundan bile
gecmemisti. Daniganim satin almadan 6nce ev kayinvalide-
nindi bu yiizden yaslh kadin eve neyin yakisacagini ¢ok iyi bil-
digini diisiinmiis ve onlara bir hediye vermek istemisti. Ayrica
geng cift (ikisi de) kadina ait bir igyerinde ¢ahstiklarr i¢in, ka-
din onlarin hayatin1 kontrol etmeye alisikti. Kisacasi bu ailede
bir¢ok sinir ihlali yasaniyordu. ’

Boylesi sinir ihlallerine ses ¢ikarmayan kisiler, genellikle
narsistler gibi kendilerini digerlerinden ayiracak kadar giic-
lii bir benlige sahip olmayan insanlardir. Bu kisiler biiyii-
me caglarindayken aileleri tarafindan yapilan miidahalelere
ahskindirlar ve kendi 6zerkliklerini gelistirmek i¢in gereken
destegi almamiglardir. Boylesi gegmislerden gelen bazilariy-
sa kendilerini korumak igin bu tiir miidahalelere kars: asir1
duyarlagsmis ve digerleriyle arasina agilamaz sinirlar cekmis-
lerdir. Bu kisiler iligkilerinde giiven duyma ve yakinlk gos-
terme sorunu yasarlar. Sanki bagkalar1 onlara her an zarar
verebilecekmis gibi kaygili ve endiseli tavirlar sergilerler.
Ancak saglikli sinirlarin nasil olmasi gerektigini bilmedikle-
ri igin, bazen sinirlarinin ihlal edilip edilmedigini anlayamaz
ve emin olamazlar. Mobilyalar kayinvalidesi tarafindan de-
gistirilen daniganimin durumunda s6z konusu olan da buy-
du. Bu hediyenin onu mutlu etmedigini biliyor, ancak ken-
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dini degerbilmeyen biri olmakla sugluyordu. “Sonugta kim
yepyeni ve giizel mobilyalar istemezdi ki?”” diyerek durumu
akla uygun hale getirmeye ¢aligityordu. Durumdan neden bu
kadar rahatsiz oldugunu anlayabilmesi icin epey bir siire ko-
nugmamiz gerekti.

Ayni sekilde narsistler de, bagkalarimin sinirlarini astik-
larin1 fark edemezler. Postalar ve giinliikler okunur; kapal
banyo ve yatak odasi kapilar1 umursanmaz; ciizdan ve cepler
kanstirilir; kiyafetler veya banyo malzemeleri “6diing” alinir;
bagkalar1 gizlice dinlenir; insanlarin isine bumunu sokan so-
rular sorulur; istenmeyen fikirler agiklanir; fikirler araklanir;
giivenlere ihanet edilir; kargidakinin isteyip istemedigi umur-
sanmadan zorla ona dokunulur veya opiiciikler verilir. Dani-
sanlarimin ¢ogu bana su ciimleleri ¢ok duyduklarini sdylerler:
“Aslinda boyle hissetmiyorsun” veya “O senin diisiincen” ve
hatta “Sen boyle birisin.” Sinirlarla karsilasan narsistler ¢ogu
zaman Ofkelenir, hatta sasirirlar. Engellerin olmadig bir diin-
yada neden kapilar1 ¢almak zorundadirlar ki?

Yedi Oliimciil Giinah’in bircogu veya tiimii tek bir bireyde
goriildiigii bu nadir duruma Narsistik Kisilik Bozuklugu teghi-
si konur. Amerikan Psikiyatri Dernegi’nin tahminlerine gore
sadece her yiiz kisiden birinde bu yedi belirtinin hepsi birden
goriiliir.2 Ancak bunlardan bazilarini ruhsal sorunlar gikaracak
oOlcekte tagiyan ya da bu tip insanlara diizenli olarak maruz ka-
lan bir¢ok kisi vardir. Bu bireylerin ¢ogu utanca olan hassasi-
yetlerinden dolayi narsist olduklarini kabul etmeyip, cektikle-
ri acilar igin bagkalarini suglamaya daha yatkin olduklarindan,
asla (akil saglklar i¢in) bir uzmana danigmazlar. Bunu yap-
salar bile kendilerine ¢cogu zaman depresyon, anksiyete, iligki
problemleri veya is ile ilgili stres teshisi konur ve bunlarin
arkasinda yatan Narsistik Kisilik Bozuklugu es gegilir. Tera-
pistlerin cogu bunu géremez ya da gormezden gelir. Cliinkii bu
terapilerin iicretlerini kargilayan sigorta sirketleri uzun vadeli
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seanslarn istemezler. Ne yazik ki bu terapilerde herhangi bir
sonuca varilamaz. Ciinkii bir insan ne kadar narsistik 6zellik-
lere sahipse tavirlarini degistirmeye o kadar direncli olur.

Narsistin tiim belirtilerini gosteren klinik tanilar belki na-
dir goriiliiyor olabilir (ayrica bagkalarini utandirabilecek boy-
le etiketlerden kaginmaliyiz), ancak narsisizmin bir siiredir
Amerikan toplumunda veba gibi yaygin oldugunu gosteren
kanitlar var (konuyla ilgili daha fazla bilgi i¢in 19. kisma ba-
kin). Biiyiik bir ihtimalle Yedi Oliimciil Giinah’tan bazilari-
ni, kargilagtiginiz insanlarda veya kendinizde goreceksiniz.
Bu kitap narsistlerle yasadiginiz deneyimleri anlamaniza ve
0zsayginizi istismar edilmekten korumaniza yardimci olmasi
icin yazildi. Ancak kitab1 okurken bu sagliksiz narsisizmin bir
kismina sahip oldugunuzu goriirseniz sasirmayin. Ebeveyni-
nizden birinde ciddi oranda narsistlik varsa, bu sizin yetisme
seklinizi etkilemis ve bir¢ok yonden saldirilara agik birakmig
olabilir. Narsisizmin daha asikar halleri olan bagkalarinin si-
nirlarini ihlal etme, utanca duyarlhilik, gercekligi carpitma veya
sebebini bilmediginiz 6fke gibi belirtilere sahip olabilirsiniz.
Ya da narsistik tiplere kars1 bir cekim duyuyor da olabilirsi-
niz. Fakat sizin giiciiniiz, utanca karsi diren¢ gostererek soru-
nunuzun ne oldugunu anlamak ve hayat kalitenizi yiikseltecek
degisiklikler yapmaktan gegiyor. III. Boliimden itibaren bunu
nasil basarabileceginizi goreceksiniz.

Ancak ilk 6nce bir narsistin nasil bu hale geldigini gorerek,
nasil bir seyle veya kiminle kars1 karsiya oldugumuzu anla-
mak onemli. Sizin de gorebildiginiz gibi hepimiz dogal olarak
narsistik bir siirecten geciyoruz. Bunun ne kadarinin hayati-
mizin ileri ddnemlerine taginacagini ise ebeveynlerimizin bizi
yetistirme tarzi belirliyor.
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II. BOLUM

_NARSISIZMIN
KOKENLERI NEDIR?






COCUKLUK DONEMI
NARSISIZMI VE
“BEN”IN DOGUSU

DoGAN TUM GoCUKLARIN psikolojik 6ziinde birer narsist
vardir. Iki yas sendromunu (ii¢ yasina kadar uzanabilir) bu
kadar korkutucu kilan seylerden biri de budur. Kendileri-
ni 6nemli ve dokunulmaz olarak diisiinen ¢ocuklar her seyi
hak ettigini diisiinecek ve birisi onun ¢ocukga isteklerine
engel oldugu zaman, bu onun 6fkelenmesine yol agacaktir.
Bu asamada utang, ¢cocugun duygusal repertuarinda bulun-
maz. Ancak bu erken duygusal donem bitmeden, onun i¢in
bas etmesi gereken en ciddi sorunlardan biri olacaktir. Bir
cocugun utangla ne kadar basarili miicadele ettigi, onun ile-
ride bir narsist olup olmayacagin belirleyen bas etkendir.
Her sey kisinin kendini saghkl bir sekilde ebeveynlerin-
den ayirmasiyla baglar. Psikologlar bu siirece “ayrilma-bi-
reylesme siireci” der. Bu kavram, kisinin kendisi ile digeri
arasindaki sinirlar belirlemesi ve Ben ile Sen’i birbirinden
ayirabilmesine dayanir.! Son boliimde de gordiigiimiiz gibi,
narsistler bu tiir ayrimlara yabancidir. Ancak bir zamanlar
hepimiz boyleydik.
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BIRINCIL VE IKINCIL NARSISIiZM

Neredeyse bir asir 6nce Sigmund Freud ¢ocuklarin “oto-
erotizm” (kendini begenme) durumunu, “birincil narsisizm”
hali olarak tamimlamigti.2 Bunu derken kastettigi sey, bebegin
“libido”, yani yagsam giiciiniin kendisine ve kendi ihtiyaclarina
odaklanmig olusuydu. Teorisine gore “uyarim bariyerleri” ya
da dogal bir psikolojik kalkan, heniiz yasamlarina yeni bagla-
yan ¢ocuklar:1 digaridan gelen agir1 duyusal yiiklenmeye karsi
korur. Bu koruyucu kozanin igindeki ¢ocuk duygusal agidan
kendine yeter durumdadir ve kendini ya da baskalarini heniiz
algilayamaz.

Ancak artik cocuklar hakkinda bunlar diisiinmiiyoruz.
Yapilan aragtirmalar sayesinde ¢ocuklarin farkindalik sahibi
ve yetenekli olarak dogduklarini anladik. En kiiciik bebekle-
rin bile makul derecelerde uyarima agik oldugunu ve “etki-
lesimler diinyasina” dair basit hipotezler gelistirerek, bunla-
r1 uygulayabildiklerini gordiik. Yine de Freud’un takipgileri
tarafindan diizeltilmis ve gelistirilmis goriisleri, ¢ocuklarin
psikolojik geligimi ile onlarin kisiligin dogusunu anlamamizin
temellerini olusturur.

Freud’a gore bebeklerin iki aylik olduktan sonra daha ¢ok
aglamaya baslamalarinin sebebi, uyarim bariyerlerini asan dis
diinyanin istenmeyen bir gekilde igeriye hiicum etmesinden
kaynaklanir. Freud’a gore ¢ilginca aglayan bu ufakhik artik
diinyadan bihaber olma liiksiinii kaybetmistir ve yasadiklar
sayesinde zorla da olsa onu teselli eden giiciin kozasi diginda-
ki bir yerden geldigini gormiistiir. Cocuk icin digeri kavramu,
en az kendim kadar yabancidir. Ancak onu teselli eden gogiis,
kollar, yiiz ve sesler, onun “narsistik” bakis agisina gore, he-
niiz gelismemis olan benliginin bir pargasidirlar. Cocuk igin
bu durum iginde iki tane sarist olan bir kug yumurtas gibidir.

Freud, ¢ocugun ebeveynlerinin farkina vardigi bu done-
mi, en bastaki otoerotizm agsamasindan, bagkalarina duyulan
sevginin erken donemlerine gegis olarak kabul eder.’ Fakat
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bu donemde ¢ocuga gore “evrenin ortasinda ve Oziinde” ha-
len kendisi vardir. “Birincil” narsisizmin normal hali, birinci
yasin sonuna kadar siirer, bunun ardindan ¢ocugun ebevey-
nlerine, 6zellikle onunla ilgilenen esas kisiyi abartili sekilde
algilamasi sonucu kendisini dokunulmaz olarak hayal ettigi
“ikincil” narsisizm donemi baslar. Kendisini kudretli ebevey-
nleriyle bir goren ¢ocuk etrafini kesfetmeye basladig1 zaman,
kendini her seye kadir zannedebilir.

Heniiz yiiriimeyi yeni 6grenmis ve macera arayisla etrafta
dolasan bir yasinda bir ¢ocuk diisiiniin. Etraf1 tehlikelerle dolu
olsa bile kendini giivende hisseden ¢ocugun bu agsamada hig-
bir korkusu yoktur. I¢i yeni seyler kesfetme arzusuyla doludur
ve kendisi kiigiiciik olmasina ragmen, etrafindaki biiyiik ve
tehditkar seylerin neredeyse farkinda bile degildir. Bir kere
yerinde duramayan kiigiik bir ¢ocugun annesinden kagarak
yogun bir kalabaligin 6diil toreni igin ¢ikmaya hazirlandigi
bos bir dans pistine girdigini gormiistiim. Etrafina toplanan
giiler yiiz kiimesinden hoglanmig olmahydi ki, calan miizik es-
liginde pistin ortasinda kivirtmaya baglamigti. Kenardan olan
biteni izleyen utanmis anne ne yapacagin bilememis, kiigiik
dansgiya dans pistini terk ettirebilmek igin epey dil dokmiis-
tii. Bir yildiz mi1 doguyor? Belki. Erken ¢ocukluk donemi igin
boyle abartili bir giiven normal sayilabilir. Ayrica kendini bu
kadar 6nemli gérmesi, ebeveynini kafasinda biiyiitiiyor olma-
sindandir. Ebeveyn orada olmasa bile bu durum devam etmek-
tedir. Bunun, narsistin biiyiisel diisiincesinin ¢ocukg¢a hali gibi
goriiniiyor olmasinin nedeni, gercekten de dyle olusundandir.
Ikincil narsisizm, yiiriimeye baglanan dénem icin normal bir
sayilabilecek bir gecis asamasidir. Psikolojik agidan iyi do-
nanan ¢ocuk ilerde bu evreyi asacaktir. Asamali olarak temel
becerilerini gelistirdigi zaman sahip olacag: giiven ve yeterli-
lik hissi sayesinde, abartilmig hayallere dayanan bu narsistik
siireci geride birakabilecektir.
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“BEN”IN DOGUSU

Bir siirii temel donanimla beraber dogariz ama psikologla-
rin Benlik dedigi sey bunlardan biri degildir. A¢lk, sogukluk,
aci ve rahatlik hisleri tabii ki vardir. Ve siiphesiz ses, giiriiltii
ve Ozellikle koku gibi algilarimiz da vardir. Ayrica canimizin
yemek cekmesi gibi icgiidiilerimiz ve sikintil1 anlarda agla-
mak gibi diirtiilerimiz de bizimledir. Hepimiz bize has genetik
bir zenginlik ve mizagla (karakterle) dogariz. Fakat bu ham
maddelerin toplami tek baslarina bir Benlik olusturmaz. Her
bireyin psikolojik dogumu olan Ben biraz daha bekleyecektir.

Tipki viicut ve zihin gibi benlik de kademe kademe ortaya
cikar. Siireg, bizi seven birinin bakislariyla baglar. Hayatta
kalabilmemiz adina gerekli olan bu etkili bakiglar bizi Oy-
lesine etkiler ki, onlarin dogdugu surati bir sekilde kendi-
mizin pargasiymis gibi algilariz. Gelisme agamasindaki ben-
lik, Freud’un kus yumurtasi drnegine benzer, bu yumurtanin
icinde her konuda bel baglanilan belirli bir digeri bulunur.
Cocuk i¢in bu digeri o kadar 6nemlidir ve kuvvetlidir ki,
onun kendi benliginin bir pargasi olmadigin1 ve tamamen
farkl kisiler oldugunu gormesi aylar siirer. Fakat bir yandan
da ebeveynden alinan bu destek, ¢cocugun kendini daha giiclii
hissetmesini saglar.

Iki ila dort aylik olan bebek, kendisini devamli doyuran, ra-
hatlatan ve teselli eden kisiyi diger insanlardan ayirabilmeye
baglar. Sadece bu kisi i¢in 6zel bir giilimseme bile hazirlar.
Bu siire¢ “simbiyoz” dedigimiz psikolojik durumun baslangi-
c1 olarak kabul edilir ve narsisizmin nasil gelistigini anlama-
mizda bize yardimci olan bir kavramdir. Simbiyoz, bebegin
benliginin, kendisiyle ilgilenen digeri (6rnegin annesi) ile bir-
lesmesi anlamina gelir. Cocuk i¢in annesi digindaki diinyanin
fazla bir onemi yoktur. Anne ve c¢ocuk, kendi cennetlerinde
yasarlar.

Ancak birkag ay sonra, ¢ocuk bu simbiyotik yumurtay: kir-
maya baslayip, etrafini incelediginde, annesinden daha farklh
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insanlar oldugunu da goriir. Birisi onu kucagina aldig1 zaman
usulca gozlerine, sagina, burnuna, agzina, gozliiklerine veya
takilarina bakip, bu kisiyi inceleyecek ve gozlerinin ucuyla et-
rafta annesini arayarak, basit bir karsilagtirma yapmak isteye-
cektir. Artik otekilik kavraminin farkindadir; farkina varmasi
gereken bir sonraki sey ise annesinin de bu insanlardan biri
olup, kendi benliginin bir pargasi olmadigin1 gorebilmektir.
Bu, daha sonra gergeklesecektir.

Yedi ila on aylik arasindaki kiigiik insan annesinden uzak-
lagacak, tirmanacak ve annesinin destegiyle kendini yerden
kaldiracak hale gelir. Annesi hdla gézbebegidir, ancak bu goz
yavasca kesfedilmeyi bekleyen koca diinyaya dogru da kayi-
yordur. Bagimsiz hareket kabiliyeti sayesinde kendi basina
diisiinebilecek hale gelmesi, annesinin fiziksel olarak ayri bir
varlik oldugunu gérmesine neden olsa da, psikolojik agidan
annesi hala benliginin bir uzantisidir.

On ila on iki aylikken yiiriimeye bagladiginda kendi benli-
g1 annesininkiyle boyle karigmigtir ve on alti ila on sekizinci
aylararasinda etrafina karsi miithis bir merak gelistirir. Bu d6-
nem siiresince ¢arpar, diiger ve inatgi kii¢iik maceracimiz daha
bircok engelle karsilagir. Hatta bazen maceralari onu o kadar
uzaklara gotiiriir ki, annesinin orada oldugunu unutmustur
bile. Fakat sanki birden benzini biter ve tekrar doldurulmasi
icin annesinden medet umar. Eger annesini hemen bulamazsa
tiim ruh hali degisir, hareketleri yavaglar, etrafina olan ilgisini
kaybeder ve agirbash bir goriiniim alir. Bu durum hakkinda
analitik gozlemlerde bulunan uzmanlar, ¢ocugun annesinin
imgesini bulmak i¢in sanki kendi i¢ine dondiigiinii soyliiyor.
Bu durumdaki ¢ocuga, annesi yerine baska biri yaklagmaya
calisirsa, cocuk bu durumu goézyaslar icinde reddedebilir.
Ancak annesiyle tekrar bulugsmalarindan (birlesmelerinden)
sonra ¢ocuk eskisi gibi merakla etrafini kesfe devam edebilir.
Anne ¢ocuk i¢in hala bir degigsmezdir ve kendi giivenini koru-
masi i¢in bir ihtiyactir.
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Bu donemin basindaki ¢ocuk (yerinde bir sekilde “dene-
yimci” adi verilmistir) yiiriimeye baslamistir fakat heniiz
kendi basina hissedebilmeyi bilmiyordur. Annesinin fiziksel
ve psikolojik varligi onun i¢ diinyasina yon verir, mutluluk,
yeni seyler kesfetmenin heyecani ve etrafinda siirekli biiyii-
yen diinyanin icinde kiigiik, kirilgan bir sey olmanin yasattig
hayal kirikliklariyla basa ¢ikmasini saglar. Yasanan ayriliklar-
dan sonra annenin ¢ocugunun hislerine karg1 gosterdigi empa-
tinin etkileri, onun geligsen beyni iizerinde uzun vadeli etkilere
sahip olacaktir.

Bebeklerin beyni iizerinde yapilan aragtirmalar, iki kritik
donemin, (ilk olarak on ila on iki ay ve ardindan on alt1 ila
on sekiz ay) cocugun beyninin duygusal verileri diizenleyen
kisminin artik son halini aldig1 zamanlar oldugunu gosterir.*
Aslinda ¢ocugun “deneyimledigi” seylerden biri de, kendi
benligini, bagimsiz Ben’in varligin1 kavrayabilmek i¢in dnem
teskil eden seyi, yani hislerinin kontroliinii saglayabilmektir.
Cocugun ruh hallerine aligkin olan anne, ufakhigr asir1 heye-
canli veya stresli anlarinda sakinlestirir, ancak onun ruhsal ge-
lisimi icin gerekli olan azicik gerilime ne zaman izin vermesi
gerektigini de bilir.

Yeni deneyimler pesinde gecirdigi bu on ila on sekizinci
aylar arasindaki siiregte, cocugun annesiyle olan iligkisi ciddi
sekilde degisir. Eger ki bu donemde anne ¢ocuguna yeteri ka-
dar istek agilamig ve gereken ilgiyi gostermis ise ufaklik, an-
nesinden uzaklagma ihtimalini biiyiik bir heyecanla karsilaya-
caktir. On aylik olan ¢ocuk daha fazla uyanik kalmaya ve bu
siirenin ¢ogunu da neredeyse alt1 saate kadar, oyunlar oyna-
yarak gecirmeye baslar. En baslarda oyun arkadasi ile bakici
karigimi olan anne, daha sonraki alt1 ay boyunca istenmeyen
kisi olur. Ciinkii annenin “yasaklayici tavirlar1”, onu sosyal-
lesmenin soguk dus yaratan etkisiyle karg1 karsiya getirmistir.
Bu donemin baslarindaki karakteristik 6zelliklerden biri olan
agir1 seving durumu, “diisiik uyarilim halleri” denen, ¢ocuk-
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lara has bir karamsarhk hatta orta halli bir depresyona dogru
kayar. Ancak bu “suratsizlik” ¢ocugun gelisiminde normaldir?
ve onun beyninin kuvveti ile duygularini kontrol eden boliim-
lerinin gelisimi igin olmazsa olmazdir. Cocuk, karamsarlikla
gecen bu donemlerinde yogun veya istenmeyen duygularla
disaridan yardim almadan, kendi bagina miicadele edebilmeyi
ogrenir. Kazanilan her yeni yetenek kendisine olan giivenini
pekistirir ve psikolojik dzerkligini elde etmeye bir adim daha
yaklastirir.

Cocuklar: diger insanlarla uyum ig¢inde yasamaya hazirla-
yan sosyallesme, aralarinda bazilarinin zevkle yapildig: bir-
cok nahos hareketin de engellenmesine yarar. Cocugun bu
zevklerinden vazge¢mesini saglamak igin en giiclii duygular-
dan biri olan utanci, goreve cagirmak gerekir. Cocuk igin ilk
utang dolu deneyim annesiyle olusturdugu ve bu ana kadar
dayanmis olan kusursuz beraberligin ihanete ugradig sanri-
sidir. Artik annenin o giizel surati utang yayiyor, tiim nese ve
coskuyu aninda bastirtyordur. Bu ana kadar annesi tarafindan
pohpohlanan ¢ocugun gururu kirilmig ve hatta yara almigtir.
Fakat bu yara mecburi ve yol gostericidir. Ciinkii cocuga sa-
dece annesinin farkl bir kisi oldugunu gostermekle kalmaz,
ayni zamanda diinyanin kendi etrafinda donmedigini de anla-
masini saglar. Tabii bu yara nazik¢e agilmahdir.

Utang, bir yagindaki ¢ocuk igin agir bir yiiktiir ve bunun
tesellisi icin duyarly, ilgili ve duygusal agidan ulasabilecegi
birine ihtiyaci vardir. Annenin veya c¢ocukla ilgilenen kisinin
rahatlatan bakiglari, icten dokunuslar1 ve nazik sozleri cocuga
yardimci olur. Iste o zaman mutluluk ve utang deneyiminin
ardindan gelen toparlanma dénemi ¢ocuk i¢in utangla bas et-
mesinde yardimci bir ders oldugu gibi, ayn1 zamanda benligi-
ni algilamasinda bir sigrama tag1 gorevi goriir.® Ciinkii ¢ocuk
kirilan kalbin onarilabilecegini, bir seyleri degistirebildigini
ve onunla ilgilenen kisinin giivenilir oldugunu goriir. Ancak
bunlar gergeklesmez ise, ¢ocuk, ihtiyaglarinin ve hislerinin
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utang verici ve kabul edilemez oldugunu diisiiniir ve kotii biri
oldugunu sanmaya baglar. Kendi beyni yeterli olgunluk sevi-
yesine gelene kadar sefkatli birinin (ona duygularim kontrol
etmesinde ve yasadig1 yogun hislerden korunmasinda) yanin-
da olmasi ihtiyacini duyar.

Iyi yamindan bakacak olursak, ¢ocuklarin “deneyimcilik”
donemlerinde iyice belirmeye baslayan benmerkezci tavirla-
rina ket vurulmasinda utang ige yarar ve ¢ocugun baskalariyla
kuracag iliskilerde onu daha becerikli hale getirir. Kendile-
rinin egsiz ve onemli olduklarini, ancak bagkalarindan veya
ebeveynlerinden daha egsiz ve 6nemli olmadiklarini 6grenme-
leri gerekir. Cocukla ilgilenen kisiler, onu agsagilamadan veya
iistiine gitmeden, harika ve kusursuz anne ile olan iligskisinin
iiriinii olan biiyiikliik ve dokunulmazlik sanrilarindan kurtula-
rak, daha gercekg¢i bir benlik algisina kavugsmasina yardimci
olmalidir. Kiigiik dozlarda utanci takiben yapilan teselliler,
cocugun kendisini daha gercekgi bir gozle gormesini saglaya-
caktir. Cocugun duygusal gelisimi adina oldugu siirece ebe-
veynler bu tarz bir stresin yaganmasina miisamaha gosterme-
lidir. Bu siire¢ ¢ocuklar i¢in oldugu kadar ebeveynler igin de
zor olabilir.”

Deneyimcilik doneminin sonunda, yani ¢ocuk yaklasik on
sekizaylikken, o ve annesi artik 6nceden oldugu gibi simbiyo-
tik Biz'i devam ettiremezler. Cocuk, annenin bagka insanlarla
da ilgilendigini ve kendisinden bagka ugraslar1 da oldugunu
fark ettii zaman, kendi goziindeki kudretli anne imaj1 yavas-
ca ortadan kalkacaktr. Cocugun etrafin1 kesfetmesine olanak
saglayan biiyiikliik sanrilari ¢okmeye baslayarak, duygusal
dengesini kaybetmesine yol agar. Cocuk asagi yukari ii¢ yasi-
na ulasana kadar bir zamanlardaki o cogkulu halinden uzakla-
sarak kendi kirilganhiginin farkina varmigtir. Artik annesinin
nerede oldugunu merak etmeye ve onun yoklugundan endise
duymaya baslar. Annesi yaninda oldugu zaman ise ondan her
seyl paylagsmasini talep eder. Ayrilma-bireylesme siirecinin
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bu son asamasina bu yiizden “uzlagsma” (yakinlagma veya iyi
iligkilerin tekrar saglanmasi) dénemi denir.

On sekiz ila otuz alti aylik uzlagmaci ¢ocuk, daha kendine
yeter duruma gelmis olsa bile, eskisine oranla da bir o kadar
kaygihdir. Ciinkii artik kendi dokunulmazlik ve iistiinliik san-
risin1 koruyamiyor, annesiyle kendisini bir olarak géremiyor-
dur. Ruh halleri ve tavirlar1 konusunda emin olamayan ¢ocuk,
bazen annesini tekrar kendi diinyasina dahil edip eski giinlerin
nesesini yakalamaya calisirken, diger zamanlarda higimla on-
dan uzaklasarak, kendi 6zgiirliigiinii kanitlamak istiyordur.

Bu donem yapilan hir¢inliklar ve 6fke nobetlerinin sebebi,
cocugun yasamdaki gercek yerini ve bir zamanlar kendi eli
koluymus gibi pargasi olan giiclii ve yardimsever annesinin
kontroliinii kaybedisine kars1 gelisen farkindaliktir.

Onemli degisim ve zitlasmalarin oldugu bu zor dénemin
sonunda, ¢ocuk kendi benligini gercekgi sekilde ele almayi
ogrenirken, digerlerinin 6zerkligine de saygi duymaya baglar.
Cocuk dort yasina gelmeden bunlar yerli yerine oturmus olur.
Bireylesme ger¢eklesmis ve artik cocuk tamamen kendine ait,
digerlerinden ayr bir benlik gelistirmistir.

Iste size empati konusunda basarili bir annenin, uzlagsma
doneminin zorluklariyla nasil basa ¢iktigina dair bir hikaye:

Emily: Bityiimek I¢in Sakin Bir Yer

Yirmi yedi aylik Emily 6glen uykusundan kalktigr zaman evin-
de bir yabanciyla karsilasti. O uyurken, annesi yemekte bir
arkadagint agirliyor ve Emily de kapali kapisun bitisi gindeki
odadan gelen bu yabanci sesi dinlivordu. Yatagindan seslenir
seslenmez annesi ona cevap verdi. Kizuoun heniiz tam uyan-
madigint géren annesi, yumugak bir sesle. “Konugumuz var”
dedi. “Sylvie ile tamgmak ister misin?



Anne ile kizi yatak odasindan ayrilmadan énce aralarin-
da kisa siireli duygusal bir an yasandi. Emily sari saglarinin
buklelerini annesinin boynuna gémmiis, kadin da ona sikica
sarilmigti. Kizimn kiyafetsiz halini agiklamak isteyen anne,
“Ciplak olmayi seviyor” dedi konuguna. Birbirine dolanmig
haldeki ikili masaya oturdu ve kizimin sa¢larin okgayan anne,
arkadagiyla yetigkin muhabbetine kaldigi yerden devam etti.

Cok ge¢meden kafasimt yabanciya dogru ¢eviren Emily,
onu dikkatle incelemeye bagladi. Annesi bu yabanciya yiye-
cek ve icecek sunarak, gruplarina katilmasin onayladigini
gostermisti. Muhabbete, annesinin ilgisini ¢ekmeye ugrasan
Emily de dahil olmaya basladi. Emily annesinin gégsiine ulag-
mak i¢in kadimin kiyafetini tutmaya ¢alhisiyordu. Annesi, “Siit-
ten daha yeni kesildik de” diye konuguna agiklama yaparken,
bir yandan ¢ocugunun onu tutmaya ¢alisan elini gérmezden
geliyor, bazense Emily nin elini kiyafetinden ¢ekerek, kizinin
dikkatini bagka seylere yonlendirmeye ¢abaliyordu. Annenin
tavirlarinda ne bir rahatsiz olmugluk, ne de kizint utandirmak
gibi bir niyet vardi. “Artik biiyiik bir kiz oldun” gibi uyarilar-
da bulunmuyordu.

Emily artik tamamen uyannugti ve yabancinin yaninda ol-
dukga rahatti. Ancak gene de annesinin dikkatini bu konukla
paylasmaktan hosnut degildi. “Daha fazla konusmak yok”
diyordu iki kadina da. Kadinlar onun konugmasina ilgiyle ba-
kiyor, fakat daha sonra Emily’yi de muhabbetlerine katmaya
calisarak, konugmalarina kaldiklari yerden devam ediyor-
lardi. Fakat onun istedigi bu degildi. “Daha fazla konusmak
yok” diye tekrarladi Emily. Ancak kimse onu dinlemiyordu.

Bu yiizden yemegiyle oynamaya ve annesinin onu uyar-
masina inat, kiraz ¢ekirdeklerini sinsice yutarak, ona meydan
okumaya baslamisti. “Yemegi yerlere atmak hog bir davra-
mg degil” diye hatirlatti annesi Emily’ye sessizce. Kadinin
sesinde bir utandirma veya sinirlenme belirtisi yoktu. “Kiraz
cekirdeklerini yutma Emily. Ciinkii bogulabilirsin.” O annesi-
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nin kucaginda otururken, kadin bu gekilde onunla hem fiziksel
hem de sdzsel temas kuruyordu. Emily yemegiyle oynamayi
kesip, cekirdekleri yutmayr birakti. “Hadi kizim” dedi annesi
Emily’ye “Sylvie’ye odani géstermek ister misin?”

Tabii ki isterdi, ozellikle su an muhabbetlerinin konusu
olan babasinin fotograflarim da gostermek istiyordu. Emily
odasina giren yabanciya bir siirii fotograf, oyuncak ve bariz
bir heyecanla da aynadaki yansimasin gosterdi. Ardindan so-
vunun son kismi olarak lazimligina oturup, isedi. Annesinin
“Tebrikler” diyen ses tonu, Emily nin hissettigi basarmiglik
hissiyle uyum i¢indeydi. “Simdi de onu tuvalete bosaltmak is-
ter misin?” Emily aynen boyle yapti ve listiine iistliik bir de
sifonu ¢ekti. Kizimin dogru buldugu bu davramgi karsisinda
annesi, “Harikasin Emily” dedi.

Bu annenin ebeveynlik yaklasimi konusunda etkileyici olan
sey, cocugunun gelisimsel agidan bulundugu donemini olduk-
¢a iyi anlamasi ve kizinin ihtiya¢ duydugu bakim ile onu sos-
yallestirmek i¢in gosterdigi nazik¢e ¢abadan, rahatlikla oyun-
cu bir havaya biirinmedeki basarisidir. Iki yagindaki Emily
bebeklik donemini geride birakmuis olsa da, kiiciik kiz bebek
olmanin zevklerinden kolayca vazge¢mek istemiyordur. An-
nesinin bedenini nasil sahiplendigine, suratsizlikla karsiladig:
yabancinin yaninda duydugu rahatsizliga ve kendisi ile ¢evre-
sini kontrol etmek i¢in gosterdigi cabaya dikkatinizi ¢ekerim.
Ayrica annesinin siirekli olarak kizinin ruh haline uygun ce-
vaplar vererek aralarinda giic miicadelesi olusma sansini or-
tadan kaldirmasi ve Emily’nin yeni gelisen 6zerkligine saygi
gostererek, onu sosyallesmesi i¢in zorlamadan, fakat bundan
kagmamasini nasil sagladig1 da dikkate deger baska bir nokta.

Az gelismig bir benlik’in ve digerlerinin 6zerkligini fark
etmedeki eksikligin, bir cocugun iki ila ii¢ yasina kadarki ha-
yatina narsisizmin hakim olmasina sebep olmasi gayet nor-
maldir. Biiyiikliik, dokunulmazlik, biiyiisel diisiinme, utang
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duyarlilig: ve iligkilerdeki simirlarin belirsizligi, kiside hep
birlikte goziiken ozelliklerdir. Bu donemi agmamiz gerekir,
ancak bunun i¢in bize rehberlik edecek ve anlayisla yakla-
sacak sevgi dolu ebeveynlere ihtiyacimiz vardir. Bize heniiz
goremedigimiz sinirlar1 gorebilmemiz, kim oldugumuzu ve
olabilecegimizi anlayabilmemiz, utancimizla basa cikip, of-
kemizi kontrol altina alabilmemiz ve digerlerinin oldugu bir
diinyada yasayabilmeyi 6grenebilmemiz i¢in onlara ihtiyaci-
muz vardir. Bu ger¢eklesmedigi vakit, cocukluk donemi nar-
sisizmine saplanip kalabiliriz. Ayrilma-bireylesme siirecini
tamamlayamayanlar, narsistik kisilige sahip olurlar.

Bir sonraki boliimde, ¢ocuklarina bu siire¢ esnasinda des-
tek olamayan ebeveynlere bakacagiz. Ebeveynin kendisi nar-
sisizmden mustarip ise bunun sonuglarimi tahmin etmek ol-
dukca kolay olur. Bazi ¢ocuklar narsist ebeveynlerinin birer
kopyasi olurken, digerleri kendilerini, nedenlerini anlama-
diklari bir gekilde, benliklerinden fédakarlik etmeleri gereken
iligkilerin i¢inde bulacaklardir.
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NARSIST EBEVEYNLER

ASLINA BAKARSANIZ bir ayrigma-bireylesme siirecinin nar-
sistik ucurumlarinda ilerleyen bir ¢cocuga yol gostermek ¢ok
zordur. Benmerkezciligin, degisen ruh hallerinin, 6fke krizle-
rinin ardina bakabilmeyi ve kendine bagkalarindan bagimsiz
saglikl bir benlik olusturmaya ¢alisan birine miidahale etme-
meyi gerektirir. Bu is icin sakin, anlayigh ve sinirlari kesin
sekilde belirleyecek bir yetigkine ihtiya¢ vardir. Bu isi hak-
kiyla yerine getirmek isteyen ebeveynler kendilerini oldugu
gibi gorebilmeli, hem kendilerinin hem ¢ocuklarinin saldirgan
diirtiilerini bastirabilmeli ve en 6nemlisi ise ¢ocuklarini kendi
ihtiyaglari i¢in kullanmamalidir. Kisacasi bu ebeveynler kendi
ayrigma-bireylesme siireglerini bagariyla tamamlamis insanlar
olmalidir. Ancak ya bunu bagaramamiglarsa?

NARSIST ANNE

Her ne kadar hayatin agilis miizigi anne ve ¢ocuk arasin-
da gerceklesen bir diiet ise de, gene de babanin destekleyici
roliinii es gegmemek gerekir. Konu hakkinda yazan uzman-
lar, narsist annelerin ¢ocuklariyla olan iligkilerine, babalariyla
olanlardan ¢ok daha fazla 6nem vermislerdir. Cocugun daha
sonra ortaya ¢ikacak olan problemlerinin temelinin ayri bir
benligin gelismeye basladigi donemde yasanan talihsizlik-
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lerden anneler sorumlu tutulur. Ciinkii bu dénemde ¢ocugun
hayatindaki en giiclii etken annedir. Fakat psikolojik gelisi-
min bu erken yillarinda ¢ocuk kiminle simbiyotik bir iligki
kurmussa, en giiclii etken aslinda o kisidir demek daha dogru
olur. Giiniimiiz diinyasinda bu kisi baba, biiyiikanne biiyiikba-
ba, hatta cocugun uyanik oldugu saatlerde onunla ilgilenen bir
kres caligsani dahi olabilir. Yani annelerin bu role tek basina
soyunmalar1 zordur.

Bununla birlikte, ¢cocukla ilgilenen annenin narsistik oldu-
gu durumlarda olugacak simbiyotik iliski dogal olmayan bir
sekilde gelisecegi i¢in ¢ocuk zarar gorecektir. Bu tiir anne-
ler ¢ok isteseler dahi ¢ocuklariyla saglikli bir bag kuramaya-
caklardir. Ciinkii onu annelige ¢ceken seyler narsistik sebepler
olacaktir. Kendini kafasinda kusursuz bir anne olarak ideal-
lestirecek ya da kendini “tam” hissetmek i¢in karninda bebek
tasimak ve onu emzirmek isteyecektir. Kendini 6rmek kadin
olarak gormesi, i¢indeki biiyiikliik-ve her seye hakki oldugu
diisiincelerini iyice koriikleyecektir. Gebe bile kalmadan 6nce
hayalini kurdugu c¢ocuk, kendini 6zel hissetmesi ve diger in-
sanlarin 6vgiilerini toplamasi i¢in onun bir uzantisi haline ge-
lecektir.

Tabii ki narsist anne, hayat doguran ve onu yetistiren
biri olarak kendi kusursuzlugunu yansitmasi i¢in “kusur-
suz” bir ¢ocuk isteyecektir. Eger dogan ¢ocuk onu bir se-
kilde (goriiniim, cinsiyet veya baska bir “kusur” yiiziin-
den) hayal kirikligina ugratirsa kendini de kusurlu gorecek
ve bu da annede utang ve 6fke krizleri baglamasina yol
acacaktir. Cocuguna -daha farkli ve memnuniyet verici-
kendisinin de degerini arttiran bir sekil vermeye caligsarak
kendi ¢irkin duygularini bastiracak ve bagkalarinin takdiri-
ni almaya devam edebilecektir. Cocugunu ister “kusursuz”
bulsun, ister i¢ten i¢e ona kargi hayal kirikligi hissediyor
olsun, narsist anne gergcek cocuguyla degil, hayalindeki
cocuk ile arasinda bir bag kurar.
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Cocuklar1 dogmadan once dig goriiniigleriyle fazla ilgile-
nen, digerlerinin ona hizmet etmesini bekleyen, viicudundaki
degisikliklerden endiselenen veya dogum sancilar1 ve dogum
ani i¢in kaygilanan anneler, narsisizmin belirtilerini gosterirler.
Bazilan kusursuz bir hamilelik veya miithig bir anne olmayi
takinti haline getirmis olabilir. Narsist anne aday1 dogum o6n-
cesi kendisine iyi bakamayacak kadar kaygilarina saplanabilir
ya da uyusturucu ve alkol gibi, fetiise zarar verecek maddeler
kullanabilir. Cocugunun yaklasan dogumunu umursamayabilir
ya da maddi durumuna bakmaksizin ¢ocugunun “her seyin en
lyisine” sahip olmasini takinti haline getirebilir. Tanidiklarin
alacagi dogum hediyeleri i¢in yiiksek beklentilere girerken,
cocugunu kargilamak i¢in hazirlik yapacag halde, ¢cocugun
odasimin dekorundan bagka bir seyi diisiinmiiyor olabilir. Ki-
saca anne adayi olan narsist, dogacak ¢ocuguyla ilgilenmesi
gerektigi yerde, daha ¢ok kendi yasayacag seylerle ilgilenir.

Bir kere ¢ocuk dogduktan sonra ise narsist anne, bebegi-
nin hi¢ bitmeyen ihtiyaglar altinda ezildigini diisiinerek ken-
dini mutsuz hissedebilir. Ciinkii ¢ocugun ihtiyaglari, kendisi-
ni onemli hissetmek icin yapmak zorunda hissettigi seylerin
oniinde bir engeldir. Bu donemde gosterilmesi gereken 6zveri
kendisine fazla gelen anne, bundan kagis yollar1 aramaya bas-
layabilir. Ona yardim etmeyi, hatta ¢ocukla tamamen kendi-
sinin ilgilenmesini teklif eden birinden istifade edebilir ya da
onceden severek yaptig bir isi varsa, kariyerine donmek igin
gereginden hizli hareket edebilir. Eger durumdan kagis yok ise
cocuguna karsi bir umursamazlik ve ilgisizlik hissedebilir. Ta-
bii bunu sadece onu gorebilecek birileri yoksa yapar. Cocugun
kendisinin narsistik ihtiyaglarina cevap verecek halde olmadigi
bu erken donemlerde, anne ihmalkar, asir1 telagh hale gelirken,
duygusal agidan koptugu bebegine sanki oyuncak bebekmis
gibi davranabilir. Annelik deneyimiyle ilgili hissettikleri ¢ocu-
gu hakkinda yaptig1 inandirici olmayan yorumlardan anlagila-
bilir, mesela “Sirf beni deli etmek i¢in aghyor!” gibi.
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Birkag ay sonra bebekleri tam da kurulacak simbiyotik ilis-
ki i¢cin hazirken, narsist anneler ¢cocuklariyla ilgilenecek bagka
birini zaten bulmuglardir. O sirada bebeklerinin yaninda olan-
lar ise yasamak iizere olduklar1 deneyimden memnun kalabi-
lirler. Gosterdikleri ¢cabalari bebekleri tarafindan kendilerine
has bir giiliimsemeyle 6diillendirilen anneler, kendilerini en
azindan bir siire 6zel hissedebilirler. Insanlarla iliskilerinde
sinirlar belirlemek yerine, onlarla i¢ ice ge¢cmeyi tercih eden
narsist anneler icin simbiyotik donem big¢ilmis kaftan gibidir.
Bebegi ona sevgi dolu gozleriyle bakacak, her hareketini ve
ifadesini dikkatlice inceleyecek, onun dokunug ve sesinde hu-
zur bulacaktir. Biiyiik ihtimalle kimse anneye hayati boyunca
kendini bu kadar 6zel hissettirmemistir. Higbir sey bu kadar
ona ait olmamigtir. Hem de hig¢bir zaman. Ruhunun derinlik-
lerinde kendi ¢ocuklugunda hissettigi bir duygu uyanmstir.
Artik kendisiyle psikolojik anlamda bir olan bebegine kendini
o kadar kapurabilir ki bu siire boyunca etrafindaki bagka kim-
seyle ilgilenmeyebilir. '

Fakat ne yazik ki ¢ocugu bu mutlu beraberlige bir siire
sonra ihanet edecektir. Ciinkii ¢ocugun kaderinde bu done-
mi geride birakip, aralarindaki bu cennetten uzaklara gitmek
vardir. Cocugun diger insanlarla da iletisim kurmaya basladi-
gin1 goren anne onu nankorliikle suglayabilir ya da bebegini
kaybedecegi i¢in endiselenebilir. Cocugun bireylesmesi igin
eline gecen firsatlar1 engelleyebilecegi gibi, onu utang yoluyla
kontrol altina almaya calisabilir. Ya da kendi bencil dilekle-
rini gerceklestirdigi siirece cocugunu ddiillendirir. Bu dénem-
de ¢ocugun anne tarafindan pohpohlanan biiyiikliik sanrilari,
onun ayaklari yere basan bir benlik olusturmasini zorlastirir.

Gecen boliimdeki Emily’i hatirhyor musunuz? Hani uyan-
dig1 zaman evinde bir yabanciyla karsilasan kiigiik kiz. Anne-
sinin ona verdigi anlayish tepkiler, ayrisim-bireylesme siire-
cinin sonunda yasanan zorluklarla nasil basa ¢ikilabilecegini
gosteren empatik ebeveyn modeline iyi bir drnekti. Aym du-
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rumla karsilasan narsist bir anne olsa, durum tamamen farkl
gelisebilirdi. Boyle bir anne ¢ocugunun ilgi cekmeye caligsan
bencil davraniglarina goz yumarak ¢ocugun biiyiikliik sanri-
larini tesvik edebilirdi. Boylece misafirinin 6niinde ne kadar
yiice ruhlu bir ebeveyn oldugunu gosterme sansini yakalard.
Ancak onun ilgili goriinmeye c¢alisan ebeveynligi, olsa olsa
kendi iistiinliigiinii kanitlamak i¢in yaptig1 bir gosteri olacakti.

Narsist annenin gosterebilecegi bir bagka tepki de sik go-
remedi8i arkadasiyla yaptii muhabbetini bélen ¢ocuguna
sinirlenmesi olabilirdi. Onun aglamalar tahammiil edilemez
noktaya ulasana kadar duymazdan gelebilir ya da kendisi il-
gilenmek yerine, cocugu oyalanabilecegi bir seyle bas basa
birakabilirdi. Bu hareket bu yaslarda biiyiik ihtimalle baga-
nsizhga ugrayacaktir. Cocugun annesinin ilgisini ¢ekmek
icin gosterdigi cabalar, annesinin onun daha olgun davran-
masl igin kuracagi, utang duyurmayr amaglayan ciimleleriyle
karsilanacakti. ikili arasinda bir gii¢ gosterisi baglayacak ve
cocugun bu sakin dgleden sonrayi karigtiracak yeteneklerini
gostermesine neden olacaktir. Narsist anne ¢ocugunun gercek
ihtiyaglarim1 gérmezden gelerek, onu kendi egosunu sisirmek
icin kullanirken, diger anne ikna edici bir sekilde ¢ocuguyla
iletisim kuracak, kizinin yas1 geregi sergiledigi davranisglara
ve ihtiyaclarina kayitsiz kalmayacaktir.

On ila otuzuncu aylar arasi yagsanan deneyimleme ve uz-
lagma siiregleri, narsist annenin ¢ocuguyla simbiyotik iligki
kurarak, gelecegin narsistini yaratacak giice sahip oldugu do-
nemlerdir. Eger kendi keyfi i¢in ¢ocugunun biiyiikliik ve do-
kunulmazhk sanrilarini 6diillendiriyor, ayaklar1 yere basan bir
benlige sahip olmasi i¢in onu yonlendirmiyorsa ayrigma-birey-
lesme siireci durabilir. Kendini oldugu gibi gormesine yardim
etmek yerine, cocugunun kendini 6zel ve giiclii hissettigi haya-
li bir 6zgiivene tegvik etmesi (kendisine yaptig1 gibi), bu siire-
cin oniindeki engellerden bazilaridir. Bu narsistik konuma sap-
lanan ¢ocuk annesinin, annesi de onun bir pargasi haline gelir.
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Narsist annenin utanca hi¢ tahammiilii olmadig) i¢in, cocu-
gunun tavirlarinin ona siirekli iiziintii verecegi ayrigma-birey-
lesme siirecinin ¢alkantili sularinda ¢ocuk yoniinii bulamaya-
caktir. Cocuk ona karg1 ¢iktiginda veya herkesin iginde utan-
dirdiginda onu suglayacak, ona ofkelenecektir. Cocugu gibi
kendisi de utangla nasil basa ¢ikilacagim bilmedigi icin geli-
siminin Oniindeki bu sorunu atlatmasinda ¢ocuguna yardimci
olamayacaktir. Empati veya 6fke kontrolii anne tarafindan da
bilinmedigi igin, siirekli annenin 6fkesine maruz kalan ¢ocu-
ga da aktarilamayacaktur. Utangla basa ¢ikamayan, sefkatli
olamayan veya Ofkesini bastiramayan ¢ocuk biiyiik ihtimalle
narsist olacaktir. Armut dibine diisermis.

NARSIST BABA

Erken yaglardaki ¢ocukla ilgilenmesi umulan geleneksel
rol anneye ait oldugu igin, narsistik ¢ocuklarin benliginin
olugmasindaki en biiyiik etki gene marsist anneye aittir. Ancak
farkli sartlar altinda bazen ¢ocukla ilgilenen asil kisi baba olsa
bile, narsisizm gene ayni sebepler yiiziinden ortaya ¢ikabilir.

Geleneksel aile yasantilarinda, narsist babanin anneye olan
tavirlar1 ¢ocugu kismen de olsa etkileyebilir. Kiigiik ¢ocuk-
larimin ihtiyaglan yiiziinden fiziksel ve ruhsal agidan giigsiiz
diisen annelerin kendilerini toparlamasinda babanin destegi
onemlidir. Ancak babanin igine kapanik oldugu durumlarda
anneler duygusal ihtiyaglar igin ¢ocuklarina yakinlasarak,
onun ayrigim-bireylesme siireglerini baltalayabilirler. Narsist
babalara ve peslerinden ayrilmayan annelere sahip ¢ocuklar
¢ogu zaman hayatlar1 boyunca anneleriyle sagliksiz bir yakin-
lik kurabilirler.

Birey olma yolculugunun son asamasina gelen ¢ocugun,
annesinden kopabilmek igin babasinin yardimina ihtiyaci
olur. Simbiyotik iliskiden geriye kalan birbirine ge¢cmis hal-
deki kendi -ve annesinin- benliginin 6tesindeki heyecanh dig
diinyay: baba temsil eder. Fakat baba ¢cocuguyla ilgilenmez
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veya kendini ulagilmaz kilarsa, ¢ocuk ozerklige giden yolda
biiyiik bir yara alir. Ancak tiim narsist babalar mesafeli ya da
ilgisiz olacak diye bir sey yok. Bazilar ¢ocuklarinin onlara
karsi artan ilgisini kendilerini daha iyi ve onemli hissetmek
icin kullanacaklardir.

Narsist babalar ebeveynlige farkh agilardan yaklasiyor ol-
salar bile ortak noktalar1 “Ben” olur. Bazilar1 daha en basta
baba olmak istemiyorlarken, kendilerini ¢ocuklarini tagiyan
kadin tarafindan faka bastirilmisg ve mahkim edilmis bulduk-
larini diisiiniirler. Kadinin degisen bedeni karsisinda tiksinme
duyabilirler. Karisi onun fiziksel ve duygusal ihtiyaglarina
daha az ilgi gosterdik¢e reddedilme, her seyi kontrol edeme-
menin yarattigi duygularla miicadele edebilecegi gibi, fetiise
kars1 bir kiskanghk da duymaya baslayabilir. Bu duygularinin
altinda yatan utancini, annenin viicudu hakkinda kiric1 yo-
rumlar veya sadist espriler yaparak, kadinin iizerine yigabilir.
Hatta baz1 asir1 durumlarda kadina fiziksel saldirilarda bile
bulunabilir.

Babaligi, eslerini kontrol edip, bir benzerlerini daha iiret-
mek olarak gordiikleri i¢in iple ¢ceken narsistler de vardir. Bu
adam kendisine muhtag olan kisileri kontrol edip, onlar iste-
digi sekillere sokacag ve boylece etki alamini genisletecegi
bir gelecegi kafasina koymustur. Esini goziinde biiyiitebilir ya
da ona kars: ilgisiz davranabilir. Ancak babaligi, uzun ama
¢ok uzun bir siire boyunca kendini pohpohlamanin bir yonte-
mi olarak gorecektir.

Narsist baba daha en bagindan ilgisiz, kendi bencil ¢ikarlar:
pesinde kosan, zamanini bagkalar: i¢in harcamay! sevmeyen
birisi olabilir. Bir baba olmanin gerektirdigi finansal sorum-
luluklara kars1 hazirliksiz olabilecegi gibi, bir ¢ocuga bakmak
zorunda olmaktan duydugu rahatsizlig1 da ifade edebilir. An-
nenin saghg ve maddi durumuyla ilgilenmeyerek, onceligi
kendi ihtiyaglarina ayirabilir. Dogum dncesi derslere katilmak
ya da doguma yetigmek icin “fazla yogun” oldugunu soyleye-
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bilir ve ebeveynligin tiim sorumluluklarindan vazgecebilece-
gi gibi, bunu yapmamasini sdyleyenleri, kendi hayat tarzini
engellemeye caligmakla suclayabilir. Boyle adamlar bebek
bezi degistirmeyi veya gecenin li¢iinde ¢cocuga mama verme-
yi islerinin bir pargasi olarak gormezler. Ne kadar fedakarhk
yapilmasi gerektigini o belirler ve babalik roliiniin hayatinda
ne kadar yer alacagina karar verecek olan kisiyi yine kendisi
olarak goriir. Eger cocugunun annesi cinsel ve duygusal ihti-
yaclarina eskisi gibi karsilik veremiyorsa, bunlar1 bagka yer-
lerde aramaktan ¢ekinmez. Bazen ¢ocugunda kendi ihtiyacin
karsilayabilecegi bir sey var mi diye baksa da, cogu zaman bir
sey bulamaz.

Fakat babahgini kendini giiclii hissetmek i¢in kullanan
kontrol delisi bir baba ¢ocugunu kesinlikle terk etmez. Anne-
nin ve ¢ocugun basindan ayrilmayarak, aralarindaki etkilesi-
min odak noktasi haline gelmeye c¢ahsir. Gosterdigi asiri ilgi
onun tedirginligini belirtir. Tedirgipliginin sebebi ise ¢ocuk
ve annenin onunla paylasacak fazla bir seyi olmamasindandir.
Eger daha dnceden sahiplenici ve talepkar biri ise, dogumdan
sonra kendini diglanmig hissediyor olabilir. Kadinin devam-
i onunla degil de ¢ocukla ilgileniyor olmasindan rahatsizlik
duyar. Bu yiizden somurtabilir, hatta cocuguyla yarigmak i¢in
daha talepkar birine bile doniisebilir. Ayrica oyuncak veya
diger seylerle ¢ocugun ilgisini ¢ekerek onu anneden uzak-
lagtirmaya calisabilir. Bunlar, cocugun gergek kabiliyetlerine
karg1 gosterdigi ilgisizligi ve bilingsizligi ortaya koyar. Ayni
zamanda suna benzer yorumlarinda ortaya ¢ikan bazi hayali
beklentileri de vardir: “Neden eve dondiigiimde beni gormek-
ten mutlu olmuyor?”

Babalar dogumdan itibaren ¢ocuklari i¢in 6nemlidirler. Eger
cocugun giinliik ihtiyaglarina kars ilgisiz kalmazlarsa, tipki an-
nenin kurmay1 basardig: gibi yakin bir iligkiyi kendi tarzlariy-
la kurabilirler. Ancak bireylesmeye giden yolda sadece tek bir
simbiyotik iligki vardir ki bu da anneyle kurulandir. Baba her
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ne kadar ilk birka¢ ay boyunca kendini bir yabanci gibi hisset-
se bile onun da ayrisma-bireylesme siirecinde en az anneninki
kadar 6nemli bir rolii vardir. Tipki cocukluk dénemi narsisizmi
gibi simbiyoz da gegici bir donemdir ve babanin gérevi zamani
geldiginde ¢ocuga annesi ile yasadigi sakh cennetin ardindaki-
leri gostermektir. Cocuk psikolojik agidan hazir oldugunda yeni
maceralarin pesinden kogsmak ister. Bunu kendini daha iistiin
ve dokunulmaz hissettigi cocukca hayallerden degil, gercekten
yeni bir seyler 6grenmenin heyecaniyla yapmak ister. Bu asa-
madaki cocuk her giin yeni yetenekler gelistiriyordur ve ana
geminin halatlarin1 gevsetmek istiyordur. Onu denizi kesfe ¢ik-
maya ¢agiran babasidir. Yanlarina anneyi de alarak, kendi basi-
na yiizmeyi 68renene kadar ona rehberlik edeceklerdir.

Bu siire¢ ne yazik ki babanin narsistik olmasi durumunda
engellenir. Ayrisim-bireylesme doneminin baslarinda disari-
dan gelen uyarimlara agir1 duyarh hale gelmesiyle, baba, anne
ile ¢cocuk arasindaki simbiyotik iligkinin tadina varir. Birden
cocugun “favorisi” olmak i¢in anneyle yarismaya baglar ve
kendini daha iyi hissetmek icin ¢ocugu sahiplenmeye caligir.
Eger baba bu sekilde devam ederse iki ve li¢ yaslarinda ortaya
¢ikan gii¢c miicadelesi cok daha zarar verici bir hale biiriinecek
ve ¢ocugun gelismemis zihnindeki biiyiikliik sanrisi, gercek
hayata uyum gostermekte zorlanacaktir. Fakat ¢cocuk bu hayal
aleminde oldugu siirece narsist baba durumu umursamayacak-
tir. Cocugunun annesine artan sekilde karsi ¢ikislarina sebep
olan ozerklik tohumlar1 karsisinda baba dylesine bir cogskuya
kapilir ki, cocuguna sinirlar belirleme ve onu terbiye etme ko-
nusunda isteksizlik gosterir. Tabii cocugun benmerkezciligi
ile kendisininki karg1 karsiya gelirse isler degisir. Boyle du-
rumlarda baba haddinden fazla talepkar, kontrol delisi, yar-
gilayan ve cocugun gosterdigi “kotii tavirlardan” dolay: asir
derecede utandiran birine doniisebilir. Hem de bu davraniglari
sergilerken asil yaptiginin ebeveynlik haklarini kullanmak ol-
dugunu diisiinebilir.
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Fakat sunu unutmamakta fayda var. Ebeveynler bu igin agirh-
g1 altinda zaman zaman kendilerini tiikenmis, sagskina donmiis
ve bunalmis hissedebilirler. Cocuklarina karsi diisiindiikleri
bazi seylerden utanabilir, ardindan pismanlik duyacaklari sey-
ler yapabilirler. Bu onlar1 narsistik yapmaya yetmez. Kusur-
suz ebeveyn diye bir sey yoktur. Aksini diisiinmek ise ancak
bir narsiste mahsustur. Evet, narsist ebeveynler tabii ki vardir.
Bunlar kendi kafalarindakilerle dylesine mesguldiirler ki, ¢o-
cuklarinin gergek ihtiyacglarina cevap veremezler. Bu insanla-
rin kafasi kendi biiyiikliik sanrilari, kendilerini ve ¢ocuklari-
n1 oldugundan daha kusursuz gérme takintilari kafalarinin o
kadar derinine islemistir ki, gergekleri gormeyi reddederler.
Kendi gercek digi beklentilerini bagkalarina dayatir, ancak
kendi islerine geldigi dl¢iide bu beklentileri esnetirler. Mesaj
aciktir: “Ben Oyle diyorsam, dyle olmahdir.”

Basarili ebeveynligin sirr1 (6zellikle kiigiik ¢ocuklar s6z
konusu oldugunda), cocugun yaptig1 davranigin yasina uygun
olup olmadigini anlarken, bir yandan da onun kendi yolunu
bulmasi i¢in ona rehberlik edebilmektedir. Ne cocugun psiko-
lojik ayrnigimini ve bireylesmesini engelleyecek bir hata yap-
mali, ne de gelisen kisiliginin saptig1 yanhs yonler i¢in onu
tesvik etmelidir.

SOZDE OLGUN COCUK

Bu “sozde olgunlar”in ¢ocukluk donemini es ge¢cmis ol-
duklarn diisiiniiliir. Eger zamanda yolculuk yapip bu kisileri
iki ya da ii¢ yasindan itibaren gozlemlemis olsaydiniz, bu “kii-
ciik adamlar” ve “kiiciik anneler” in bir yandan narsist ebe-
veynlerinin bitmek bilmeyen taleplerini karsilamaya ¢aligir-
ken, bir yandan da kendi kendilerini yetistirmis olduklarina
sahit olurdunuz.

Arastirmacilara gore, boyle cocuklarin anneleri, onlar: he-
niiz kiiciik yastayken “bebek gibi davranmamalar1” ve “bii-
yiimeleri” konusunda ikaz etmeye baglamiglardir. Bu anneler
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fiziksel temas yerine sozlii iletisimi tercih ederler ve ¢ocukla-
rinin darginhik gostermesinden hoslanmazlar.! Bir siireligine
bagkasina birakilan ¢ocugun, bunun i¢in annesini iizmemesi
gerekir. Ya da bunu gostermesi bir yana, bir ¢ocuk i¢in gayet
olagan olan ofke, kiigiik diisme ve giigsiizliik hislerini yasa-
mamahidir bile.

Bu tiir telkinlerle yetisen ve utang, ofke, saldirganlik gibi
hisleri yonetme becerileri gelistirmelerine rehberlik edilme-
yen cocuklar, ebeveynler icin epey cezbedicidir. Fakat bu
cocuklar aslinda goriindiiklerinden ¢ok daha kirilgan olurlar.
Takdir edilmek icin yanip tutusuyor olmalari, onlar tiim ilgiyi
iizerlerine cekmeyi basaracak kadar uyanik yapabilir. Fakat
her seyde “en iyi” kendileri olmali, herkes onlar1 dinlemeli ve
tiim miicadelelerden birincilikle ¢ikmalidirlar. Erken yaslar-
dan itibaren kendilerine yeter hale gelmiglerdir ve hayal kirik-
liklarindan kaginabilme konusunda uzmanlagmiglardir. Ancak
bunu basaramadiklar1 zaman mahvolur ve cevrelerine zarar
verebilirler. Bagkalarindan yardim almaktan (6zellikle kont-
rol etmeye yatkin olduklar diger ¢ocuklardan) nefret ederler.
“Smmarik velet” denemeyecek kadar sevimlidirler, fakat ciddi
miktarda ¢6ziilmeyi bekleyen narsistik sorunlari vardir ve 6z-
giivenlerini devam ettirebilmek i¢in ¢evrelerini kontrol altinda
tutabilmeye ihtiyaglari vardir.

Hem bu “s6zde olgun” ¢ocuklar, hem de “her seye hakki
oldugunu diisiinen canavarlar”, narsist ebeveynlerin {iriinii-
diirler. Ikincisi ebeveynin narsistik hayal diinyasina hapsedi-
lirken, digeri zamanindan 6nce biiyiimeye zorlanarak, kendine
yettigini diigiinen sahte bir benlik gelistirir. Ikisi de duygusal
acidan batik durumdaki annelerinden kopmay: basaramaz ve
kendileri olmak yerine, ebeveynlerinin onlardan olmasini is-
tedikleri sey olurlar. Kirillgan 6zgiivenleri bagkalarinin onlari
onaylamasi iizerine kuruludur. Fakat bagkalarina giivenmek-
ten ve onlarla yakinlik kurmaktan korkarlar, ¢iinkii bu i¢lerin-
deki zayifigin ve utancin anlagilmasina neden olabilir. Kabul
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edilmek icin ¢abalarlar ve kendilerinde olmayan seylere sahip
insanlari kiskanirlar. Yapay bir sevimlilik gosterirlerken, ¢ogu
zaman duygusuz bir taraflari vardir. Empatik sevgiyi hig tat-
madiklari icin buna karsi derin bir agliklari olur. Utanca en az
tahammiil edebilen bu ¢ocuklarin -¢ocukluktan gelen- biiyiik-
liik ve dokunulmazlik sanrilari gittikge giigclenerek onlar: birer
narsiste ¢evirecektir. Ancak biiyiik bir cogunlugu utanglarinin
kontroliine girecek, narsist ebeveynlerini hatirlatan insanlara
yakinhk duyacak ve neyin gercek, neyin hayal oldugu konu-
sunda kafa karigiklig: yasayacaklardir. Iste iigiincii boliimii-
miiz olan Kendinizi Savunabilmek, bu son bahsettigim kisiler
icin bir hayatta kalma rehberi niteligindedir.
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STRATEJI BIR:
KENDINIZI TANIYIN

NARSISTLERIN SERGILEDIGi HAL VE TAVIRLAR, karsilas-
tiklar insanlarda bir¢cok karigik duygunun uyanmasina yol
acabilir. Bu kisilerle iligki kurdugunuzda, onlarin gercegi car-
pitma yetenekleri sizin kendinizi sorgulamaniza ve algiladik-
larinizdan giiphe duymaniza neden olabilir. Utanmazliklari,
kiistahliklar1 ve her seye haklari oldugunu diisiinmeleri sizi
sinirlendirir veya kalbinizi kirabilir. Onlarin kiskancglhikla mii-
cadele sekilleri kendinizi asagilik hissettirebilir. Ofkeleri, sizi
istismar etmeleri ve aramzdaki sinirlari tanimiyor olusu sizi
iirkek, kirilgan ve hatta kullanilip bir kenara atilmig gibi his-
setmenize yol acar.

Boyle kisilere vereceginiz tepkilerde narsistlerle yasadigi-
niz daha dnceki deneyimler belirleyici olacaktir. Ebeveynleri-
nizden biri veya ikisi narsistik ise, eger kardesiniz tarafindan
fazlaca alay ve utandirilmaya maruz kalmigsaniz, cocukken
diger ¢ocuklar tarafindan kullanilan, istismar edilen utangag
veya pasif biriyseniz ya da boyle biriyle yakin iligkiler kur-
musgsaniz, is ortaminizda giiveniniz istismar edilmis ise veya
bir narsist tarafindan kullanildigimiz1 diisiiniiyorsaniz, o za-
man bu insanlarla hi¢ karsilagmamig birine nazaran onlara
karsi ¢cok daha hassassinizdir. Sosyal iligkiler, ge¢gmisimiz en
bagindan itibaren bize digerlerinden ne bekleyecegimizi ve
kendimizi nasil gormemiz gerektigini 6gretir. O yiizden nar-
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sist ile basa ¢ikmak icin bagvuracagimiz bir numarali aracimiz
kendi deneyimlerimizi gbzden gegirerek, tavirlarimizin, bu in-
sanlarla yasadigimiz sorunlara olan katkisini gorebilmek ola-
cakur. Buradaki amag olan biteni anlayip, kendimizi korumak
icin yasananlara miidahale edebilmektir.

Tabii bunu séylemek, yapmaktan daha kolaydir. Narsistler-
le iligkilerimiz genelde karmasik olsa bile her zaman da olum-
suz olmaz. Bazen onlarin uguk yanlarini ¢ekici bulabilirken,
bizi kendi iistiinliik sanrilarinin bir pargasi yaparak kendimizi
0zel hissetmemize neden olabilirler. Onlarin hayatinin bir par-
casi olmak bize heyecan verici geliyorsa ya da hayatimiz daha
dolu hale gelmis gibi goriiniiyorsa bunun bedelini ddemeyi se-
cebiliriz veya bir bedelinin oldugunu bile reddedebiliriz. Ama
eninde sonunda bizi yarah ve bosluk iginde birakacak bir diig
ugruna kendimizi kurban ettigimizi anlariz. Narsistin agina
diistiigiiniizde, kendinizi geride birakirsiniz.

Narsistler bizimle narsistik zayifliklarimiz iizerinden iligki
kurar. Narsist ebeveynlerle hala goriilmemis hesaplarimizin
oldugu durumlarda bu kesinlikle dogrudur. Erken yaslarda
edindigimiz bu deneyimler sebebiyle kendimizle ilgili akildisi
beklentiler geligtirir ve ebeveynlerin neden oldugu utancin iz-
lerini kapatmak isteriz. Narsist ebeveynimiz yanimiza yakla-
sip da bize giiler yiiziinii gosterdigi zaman bunu iyilesmek i¢in
bir firsat olarak gorimek, oldukg¢a insani bir egilimdir. Bu tiir
bireylerle iligki kurdugumuz zaman, o kisilerin varliginda hu-
zur bularak aninda kendimizi 6zel hissetme ihtiyacimiza kar-
silik aliriz. Ancak onlar1 hognut tutmak i¢in kendimizden vaz-
gectigimizde, onlara bizi kullanabilecekleri mesajini vermis
oluruz. Artik kisiliklerinin bir pargasi olan istismar i¢in kapi,
ardina degin agilmigtir. Bunlarin en adi olanlari, asagilamalar
ve manipiilasyonlar arasinda bize ovgiiler diizerek, onlardan
kopmamamizi saglamaya caligsanlaridir.

Narsist arkadaslar ve sevgililerden nasibini fazlasiyla almig
olan Teri, ayrica on yedinci boéliimde 6greneceginiz narsistik
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cahisma ortamlarinda da bulunmustur. iki ebeveyni de narsistik
olan Teri, sevgiye karsi biiyiik bir achk besleyerek biiyiimiig ve
herkesin takdir edecegi biri olmak i¢in ¢ok fazla ¢abalamig bir
gengtir. Tipki narsistler gibi Teri’nin de gururu ¢ok kirilgandir
ve kolayca umutsuzluga diisebilir. Bu yiizden kendini ilging ve
onemli hissetmek igin ilging buldugu insanlarla kafasinda ideal-
lestirdigi iligkiler kurmaya ¢calismigtir. Fakat narsistlerin aksine
Teri, asla yeteri kadar iyi olamamaktan dogan utancinin farkin-
dadir ve bununlailgili rahatlhikla konusup, durumunu diizeltmek
icin eyleme gecmeye hazirdir. Kendini iistiin ve dokunulmaz
goren ve her zaman onun ihtiyaglari ile duygularina ihanet eden
kisilere karsi duydugu ilginin nedenini anladifi zaman, daha
dogru secimler yapmaya baslar. Ancak bunu basarmak icin 6n-
celik olarak hayatini cekilmez kilan narsist insanlarin cazibesin-
den kurtulmalidir. Fakat bunu basarmak, en az bagimlisi olunan
uyusturucuya hayir demek kadar zordur. Ciinkii onun iyi hisset-
mesini saglayan bu narsist bireyler, ayni zamanda onun dzgiive-
nine kavugmasinin 6niindeki en biiyiik engeldir de.

Michael’in bana gelme sebebi tam uykuya dalmak iizerey-
ken gecirdigi panik ataklardi. Sonradan anladik ki bu durum
genellikle narsistik kisilikten mustarip patronuyla goriisecegi
giinden 6nceki gecelerde yasaniyordu. Isyerinde patron ile ca-
lisanlar arasinda yer alan yonetici pozisyonundaki Michael’1n,
alkolik annesiyle gecirdigi ¢ocukluga dek uzanan bir hayat
kurtarma hayali vardi. Tiim 6zgiiveni ekibini bu despot pat-
rondan kurtarmasina baghydi. Gorev her ne kadar imkansiz
olsa da, basarisizlik ihtimali Michael’1 gii¢siiz ve caresiz his-
settiriyordu. Bu agmaz Michael’in yillardir bastirdigi korkula-
rin1 ortaya ¢ikararak, siirekli tetikte ve her an doviise hazir bir
ruh haline girmesine yol agmigti. Ne zaman uyumaya caligsa
viicudu sanki yapmasi gereken 6nemli bir is varmig gibi bir-
den sarsiliyordu. Michael ekibini koruyamayacagini anladigi
zaman bagka bir yerde ig aramaya basladi ve panik ataklari da
boylece kesildi.
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Teri ve Michael kendilerini narsisizme olan yatkinlkla-
rindan korumay: basarmis (her zaman kusursuz olma ya da
kontrolii elden birakmama ihtiyaci, kirilmig gururu “bu kisiy-
le olmak beni 6zel kilacaktir”, “eger ejderhayi alt edersem ne
kadar giiclii oldugumu kanitlayabilirim” gibi akildist hayaller-
le onarma istegi gibi), ardindaki utangla yiizlesmis, davranig
ve tavirlarinda yaptiklari degisikliklerle peslerini birakmayan
narsistlerden uzaklasabilmislerdi. Eger kendinizi siirekli bu
insanlarla miicadele ederken veya onlar tarafindan bastan ¢i-
karilirken buluyorsaniz, bu imkansiz iligkilerle aslinda gec-
misten gelen hangi sorunlar ¢6zmeye ¢alistiginizi anlamaya
odaklanin.

PRIZMALAR VE YANSITMALAR

Narsistlerin de nasil davrandiklarini agiklayan kendi dene-
yimleri vardir. Hepimiz hayati deneyimlerimizin merceginden
goriiriiz. Fakat narsistlerinki bir mercekten fazlasidir. Onlarin-
ki tahammiil edilemez utan¢ duygusundan kagmak igin kul-
landiklari, gelen mesajlar ¢arpitan bir prizmadir. Bunun an-
lami, sizin bu kisilerin goziindeki yerinizi belirlemek i¢in ya-
pabileceginiz hi¢bir seyin olmamasidir. Kendilerini korumak
icin -utanclarini saptiran, gururlarinin kirilmasini engelleyen
veya alinan narsistik bir yarayi iyilestirmek i¢in- yaptiklari sa-
vunma hamlesinin kurbani olabilirsiniz.

Narsistler diizenli olarak kendilerinin istenmeyen pargala-
rin1 bagkalarinin iizerine yigar veya yansitir. Ardindan sanki
bu istenmeyen pargalarin sahipleri karsilarindaki kisiymis gibi
davranmaya bagslarlar. Hatta bazen size bile bu niteliklere veya
duygulara sahip oldugunuzu diigiindiirebilirler. Bu iki taraf
icin de bilingalti gerceklesen bir siiregtir. Fakat bunun anlamai,
sizin, ruhlarindan attiklar1 pislik gibi muamele géreceginiz ya
da tahammiil edemedikleri 6fke, asagilanma, kirilganlik ve
degersizlik hislerini sizin hissetmeye baslayacaginizdir. Bun-
lan iizerinize atacak, siz onlar1 emecek ve bir siire kendinizi
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igreng hissedeceksiniz. Eger geng, bagkalarina bagimh ya da
kolay incinen biriyseniz bu “istenmeyen” pargalar iizerinize
yapisacak ve benlidinizin bir parcasi olacaktr. Hatta narsist-
lere karsi duyarliliginiz en basta bu sekilde gelismis olabilir.

Bir an i¢in bir aligveris merkezinin otoparkinda arabamz-
la yavasca ilerlediginizi diigiiniin. Birden kaykayl bir geng
oniiniize ¢ikiyor ve sizi aniden frene basmaya zorluyor. Ona
vurmamayi basariyorsunuz, ancak o yaninizdan gecerken size
kotii kotii bakiyor ve bir kiifiir salhyor. Park alammi kendisi
kadar bagkalarinin da kullanma hakki oldugunu géremeyip,
saldirgan bir tavir gosteren o oldugu halde, bunu kabul etmek
yerine sanki onun en dogal hakkini ¢ignemissiniz ve buraya
gizlice girmissiniz gibi davraniyor.

Bu gen¢ adamin pesine diisiip, ona akil vermeyi ya da su-
ratin1 kaldirima siirtmeyi (bunun normalde diisiinmeyecegi-
niz bir sey oldugunu varsayiyorum) istemeniz, size yansittigi
saldirgan hisleri sanki kendinizinmig gibi kabul etmenizden
kaynaklanir. Narsist insanlarla yasadiginiz iligkilerde bu duru-
ma sikc¢a rastlanir ve neden bdyle yogun tepkiler verdigimizi
anlamakta zorlanirz.

Simdi kendinizi bir partide, yaninizdaki konukla oldukga
aydinlatici entelektiiel bir sohbete dalmig olarak diisiiniin. Cok
fazla ortak noktaniz oldugunu goriir ve size benzeyen bu ki-
siye daha fazla agilmayi istersiniz. Ancak birden araniza bir
sogukluk girer ve bu kisi aniden diplomanizi nereden aldigi-
nmiz1 sorduktan sonra size sirtini1 doniip, bagkasiyla konugmaya
baglar. Sizse kafasi karigik, utanmig bir halde kala kalirsiniz.
Yakinhginiz abuk bir sekilde sonlanmigtir ve nedeni hakkin-
da higbir fikriniz yoktur. Biiyiik ihtimalle farkinda olmadan
yaptiginiz bir sey onun gururunu kirmigtir ve duydugu utanci
bu yolla size yansitmigtir. Boyle utang verici deneyimlere kar-
s1 hepimizin hassasiyetleri vardir. Ancak bize yansitilan bu
durumu kabullenip, bagkasinin utancini devraldigimizda, akla
yatmayan bir seylerin varligini sezeriz. Kiigiik goriildiigiimii-
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ziin farkina varsak dahi, bizi asagilayan insanin -baypas edi-
lerek, algilardan gizlenen- utancini da aldigimizi ¢ogunlukla
fark edemeyiz.

Narsistlerle yasanan kargilagsmalar1 bu kadar rahatsiz edi-
ci ve kafa karistiric1 yapan siirecler bunlardir. Neyin sizden,
neyin muhatap oldugunuz kisiden kaynaklandigin1 anlamak-
ta zorlanirsimz. Ruhen ne kadar saghkliysaniz yasadiginiz
utanci o kadar iyi inceleyebilir ve sizi esas rahatsiz edenin ne
oldugunu gorebilirsiniz. Eger kendi hislerinizi anlamakta zor-
laniyor ya da digerlerininkini dogru okumakta gii¢liik yasiyor-
saniz, bu konuda bir terapistin desteginden yararlanabilirsiniz.
Her ne kadar digerlerinin hareketlerini kontrol edemeseniz de,
olan bitenin ne oldugunu anladiginiz zaman kendi tepkilerinizi
denetim altina alabilirsiniz. Hissettiklerinizin ¢ikis noktasin
anlayip, onlar1 kabullenmek, narsisizmin zehirli etkilerinden
korunmaya giden ilk yoldur. Kendi hislerinizden emin oldu-
gunuzda, narsistin prizmasinin yol ac¢tigi utancin etkilerinden
de kendinizi savunabilirsiniz. "

HAYATTA KALMA REHBERI

1. Sizde siirekli utang, rahatsizlik, 6fke uyandirmaya ¢aligan
ve Ozellikle sizi ve basgkalarini idealize etmeye ¢abalayan
insanlarin yaninda hissettiklerinizin farkinda olun. Bu his-
ler sizin bir narsist ile karsi karsiya oldugunuzu anlamaniz
icin en iyi yoldur. Bir kere kimle muhatap oldugunuzu an-
ladigimizda, kendinizi daha iyi savunabilirsiniz.

2. Narsistin yaninda rahatsizhik veya yogun hisler hisset-
meye basladiginiz zaman, hangi damariniza basildigini
anlamaya calisin. Benzer sekilde hissettiginiz diger za-
manlar1 hatirlayin ve duygularimzi disarida birakarak,
bu duruma neden bdyle tepki verdiginizi goriin. Nar-
sistik duyarliliklarimiza bakmaktan korkmayin. Ciinkii
sizi giiclii kilacak olan da budur.
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i§in sizi etkileyen tarafin1 kavradiktan sonra, narsistin
sizin hislerinizi kullanarak nasil kendi utanciyla basa
cikmaya caligtigini anlamaya calisin. Yasananlari iis-
tiiniize alinmamaya 6zen gosterin. Bundan daha kisisel
olamayacakmig gibi goriinse de durum kesinlikle boyle
degildir. Aslinda narsist kendi amacina ulagmak igin
sizi kullaniyordur.

Narsistin sizde uyandirdigi kiiciimsenme hissinden
kendinizi soyutlayabilmelisiniz. Bu kisinin ruhen iki
yasinda oldugunu diisiinmek bazen ise yarayabilir.

Narsist tarafindan yansitilan utanca karsilik vermek is-
teseniz de, buna direnin. Ona meydan okumaya veya
aydinlatmaya da ¢alismayn. Bu bilingalt: siireci bu se-
kilde tutabilmek ¢ok 6nemlidir. Eger buna ¢omak sok-
maya kalkarsaniz kendinize zarar verebilir ve bosuna
keyfinizi kagirabilirsiniz.

Narsist durumu nasil goriirse gorsiin, size yansitilanlari
kafanizda dogru yerlere oturttugunuzu bilmek, rahatla-
maniz igin yeterli olmalidir. Eger bu kadarinin yeterli
olmadigini diisiiniiyorsaniz, bu konu hakkinda profes-
yonel birinden destek alabilirsiniz. Konu hakkinda bil-
gili bir uzman size yardim edecektir.
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STRATEJI IKi:
GERCEKLERI KABULLENIN

GERCEKDISILIK, NARSiSizMiN alamet-i farikasidir. Bu, ide-
allestirme, kusursuzluk beklentileri, uydurulmus imgeler, san-
rilar, gerceklerin carpitilmasi, olaylar felaketmis gibi goster-
me veya abartmanin diger sekillerizya da diipediiz yalancilik
olabilir. Utan¢ uyandirabilecek seylerden kagmak ve kendi
biiyiikliik hayallerini desteklemek igin narsistlerin yapmaya-
cagl sey yoktur. Bunun i¢in sug ortaklarina ihtiyaglar1 vardir.
Onlara hayranlik duyup, emirlerini yerine getirecek bu kisiler
olmaya ¢ogu zaman can atariz. Bizi onlarin agina diisiiren sey
kendimizi daha 6nemli, daha canli hissetmek isteyigimizdir.
Onlar nasil tahammiil edemedikleri utanglarini bir diizene sok-
mak istiyorlarsa, biz de igimizdeki boslugu doldurmak isteriz.

Sahiden mazosist olanlar haricinde, kimse asagilanmak,
hakarete ugramak veya giinah kegisi addedilmek i¢in narsist-
lerle iligkiye girmez. Kimse kullanilmak, korkutulmak veya
yok sayilmak istemez. Kimse egosu neredeyse bir yumurta
kabugu kadar kirlgan olan veya en ufak terslikte 6fkeden ku-
duran biriyle beraber olmaya merakl degildir. Peki, o zaman
neden yasadigimiz toplumlarda en iistte hep narsistler vardir?
Neden politika, spor ve eglence diinyasinin 6n planinda onlar
olur? Nigin bizi kii¢iikk gordiikleri halde onlan pohpohlariz?
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Neden biiyiik sirketlerin basindadirlar veya peslerinde sadik
bir kitleleri vardir? Neden kadinlar kiistah erkeklerin pesinden
ayrilmaz ya da erkekler sig ve burnu kalkik kadinlara tapinir?

Narsistlerin cezbedici biiyiisiine kapilmamizin nedeni ken-
dimizi 6zel hissetmek i¢in duydugumuz ihtiyactir. Eger 6z-
giivenimiz sarsintidaysa, hayatimizda bir seylerin eksikligini
duyuyorsak, narsistler bunu “tedavi etmek” igin epey giiglii
bir panzehir sunabilirler.

Tipki giiglii babasi gibi bir doktor olmay: hayal eden Char-
lene, iiniversite askiyla evlenip, annelik hayatina atildig1 igin
hemsire olmakla yetinmek zorunda kalmisti. Yillarca canhirasg
bir sekilde ¢alistiktan sonra kendisini prestijli bir hastanenin
Ozel biriminin bashemsiresi olarak buldu. Zeki, bilgili ve asi-
1 -siki- ¢alisan biri olarak hastanenin CEO’sunun dikkatini
cekti. Kendi biiyiikliik sanrilarinin gergek olmasi igin cali-
sanlarini istismar eden, ¢ekici ve hirsli bir adamdi bu CEO.
Kendi alaninda yonetici pozisyonu agildiginda Charlene bu
ise verildi. Fakat hastane yonetiminin hayal takiminda 6nemli
oyunculardan biri olmanin ne biiyiik bir bedeli oldugunu daha
sonra gorecekti.

Yetenekli Charlene bir siire iizerine yikilan iglerin tiimiiyle
ilgilendi. Hastanenin biitgesi daraldiginda, CEO yeni bir ya-
pilanmaya gitmek istemiyordu. Charlene hastanenin itibarini
korumak i¢in kendisine yiiklenen tiim isleri iistleniyordu. Haf-
tada altmig saatin iizerinde ¢alismaya baglayan Charlene’in
artan tek seyi mesai saatleri degildi. Kendisi de bu dort yil
icinde otuz kilo almig ve agri kesicilere bagiml hale gelmisti.
Artik onun ig¢in ikinci bir ev olan ofisi, yerden tavana kadar
evraklarla dolmugtu. Nadiren isten izin alabiliyordu ve nere-
deyse o6zel hayat diye bir seyi kalmamisti. Ancak aralarindaki
makam farklhiliklarindan dolay: patronu onu yeteri kadar tak-
dir edemiyordu. Patronunun biiyiikliik hayallerinin gercekles-
mesinde oynadigi 6nemli rol icin aldig: “6diil” meslegi tara-
findan tiiketilmis bir hayatti.
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Kendilerini bagkalarinin diiglerine teslim eden insanlari he-
pimiz tanimigizdir. Bu bagkasi eger bir narsist ise, kendini ona
adayan kisi bu diisler sayesinde daha dolu bir hayat yasamak
bir yana, ashnda kendini tiiketir. Zaman ilerledikge yapilan
bu fedakarligi hakli gérebilmenin tek yolu, gercekdisi olan
kabullenmekten gegmeye baglar.

Uyku ve istah sorunlariyla bana gelen Barbara, depresyo-
nun en 6nemli belirtileri olan umutsuzluk ve c¢aresizlik hisle-
rinden mustaripti. Geng, iyi egitimli, agzi laf yapan ve ¢ekici
biri olan Barbara’nin bu nitelikleri sayesinde iyi bir hayata sa-
hip olmasi beklenebilecekken bunun yerine saygi duymadigi
kocasiyla evliligini bitirmeye c¢alisiyor, sevmedigi bir iste ¢a-
lisiyor ve bir tiirlii diizelmeyen saglik problemleri yasiyordu.
Bu cilekes hayattan bir tiirlii kurtulamiyor ve dogru kararlari
almakta zorlaniyordu. Bir siire zorlansam da en sonunda isi
¢6zmenin bir yolunu buldum.

Barbara’nin gizli bir agki vardi. Bu evli adam, Barbara i¢in
evrenin merkezi sayilirdi. Kendi topluluklarm onemli birer
iiyesi olan bu ¢iftin iglerinde basarili olmasinin sebeplerinden
biri de karisiyla olan gizemli ve ideal bulunan evlilikleriydi.
Ancak Barbara bir zamanlar bu ¢iftin birbirine duydugu agkin
coktan yitip gittigine kendini ikna etmisti ve ona gore ikisinin
hala beraber olma sebebi, toplum icindeki imajlarin1 koruya-
bilmek icindi. Sevgilisi ve karisinin yaptiklari igin 6nemine
inanan Barbara, onlarin neden ayrilamadigini anhyordu. An-
layamadigi sey ise kendisinin bu iligki i¢in yaptigi fedakarlik-
ti. Fakat bu fedakarli§1 sadece agki igin degil, aym1 zamanda
adamin toplum igindeki sahte ama gururlu imajin1 korumak
icin de yapiyordu.

Barbara’nin kendi mutsuz evliligi ile anlattiklarimi deger-
lendirmek imkansizdi. Ciinkii kocasini siirekli kusursuz bul-
dugu asigiyla kargilagtirnyordu. Hem kocasini artik bir yabanci
gibi gordiigiinden, hem de asigina bir sonraki adim igin hazir
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oldugunu gostermek istediginden dolayi evliligini bitirdi. An-
cak as181 benzer adimlar1 atmayinca Barbara yikilmisti. Ada-
min karisindan ayrilmasini beklemekten bagka bir seye odak-
lanamayan Barbara, isiyle ilgili sorunlariyla ilgilenemiyordu.
Gegcirdigi bir ameliyatin ardindan gelen uzun istirahat done-
minde icine diistiigii ikilemi ¢ok daha iyi gorebilmeye baslad.
En ¢ok ihtiyact oldugu zamanda yaninda olmayan bir adam
icin o her tiirlii fedakarligi yapmusti.

Barbara durumu heniiz diizelmeden terapiyi birakti. Bu
yiizden asi1g1 onun riiyalarin1 gerceklestirdi mi, yoksa en so-
nunda bu adamdan kurtulmayi basardi mi, bilmiyorum. An-
cak terapiyi birakmadan dnce ag18inin narsistik yasam tar-
zina o kadar kapilmisti ki, kendini 6zgiir kilabilecek se¢im-
lerden ¢ok uzaktaydi. Onun kafasinda idealize ettigi yasam,
Barbara’nin gen¢ ve umut vaat eden hayatindan ¢ok fazla
sey gotiirmiigtii.

HAYATTA KALMA REHBERI

1. Narsistin 1s181ina kapilacaginiza, kendi hayallerinizin
pesinden gidin. Ne kadar heyecan verici olurlarsa ol-
sunlar, narsist ve onu ¢evreleyen gergekiistii havadan
uzak durun. Onun hayallerine ne kadar kapilirsaniz,
kendinizden o kadar ¢ok sey kaybedersiniz.

2. Insanlar1 olmasini istediginiz gibi degil, olduklar1 gibi
goriin. Bagkalarini idealize etmenin hayatta bazen
onemli bir yeri olabilir, ancak sizi istismar edip, kul-
lanan birinin temiz kalpli ve iyi niyetli oldugunda 1srar
etmek hem cocukgadir, hem de tehlikeli olabilir. Bu-
radaki olay o kisinin iyi veya kotii olmasi degil, onun
belirli sorunlariyla basa ¢ikip ¢ikamayacaginizdir. Siz
yiizlesmek istemiyorsunuz diye kotii birinin iizeriniz-
deki etkileri yok olup gitmez.
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3. Eger bir narsist yalan soyliiyor, aldatiyor, baskalarina
saygisizlik edip, onlarin canimi yakiyor, giivenlerine
ihanet edip, insanlari istismar ediyorsa, er ya da ge¢
sira size de gelecektir. Sizin iliskinizin bunlarin ger-
ceklesmeyecegi kadar 6zel oldugunu diisiinme hatasi-
na diismeyin. Bu hayal ¢oktan narsistik aga diistiigiinii-
zii haurlatmali ve gergege doniis igin bir sinyal niteligi
tasimalidir. Egerkotii davraniglar sergileyen bir narsis-
te giivenirseniz, o kisinin size kars diiriist olmay1p, bir
narsist gibi davranacagindan siipheniz olmasin.

4. Bir narsistle iliskiye baslarken o kisiyi degistirebilece-
ginizi ya da size olan hisleri sayesinde kendisinin degi-
secegini asla diisiinmeyin. Gergi insanlar bazen iligki-
ler sayesinde degisebilirler. Fakat bunun i¢in narsistin
sahip olmadigi bir seye gerek vardir; sevgiye, sevgiye
karsilik verebilmeye.

5. Hayal kurmak bazen iyidif. Ancak gercek hayattan
uzun siire uzaklagmaya yatkinsaniz, geri dondiigiiniiz-
de birinin iceri sizarak her seyi yagmaladigimi gordii-
giinlizde sasirmayin. Narsistlerden gelebilecek boyle
ihlaller ve istismarlar i¢in en iyi silahiniz narsisizme
kars1 zayifliklarimizi ve kendi niteliklerinizi ¢ok iyi
kavramaktir. Gergeklikten kopmamaya ve kendi ba-
sarilarinizdan mutlu olmaya bakin. Biiyiikliik sanriniz
veya idealize etme takintinizdan kurtulamiyorsaniz,
kendi mutlulugunuzun 6niinii tikiyor olabilirsiniz.
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STRATEJI UC:
SINIRLARINIZI BELIRLEYIN

KiSiLERLE ARAMIZA saghikh sinirlar belirleyip, bunlara say-
g1 gosterdigimiz miiddetge iligkilerimiz sorunsuz ilerler. Cin-
sel taciz, cocuk istismari gibi sorunlar yiiziinden bu sinirlara
olan hassasiyetlerimiz ve farkindalifimiz artti. Ancak narsist-
lerin siklikla ihlal ettigi sinirlarin farkina varmak daha zor ola-
bilir, 6zellikle biiyiirken saglikli sinirlarin ne oldugu hakkinda
iyi egitilmediysek.

Narsistin, benligini, “Tiim Ihtiyaglarimi Kargilayan Kisi”-
den ayrramamig olmasini hatirlayin. Bu kisiler icten ige hala
her seye kadir, tiim ihtiyaglariyla ilgilenen o kisi ile psikolo-
jik baghliklarin1 devam ederler ve diger tiim insanlarla gir-
dikleri iligkilerde bu baghligi model alirlar. Insanlara, sanki
onlarin tek amaci kendisinin ihtiyaglarini kargilamakmis gibi
davranirlar. Islerine yaramayacak kisileri ise nadiren dikka-
te alirlar. Psikolojik agidan ise, kullanamayacaklari insanlari
gormezden gelirler. Diger acilardan iyi gelismis olabilirler.
Zeki, komik, basarili hatta sevimli insanlar bile olabilirler.
Ancak diger insanlarla kurduklar iligkilere dikkat ederseniz,
cevrelerini saran ¢ocukga narsisizmin niteliklerini gorebilir-
siniz. Smirlar ihlal etmeleri kaginilmazdir. Kibir, kiistahlik,
bencillik ve bu insanlarla iligkilendirdigimiz diger 6zelliklerin
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narsisizm i¢in en 6nemli ipuglari oldugunu unutmayn. Gii-
venliginiz i¢in kaginin.

Insanlara veya mala karsi islenen suglarin ¢cogu herkes ta-
rafindan fark edilebilen bariz seyler olur. Digerleri ise daha
kurnazcadir ve hatta “normal” olarak bile goriiliirler; 6zellikle
ayrilmanin goz korkutucu oldugu veya istenmedigi bir ailede
biiyiimiigseniz. Mesela:

Oyuncaklarimzi, kiyafetlerinizi veya makyaj diiriinleri
gibi sahsi egyalarinizi size sormadan alan bir kardesiniz
var miydi?

Size laf atan ya da fiziksel 6zelliklerinizle dalga gegen
bir kardesiniz var miydi?

Kiyafetlerinizi ve oyuncaklarinizi sizin igin segen, di-
sarida yemek yediginizde yemeklerinizi sizin adiniza
. . . .. r

siparig eden bir ebeveyniniz var miydi?

Ebeveynleriniz odanizda veya tuvaletteyken kapiyi
calmadan igeri girer, telefon konusmalariniz1 dinleyip,
mektup veya giinliiklerinizi okur muydu?

Miizik dersleri, spor veya bagka hobilerle ilgilenip ilgi-
lenmeyi istemediginiz size soruldu mu? Yoksa bu ter-
cihler sizin adiniza onlar tarafindan mi yapildi?

Eger bu tiir seyler yaygin olarak ailenizde yaganmigsa, ki-
sisel sinirlarin 6dnemini fark edemeden ya da kendinizi savun-
may1 0grenemeden biiyiimiis olabilirsiniz. Yetigkinlige adim
atarken karsiniza bagka sorunlar ¢ikmig olabilir. Mesela:

Cagrilmadan gelen, partilere erken gelen, ilag veya ki-
yafet dolaplarimzi karigtiran, devamli sizi rahatsiz eden
iyilikler isteyen ya da hemen ona yardim etmek igin
her seyi birakmanizi isteyen arkadas veya akrabalariniz
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oldu mu? Peki sizi kimseyle, hatta esiniz ve ¢ocuklari-
nizla bile paylagsmak istemeyen ve sosyal aktivitelerini-
ze dahil edilmedigi zaman kirilan biriyle iligkiniz oldu
mu? Ya da sizinle ayni veya benzer kiyafetleri, arabala-
r1, evleri ve mobilyalari alan birileri?

Esiniz siirekli postalariniza bakip, ¢antanizi, ciizdanini-
z1 veya ceplerinizi size sormadan karigtirnyor mu? Peki,
giinliigiiniizii okuyup, yaptiginiz telefon konugmalarini
takip ediyor mu? Esiniz size ait sahsi bir esyanizi sizden
izin almadan sokaga attt m1?

Ev arkadaglariniz veya ailenizin iiyeleri diizenli ola-
rak clizdaninizdan para alip, fikrinizi sormadan kiyafet
veya esyalarinizi kullaniyorlar mi? izinsiz sekilde ara-
bamzi aliyorlar m1?

Akrabalarimiz veya arkadaglarimiz hig¢ istemediginiz
halde ¢cocuklarinizi nasil yetistirmeniz gerektigini soy-
lilyor mu? Ya da mutfaginiz1 ve yatak odanizi temiz-
leyip, size sormadan mobilyalarinizin yerini degistiri-
yorlar m1?

Bir akraba veya dostunuz paranizi nasil degerlendirdi-
ginizi, arabaniza, evinize ya da tatilinize ne kadar mas-
raf yaptiginizi 6grenmek istedi mi? Ya da bankada ne

kadarimiz oldugunu?

Akrabalariniz veya arkadaslarimizin sevgilileri arasinda
veya gii¢ sahibi bir konumda bulunan herhangi biri cin-
sel veya romantik acidan size yaklagsmayi denedi mi?

Size gelip giden insanlar takip eden, canumzdan ya da
citlerinizden igeri bakip, siz evde degilken hayvanlari-
nizla ilgilenen ve sahsi esyalarini miilkiiniizde birakan

bir komsunuz var mi?

95



Patronunuz yemek saatlerinizden vazgeg¢menizi ya da
onlar kisa kesmenizi, ge¢ saate kalip, eve is gotiirmeni-
zi normal bir sey gibi sizden bekliyor mu? Isyerinizde
hi¢ birileri ofisinize girip, siz orada degilken masanizi
karigtirdi mi1?

Diger insanlar devaml size dokunup, fazla 6zel sorular
soruyorlar mi? Peki, goriiniimiiniizle ilgili nahos yo-
rumlarda bulunuyorlar mi? izin almadan sizin adiniza
konusup, aslinda nasil hissediyor olmaniz konusunda
sizinle tartigtyorlar m1?

Bu saydiklarim hepimizin bir 6l¢iide de olsa karsilastigi

sinir ihlallerine 6rnektir. Bunlar bazen makul sebeplerle ger-
ceklesebilir veya narsisizmle iligkisi olmayan kendine has
durumlar olabilir. Ancak narsistler bunlar siirekli ve diigiin-
meden yaparlar. Ayrica bunlar1 yapmaya haklar1 olduklarina
yiizde yiiz emindirler. Onlarin ihtfyaglan sizinkilerden daha
onemlidir, sizden daha iyisini bilirler ve eger ki onlara fazla
miidahaleci ya da diisiincesiz olduklarini sdylerseniz, bir de
buna alinirlar. Narsistler sirf siz sdylediniz diye bu tavirlarini
diizeltmeye falan caligmazlar. Kendinizi korumak istiyorsaniz

sinirlarimzi belirlemelisiniz.

HAYATTA KALMA REHBERI

1. Sinirlarimz belirlerken su kelimeyi unutmayin: Kont-
rol. Sizin kontroliiniiz. Kontrol konusunda sizden daha
rahat davranabilecek biriyle karsi karsiya oldugunuzu
unutmayin ve hareket etmeden 6nce dikkatlice diisii-
niin. Bagarmak istediginiz sey nedir ve bunu ne kadar
siirede yapmak istiyorsunuz? Daha 6nce yaptiklariniz
nelerdi ve bunlar ne kadar basarili oldu? Eger degisen
bir seyler varsa, bunlar neler? Siz ve narsist arasindaki
gii¢ dengesinde bir degisim yasandi mi? Bu sizin mi
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yoksa onun mu avantajinaydi? Gerekirse size yardim
etmesini isteyebileceginiz kisiler var mi? Dogrudan
mi, yoksa dolayli sekilde mi harekete ge¢cmeli? Sinirla-
rimiz1 giiclendirmek igin ne yapmayi diisiiniiyorsunuz?
Gergekgi olun, fakat hayatta tamamen giigsiiz kalaca-
giniz bazi durumlar oldugunu da unutmayin. Kendi
adiniza diisen seyleri gelistirmek i¢in ¢ogu zaman bir
sansimz vardir. Ancak harekete gecmeden once tiim
seceneklerinizi degerlendirin.

Narsist kigiyle iligkinizi géz oniine aldiginizda, han-
giniz daha giiclii ve siz ne kadar risk almaya razisiniz?
Sorunla dogrudan yiizlegsmek istemiyor olabilirsiniz.
Kendinize olan giiveniniz narsiste bir sey ifade et-
meyebilir. Ciinkii o bunu kendi iistiinliigiine, benzer-
sizligine ve her seyi hak ediyor olusuna yapilan bir
saldir1 olarak goriir. Ciinkii yapti1 veya yapmadigi
bir seyle sinirinizi bozdugunu ona belirtirseniz, onun
bir uzantisi olmadiginizi narsiste gostermis olursu-
nuz. Tavrindaki bir yetersizligi ona gosterdiginiz za-
man bu, zihninde kendisini oturttugu kusursuz yeri
sallayacak ve utang ile onun savunma mekanizmasi-
n1 harekete gecirecektir. O yiizden aranizdaki iligkiyi
korumak istiyorsaniz, elinizden geldigince nazikge
ona durumdan bahsetmeli ve agilan yaray: ustalikla
iyilestirmeye calismalisimz. Nazik ve diiriist olun,
fakat saygili da. Onunla hafiften empati kurdugu-
nuzu gosterin, fakat onu kii¢giimsediginizi diisiiniirse
bu yontem geri tepebilir. Soylemeyi diisiindiigiiniiz
seyleri giivendiginiz bagka biriyle 6nceden calisin.
Kurdugunuz ciimleleri duymak size giiven verecek-
tir. Ayrica giivendiginiz arkadasinizin yapacagi ob-
jektif yorumlar, “sunumunuzu” son hale getirmekte
size yardimci olacaktir.
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3. Konugmay: planladiginiz narsist kisiye olan 6fkenizi
onceden gozden gecirmenizde fayda vardir. Kendinizi
korumak i¢in atacagimiz adimlardan sonra kendinizi ne
kadar iyi hissedeceginize odaklanin. Size karsi dnceden
yapilmig yanhglara kargilik vermek i¢in duydugunuz diir-
tiillerden kaginin. O an iginizdekileri bosaltmak cezbedici
goriinse de, kontroliiniizii boyle kaybettiginiz icin daha
sonra pisman olabilirsiniz. Dogru zaman segin ve uzun
uzun diigiiniin. Sakin olmaya, hatta duygularinizi bir ke-
nara birakmaya caligin. Sanki kiigiik bir ¢ocukla sinirla-
rimzi belirleyecekmigsiniz gibi diisiiniin. Ciinkii narsistin
verecegi tepkilere karsi aklinizin yerinde olmasi lazim.

4. Illiskinizde umdugunuzun disgindaki degisimler igin ha-
zir olun. Narsist, kendi hayatinizin kontroliinii ele ali-
yor oldugunuz gergegiyle yiizlesmenin bir yolunu arar.
Ciinkii bu durum onun i¢ dengelerini bozmustur. Iligki-
nizin diger yanlarin1 yoklayarak, “kontrolii ele almak”
konusunda ne kadar ileri gidebileceginizi anlamaya
cahsir. Sizden uzaklasip, kendini bir bosluga diigmiis
gibi gorebilir. Dalavereler ile tehditlere bagvurabile-
cegi gibi, sinirlarinizdan vazge¢meniz ve giicii tekrar
ona devretmeniz i¢in sizi bagtan ¢ikarmaya caligabilir.
Daha 6nce yasamadiysaniz tiim bunlar size yabanci ve
zorlayici gelebilir. Agirdan alin, neler hissettiginizi,
yasadiklarinizi diisiiniip, 6yle cevap verin. Onceden
diistiigiiniiz tuzaklara tekrar diismeyin.

5. Simininizi bir kere belirlediniz mi, onu koruyun. Eger
geri adim atarsaniz, narsiste sizi fazla ciddiye almama-
s1 gerektigini gostermis olursunuz. Iliskinizin devami
halinde, bu kisiye karsi siirekli uyanik olun. Sagliniz
ve mutlulugunuz i¢in kendinize ait bu alan1 korumaniz
gerektigini unutmayin.
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13

STRATEJI DORT:
DOSTLUKLARINIZ
KARSILIKLI OLSUN

NARSISTLERLE BASA GCIKMANIN en iyi yollarindan biri, on-
larla en baginda iligki kurynaktan kaginmaktir. Bunu bagara-
madiginiz zaman ise birlikteliginizi kisa tutun ve etrafinizda
karsiliklr iligkiler kurma yetenegi olan saglhikh bireyler olma-
sina dikkat edin. Ayrica narsistlerin one ¢ikabilecegi zarar ve-
rici ortamlardan uzak durabilir ve bunun yerine insanlarin si-
nirlarina saygi duyulan, farklilhiklarin hos kargilandigi, insan-
larin birbirini oldugu gibi kabul ettigi saglikh ortamlar arayin.

Eger narsist bir aileden geldiyseniz bunu yapmamiz iki
kat daha zor olacaktir. Ebeveynlerinizin iizerinde narsist iz-
ler biraktifindan emin olabilirsiniz. Kendinizi insanlarin size
gercekten deger verip, saygi duydugu ortamlara layik bulma-
yabilirsiniz. Ayrica karsilikl iligkilerin dinamikleri size ya-
banci gelebilir. Umutsuzluga diigmeyin. Durumu kavramaya
calisip, biraz ¢aba ve irade gosterirseniz ¢ocukluktan gelen
sorunlarinizi asarak saghkli bir yasam siirebilirsiniz. Hatta
bunlarn ailenizdeki narsistler ile iliskilerinize devam ederken
bile yapabilirsiniz. Gergi bu sizin igin zor ve sikintili olacaktir.
Hayatiniz1 diizene sokmaya ¢aligirken bir yandan bu tiir insan-
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larla muhatap olmanin zor olacagim diisiiniiyorsaniz, bir siire
onlarla araniza mesafe koyabilirsiniz.

Arkadagslarin, kendi secebildigimiz ailemiz oldugu soyle-
nir. Eger ailenizin genel kisiligini belirleyen narsisizm ise,
arkadaslarimzi dikkatle se¢mek daha fazla 6nem kazanir. Fi-
ziksel yakinhklarin kurulacag ask iligkilerinde bu se¢im ¢ok
daha dnemlidir. Cocukluk dramalarinizi bu sefer farkli sonlar
yazabilmek igin tekrar canlandirma egiliminde olabilirsiniz.
Gergekleri oldugu gibi kabul etmeyi ve saglikli sinirlar be-
lirlemeyi basaramazsak, bazi seyleri diizeltmek i¢in kurdugu-
muz bu iligkiler eski acilar tekrarlamaktan bagka bir ise ya-
ramaz. Fakat diger yandan, eger zayifliklarimizi anlayabilir,
arzularimizin yarattig1 sanrilarla korkularimizin iiriinii olan
carpitmalarin ardin1 gorebilir ve bizim bireyselligimize saygi
gostermeyen insanlardan kendimizi savunacak cesareti bula-
bilirsek, hayatimizin akigini1 da degistirebiliriz. Saghkl arka-
das ve sevgili secimi, baslangi¢ i¢in iyi bir noktadir.

KARSILIKLI ILISKILER NEDIR?

1. Bu tiir iligkilere herkes kendinden bir sey katar ve kar-
sisindakinden de bir seyler alir. Bunlarin illa ki esit
veya Onceden belirlenmis olmalar1 gerekmez. Fakat
taraflarin, sunduklar seylerin karsiligini ahiyor olduk-
larim diisiinmeleri gerekir.

2. Alan ve veren rolleri esnek olmaldir. Bu ister iggiidiisel
bir kavrayis, ister resmi bir goriisme veya ikisinin arasinda
bir seyler olsun, her insan ne zaman bir seyler almasi ya da
vermesi gerektigini bilir. Iliskinin siiresi boyunca iki taraf
da bu dagilimin ne kadar adil yapildigini sezecektir.

3. Iki taraf da iligkiye katkilar1 sayesinde kendini degerli
hissedebilir ve alinan seyler i¢in minnettarligini ifade
edebilir.
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4. ki taraf da 6zerklige ve siirlara deger verir. Herhangi
bir ¢catisma durumunda taraflar aralarindaki farklilikla-
r1 birbirlerinin diisiince ve duygularina saygi duyarak
agmaya caligir.

5. Skor tutmanin geregi yoktur. Kimin neyi ne kadar ya-
pip ne kadar bor¢lu oldugunun hesabi yapiliyorsa, ta-
raflardan biri bu iligkinin kargilikli olmadigin1 ya da
muhatabu ile arasindaki aligveriste ters giden bir seyler
oldugunu diigiiniiyordur.

Saglikl sayilabilecek bir aileden geliyorsaniz saydigim bu
etmenlerin ¢ogu sizin i¢in ikinci plandadir. Her ne kadar ba-
zen sinirlerinizi bozan seyler yasasaniz da sirf bu yiizden igi-
nizdeki gergegi carpitip, bagkalarina yansitacak ya da onlarin
yansitmalar kargisinda savunmasiz hale diisecek degilsiniz.
Kisacasi, zaten biiyiik ihtimalle saglikli sinirlariniz vardir ve
kacacaginiz bir hayal dunyasma ihtiyacimiz yoktur. Cocuk-
lugunda yiiksek miktarda farsisizme maruz kalanlarin bu tiir
yansitmalar yapan prizmalar olabilir. Siz ise bagkalarini ol-
duklar: gibi goriip, onlar1 anlamak konusunda fazla i¢ engele
sahip olmayacak kadar sansh olabilirsiniz. Ciinkii kendinizi
oldugu gibi gorebiliyor (hem zayifliklarinizi, hem giiglii yan-
lariniz1), empati kurabiliyor ve kendinizi bagkasinin yerine
koyup, daha dogru bir fikre sahip olabiliyorsunuzdur. Insan-
larla iliskilerinizin ardinda miicadeleler yatmiyordur, ¢iinkii
en basindan saghikl iligskiler kurmayi zaten biliyorsunuzdur.

Eger saglikliysaniz ama yine de narsisizmle karsilasiyor-
saniz, bu ofis ortami ya da okul gibi biiyiik ihtimalle kendi
se¢mediginiz insanlardan olusan bir yerde gerceklesiyordur.
Ne yazik ki onlar her yerdeler ve onlardan kagamiyorsaniz
diger secenekleri degerlendirmeye baslayin. Sahip oldugunuz
eksiklikleri ve zayifliklar1 ¢ok iyi bilin, muhatap oldugunuz
insana gergekgi bir sekilde yaklasin ve sinirlarinizi belirleyin.
Bu ortam diginda saghkl iligkileriniz oldugunu hatirlamak
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sizi rahatlatacak ve giiniimiiz diinyasinda kagmanin imkansiz-
lagtig1 narsisizme karsi bir denge kurmanizda yardimci ola-
cakur. Sizin ailenizden aldiginiz 6zgiivene sahip olmak igin
bazi talihsiz insanlarin ¢ok biiyiik bedeller ddemesi gerekir.

“Ozel Insanlar” isimli dérdiincii kisimda, bu tarz miicadele
stratejilerine derinlemesine deginecegiz, ¢iinkii narsisizmin
ozellikle basa bela oldugu durumlarda hayli ise yarayabilir.
On dordiincii kisimda ise ergenlik ¢agina bir tiir ikinci ¢ocuk-
luk donemi olarak bakacagiz ve hangi narsist tavirlarin nor-
mal, hangilerinin anormal oldugunu anlamaya calisacagiz.
Farki bildiginizi mi diisiiniiyorsunuz? Uzmanlarin goriislerini
Ogrenin ve genglerin tavirlarim degerlendirmekte ne kadar ba-
sarili oldugunuzu goriin.

Bagimhilik, beynin ve kisilik gelisiminin biyolojik ve ol-
gunlagsmanin sosyal zorluklarina karsi sinava tabi tutuldugu
ergenlik doneminde kendini gosterir. Halihazirda sorunlari
olanlarin sahip oldugu utanca karsi duyarliliklari, narsisizm ve
bagimlilik arasinda merak uyandiran bir baglanti kurulmasina
yol acar. On besinci kisimda, ailede ve kisisel gelisim esna-
sinda gercgeklesen bozukluklarin nasil bagimliliga yol agtigini,
hatta kullanilan uyusturucuyu bile belirleyebildigini gorecek-
siniz. Narsistiniz ayni zamanda bir bagimli m1? Siz de ona
bagimh olabilir misiniz?

Ask ve yakinhik arayiglarimiz bizi, bizimle ilgilenen ilk ki-
siyle olan iligkimizin diizgiinliigiiyle yiiz yiize gelmeye zorlar.
Giivende hissedip, sevilmig olmamiz, ¢ocukluk narsisizminin
nasil iistesinden geldigimiz veya ilerde kuracagimiz yakin
iligkiler icin gerekli psikolojik ozerklige sahip olup olmama-
miz 6nemlidir. Kibirli olma istegi, ideal agk hayalleri, tekrar
tek viicut olmak istenen ilkel hayaller. Bunlar agk midir, yoksa
narsisizm mi? On altinci kisimda 68reneceksiniz.

Giiniimiizdeki i§ ortamlarinin ¢ogu narsist patronlar tara-
findan yonetilen, tiim c¢alisanlar i¢in hastalikh neticeler do-
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guran stresli yerler haline geldi. Narsistler kendilerini iyi his-
setmek ve utanglarini yigmak igin gii¢ pesinde kosan insanlar
olduklarina gore, kontrol edilecek bir seylerin oldugu yerlerde
tiiriiniin en atilgan ve ciiretkar 6rnekleriyle karsilasacagimiz
kesin gibi. On yedinci kisim, bu biiyiikliik maskesinin ardi-
na gecerek, narsisti kontrol eden ve cevresindeki insanlarin
burnundan getirmesine yol acan nedenleri kesfedecek. Ayrica
eger onlarla miicadele etmek istiyorsaniz, size oyunun kural-
larin1 da gosterecek.

Eger narsist ebeveynlerle biiyiimenin zor oldugunu diisii-
niiyorsaniz, bir de yaslandik¢a savunmalari diigen ebeveynle-
rin neler yapacagini gorene kadar bekleyin. On sekizinci ki-
sim, hala ebeveynleri tarafindan “olduklar1 gibi”” kabul gérme-
yi bekleyen (zamanlar tiikeniyor olsa da) tiim NYC’ler (Nar-
sistlerin Yetigkin Cocuklari) igin. Size karsihginda neredeyse
hi¢bir sey sunmayan bir iligki i¢in ne kadarini feda etmeye
hazirsiniz? Yagh narsistlerin sinavina hazir olun.
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ERGENLIKTE NARSISIZM:
NORMAL OLAN VE OLMAYAN

ERGENLIKTE YETISKINLERIN sinirlerini bozan bir seyler var-
dir. Diiriist olmak gerekirse bunun bir kismi kiskangliktan ge-
lir. Yaslandikga kaybettigimiz bazi niteliklere ergenlik ¢cagin-
daki gencler bolca sahlptlr Onlardan figkiran genclik, enerji
ve umutlar karsisinda kendimizi kii¢iilmiis hissedebiliriz.
Belki bize biraz sayg gosterip, kaygilarimiza kulak verseler,
yaslandik¢a aldigimiz narsistik yaralarin acisini az da olsa ha-
fifletebilirdi. Ancak ¢ogu zaman onlarin yarattiklar diinyalar-
da ikinci simif vatandas muamelesi goriir, onlarin ihtiyaglarini
karsilamak disinda bir ise yaramayiz ve alay konusu oluruz.
Bir narsist ile yasamaya aligkin biri igin bunlar kulaga tamdik
gelecektir. Cocugunuzun bir narsist oldugundan mi siiphele-
niyorsunuz?

“SEVDIGIM O KUCUK COCUK NEREYE
KAYBOLDU?”

On ila on iki yas arasinda bir ¢cocugu olan herhangi bir ebe-
veyn size sagkinlikla, annesi ve babasi ile mutfak ya da garajda
takilmayi seven, onlarla sirlarini paylasip, sakalasan, 6pmek
veya sarilmak igin lizerlerine kosan bir ¢cocuktan bahseder.
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Fakat bir an gelmis, s6z konusu ¢ocuk birden kendi yasitlari
disindakilerle kibarca konugmayi kestigi gibi, ayn1 zamanda
karamsar, anlagilmaz ve igine kapanik bir hale donmiistiir. Er-
genlik cag1 geldiginde ebeveynler pekélad ¢ocuklarinin MTV
klibinden ¢ikan yaratiklar tarafindan ele gecirildigini diisiine-
bilir. Yasanan tam olarak nedir ve birden ortaya ¢ikan bu nar-
sist tavirlar yiiziinden endiselenmeniz gerekir mi?

Oncelikle devreye hormonlar girer ve bu normaldir. Ergen-
lik, beynin hipotalamus adli pargasinin hipofiz denen kiigiik
bezeye, atil durumdaki cinsel organlari, testisleri ve yumur-
taliklar1 uyandirmasini sdylemesiyle baslar.! Hormonal artig
(6zellikle erkeklik hormonu olan testeronlar, ki kadinlarda da
az miktarda bulunur) genclerde gordiigiimiiz duygusal hassa-
siyetlere, bir an mutluluktan ugarken birden hiizne bogulduk-
lar1 tipik tavirlara yol agabilir. Fakat bunlar isin sadece kiigiik
bir pargasidir.

Hormonal inis ¢ikiglar ve ona eslik eden ruh hallerimiz ha-
yat boyu bizimledir, ancak geng icin bu duygusal yogunluk
hem giiclii hem de yabancisi oldugu bir durumdur. Bu du-
rumda bile duygusal degisimlerin etkisi cok 6nemli bir takim
fiziksel degisiklerin yaninda bir hi¢ kalir. Sekiz ila on dort
yas arasinda (kizlarda daha 6nce) kol ve bacaklardan baslaya-
rak, govdeye dogru ilerleyen hizli biiyiime doneminde gencler
kendilerini sadece uzuvlardan ibaret sanacakur. On ila on iki
yas arasinda artan istah viicudun yaglanmasina, gencin kendi-
ni daha agir hissetmesine yol acgacaktir. Ardindan gelen boy
artig1 viicutta saklanan bu yaglan tekrar dagitarak, erkek ve
kizlarin belirleyici fiziksel 6zelliklerini viicuda kazandiracak-
tir. On ila on dort yas arasindaki tipik bir gen¢ kiz on yedi
kilo alir ve yirmi beg santim uzarken, on iki ila on alt1 yas ara-
sindaki geng bir erkek yirmi kilo alacak ve yirmi bes santim
uzayacaktir.

Gogiisleri ve killari olan iri yaratiklara doniisiirlerken (bir
yandan da sivilcelerle ugrasirken), gengler herkesin kendi-
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lerine kii¢iimsemeyle baktiklarindan emin gibidirler. Bunun
sonucu olarak geng¢ kendini savunan hal ve tavirlara girebi-
lir ¢iinkii siirekli asagilandigini diisiiniiyor olacakur. (Yedi
Oliimciil Giinah’in belirtilerini gordiigiiniiz zaman utangla
basa ¢itkma yontemlerini akliniza getirin.)

Tiim bu fiziksel ve duygusal degisimler devam ederken bir
yandan zihnin gelisimi de devam etmektedir.? Yeniyetmelerin
cogu orta okuldan baglayarak adim adim mantiksal diigiinme
yetisi kazanmaya baslarlar. Genglik donemlerinden itibaren
hepsi hipoteze dayali tiimdengelimler iiretebilen soyut diisii-
niirler haline gelirler. Artik devaml artan bilgileri 1518inda
kendi fikirlerini iiretebilecek ve akillarini kullanmaktan en
az bahgede birbirlerini kovaladiklar1 veya demir ¢ubuklardan
maymunlar gibi sallandiklar1 zaman ki kadar zevk alacaklar-
dir. Bir yasindaki ¢ocugun diinyayla yasadigi ask iligkisinden
cok daha karmagik iligkiler -hem hayaller hem diisiincelerle
(6zellikle kendilerine ait alanlarla)- kuracaklardir.

Yeni geligsen tiimdengelim yeteneginin ergenlerin daha diga
doniik olmasini zorunlu kiliyor olmasi ironiktir. Ciinkii ergen-
ler i¢in sadece kendisi ve ¢evresi onemlidir. Cocukluk donem-
lerinde oldugu gibi ergenlik doneminde de benzer uyumsal
sebeplerden dolayr benmerkezci diisiince oldukga olagandir.
Kendilerini 6nemli ve giiclii gormezlerse, hazirlandiklar1 yeni
rol ve sorumluluklar karsisinda ezilebilirler.

Kendilerine odaklanan genglerin, digerlerini umursamamasi,
diisiincelerinin, duygularinin veya deneyimlerinin diger insanla-
rinkinden ¢ok daha egsiz ve 6nemli oldugunu sanmasi oldukc¢a
normaldir. Hayali bir izleyici kitlesine hitap ettiklerini diisiiniir-
ler. Ozellikle ergenliklerinin basindakiler diger insanlarin ne dii-
stindiikleri hakkinda (6zellikle kendileri i¢in) kafa yormaya yat-
kindirlar. Bu kadar benmerkezci olduklar i¢in de, ¢ogu zaman
diisiindiiklerinin dogru olduguna kendilerini inandirirlar.

Dengesiz bir karigim olusturan benmerkezcilik ve tiimden-
gelimci mantik, bir tutam narsistik biiyiikliik ve dokunulmaz-
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liktan olusan iki ¢esit hayali diisiinceye neden olur. Bunlardan
biri yenilmezlik masalidir. Buna gore geng, baskalari i¢in teh-
likeli olanin kendisini etkilemeyecegini diisiiniir. Ikinci kisisel
masalinda ise egsiz olma, kahramanlik ve hatta efsanevi olma
istegi vardir.

“BU DUNYANIN SAHIBI BENIM!”

Genglerin uydurdugu bu yenilmezlik masali onlarin sigara,
icki, uyusturucu, korunmasiz seks, ekstrem sporlar, dikkat-
siz araba siirme ve hatta sug¢ islemek gibi riskli seyleri -do-
gabilecek sonuglarini- hi¢ umursamadan yapmalarina neden
olabilir. Ebeveynler normalde akh basinda olan ¢ocuklarinin
nasil géz gore gore bu kadar aptalca bir sey yaptiklarini an-
layamazlar. Ancak bu korkusuzluk sadece atilganhklarindan
kaynaklanmaz, ayn1 zamanda onlarin uyum agamalarinin bir
parcasidir da. Nasil ki bir yagindaki ¢ocuk etrafini kesfetmek
icin kendisini yenilmez hissetmek zorundaysa, bu gencler de
yaklasan yetigkinlik donemlerinin zorluklarnyla yiizlesmek
icin kendilerini daha gii¢lii hissetmek zorundadir. Kendini ye-
nilmez hissetmek, kafalarini karistiran siipheleri bertaraf et-
menin bir yoludur.

Ben isimli hastam bu sinirlar1 zorlayan genglere iyi bir or-
nek. Her zaman korkusuz bir ¢ocuk olan Ben heniiz alt1 yasin-
da kaykay kullanmaya baglamis ve ¢cok gegmeden, kendinden
biiyiik ¢ocuklarin bile cesaret edemedigi numaralar1 yapar
hale gelmisti. On yasina geldiginde bu atletik hiinerlerini ka-
yak pistlerine tagimig ve borularin iizerinden kaydirdig: snow-
board’u ile gosterilerine baglamisti. On altisina gelen Ben
“ekstrem” snowboard’culardan olusan, ugurumlardan atlaya-
rak oliime meydan okuyan bir ekibe katilmisti. Annesi Jeanine
oglu i¢in bol bol dua ediyor ve saglik sigortasi ddemelerini
asla ihmal etmiyordu. Jeanine’in arkadaglari, oglunun aldigi
risklere ses ¢ikarmayan kadinin delirmis oldugunu diisiinii-
yordu. Fakat o ise oglunun dogustan gelen bu yeteneklerine

110



engel olarak, onu renksiz bir hayata siiriiklemek istemiyordu.
Ben asla uyusturucu kullanmamisti (“Buna cesaret edemez!”
diyordu annesi) ve bir giin aksiyon filmlerinde yer almak iste-
yen ortalamanin iizerinde bir 68renciydi.

“BUYUK IHTIMALLE ANLAYAMAZSIN!”

Bu tiir “masallarda” narsistik biiyiikliik sanrilarinin tiim
belirtileri bulunur. Bu durum gencin kendisini diger insanlar-
dan daha 6zel gérmesine ve hicbir yetenek ya da gaba sergile-
meden zaferi hak ettigini diisiinmesine yol acar. Bu, gecici bir
kiistahlik, asagilama veya her seye hakki varmig gibi diisiin-
me hali degilse, altinda sagliksiz bir narsisizm yatiyor olabi-
lir. Ote yandan kurulan hayaller motivasyonu ayakta tutuyor
ve gercek basarilarin Oniinii agiyorsa, buna eylem halindeki
saghkl narsisizm denir. Ne de olsa ¢ogu basarinin temelinde
hayaller yatar.

Marla her zaman “biiyiik fikirlere” sahip olmus ve kendini
spot isiklarinin altinda hayal etmigti. Cocukken hep yasitlarini
ve biiyiikleri eglendirmeyi basaran dogustan gelen bir yete-
nekti. Ozellikle annesinin artik kullanmadigi resmi giysilerini
giyip, takilarini takar ve birkag rolii birden oynadig1 hayali
sahneler canlandirirdi. Bu ilgisini neseyle karsilayan ebevey-
nleri Marla’yi sarkicilik, dans ve oyunculuk yeteneklerini ge-
listirebilecegi kurslara yazdirdilar. Heniiz orta 6grenimdeyken
ajanslarla temasa gecmeye baslamigti. Hayalleriyle gercgekler
arasinda denge kurmasini isteyen ebeveynleri Marla’ya bebek
bakicilig1 ve yakinlarindaki bir hastanede goniillii hasta baki-
cilik yapmasi igin 1srar ettiler. Marla burada ¢ocuklara hika-
yeler anlatip, onlar1 negelendirmeye bayilmisti. Ergenligin var
giiciiyle baglamasiyla, Marla dramatik anlar ve ebeveynlerle
girilen gii¢ catigmalarindan paymna diiseni aldi. Fakat anne-
si ile babasi ona bu firtinali doneminde rehberlik edebilmeyi
basardilar. Bugiin akli baginda bir gen¢ olan Marla, gosteri
sanatlar1 egitiminde 6nde gelen bir okulun 6grencisi.
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Ancak tiim ¢ocuklar Marla kadar sanshi olamiyor. Ne ya-
zik ki bir¢ok ebeveyn c¢ocuklarini ne zaman hos goriip, on-
lan cesaretlendirmeleri gerektigini, ne zaman -onlar1 bagka
deneyimler edinmeye yonlendirerek- benmerkezciliklerine
miidahale etmeleri gerektigini kestiremiyorlar. Saglikli bir
narsisizm ve benmerkezcilik gelisimine geri donebilmek hem
ebeveynler hem de gengler igin zor bir siirectir. Yasama daha
genis bir agidan bakma sansi saglanmayan ve kendi konumla-
rin1 gergekei bir gozle géremeyen gengler mutsuz bir sekilde
daracik evrenlerinde hapis kalirlar.

Cocuklarin ihtiyaci olan, ergenlige girmeden dnce kendi-
lerine has yeteneklerini fark edip cesaretlendiren ve ¢ocugun
yetenegini gelistirmesi i¢in ona firsatlar sunan birinin varligi-
dir. Bu, ortada herhangi bir egilim veya yetenek yokken ¢o-
cuktan bir gsey talep etmek ya da onun i¢in bir sey istemekten
daha farkhidir. Basaramayacagi ortada olan bir ¢ocuga siirekli
“Bagarabilirsin!” demek de yersizdir. Bunu bagarabilmek i¢in
s6z konusu ¢ocukla empatik bir bag kurulmali ve onun dogus-
tan gelen yetenekleri ile hayalleri ¢ok iyi bilinmelidir.

OZGUVEN

Son yillar iginde geligen talihsiz bir ebeveynlik ve egitim
sekli de “Ozgiiveni” hayattaki en esas amagmus gibi ¢cocukla-
rimiza telkin etme egilimimizdir. Neredeyse hepimiz 6zgiive-
nin, ¢cocugun kendini iyi hissetmek bir yana, ekonomik yok-
sunluklardan, tacize kadar bircok sosyal sorunla bas etmede
onemli bir gii¢ verdigini kabul ederiz. Ancak siirekli 6zgiiven
telkini, istenmeyen sonuglara yol acar.

Bu oncelikli olarak ilkokul miifredatlarina eklenerek ¢o-
cuklarn i¢lerindeki iyilige odaklanmalarini istemekle baslad.
Bunun neticesi olarak ¢ocuklar kendilerini iyi hissedebilecek-
leri bir yetenek gelistirdiler. Ortaya konan sonuglar dnemsen-
meksizin, ne yaparlarsa yapsinlar kendilerini el iistiinde tut-
malar i¢in cesaretlendirildiler. Bundan su iistii kapali mesaji
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almiglard: Basarmaktan ¢ok denemek onemlidir ve kendini
“kotii” hissetmek yanhs bir seydir. Istedigin seye sahip olama-
digin zaman kalbin kirilmigsa bunun i¢in bagkalarini suglamak
ve yardim talep etmek en dogal hakkindir. Kendini “6zel” bul-
ma hakki ve ulasilan pozitif diisiince, 6zgiiveni giiglendirmek
yerine (ki 0zgiiven ustalagmay1 gerektirir, hayallere kapilmay1
degil) onun daha kirilgan bir hale gelmesine yol agt1. “Istedi-
gime sahip olur veya yaparim” ya da “Eger ¢ok ¢abaliyorsam
odiilii de hak ediyorumdur” gibi gergek¢i olmayan beklenti-
ler, depresyonun (korkutucu sekilde orta ergenlik doneminden
baglayarak) ABD’deki bir 6nceki jenerasyonda katlanarak art-
masindaki en 6nemli nedenlerinden biridir.?

BEN KIMIM?

Ergenlik caginin asil amaci, erken ¢ocukluk doneminde
baglayan tamamen bagimsiz bir benlik olusturma siirecini
tamamlayip, tavirlar1 ve davraniglari zamana ya da mekéna
gore degismeyen, tutarli, kendine 6zgii bir birey olabilmektir.*
Cogu zaman yetigkinligin agir sorumluluklarindan muaf tutu-
lan ergenlerin, kendilerine uygun bir rol bulana kadar farkh
seylerle ugragmasina miisaade edilir. Bu siirecin sonunda gii¢-
lii bir bireysel kimlik ile toplulugun idealleri i¢inde olusturu-
lan dayanigma, ortaya kisilik dedigimiz seyi ¢ikarir.

Bu siirecin ac1 verici ama gerekli olan bir yani ise, ebeveyn-
lerin otoritesine olan ¢ocukca bagimlhilig1 sokiip atabilmektir.
Bu, genglerin artik ebeveynlerine ihtiyag duymayacag: anla-
mina gelmez (tam tersi), fakat artik ¢ocukluk dénemi simge-
lerinden (erken donem ebeveyn-¢ocuk bagi bunun en belirgi-
nidir) kurtulmalar: gerekir.

Psikanalistler, ayrisim-bireylesme siirecinden gegen bir ¢o-
cugun yasadiklar: ile bir ergen arasinda inanilmaz benzerlik-
ler buldular.’ Benligin ve diger’inin ne oldugunu kavramaya
calisan bir cocuk gibi ergen de ailesinden ve ebeveynlerinden
kendini psikolojik olarak ayirmaya calisir. Cocuk da, ergen
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de, fiziksel gelisim konusunda yaptiklar: biiyiik sigramalar-
la bagimsiz olduklarini anlatmak ister gibidirler. Bunu takip
eden “deneyim” déneminde ergen yeni kazandig1 yetenekle-
rini ve Ozgiirliiklerini teste tabii tutarken, bir yandan da ebe-
veynlerinin kismen korumasi altinda kalmaya devam eder.
Ergenin asiligi ve asabiligi ile “deneyimleme” donemindeki
cocugun sevingten hiizne uzanan ruh hali degisimleri arasinda
bile paralellikler vardir. Fakat hem erken, hem orta ergenlik
donemleri ile “uzlagsma” ¢agindaki ¢ocuklarin ailelerine karsi
duyduklar1 duygusal ikilem tipatip aynidir; giivenlik ve destek
ararken, birden onlarn 6fkeyle uzaklagtiriverirler. Kendi ben-
liklerini bulmak igin ¢iktiklar1 yolculukta yutulup gitmekten
ve oOzerkliklerini kaybetmekten korkarlar. (Erken cocukluk
doneminde goriilen “deneyimleme” ve “uzlasma” hakkinda
daha fazla bilgi almak istiyorsaniz 8. kisma bakin.)
Bireylesmenin ergenlik doneminin ikinci agamasinda ebe-
veyne karg1 duyulan sevginin yerini, yeni olugmaya baslayan
benlik sevgisi alir. Bu siireci disaridan izleyen yetigkinler bunu
goldeki yansimasina asik olan mitoloji karakteri Narsisus’a
benzetirler. Ergenin kendine duydugu askin perde arkasinda
aslinda ruhani bir yeniden yapilanma vardir. Bunun gergekles-
mesi i¢in ergenin psikolojik acidan daha ilkel ve benmerkezci
bir diisiinceye siginmasi gerekir. Herhangi bir yasta tekrar er-
ken donem tavirlarina geri donmek ¢ogu zaman ruhsal kopus-
lara karsi yapilan bir savunmadir.® Bu ise saghkl bir yagam
ve gelisime kars: gesitli riskler barindirir. Fakat ergenin bu
narsistik konuma geri ¢ekilmesi normal bir durumdur ve ge-
reklidir de. Tekrar kendisiyle bir olup, i¢indeki bu ilkel arzula-
rin yarattii catismay1 yok etmeyi arzulayan ergen, bunun igin
daha olgun bir kisilige biiriinecektir. Bu karmasanin bir ucun-
da i¢ kuvveti ve denetimi saglayarak, bireyin hayata 6zgiirce
atilmasina olanak veren kisilik bulunur. Kisilik olusumunun
tamamlandig1 genglik doneminde ¢ocukluga 6zgii ¢aresizlik
ve kaygilar artik -yetigkin benligin bir parcasi haline gelir ve
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ona siirekli zarar verip, stres yasatan- giiciinii kaybeder. Sag-
likli narsistik destegi olmadan bu gerceklesemez. Gene ayni
sebepten dolay: saglikli narsistik hazlar, oturmus kisiliklerin
odiiliidiir.

Ancak ne yazik ki tiim gengler bu siireci bagariyla atlatamaz.”

ISLER TERS GITTIGINDE

Yetigkinlige adim atmaya hazirlanan gengte, saghkl kim-
lik gelisimini engelleyecek ve ergenlik narsisizmini kalic
hale getirecek belli basgh ii¢ sey vardir. Bunlardan ilkine pegin
tercih denir. Ailesinin beklentileri veya iginde bulundugu kiil-
tiir gozlerini o kadar korkutur ki, yeni tecriibeler edinmekten
kacinir. Bunlar genellikle, cocuklarinin giderek artan bireyles-
me istekleri ile ozgiirliiklerini kesfetme ihtiyaglarini -cocugu
psikolojik veya gercek anlamda terk etme tehdidiyle- bastiran
otoriter ebeveynlerin iiriiniidiir. Kendine gore bir risk deger-
lendirmesi yapan ¢ocuk, *kendini bulmak igin ¢ikacagi serii-
venden vazgegerek, annesinin istedigi gibi doktor veya baba-
sinin arzuladigr gibi bir bilim insani olmay tercih edecektir.
Ebeveynin ya da kiiltiiriin oynadig: roller veya temsil ettigi
degerler sorgulanmadan olduklar: gibi kabul edilirse, kendine
0zgii bir kisiligin olusum siireci yarim kalacaktir. Bu durum-
daki bireylerden bazilar1 hayatlarinin ilerleyen asamalarinda
diistiikleri narsistik aglardan kurtulamiyor ve mutlulugu sade-
ce bagka insanlan tatmin ederken yasabiliyor.

Ikinci olasilik ise, cocugun kendisine dgretilen her seye ters
diistiigii o/lumsuz bir kimlik iiretme halidir. Bu gencler kendi-
lerini inamlmaz bagimsiz ve gelismis zannederler. Fakat igin
esasit boyle genclerin kisilikleri onlara 6gretilenler ile kendi
ogrendiklerinin birlesmesinden dogmak yerine, sadece otori-
teye olan karsithklarindan beslenmistir. Bu gengler, vicdanin
sorgulanmasi veya daha biiyiik gruplarin olumlu degerlerinin
benimsenmesi gibi yetigkinlere ait siiregleri es gecerek, sadece
karsilayamayacaklari ve ¢ekici bulmadiklar1 beklentilere karsi

115



bir 6fkenin pesine takilirlar. Cogu zaman tavir ve davraniglari-
n1 belirleyen -narsistik 6fkenin ardinda yatan- sebep, her seyi
yapmaya haklari olmadigini anladiklar1 zaman yasadiklari ha-
yal kirikliklaridir. Saglikhi kimlik ediniminin sonucu olan hen
ve dteki’nin gergekgi olarak ele aliniginin aksine, bu gencler
ciddi miktarda bir biiyiikliik sanrisi i¢indedirler. Kimlik, bera-
ber yasam iizerine degil de, karg1 ¢cikmak iizerine kurulu oldu-
gu siirece narsisizm devam eder.

Olgunluk kimligine ulasilamayan iiciincii durum ise kim-
lik difiizyonu adiyla anilan ve bireyin yetigkinlik ¢agina kadar
uzanabilen sorundur. Bu durumun goériildiigii gencler hayatta
herhangi bir amag veya degere baghliklar1 olmayan ve bir rol
iistlenmeye sicak yaklagmayan kisilerdir. Ergenlik doneminde
odevlerini bitirmekte, iiniversite bulmakta veya is bulmakta
zorlanir ya da geleceklerini planlayamazlar. Hem cinsel hem
platonik iligkilerinde karsilarindakiyle higbir dostluk, tut-
ku veya baghlik kurmazlar. Bu genglerde narsisizmin en il-
kel hali goriiliir. Gelismemigliklerini maskeleyen benliklerin
hiiziinlii bir havasi bulunur. Benliklerini gelistirip, ona sekil
vermelerine yardimci olabilecek biiyiikliik ve dokunulmazlik
hissiyatlarindan yoksundurlar.

NARSISTIK OFKE VE SIDDETE
BASVURAN GENCLER

Cocuklarin bir¢cogu bu diinyada deger verilen seylerin neler
oldugunu sezer ve bunlarin arasinda kendilerinin olmadiginm
goriirler. Kiiltiiriimiizde yaygin sekilde nasil goriindiigiimiize,
basarilarimiza, paraya ve giice nem veriliyor. Genglerimizin
iyi goriinmek, akranlarini alt etmek, istediklerine hemen sahip
olmak ve “hiikmetmek” istemelerine sagirmamali. Kiiltiiriin el
iistiinde tuttugu seylere sahip olmak igin firsatlar1 kollarken,
bunu basaramadiklar1 zaman kendilerini kiigiik goriiyor ve 6f-
keleniyorlar. Isin en ac1 verici tarafi ise, kendilerine rehberlik
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edecek bir rol model veya onlari dinleyip anlayacak birilerini
aradiklar1 zaman, bu kisileri evde bulamiyorlar; hem gergek
hem de mecazi anlamda.

Iki ebeveynin de galistigh ailelerin orani da annenin galig-
g1 tek ebeveynli ailelerin oram da her sene artis gosteriyor.?
Cocuk ve ergenler iizerinde yapilan yedi yillik bir aragtirmaya
gore giinlerinin yaklagik 3.5 saatini yalniz basina gegirdikle-
ri ortaya cikiyor. Littleton, Colorado’da on bes kisinin 0lii-
mii, yirmi ii¢ kisinin yaralanmasiyla sonuglanan Columbine
Lisesi katliaminin ardindan Amerikalilar bu tiir istatistiklerin
bombardimanina tutuldu. Ciinkii hepimiz ergenlik donemi
vahsetinin, bunaliminin ve iimitsizliginin yarattigi dehseti
anlayabilmek igin tutunacak bir dal ariyorduk. Time dergisi,
“Ebeveynler 30 yil dnceye gore cocuklariyla yiizde 40 daha
az zaman gegiriyorlar” diye yaziyordu. Newsweek de su ya-
z1yla olaylara dahil oldu: “Ardi ardina yapilan aragtirmalara
gore, cocuklarin ¢cogu (iftihara gecenler bile) yalmzliklarinin
ve yabancilagmalarinin stirekli arttigini, ebeveynleri, hoca-
lar1 ve hatta bazen simif arkadaglariyla bile iletisim kurama-
diklarim soyliiyorlar. Birilerinin onlara yol gostermesini ¢a-
resizlikle bekliyorlar. Bunu goremedikleri zaman aralarinda
gruplar olusturarak kendilerine ebeveynlerinin ulagamayacagi
bir diinya yaratiyorlar. Bu diinyanin sinirlarini ise bilgisayar
oyunlari, televizyon ve filmler belirliyor; yani siddetin giinde-
lik bir olay sayildig: platformlar.”

Kendileriyle ilgilenmekle ¢ok mesgul olduklar igin ¢o-
cuklariyla vakit gecirmeyen narsist ebeveynlerin ¢ocuklar
da ¢cogu zaman narsist oluyorlar. Kimileri ise utang ile yogun
olumsuz diisiinceleri idare edememe veya saldirgan diirtiileri
bastiramama gibi, narsisizmin en belirgin hassasiyetlerine sa-
hip olabiliyorlar. Birkag y1l 6nce ilkokul d6grencileri iizerinde
yapilan bir aragtirmaya gore, digerlerine gore daha saldirgan
olduklan bilinen 6grencilerin, uysal olan yasitlarina nazaran
davranslarin icerigini anlamada daha yeteneksiz olduklari,

117



muglak bir durumu sanki 6zellikle kendilerine gosterilmis bir
diismanlik olarak algiladiklar1 ve saldir1 yapmaya daha yatkin
olduklar: ortaya ¢ikti.

Aragtirmacilar, gelecekte ortaya c¢ikabilecek anti sosyal
davraniglarin, iki ila ii¢ yas arast ¢ocuklardaki hem bireysel
ozellikler hem de ebeveynsel etkenlerin gézlemlenmesiyle an-
lagilabilecegini yillar 6nce ortaya koymuslardi. Bebeklik do-
neminde asir1 huzursuzluk ve otoriteye boyun egmeme, ayrica
zarar vermeye yatkinlik, ilerleyen yaslarda ¢ocugun sorunlu
bir gen¢ haline gelecegini gosterir. Ayrica ebeveynin birin-
de ihmalkarlik, alkol bagimlilig1 ya da duygusal rahatsizliklar
varsa ve bir de bebekle erken yaslarda iligki kurmay1 basara-
mamigsa, bunlar ilerde cocugun yasadig: anti sosyal sorunla-
rin nedenleri olarak gosterilir. Bunlar patolojik narsisizm adi
verilen duraklatilmig gelisme ile ayni 6zellikleri tasirlar: kendi
duygularini yonetemeyen ya da davraniglarini kontrol edeme-
yen ve kendisinden bagka herhangi bir otorite tanimayan ¢o-
cuklarin yetismesine neden olan bozuk ebeveynler ve bozuk
ebeveyn-cocuk iligkileri. Halihazirda bu sorunlara sahip olan
cocuk bir de ergenligin zorluklariyla karsilastigi zaman ortaya
¢ikan sonug siddete davet oluyor.’

HAYATTA KALMA REHBERI:
GENCLIK NARSISiZMININ
DIZGINLERINI TUTABILMEK

STRATEIJI BiR: KENDINizi TANIYIN

Kiistah, kendinde her hakki bulan, kanunun ta kendisi ol-
dugunu sanan gengler cogumuzun sinirlerini bozar. Sizinkileri
nasil bozarlar? Boyle bir durumla karsilagtiginizda iginizden
ne yapmak gelir? Bu diirtiilerinize uyar misiniz? Su ana degin
ne kadar ige yaradilar?
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Eger s6z konusu gengler sizin ¢ocuklariniz ise ve artik duru-
mu az ¢cok anladiginiza gore, kendinize sunu sormak isteyebilir-
siniz: Onlarin bu hale gelmesinde benim narsistik 6zelliklerimin
veya hassasiyetlerimin ne kadar rolii var?'® Toplumu, okullari,
hiikiimeti, politikacilari, medyayi, eski esinizi veya kontrolii-
niiz digindaki sayisiz etkeni suglamak ¢ok kolaydir. Ancak bu,
¢0ziim bulmanizi kolaylagtirmayacaktir. Hatta ¢dziim bir yana,
sizi 6fkelendirecek ve garesiz hissettirecektir. O yiizden kontrol
edebileceginiz seylerle ise baglamak en iyisi. Yani kendinizle.

* Cocugunuza degerlerinizi ve beklentilerinizi aciklikla
anlatabiliyor musunuz?

* Cocugunuzda saygi uyandirabiliyor musunuz? Sirf
ebeveyni oldugunuz i¢in degil, yasam tarzinizla bunu
basarabiliyor musunuz?

e Cocugunuzun oOzgiinliigiine ve bireyselligine saygi
gosteriyor musunuz?

e Cocugunuzun size Jihtiyag duydugu anlar biliyor ve o
anlarda miisait olabiliyor musunuz?

* Cocugunuzun aktiviteleriyle yeteri kadar ilgileniyor
musunuz?

*  Onu kendi adina diisiinebilmeye tegvik ediyor musunuz?

* Kisiligini olugturacag: sansi ona taniyor musunuz?

» Artan ayricalik ve 6zgiirliikleri ile artan sorumluluklari
arasinda baglanti kuruyor musunuz?

* Hata yaptiginiz zaman bunu ¢ocugunuza itiraf edebili-
yor musunuz?

Bazen oyle goriinmese bile ¢ocuklariniz sdylediklerinizi
dinleyip, hareketlerinizi takip ederler.!! Kendilerini sizden
uzaklastirmaya calisirlarken bile aslinda rehberliginize ve
desteginize ihtiyaglar1 vardir. Onlara bir kisilik verin. Hayran
olacaklari biri olun.'"
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STRATEJI IKi: GERCEKLERI K ABULLENIN

Baskalarinin narsist ¢ocuklarini degistiremezsiniz. Tipki
kendi ¢ocugunuzunkini bir gecede degistiremeyeceginiz gibi.

Diinya elli, hatta otuz yil 6ncekinden ¢ok daha tehlikeli bir
yer. Disarida bagkalarina karsi en ufak sevgi beslemeyen bir
siirii 6fkeli, utanmaz insan var ve bunlarin bir kismi da geng-
ler. Gii¢ dengesinin sizden yana olmadig1 durumlarda bagkala-
rina meydan okumaktan kacginin. Eger kagamayacaksaniz bile
sakin olmaya ¢aligin.

Ayni sekilde, tiim gengleri geri doniilmez sekilde simarik
ve sosyal yetilerden yoksun sanmayin veya hepsi i¢in umut-
suzluga diismeyin. Genglerin ¢ogu bir yetiskinin giigliikle an-
layacag zorlukta bir siirecten gegiyor. Ergenlik insana idealist
davranabilecegi bir bosluk birakir, bu yiizden geng insanla-
rin ¢ogu ebeveynlerinden daha tutarli davranabilir. 90’larda
gengler arasinda hamileligin ve son ¢eyrekte de su¢ oraninin
diigmiis olmasi, gelecek igin limit veriyor. Bu tiir bagka umut
verici gelismeler igin kendi toplumunuzdan 6rneklere bakin.

Eger kendi cocugunuzda sagliksiz narsisizm olabileceginden
siipheleniyorsaniz, ondaki biiyiikliik ve her seye kadirlik sanri-
larin1 sondiirmeniz gerektigini, 6fkesini yatigtirip, utanca taham-
miil edebilmesini saglamaniz gerektigini unutmayin. Ciinkii so-
run sadece ¢ocugunuzun degil, tiim bir ailenin sorunudur. Aile-
deki herkesin hatalarin ortaya koyacak bir plana ve kendiniz de
dahil herkes i¢in bir 6fke kontroliine ihtiyacimiz olacak. Belirli
bir zaman iginde nelerin yapilip yapilamayacagina dair gergekgi
bir fikriniz olsun. Nasil devam edeceginizi segmeden dnce sece-
neklerinizi iyice arastirin. Kendi biiyiikliik, kusursuzluk sanrila-
riniza yenik diismeyin ve asir1 baskici olmayin.

STRATEJI UC: SINIRLARI BELIRLEYIN

Ne kendinizin ne de bagkalarinin ¢ocuklarinda gordiigii-
niiz kabul edilemez hareketlere miisamaha gosterin. S6z ko-
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nusu baskalarinin ¢ocuklari ise, kendi ¢ocuklarinizi korumak
icin ailelerle veya yetkililerle temas kurmaniz gerekebilir.
Bir faydaniz olmayacagina inansaniz bile tereddiit etmeyin.
Kaygilariniz dogru yerlere ulasana kadar israrci olun. Sag-
liks1z narsisizme karsi bir durus sergileyebilmek 6nemlidir.
Ozellikle genclerin her yone ¢ekilmeye acik oldugu yaslarda
bunu yapabilmeniz onemlidir. Cocuklariniza, yasitlarindaki
narsisizmi gormeyi ve bu tiir davraniglardan kag¢inmasi ge-
rektigini ogretin.

Eger sagliksiz narsisizmi gosteren sizin ¢ocugunuz ise,
hangi davraniginin kabul edilemez oldugunu tespit edin ve
buna karsi harekete gegmeden dnce onu neden yaptigim an-
lamaya caligin. Eger ¢ocugun onu neden yaptigini bilmiyor-
saniz, o hareketi engellemek igin ¢izeceginiz sinirlari da bile-
mezsiniz. Yapacaginiz boyle bir hata, cocugunuzun sizi hakh
olarak ilgisiz ve despot biri olarak gérmesine neden olacaktir.
Bunun yerine sebeplerini kesfetmesine ve neler hissettigini
agiklamasina izin verin. Birbirinizi anlamaya ve onun davra-
niglarina sefkatle yaklagsmaya ¢abalayin. Ancak bunu ¢ocugu-
nuzun yanhs davraniglarina kilif uydurmak olarak gérmeyin.
Bunu ¢ocugunuzun kendini anlamasi ve irade sahibi olmasi
icin bir yol olarak diisiiniin. Hareketlerinin iyi niyetli, fakat
yanlig yonlendirilmis oldugunu diisiinseniz bile ona, hayal ki-
rikhgina ugradigimz ancak bunu diizeltebileceginden emin
oldugunuzu anlatin.

Farz edelim ¢ocugunuz okulda bir kavgaya karisti. Onu ne-
yin 6fkelendirmis oldugunu anlamaya ¢aligin. Egerhissettigini
sOyledigi seyler kulaga tutarsiz geliyorsa, bunlarin kendisine
bile bir sey ifade edip etmedigini 6grenin. Hissettiklerini an-
layabildiginiz zaman, ona, bu sorunla simdi karsilagsa acaba
daha farkli nasil davranabilecegini sorun. Hissettiklerini ifa-
de etmek icin kavga etmeyi tercih etmesinin kabul edilebilir
olmadigini ona anlatin. Hislerine saygi gosterin ve sorunlari-
nin iistesinden aklini kullanarak gelebildigi, boylece okuldan
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uzaklastirllmak gibi tahmin edilebilir sonuglardan kaginmay:i
basardigi icin onu takdir ettiginizi soyleyin.

Eger kiziniz, ddevini bitirmeden aligveris merkezine gitme-
sine izin vermediginiz igin 6fkelenmigse, oraya gitmenin neden
bu kadar 6nemli oldugunu ve daha sonra 6devini tamamlamak
icin nasil bir plani oldugunu anlamaya ¢alisin. Bazen gengler
belirli bir siirede ne kadar ¢ok sey basarilabilecegini anlamak-
ta zorlanirlar. Once ddevlerini yapmalari igin 1srar etmek, daha
gercekci olmalarini ve eglenceyi daha sonraya ertelemelerini
Ogretecektir. Onlara sinirlar belirlemekten kaginmayin, fakat
kendilerini rahat sekilde ifade etme sansini da verin. Sakin ama
kararli birinin huzurunda kendi diisiincelerini duymak, kisiligi-
ni ve gergeklik algisini gelistirmesine yardimci olacaktir. Boyle
anlarda ofkelenmemek veya onu asagilamamak ¢ok 6nemlidir.
Kaba ve umursamaz olarak gorecegi bu tavirlar cocukta ¢ogu
zaman Ofkeye yol agar. Eger boyle bir tepkiyle karsilasirsaniz,
sebebinin hormonlar oldugunu diisiinmeden 6nce hareketlerini
gozden gecirmenizde fayda vardir.

Kurallara uymadigi durumlar igin alacaginiz kararlarn be-
lirlerken bu siirece ¢ocugunuzu da dahil etmeye calisin. Adil
oldugunuzu onun da gormesini saglayin ve eger miimkiinse,
otoriterinizi sert¢ce dayatmak yerine, aramzda bir anlagmaya
varmaya ¢ahigin. Fakat sakin bir ebeveyn gibi davranmaktan
vazgecmeyin. Ailenin kurallarini belirleme hakkina sahip oldu-
gunuzu, bunlara uyulmasini beklediginizi ve anlagtiginiz hedef-
ler dogrultusunda ilerleyisini takip ettiginizi bilmesini saglayin.
Ardindan bunlara uyulmas igin ne gerekiyorsa yapin. Baskiya
ancak son ¢are olarak, can ve mal giivenliginiz i¢in bagvurun.

STRATEJI DORT: KARSILIKLI ILISKILER ICIiN

CABALAYIN
Kendi diinyasina sizi dahil etmeyen bir gengle iligki kur-
mak zordur. Gencin sizden ayr1 gecirecegi zamanlar ile ailenin
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beklentilerini gerceklestirecegi zamanlar iyi ayarlamalisiniz.
Sunu unutmayin ki eger ¢ocugunuzla ergenlik baglamadan
once iyi bir iligkiniz olmussa, ergenligin normal kargilanmasi
gereken narsistik yonleri siliklestigi zaman, onceden kurul-
mus karsilikl iligkiniz geri donecektir.

Fakat diger yandan ergen ¢ocugunuzun narsistik sorunlari
haddinden fazla uzun siire devam ederse, bilin ki sizi daha
zor bir durum bekliyordur. Beklentilerinizi size kars1 ofkeli
ve duymazliktan gelmeye hazir birine agiklamaya ¢alisacak-
simiz. Cocugunuz heniiz emekleme agamasindayken kurulmus
olmasi gereken bir iligkinin adimlarin1 daha yeni atiyor ola-
caksiniz. “Iki yas sendromu”nun daha karmasik bir haliyle
miicadele etmek i¢in kararl, fakat sefkatli olmamiz gerekecek.
Ancak dayanin, ciinkii buna degecek.

Iyi Anne Ginny

Bencil, talepkar ve empat? yoksunu bir ailenin dért ¢ocugu-
nun en biiyiigiiydii Ginny. Fikirlerini belirtmesine izin veril-
medigi gibi, duygularini ifade etmesi bile istenmezdi. Ayrica
erkek kardegleri dogdugu andan itibaren devamli ugrasmasi
gereken bir ise sahip olmugtu bile. Okuldan dondiigii gibi siit-
lerini 1sitip, altlarim degistiren oydu. Gece onlari yatirir, bir
de masallar anlatirdi. Hep yorgun olan annesinin devamli bir
rahatsizligi olurdu. Sert ve asabi bir adam olan babast, igler
istedigi gibi gitmezse tam bir zorbaya doniigiirdii. Ogleden
sonralart ve hafta sonlari gehirdeki asevinde ¢aligan on alti
yasindaki Ginny, kendini bunun i¢in sansh sayardi. Ciinkii bu
ailesinden uzaklasip, disaridaki diinyayr tammasi igin bir fir-
satti. On sekizine geldigi zaman ise tiim bunlardan tamamen
ka¢mak igin evlendi.

Fakat igler iyi gitmiyordu. Kocast da tipki ailesi gibi her
seyini denetliyordu. Ustiine bir de ardi ardina dogan ¢ocuk-
lar eklenince sanki evini hi¢ terk etmemis gibi hissetmeye
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baslanusti. Herkes ondan bir parga istiyor, giiniin sonunda
Ginny den arda hi¢hir sey kalmiyordu. I¢inde biiyiiyen bu da-
yanilmaz bosluga karsi bildigi en iyi seyle miicadele etmeye
karar verdi: bagka insanlara yardim etmek. Bu andan itibaren
Ginny olabilecegi en iyi anne olacakti.

Ginny bunu anlamasinin en iyi yolunun ¢ocuklarinin mutlu
olup olmadiklarini gozlemlemek oldugunu diigiindii. O yiizden
en ufak gozyasi, miznuzlanma veya sikinti belirtisine karsi
onlari kaygiyla takip etmeye basladi. Zaman iginde ¢ocukla-
ri, eger mutsuzlarsa bunun sorumlusunun anneleri oldugunu
diigiinmeye baglayacaklardi. Tabii babalari bunun béyle ol-
dugunu onaylamaya diinden raziydi. Gengliklerine adim at-
tiklart zaman, Ginny’nin kizi annesini goremeyecek olsa kor-
kudan titrerken, oglu ise tembel ve sinirli biri haline gelmisti.
Cocuklarinin asirt derecede mutsuz oldugunu goren Ginny’yi
sugluluk yiyip bitiriyordu. Kendisinin felaket bir anne oldu-
gundan siiphesi yoktu.

Bunun iistiine ¢ocuklarinin negesini yerine getirmek i¢in iki
kati daha fazla ¢abalamaya bagladi. Bu, kizi i¢in soférliik ya-
pip, kendine vakit ayiramayacagr anlamina gelirken, oglu i¢in
ise elektronik aletler almast ve onu gimartmasi demek oluyor-
du. Ancak bir giin artik buna dayanamaz hale geldi. Artik
kendisi i¢in de bir seyler yapmak istiyordu. Cocuklarimin da
onun hislerini dikkate almasim ve onlar i¢in harcadigi para
ve zamani en dogal haklariynug gibi degil de, onlara verdi-
gi bir hediyeymis gibi gérmelerini istiyordu. Bu bir devrimin
baslangiciydi.

Kizina yagsitlariyla daha fazla zaman gegirmesi, kendisi
icin bir geyler yapmas: ve baglanacag: bagka insanlar bul-
mast icin israr etmeye bagladi. Kizina hayiwr diyebilmeyi ve
kendisine aywrdigi zamam koruyabilmeyi ogrendi. Ilk once
dudak biikmeler, karsi ¢ctkmalar ve dfke patlamalariyla karsi-
lassa bile, zaman i¢inde Ginny’nin kizi yuvadan uzaklasmaya
ve sosyal yetenekleri konusunda kendine giivenmeye bagslad.
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Hatta digart ¢tkmak icin sabiwrsizlandigr gibi, erkeklerle ¢ik-
maya bile bagladi. Cok ge¢meden diigiinceli ve hatta annesine
kargi sefkatli bir geng kiz haline gelmeye baslanugti.

Ancak Ginny nin oglu daha zorluydu. Iglerini annesinin
istedigi gibi gérmeyi reddediyor ve tiim dileklerinin énceden
oldugu gibi otomatikman karsilanmaya devam etmesini isti-
yordu. Ginny ona iligkilerin kargilikli olmasinin 6nemini an-
latmaya bagladi. Bunlar oglan i¢in yeni diigiincelerdi. O sim-
diye degin yapilan iyiliklerin keyfi oldugunu saniyor, bunlarin
mecburiyetten olabilecegine ihtimal bile vermiyordu. “Biz bir
aileyiz ve bu yiizden birbirimizi onemseriz” diigiincesi ona ta-
mamen yabanct bir kavramdi. Iligkilerinde su ana kadar olan
hatalarim degistirmek biraz zaman alacakti. Fakat Ginny
eger iyl bir anne olmak istiyorsa, ogluna karsiliksiz verebil-
menin 6nemini géstermek zorunda oldugunu anlamisti.

Narsistik ailenin baz liyeleri alici, bazilan vericidir. Ikisinin
bir arada oldugu durumlara ise nadiren rastlamr. Eger ergen-
likte cocugunuzun narsistik tavirlarindan rahatsizsaniz, onlara
ogrettiginiz degerleri ve ne kadar drnek olabildiginizi kendi-
nize sorun. Karsilikli anlayis gostermek bir tavir meselesidir.
Bunu ¢ocuklariniza agilayabilmeden 6nce ona kendiniz inana-
bilmelisiniz.
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NARSISiZM VE BAGIMLILIK:
UTANC BAGLANTISI

TUM sAGLIKS1Z NARSiSiZMLERIN kokiinde yatan ve hasta-
likli benligin kaginilmaz sonucu olan utang, durumunuz veya
yasiniz ne olursa olsun, bir insanin sahip olabilecegi en ta-
hammiil edilemez histir. Ondan kurtulabilmek i¢in ¢ogu za-
man yapmayacagimiz sey yoktur. Peki, gerceklerden hizla
kagmak zorunda hissettigimiz zamanlarda bunu yapmak igin
uyusturucu, alkol veya benzerlerinden daha kolay bir yol var
mudir? Bagimlihik alanindaki uzmanlar, kronik ve kisinin i¢ine
niifuz eden utang¢ hissinin, narsisizm ve bagimhlik arasinda
duygusal bir bag olusturduguna hemfikirler. insanda derin bir
yara acan kendini siirekli hatali gorme durumu, kisinin, ruh
halini degistirecek deneyimlere kars: biiyiik bir istek duyma-
sin1 saglayabilir.

Bozulan Kotii Benlik

Annesinin ahsap parkelerini kirletmemeye dOzen gdsteren
Mitch, her zaman oldugu gibi ayakkabilarini kapida ¢ikard:.
Bazen, kimsenin evde olmadigi zamanlarda koridor boyunca
kogar ve babasimin 15. evlilik yildoniimleri i¢in verdigi ¢i-
cekli kristal vazonun durdugu, annesinin gururu olan antika
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masanin yanindan kayarak gegerdi. Amma pimpiriklenirdi o
cicekler i¢in annesi. Sanki bebekleriymis gibi bakardi onla-
ra. Bahgesiyle saatlerce ilgilenir, ardindan giibreler ve bocek
ilaglart hakkinda bir seyler homurdanwdi. Mitch bu duruma
deli olurdu. Ayaginda ¢oraplariyla giillerin ve aslanagizlari-
nmin yamndan ugarak ge¢cmeye hayilir ve koridorun sonundaki
ayakli duvar saatine ¢arpmadan ona ne kadar yaklasabilece-
gini denerdi. Bunu ozellikle sarhosken yapmayi severdi. Ciin-
kii annesinin deger verdigi seyleri her an yerle bir edebilme
ihtimali hosuna gidiyordu.

Fakat bu gece kaymak yoktu. “Ge¢ kaldin” diye homur-
dand: kiigiik odadaki babasi. Mitch televizyonun titreyen igik-
larina dogru ilerleyip, bakiglarim bos ekrana ¢evirdi. “Sana
o saati neden aldim bilmiyorum” diye bagladi babasi. “Zama-
nin sana bir sey ifade etmedigi ortada.” “Arkadaglarim...”
diye Mitch agiklamasina baglamigti ki, babast her zaman ol-
dugu gibi soziinii kesti. “Sugu su ige yaramaz arkadaglarina
atmaya kalkma” diye séylenen adam martinisine dogru uzan-
di. Mitch'in tahminine gore bu dordiincii bardagi olmaliyd..
En iyisi yash adanu kendi haline birakmakti. Ona cevap ver-
menin manast yoktu. Votka ve vermut i¢inde yiizen babasiyla
akli basinda bir tartismaya girmek zaten imkdansizdi. Kendi
kafast da halen giizel olan Mitch yorgundu. Babasini su an
kaale almamak daha ¢ok isine geliyordu. Adanun agzindan ¢i-
kan sesleri duyuyor, fakat sanki konugulan yabanci bir dilmig
gibi, kelimeleri anlanuyordu. Babasinin bos laflar birkag da-
kika daha devam etti; ardindan nefesi tiikenen adam, “Defol
buradan kiigiik serseri” dedi. “Yatagina git.”

Merdivenleri ¢itkan Mitch. annesiyle karsilasti. “Donmiis-
siin. cammm” dedi kadin neseyle. “Gel de bana gecenin nasil
gectigini anlat!” I¢ ceken Mitch, annesinin ardindan kadimn
odasina girdi. Kendini yataga birakan kadin, Mitcl’i yanina
oturmasi i¢in ¢cagirdir. Annesinin bagindan ge¢enleri grenmek
icin yaptig1 bu yakinlik kurma sarlatanliklardan nefret ediyor-
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du. Ancak simdiye kadar kadina anlattigi geyler konusunda
hep ¢ok dikkatli olmugtu. Agzindan kagiracagi herhangi bir
seyin, annesinin bir sonraki ¢ay partisinde veya arkadasla-
riyla ¢iktigr 6gle yemeklerinde dedikodu konusu olacagindan
stiphesi yoktu. Annesi ogluyla ne kadar yakin olduklarim an-
latmaya bayilir, onunla “neredeyse her seyi” konusabildikle-
rini soyler dururdu. Fakat Mitch bahsetmekte sakinca gorme-
digi birkag ayrintiyt kadinla paylastiktan sonra annesi bunun-
la “yakinlik” kurabilmeye ¢aligir, ardindan muhabbet anne-
sinin yapip ettiklerine dénerdi. Fakat Mitch bugiin bu oyunu
oynamak istemiyordu. “Biraz yorgunum anne” dedi, kadinla
g0z temasi kurmamaya ¢alisarak. “Gidip uyuyacagim.” Ka-
dimt géremese bile yasadigi hayal kirikligim hissedebiliyor ve
bu kendisini de agirt hiiziinlendiriyordu.

Odasina giren Mitch miizigi agti, 1siklart kapadi ve yata-
gina uzandi. Arkadaglariyla i¢tigi marihuana’ nin etkisi geg-
migsti ve bu yiizden kendini iyi hissetmiyordu. Rahatsizliginin
ne oldugunu tam anlayamasa bile, eger bu durumla ilgili bir
seyler yapmazsa uyuyamayacagini ve ¢ok kotii bir seylerin
olacagini hissediyordu. Bunun ne olabilecegini diigiinmek de
bilmek de istemiyordu. Bildigi tek gey, iyi hissedebilmek igin
ne yapmasi gerektigiydi. I1siklart agmadan dolabimin yamna
gitti ve ayakkabi kutusunu ¢ikardi. Neredeyse hi¢ giyilmemis
siietlerinin icinden birka¢ ay énce aldigi yatigtirici zulasini
¢tkardi. Agzina bir tane attiktan sonra bir siiredir komodinin
iizerinde dylece duran bir i¢ecekle hapi midesine gonderdi.
Ardindan yatagina uzanarak, acilarin onu terk edecegi an
beklemeye baglad:.

[¢ini 1sitan yumugak hisler viicudunda yayilmaya bagladi-
ginda, Mitch, sekizinci siniftayken ilk kez marihuana denemeye
karar verdigi giinii hatirladi. O ana kadar hep “istemiyorum”
demeyi planlanusti. Ancak bunu demesi gereken an geldiginde
i¢i zorlama bir cesaretle dolmugtu. Belki marihuana ile ilgili
anlatilan tiim o korkung hikdyeler sadece biiyiiklerin uydur-
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malariydilar. Birkag nefes aldiktan sonra diinyanin sonunun
gelmedigini gordii. Arkadaglariyla c¢aktirmadan bir yerde
toplanip, hep beraber ot icmek kendi bagina zaten bir haz ve-
riyordu. Fakat Mitch aym zamanda uyusturucunun kendisini
de sevmeye baglanigti. Onu rahatlatiyor, ayni zamanda giiclii
ve kontrol kendisindeymis gibi de hissettiriyordu. O iizerin-
deki rahatsiz edici ise yaramazlik duygusu ve icine diistiigii
stiphelerden kurtuluyordu. Biiyiilii olan bu madde sayesinde
Mitch artuk hi¢hir zaman kotii hissetmek zorunda olmadigini
kesfetmisti. Her zaman giivenebilecegi bu arkadaginin sefkatli
kollarim diigiinerek, yastigina akan gozyaslari esliginde uy-
kuya dald..

NARSISTIK AILE

Narsistler ve bagimlilar psikolojik agidan bir¢ok benzerlige
sahiptirler. Mesela ikisi de sorunlu ailelerden gelir. Bir insani
bagimhya (tipki bir narsisti yaratan sebepler gibi) doniistiiren
kotii ebeveynligin 6zellikleri arasinda tutarsizlik, sinir belir-
leyememe ve c¢ocugun kafasimi karigtiran, ofke ile asir ilgi
arasinda gidip gelmeler bulunur. Tutarh ve giivenilir olmayan,
cocuklarinin -empati kurabilmeleri i¢in- gereken ihtiyacglarina
dogru sekilde cevap veremeyen ebeveynler, saglikli bir benli-
gin olugmas: i¢in gereken temelleri ¢ocuklarina saglayamiyor
demektir.'

Cocukla ilgilenen yetiskinin onun hislerini anlamaktaki
basarisizligi, (asir1 duygusal anlarda onu sakinlestirememesi,
yetersiz-uyarilma hallerinde onu canlandiramamasi) 6zellikle
ayrisgma donemlerinden sonra, ¢ocugun nérolojik gelisimini
engelleyerek, diirtiileri kontrol edememe veya hayal kirikligi-
na tahammiilsiizliik gibi zayifliklarin ortaya ¢ikmasina neden
olabilir. Erken yaslarda yasanan sosyal yoksunluk ve stresin,
beynin gii¢lii duygularin kontroliinden sorumlu kisminda ka-
lici kimyasal degisikler yaratabildigini goriiyoruz. Deneyim-
leme donemlerinde (10 ila 12 ve 16 ila 18. aylararasi) zihinsel
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gelisimi zirveye ulasan ¢ocuk, eger bu siire¢ esnasinda empa-
tik ilgiden yoksun kalirsa, beyninin dnemli noktalari olgunla-
samaz ve az geligmis olarak kalir.

Hissettigi gii¢lii duygulari beyninde diizenleyemeyen kisi,
bunu yapmasi igin “yardimci diizenleyiciler”in yardimina bas-
vurabiliyor. Kisacasi bu kisiler duygusal derecelerini ayarla-
makta basarisiz olan bozuk bir termostata sahipler.2 Kafalarini
serinletmek i¢in uyusturucuya bagvurarak, ¢ocukluk ¢aglarin-
da diizgiin gelismemis olan sinir aglarim diizeltmeye ugrasi-
yorlar. Narsistik hayalleri uyandiran uyusturucular, biiyiikliik
ve dokunulmazlik hislerini canlandirarak, onlari utang ve dep-
resyonun acilarindan kurtarmaya yariyor.> Utanci baypas et-
mek icin bagkalarina zarar veren narsist gibi bagiml da, ebe-
veynsel hatalarin sonucu olan zihinsel gelisimindeki 6nemli
bir eksikligi gidermenin yolunu buldugunu diisiiniir.

Tutarsiz, kotii sinirlar1 olan, hep kendilerini diisiinen ula-
silmaz ebeveynler, ayni zamanda istikrar ve sevgi gostermek-
te basarisiz olduklar: i¢in ¢ocuklarina vicdan sahibi olmay1
ogretemezler. Ciinkii bunun i¢in ¢cocugun istikrar ve sevgiye
ihtiyaci vardir. Bu genglerin ¢ocukluk donemlerinde bdoliik
porciik de olsa bir araya getirmeyi basardiklari tiim manevi
degerler, ergenlige girilmesiyle beraber altiist olur. Rahatlama
ve keyif sunma amaciyla ortaya ¢ikan uyusturucu kullanimi,
aslinda ergenlik ¢agindaki normal bir ¢ocugun kendi basina
saglamasi gereken amag, anlam ve degerlerin yerini doldur-
maya ¢alisir. Uyusturucular, idol alabilecegi bir ebeveyne sa-
hip olmayan ¢ocugun psikolojik temellerinde olusan boslugu
doldurmaya yarayan sivadir.

NARSISiZM VE BAGIMLILIGIN
TEMELINDE YATAN ORTAK SORUN

Narsistler gibi bagimlilar da biiyiikliik ve dokunulmazlik
sanrisina kargi egilim duyarlar. Uzmanlara gére bagimlilar
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erken cocukluk donemlerinin bagimsizlik hissini ve giiglii
ebeveynlerinin her ihtiyaglariyla ilgilendikleri o zamanlari
tekrar yaratabilme pesindedirler.* Bir engele takilan veya
yasadig iliskide hayal kirikhigina ugrayan bagimli, kontrolii
miimkiin olmayan duygu patlamalar: yasayabilir. Kendisiyle
ilgili gercek sinirlari fark etmesi dayanilmaz bir utang uyan-
dirirken, iligki i¢inde oldugu ve goziinde idollestirdigi diger
kisinin umdugu kadar harika ve fedakar olmadigini fark et-
mesiyle beraber kendini terk edilmis ve yalniz hissetmeye
baslar. Karsisindakiyle tamamen birlesmedigi siirece bu ilig-
ki onun i¢in reddedilmekle birdir. Ne narsist ne de bagimh
kisi, yogun sekilde hissedilen bu nahos duygularla saglikl
yollarla bas edebilir.’ Kendisini ve digerlerini idollestirdigi
i¢ diinyas1 ¢Oktiigii zaman yasanan yikimin dogurdugu nar-
sistik 6fke o kadar biiyiiktiir ki, bu bazen cinayet veya inti-
harla sonlanabilir.

Careyi uyusturucuda arayan insanlar, tipki narsistler gibi
kendi biiyiikliik ihtiyaglarini kargilayacak kisi veya seyle-
re ihtiya¢ duymalarina ragmen bagkalarina neredeyse hig
giivenemezler. Bagimlilar ve narsistler gecikmelere asla
tahammiil edemeyen kisilerdir. Goniilleri derhal hog tutul-
mazsa Ofkeden patlayabilirler.® Bagimhlar uyusturucular
sayesinde ihtiyaglarimi fiziksel ¢aba gostermeden karsilar-
lar. Yeteneklerini sinamanin yarattigi gerilim, aci ve hayal
kirikliklarina tahammiil edemezler. Bunun yerine uyusturu-
cular yardimiyla yeterlilikleri konusunda hissettikleri kay-
gilar1 ortadan kaldirirlar.” Narsistler de “gergek benlikle-
ri’ni devreye sokmak konusunda sorunlar yasadiklar igin,
-bunun yerine- bir hayal diinyasinda yasamay: tercih eder-
ler. Uyusturucu, bagimlilarin, ¢cogu narsistin devamli iginde
yasadig1 o psikolojik duruma dénmelerine yardimci olur;
onlarirahatlatan seyleri kontrol edebildiklerini diisiindiikle-
ri erken ¢ocukluk dénemlerine.?
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AYRISMA-BIREYLESME DONEMINDE
UYUSTURUCU TERCIHLERI VE
DUYGU BASTIRIMLARI

Bagimliliga ve diirtiisel davraniglara yol agan ve ¢ogu
zaman orta ¢ocukluk doneminde kendini belli etmeyen te-
mel eksiklikler ergenlik ¢caginda giiclii bir sekilde ortaya
cikar. Onceki boliimde de bahsedildigi gibi ergenlik, kim-
ligin olusturuldugu ve pekistirildigi bir dénemdir. Igsel-
lestirilmis tavirlar, davraniglar ve rol model olarak goriilen
yetigkinlerden alman degerler teste tabi tutulur. Ardindan
bunlarin bazilar1 daha olgun ve 6zerk bir benligin yaratil-
masi i¢in kabul edilirken, bazilar1 da reddedilir. Bu psiko-
lojik olgunluk evresine gegebilmek igin, erken ¢ocukluk
doneminin pasif olarak edinilen deneyimlerinin eylem ha-
lindeyken ige yarayip yaramayacaklarini gérmek gerekir.
Temelleri eksik atilan bireyler icin ergenlik doneminin
olagan endiseleri, depresyonlar1 ve dig goriiniimle ilgili
takintilary, bu gengler i¢in bogucu bir hal alarak, onlarin
olgunlagmak yerine ice kapanmalarina yol acgabilir. Atlati-
lamayan ¢ocuksu biiyiisel diisiinme, olgunlagmak ve uyum
saglamak i¢in ¢cabalamak istemeyen insanlara uyusturucu-
yu cazip hale getirebilir.

Bu konuda yapilan arastirmalarin ortaya ¢ikardig ista-
tistikler endise verici.? Uyusturucu kullanimi ile yapilan bu
anketlere katlan gencler 1974 ile 1985 yillar arasi (kiiltiirel
narsisizmin ve uyusturucu kullanan yetigkinlerin saha kalk-
tig1 donemler) dogan kisilerden secildi. 1979 yilinda Ameri-
ka’daki hanelerin dortte birinde yasadisi uyusturucu kullanimi
tespit edilmisti. 1977°den 1987°e degin, bir milyondan fazla
Amerikal hayatlarinda ilk defa kokain denedi. Milyonlarcasi
ise alkolizm, yeme bozukluklari, kumar vb. bircok bagimliliga
sahip oldu. Diirtiisel agiriliklarin ¢aginda dogan bu ¢ocuklarin,
keyif verici maddeleri denemeye epey istekli olmalarina sagir-
mamak lazim.
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Bagimllarin tercih ettikleri maddelere verdikleri “keyif
yemegi” veya “hazir anne” gibi isimleri fark eden arastirma-
cilar, 1960’larin sonlarinda, bir uyusturucunun g¢ocuklugun
hangi gelisim evresini taklit ettigini anlamak igin “gerileme
durumu” iizerine ¢aligmaya bagladilar. Ciinkii kendilerine has
etkileri olan haliisinojenler, uyaricilar ve diger narkotikler, ki-
sinin ¢cocuklugundan bir donemi tekrar yaratiyor ya da diisiin-
diirtiiyor.

Mesela LSD ve benzeri haliisinojenler, benligin etrafinda-
ki sinirlarin ortadan kalktigini hissettiriyorlar. “Ucus” esna-
sinda viicutta goriilen degisimler, kendisinin ve bagkalarinin
benliklerini algilamak gibi, kaynasma ve bir olma gibi his-
lere, kendine yabancilasmaya (benlik yitimi) ve sanrilara yol
acabiliyor. Bazilar1 bu deneyimler esnasinda korkuya kapilsa
bile, cogu bir sonraki seferi sabirsizlikla beklemeye baghyor.
Boylesi farmakolojik etkileri cazip bulanlar i¢in bu igin ddiili,
birlik olma hayallerinin tatmin edilmesi ve kaybedilen, arzula-
nan digerleriyle yekviicutolabilmek. Bu tipki erken ¢ocukluk
donemlerinde bizimle ilgilenen asil insanla tek bir kisiyi olus-
turdugumuz inancina benziyor.

Deneyim pesinde emekleyen 18 aylik ¢cocugun, annesinin
ortalarda goziikmedigi zamanlarda biiriindiigii “agirbash”
halini hatirlayin. Sakinlesen ¢ocuk igine kapanir ve etrafiyla
iligkisini minimuma indirerek, enerji depoluyormus gibi gorii-
niir. Afyon ve onun eroin gibi narkotik varyasyonlar1 benzeri
bir agirbashlik, etrafla ilisigin kesilmesi ve yiicelme, hayali
dileklerin karsilanmasi, kendine yeterlilik gibi hayallere yol
acan tatmin edici bir mutluluk yaratabiliyor. “Diigler iilkesin-
de olmak” diye anilan afyon sarhoglugu, erken ¢ocukluk do-
neminin narsistik halleriyle kargilastirilabilir.'?

Erken donem zihinsel gelisiminde -kendini ifade etme ko-
nusunda- sorunlar yagamig insanlarin -baslarina belalar aga-
bilecek- i¢lerindeki 6fke ve saldirganhigi bastirma konusunda
narkotikler ve uyku haplar1 epey etkilidir. Ayn sekilde utang,
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yalmzlik ve endiseler de uzaklastirilabilir. Bunlar, annesinin
olmadig1 anlarda, onun donmeyeceginden korkan ¢ocugun
kontrol altinda tuttugu duygularin tipatip aynilaridir.

Ote yandan amfetaminler, meta-amfetaminler, kokain ve
diger uyaricilarin yarattigi etkiler, annenin ulagilabilir ve hazir
oldugu durumlarda emekleyen ¢ocugun hissettigi hareketli ve
coskulu ruh halini taklit eder. Hatirlarsaniz, emekleme ve ilk
yiiriime doénemi, -hissedilen biiyiikliik ve dokunulmazlik san-
rilar1 nedeniyle- ¢ocukluk narsisizminin zirve donemiydi. Bu
donemde hayaller gerceklere donmemis ve kendini ayristirip,
ozerk benligine kavugsmaya ¢alisan cocugun igine gerekli mik-
tarlardaki utang heniiz yerlesmemistir. Bu uyaricilar, girisken-
ligi, 6zgiiveni ve hayal kirikhifina olan toleransi arttirirken,
muhakeme yetenegi, hassasiyet ve yorgunluk algisini diisiiriir.
Tipki emekleyen ¢ocugun sahip oldugu sonsuz enerji ve kor-
kusuzluk gibi.

Hiperaktif yasam tarzlarim1 korumak, kendilerine yeter ol-
duklarindan emin olmak ve altta yatan depresyonlarini gizle-
mek isteyen bazi bireyler kokain (biiyiikliik sanris1 i¢indeki
narsistlerin uyusturucu konusunda ilk tercihleri kokaindir)
kullanirlar.!' Kullanan kisiyi degersiz ve yetersiz hissetmek
gibi duygulardan “koruyan” uyaricilarin ¢ogu, kontrol altin-
da tutulabilen bir saldirganlik, yenilmezlik ve biiyiikliik hissi
verir; tipki deneyimleme ¢agindaki bir ¢ocugun hisleri gibi.
Uyusturucular “sayesinde” yapilan geriye doniislerden bekle-
nen hazlar arasinda, artan 6zgiiven ve ge¢miste yasanan nar-
sisizmin sundugu tatminlerin yeniden yasanmasi en ¢ok ara-
nanlar 6zelliklerdir.!?

Kiiltiiriimiizde, ¢cogunluk uyusturucu ve alkolii meraktan,
Oylesine veya bos vakitlerini degerlendirmek icin kullani-
yor." Fakat onlari rahatsiz eden ya da eksikliklerini duyduk-
lar1 seylerden kagabilmek igin siirekli sarhosluk pesinde ko-
sanlar ise bagka bir kategoriye aitler. Bu insanlar bagimhdir."
Keyif verici maddeleri iggiidiisel olarak aramaya, heniiz er-
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genlik donemlerinde baslarlar. Tam da narsistik sorunlarin 6n
plana ¢ikarak, geng kisiyi kendi kisilik gelisimi veya kisilik
yoksunluguyla yiizlesmeye zorladigi zamanlara denk gelir bu
aray1s. Narsisizmin erken yaralarini derinlerinde tagiyan bu
kisiler, ergenligin ¢ikardigi ciddi sorunlarla miicadele edebi-
lecek igsel “seylere” sahip olmadiklarini goriirler. Ister onlari
bunaltan bu duygularla miicadele etmek i¢in uyusturucu ya da
alkolii tercih etsinler, ister kiiltiiriimiiziin bir parcgasi olarak i¢-
giidiisel davraniglardan olusan zengin meniimiizden bagka bir
yontem secsinler, duygular1 kontrol edememenin temelinde
yatan yetersizlik, narsistik hassasiyetler ile bagimliliga giden
yol arasindaki baglantiy1 saglar.

HAYATTA KALMA REHBERI:
KENDIMIZIN VE BASKALARININ
DURTULERIYLE BASA CIKABILMEK

Diirtiisel ve bagimliliktan kaynaklanan tavirlar hayatimizin
o kadar biiyiik (¢cogu zaman bilingsizce) bir pargasi ki, bun-
dan kurtulabilen neredeyse kimse yok. Alkol, uyusturucu ve
yemegin yam sira, duygulara (6fke, heyecan, sugluluk, din re-
feransh “hakliliga” takintili iistiinliik duygusu ), diisiincelere
(takintilar1 akliniza getirin), etkinliklere (igkoliklik, kumar,
engellenemeyen fiziksel aktiviteler ve cinsel davranglar),
kontrolii elde bulundurmaya, hatta magduriyet ya da benzeri
travmalarin yeniden canlandirilmasina bile bagimli olabiliriz.

Bagimhilik uzmani John Bradshaw’a goére bir seyin ba-
gimhlik veya engellenemeyen bir diirtii sayilmasi i¢in kisinin
kontroliinii kaybetmis olmasi ve yukarda saydigim ‘“hayati
sonuclara yol agan” durumlardan birinin i¢inde olmasi gere-
kir. Bradshaw, kisinin canini, giivenligini, yasadig1 cevreyi,
digerleriyle iligkisini, digerlerinin saglik ve giivenligini tehdit
eden durumlarin hepsini “hayati sonuglara yol acan” durumlar
olarak niteliyor ve kontrol kaybini, bagimli/diirtiisel ikilemin
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aci-tath bir ironisi olarak gordiigiinii soyliiyor. Bagimlilik ya
da diirtiilerimizi kontrol edebilmek istiyorsak, once altta yatan
utangla yiizlesmemiz gerekir.

Eger kendinizi siirekli yorgun, endiseli veya sinirli hisse-
diyorsaniz, yakin olmak istediginiz insanlarla iletigsim kura-
miyorsaniz, devamli sevmediginiz bir isi yapiyorsaniz, biiyiik
ihtimalle bagimlisiniz veya diirtiisel bir sorununuz var. Bu fa-
aliyetleri, zorunlu, eglenceli veya “dert degil” diyerek makul
gosterebiliriz. Ancak isin asli su ki bunlar bizi duygusal olarak
a¢ birakarak, korkutarak, kendimizi gercekten tatmin edebile-
cek yakinliklar kurmamiza engel olurlar.

Bagimlhliklar ve diirtiiler, narsistik 6zelliklere veya kisilik
yapisina sahip insanlarda goriildiigii zaman, biiyiik ihtimalle
kemiklesmis ve iyi savunulan davraniglar olacaklardir. Bu
davraniglari temelde faydali bulan sagliksiz narsist, onlar ya-
pict ve hayatta kalmasi icin gerekli bir sey olarak goriir. Aksi-
ni iddia edecek herhangi bir yiizlesme narsistte utang uyandi-
racak ve savunma olarak inkar veya 6fkeyi devreye sokmasina
neden olacaktir. Patolojik narsisizm ile ilgili bize neredeyse
bildigimiz her seyi 6greten Otto Kernberg’e gore, narsistik te-
mellere sahip kisilerde bagimlilik ihtimali had safhadadir ve
tedavinin seyri, farkli kisilik kusurlarina oranla ¢ok daha zorlu
ilerler.”” Hayatinizin iginde muhatap olmaniz gereken bagimli
ya da diirtiilerine karsi koyamayan bir narsist varsa (bu kisi
bir spor bagimlisi, aligveris manyagi, seks bagimlisi, kafasini
dinle bozmus biri, bir kontrol delisi ya da kimyasallara bel
baglayan biri olsun), onlar1 degistirmekle ugragmak yerine ka-
fanizi duvarlara vurmaniz bile daha ¢ok ise yarayabilir. Eger
rahatlamak istiyorsaniz, degistirmeniz gereken kisi sizsiniz.

STRATEJI BirR: KENDIiNizi TANIYIN

Bagimli veya diirtiilerini kontrol edemeyen kisilere kendini
kaptiran ve onlarla iligki yasayan kisilere hagimdag deniyor.
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Bu insanlarin kontroliinii kaybetmis kisilerin ihtiyaclarin gi-
derme veya onlarin kontroliinii iistlenme sebeplerinin ardinda
pek de saglikli olmayan nedenler bulunur. Bu ayn1 zamanda
bir iligki bagimlihg tiiriidiir.” 12 basamakli tiim programlarin
dordiincii asamasinda bir Kisilik Envanteri ¢ikarilir. Yani kisi,
yaptig1 hareketlerin kendisi ve bagkalari i¢in dogurdugu yikici
sonuglarin hesabini yapar. Bu agama inanilmaz derecede ay-
dinlatici ve giiven verici olabilir.

Hayatinizda, bagimli ya da diirtiilerine hakim olamayan
narsist bir ebeveyn, kardes veya bunun gibi dnemli biri varsa,
bu iligkinin stresi yiiziinden siz de biiyiik ihtimalle bagimh-
ik veya kontrol edemediginiz diirtiiler gelismis olabilirsiniz.
Belki bu insanla aksamlan ayni masaya oturabilmek igin bir
iki kadeh sarap igmeniz gerekiyordur. Belki onunla ayni ya-
taga girmek igin biraz esrar igmek istiyorsunuzdur. Belki de
kilonuzu kontrol etmeniz gerektigi halde caniniz ¢ikolata, pa-
tates kizartmasi veya dondurma g¢ekiyordur. Belki hayatinizda
hissettiginiz boslugu dahaViice bir seyle doldurmak igin dini-
nizin kural ve ritiiellerine kendinizi kaptiriyorsunuzdur. Belki
her sosyal etkinlik i¢in yeni bir ayakkabi aliyorsunuzdur. Belki
elektronik ekipmanlar, spor esyalari, mobilya, araba, sanat, ki-
saca hobiniz neyse, onlar igin “1vir zivir” toplamaktan kendini-
zi alamiyorsunuzdur. Belki tatmin edici olmayan hayatinizdan
uzaklasmak igin diirtiisel olarak siirekli kitap okuyor, dikis di-
kiyor ya da etraf1 temizliyorsunuzdur. Belki siirekli “kafanizi
iyi yapacak” o bir sonraki heyecanin ya da bir sonraki iligkinin
pesindesinizdir. Belki saatlerce Starbucks’ta oturuyor ya da
tiitiin endiistrisinin batmasini engelliyorsunuzdur. Diirtii kont-
rolii konusunda sorun yagsamak i¢in illa alkolik, uyusturucu ba-

* Bagimdaglar bagimliya bagimli olan kisilerdir. Adsiz Alkolikler,
Adsiz Narkotikler, Adsiz Yemekkolikler, Adsiz Sekskolikler vb.
gibi bagimlilara bagimli olan eg ve aile iiyelerinin katildig1 gruplara
Adsiz Bagimdaglar deniyor. Adsiz ile baglayan tiim iyilesme prog-
ramlari 12 basamaktan olusuyor. -y.n.
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gimlis1, anoreksik, bulimik, patolojik bir kumarbaz ya da tipik
bir iskolik olmaniza gerek yok. Size veya sevdiginiz bir insana
zarar veren temel sorunlarinizdan kagip, ruh halinizi degistire-
cek bir geylerle ilgileniyor olmaniz yeterli.

Kotii hislerden kurtulmak i¢in ne yapiyorsunuz? Sergiledi-
giniz bu davraniglardan birinin eger ¢ocugunuza, esinize veya
en iyi arkadasiniza zarar veriyor oldugunu bilseniz, onlar1 yap-
may1 keser miydiniz? Peki, zarar goren sizseniz? Hayatinizda
sizi fazla bogdugu ya da ¢6zemeyeceginizi diisiindiigiiniiz i¢in
gormezden geldiginiz veya ilgilenmemeye calistiginiz seyler
var m1? Isler kontroliiniizden ¢ikti mi1?

STRATEJ IKi: GERCEKLERI KABULLENIN

Bir sorunu anlamak ile onu diizeltmek icin gergekten bir
seyler yapmak farkli seylerdir. Bunun i¢in uyanik ve disiplinli
olmali, gergeklerle iliskimizi koparmamalyiz. Insanlar cogu
zaman umursamama egilimindedir, ancak bunun aksine uya-
nik ve disiplinli olmak bile diirtiisel hale gelebilir. Diirtiileri-
mizi kafaya takmak hayatimiza daha fazla utang davet etmek
demektir. Thtiyacimiz olan gergekgi bir durum degerlendirme-
si ve gercekgi bir eylem planidir. Eger uyusturucu, alkol veya
nikotin bagimlisiysaniz, bunlar: bir giin er ya da ge¢ birakmak
zorunda kalacaginizla yiizlesmeniz gerekecektir. Ancak ¢ogu
bagimlilik ve kontrol edilemeyen diirtii tiirlerinde yapilmasi
gereken, bir ¢esit denge kurabilmektir. Dengeli bir hayata sa-
hip olmaya ¢alismak daha farkl1 bir histir ve karsilasacaginiz
sorunlarla basa ¢ikabilmek igin elbette bir plana ihtiya¢ duya-
caksinizdir. Ruh halinizi degistiren seylerden uzaklastiginiz-
da, o ana kadar kagtiginiz duygularla yiizlesmeniz gerekecek.
Bu, duygularla ne kadar basaril1 yiizlestiginiz, hayatinizin geri
kalaninda bagimlilik ve kontrol edilemeyen diirtiilerinizden ne
kadar kurtulabileceginizi belirleyen en biiyiik etken olacaktir.
Bu bir gercek.
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Cogu insan bu hislerle tek basina miicadele edemedigini
goriir. Profesyonel yardimin disinda, bir¢ok kisisel ve birey-
sel gelisim grubu ve bu problemlerin iizerine egilen 12 adim-
lik programlar mevcut. Nerede yasiyor olursaniz olun, biiyiik
ihtimalle yakinlarinizda yardim alabileceginiz bir yer vardir.
Buralara bir sans tanimak icin herhangi kimseye bir s6z ver-
meniz gerekmiyor, ancak boyle bir sey yapmaniz, daha sag-
likli, dengeli ve huzurlu bir hayata atacagimiz giiclii bir ilk
adim olabilir.

STRATEJ UC: SINIRLARI BELIRLEYIN

Kendinizi bagimlilik ve diirtiilerinizden kurtarirken, 6zel-
likle bunlar bagka bir bagimli, diirtiilerini kontrol edemeyen
ve narsist bir insanla kurdugunuz iligki sebebiyle gelismigse,
o zaman kendinizi bu insandan ve iizerinizdeki etkisinden
de kurtarabilmelisiniz. Gergekten sagliimza kavugmak igin
bazi iligkilerinizden tamamen vazge¢meli, evlilik ve aile ici
olanlari ise bastan asagi degistirmelisiniz. Birisiyle yaptiginiz
dansi degistirmek istiyorsaniz, biraz geri ¢ekilmeniz gereke-
bilir. Yapilacak geri ¢ekilme sayesinde, bu bagimlilik/diirtii
tangosuna kendinizi nasil kaptirdiginizi cok daha acik sekilde
goreceksiniz.

Bagimli/diirtiisel narsistle araniza su tarz sinirlar koya-
bilirsiniz:

» Narsistle beraber madde kullanmay1 veya madde kul-
laniminin oldugu bir yere giderken ona eslik etmeyi
reddedin.

» Narsistin istedigi, ama sizi rahatsiz eden seks teklifle-
rine hayir deyin.

« Bagimlihg ya da diirtiileri i¢in bor¢ almak isteyen nar-
sisti reddedin.
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Bagimlilig1 veya diirtiilerinin dogurdugu sonuglardan
ka¢gmasina yardim etmeyin.

Asil amaci narsistin taleplerinin kargilanmasi olan ve
size higbir sey ifade etmeyen faaliyetlere katilmayi
reddedin.

Narsistin bagimhilik veya diirtiilerinin sonucu olan ve
sizin istismariniza neden olan davraniglara karg1 ¢ikin
ya da kendinizi koruyun.

Narsistin bagimliliklarindan ve diirtiilerinden kaynak-
lanan tehlikelere karg1 kendiniz ve muhtag olan diger-
leri igin 1srarla korunma talep edin ve bunlarin uygu-
landigindan emin olun.

Narsistin tiim karst ¢cikmalarina ragmen kendinizle ve
hobilerinizle ilgilenecek zaman ve kaynak ayirmakta
1srarct olun.

Eger bir seyi yapmaniz i¢in goziiniizii korkutuyor, ya-
lan soyliiyor veya sizi istismar etmeye kalkisiyorsa ya
da yapmamaniz halinde 6fkelenmesinden ve hir¢inlag-
masindan korkuyorsaniz bile onu reddedin.

Eger bagimlilik/diirtiisel sorunlar1 olan bir narsiste hayir
demek ve karg1 ¢cikmak size korkutucu veya ¢ok zor geliyorsa,
bu insanla olan iligkinizin size ne kadar yaran oldugunu sor-
gulamanin vakti gelmis demektir. Eger kendi baginiza kurtu-
lamiyorsaniz, yardim alin.

STRATEJI DORT: KARSILIKLI ILISKILER

EDININ

Bagimlilik ve diirtiilerin 6n plana ¢iktigr iligkilerin ironik
taraf1 bunlarin kargilikli iligkiler olmalaridir; tabii sagliksiz bir

sekilde. Verilen tavizler iligkinin taraflari igin bile her zaman
gozle goriilebilir seyler olmayabilirler, ancak onlari gérmek
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icin ¢ok da derinlere inmeye liizum yok. “Gizli giindemler”
(ne zaman biri dolayl ipucunu anlamasa ya da yanlig anlasa
veya agtkca soylenmemis “kurallar’” tek tarafh degistirecek
olsa, basa her tiirlii problemi acabilen su dillendirilmemis bek-
lentiler), diirtiileriyle hareket eden iki kisiyi birbirine baglayan
yapistirici gibidirler. Agik agik kabul etmeyecegimize dair an-
lagtigimiz su bagimlihgimi/diirtiimii besle ya da tahammiil et
ki, ben de seninkiler i¢in agzimi agmayayim ve besleyip, ta-
hammiil edeyim.

Bu tiir iligkilerin en iiziicii taraf1 ise neredeyse higbir za-
man ¢iftin arasinda yakinhik olmamasi ya da olsa bile, taraf-
lardan birinin, ¢ogu zaman ikisinin, bu yakinligi korumaktan
duyacagi huzursuzluk yiiziinden bunu devam ettiremeyecek
olmalaridir. Yakinlik, bagimlilik ve diirtiisel temelli iligkilerin
en etkili ilacidir. Ancak buna tahammiiliiniiz yoksa saglikli ve
karsiliklr iligkilerin sevgiyle hazirlanip, zevkle yenildigi mut-
faklardan uzak durmak istgyebilirsiniz.
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ASIK NARSIST:
BIRLESME SANRISI

NARSISTLER ASLA KENDi BASLARINA ayakta kalmayi 6gre-
nememis olan bireylerdir. Kusursuzluk hayalleri, kendilerinde
bulunmayan seylere duydugu kiskanghk ve kabullenmedigi
asagilanma korkusu diginda igleri bombostur. Bir iligkiye ge-
tirecekleri gercek bir benlikleri yoktur, fakat iclerindeki bos-
luga eslik edecek birini umutsuzlukla ararlar, ¢iinkii duygusal
dengelerini korumak icin yardima ihtiyacglari vardir. Bu is i¢in
en ideal aday, kendi kirillgan narsist egolarinin bir pargasi hali-
ne gelecek bir objedir. Onu ister agagilayacak ister takdir ede-
cek, ¢ogu zaman ikisini birden yapacaktir. Onlarin kapilarinin
lizerinde su yazar: Buraya Giren Her Kimse, Benligini Geride
Biraksin.

BIRLESME SANRISI

Taraflarin birbirine sefkatli davrandigi saghkl bir iligki-
de, taraflar, kendilerininkine oldugu kadar birbirlerinin yasam
sekillerine de saygi duyarlar. Birlesme anlarinda birbirlerine
teslim olan ¢ift, asklarimi yasarken ozgiirlestiini hisseder,
narsistik iligkilerde oldugu gibi kiigiildiigiinii degil. Benligin
sinirlart eriyip kayboldukga c¢ift, kalbindeki arzunun obje-
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si olan kisiyle birlesirken, psikolojik ozerkligin sonucu olan
varolugsal yalnizligin iistiine yiikselir. Boyle anlara kendini
birakmak onlar icin ¢ok kolaydir. Ciinkii onlarin birlikteli-
gini giiclii kilanin farkhiliklar1 oldugunu bilirler. Birbirlerini,
gercekten sahip olduklar nitelikler i¢in takdir ederlerken,
sevdikleri insanin zaaflarindan ne utanirlar ne de bunlar igin
ona ofkelenirler. Psikolojik agidan bakarsak, agkin bodyle bir
varyasyonu i¢in iki ayri bireye ihtiya¢ duyuldugunu goriiriiz."

Narsistik bozukluklar tagiyan iki kisinin agk sandigi sey
Birlesme Sanrisidir. Boyle iki sevgili olan taraflardan biri igin
amag (cogu zaman digeri i¢in de budur) bebegin anneyle bir
olma hali gibi, tamamen bir olma arzusudur. Bu birlesmede
bagimdag partner 6zneligini yani bireyselligini narsist tarafin
hizmetine sunarak yok eder. Psikolojik boyutta iki taraf da
Sevgi Sanris1 adina iki ayn birey olmaktan vazgecer. Bir gii¢
dansina kapilmis bu iki yoksul ruhun birlegsmesi, iki tarafta da
narsistik giiclerin is basinda oldugunu bize soyler.

Narsistligi daha agir basan tarafin dokunulmazlik ve bii-
yiikliik sanrilar, kiistahlig1, takdir arayisi, empati yoksunlu-
gu veya istismar girigsimleri digsaridan bariz olarak goriiliir.2
Bu kisi genelde partnerinden daha karizmatik olur, olumlu
veya olumsuz tiim dikkatleri iistiine ¢eker. Egosuyla digerini
golgede birakan ve iligkide hakim konumda olan da gene bu
kisidir. Bu denklemin diger tarafindaki partner ise duruma
miisamaha gostermekte, hatta bu sekilde kullanilmaktan zevk
bile alabilmektedir.

Bir narsistin tiranhgina boyun egen kisi ¢ogu zaman bir
bilinmezin iginde gibidir.* Neden birisi, devaml ve isteyerek,
bunun kendisini tiiketecegini bile bile -bagkasinin gururunun
oksanmasi pahasina- kendini kullandirir? Neden birisi tiim
benligini “agk™ icin boyle feda eder?

Bu soruya verilebilecek en basit cevap, bu kisinin erken
yaslarda yasadigi deneyimler yiiziinden kendini gizlemeye
ve kiiciik gormeye alismig olabilecegidir. (Biiyiik ihtimalle
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narsist bir ebeveyne sahipti ve sadece bu insanin ihtiyaglari-
m giderdigi zaman kendini degerli hissedebiliyordu.) Benze-
ri dinamikleri tekrar yaratan ileriki iligkilerin dogurabilecegi
sonuglar daha farkl olabilir, “Bu sefer kendim gibi oldugum
icin sevilecegim” diye umar. Ancak dagitilan kartlar ona bu
sansi tanimayacaktir bile.

Biraz daha egitimli bir cevap vermek gerekirse, boyun eg-
meyi 6grenmis olan kisi, aslinda tamamen gii¢siiz oldugu bir
durumdan kisa siireli de olsa gii¢ ve kontrol elde edebilme-
nin yolunu kesfetmistir. Cogu zaman, ruhu hayatta tutabilmek
icin boyle kii¢iik parcalar yeterli olacaktir. Bireylerin kendi-
lerinden nefret edecek kadar istismar edildigi u¢ durumlarda,
kigiler kendilerinden daha iyi olarak gordiikleri birine teslim
olarak, bir ¢esit rahatlama bile yasayabiliyorlar.

Saglikl insanlara bile tutkulu agklarin birlesme yonii cazip
gelebiliyor.* Fakat onlar aradaki sinirlari agabildikleri kadar,
onu koruyabiliyorlar da. Saglikli narsisizmleri, kendi idealle-
rini yansitan partnerini takdir etmesine, ona kendi biitiinliigii
ve ayrilig1 i¢in baglanabilmesine ve narsistlerin sadece biiyiik
krizler esnasinda basarabildigi bir sey olan uzun iligkiler ku-
rabilmesine olanak verir. Saghikli agkta 6zveri ile benmerkez-
ciligi birbirine karigtiran bir ¢esit 6zgecilik vardir. Ayrica se-
vilen kisinin duygular: ve refahi i¢in kaygi duyuldugu gibi, bu
cift arasinda yasanan cinsellik basit bir zevk arayisindan 6te,
daha ¢ok partnerin agkina karsi duyulan siikranin ifadesidir.

Ancak narsist i¢in durum farklidir. O ancak karsidaki ob-
jeyi fethedip askini kazandiktan sonra, bu kisinin tiim 6zerkli-
gini yok ederek, onu kendi hizmetinde bir “hayal ikizi” olarak
gordiigii zaman tatmin olur. Bu hayal ikizi, kendisinin ne ka-
dar 6nemli oldugunu ayna gibi ona yansitabilmeli, aym za-
manda utang ve kiskangliklarini gizleyebilecegi bir depo olma
gorevini de iistlenmelidir.’

Narsistin isine yarayabilecek sadece iki insan tipi bulunur:
onun gururunu oksayacak ve onun tarafindan gururu kirilabi-
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lecek kisiler. Gururunu oksayacak kisiler bunu narsisti ve-
rek ya da kendi 6zel yeteneklerini onunla paylasarak, narsiste
kendisiyle birlikte olmanin 6zel bir sey oldugunu hissettirir.
Gururunu kirabildigi kisilere de ihtiyaci olan narsist, bunu,
yansitmanin bir yontemi olan utang yigilmasiyla veya kendini
iistiin hissettigi kiyaslamalar yaparak gergeklestirir. Narsistin
ask objeleri ona bu iki islevi de saglar. Eger bir narsiste gonlii-
niizii kaptirmigsanmiz belli araliklarla agagilanmalara ve bitmek
bilmeyen 6vgiilerinizi sunmaya hazir olun. Ciinkii narsist as-
kinizla degil, bunlarla ilgilenir.

Asik oldugumuz kisileri baskalarindan iistiin gérmemiz
normaldir, ancak narsiste gore diger insanlar da agk objesini
bu gozle gormek zorundadir. Bu yiizden kendisini, giizel, zeki,
basarili veya herkes tarafindan egsiz bulunan birini partner
olarak se¢mek zorundaymus gibi hisseder. Boylece kendisinde
eksik olan birgok nitelige hiikmedecegini umar ve bu birlikte-
lik sayesinde kendi y11d121ymn da parlayacagin diigiiniir.

Bogucu Yiikseklikler: Dennis ve Christina’nin Hikayesi

Ingiliz edebiyati profesorliigii kariyeri boyunca Dennis’in en
¢ok zevk aldigi sey kiirsiide anlattigi derslerdi. Etkileyici bir
giris yapabilmek icin sinifa ge¢ gelir, 6grencilerin not tutma-
ya baslamadan énce tiim gozlerin iizerinde oldugu o amn ta-
dimi ¢tkarmaya ise bayilird:.

Tam da béyle bir anda Christina’ yi fark etmisti. Kizin bii-
yiik ve donuk gozleri ile piiriizsiiz cildi, ¢ok sevdigi o kitap-
lardaki kadin kahramanlart hatirlatnugti ona. Kizin giizelli gi
Dennis’in iginde ilkel bir seyleri uyandirnug ve onun génliinii
kazanabilmeyi kafasina koymustu.

Onu kurdugu ciimlelerle gizliden gizliye bastan ¢ikarma-
ya bagladi. Kiz artik onun tek dinleyicisi haline gelmis, di-
ger 6grenciler geri plana itilmigti. Ona gizlice kur yapiyor,
tistii kapali tutkusuyla kizin aklimi basindan ¢elmeye ¢aba-
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liyor ve kizin onu arzulamasint saglamaya ¢alisiyordu. Bir
stire sonra tamda Dennis’in istedigi gibi kiz da ona karsilik
vermeye basladi.

Sonbahar geldiginde beraberlikleri baglanusti. Dennis
icin bu kiza sahip olmak, tam da hayal ettigi gibi bir his-
ti. Kusursuz buldugu bu kizin tamamen sahibi oldugundan
stiphesi yoktu. Ona benim diyebilmek, Dennis’in kendisini de
romantik bir kitabin karakteriymis gibi hissedebilmesini sag-
liyordu.

Kiz mezun olduktan sonra onun yamna tagindi. Christina
her ne kadar ekonomi diplomasina sahip olsa da Dennis’in
ikisi icin planladigi gelecekte bunun bir énemi yoktu. Ona
gore kendisi kadrolu olarak ise alininca evlenecek ve ardin-
dan maagh iznini degerlendirecegi Ingiltere’de ¢ocuk sahibi
olacaklardi. Yazacagi kitabt i¢cin Christina hem ilham kavna-
81, hem de fikirlerini darmsacag kisi olacakti. Ayrica fakiilte-
den arkadaglarint Christina sayesinde etkileyecek ve verecegi
aksam yemeklerinde aralarindaki kusursuz aski herkese gos-
terecekti. Christina savesinde fakiiltedeki herkesin onu kiska-
nacagin hissediyordu.

Her ne kadar narsistler basarilar1 sayesinde digerlerini kis-
kandirmay! amaclasa da ask objesi haline getirdigi kisiyi ne
kadar ¢ok kiskandiginin farkina varmaz. Narsistler dogalari
itibariyle miicadeleci insanlardir. Bir iligkinin baginda onlar1
etkileyen ozellikler, bir siire sonra kendilerini yetersiz hisset-
melerine neden olabilir. Takdir edilmeye olan ihtiyaglarini
basariyla karsilayan kisi, daha sonralar1 bir tehdit haline do-
niisiir ve narsistin tekrar kendini bulmasi i¢in bu kisiyi yerle
bir etmesi gerekir. Sevdigi insanda takdir ettigi seyler, ayni
zamanda kendisini kiiciilten seylerdir de ve bu sebeple yok
edilmeleri gerekir.® Kiskanghk hor gormeye, hor gérme yok
etmeye yol agarak, narsistin kusursuzluk arayigini hayal kirik-
i1 ile yar1 yolda birakir.
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Narsistin goziinde kiskanglik, tipki utang gibi, tahammiil
edemedigi asagilik bir histir. Kiskandiklarini kendisine itiraf
edemeyip, icindeki kotii duygular1 baskalarina yikarak bun-
dan kurtulmaya caligir. Bu tahammiil edilemez hisler sanki
kiskanilan kigiye aitmis gibi diisiiniir (yansitma). Boylece hem
kendi goziinde hem bagkalarinin géziinde takdire sayan konu-
munu korumaya devam edebilir. Gene ayn1 mekanizma saye-
sinde narsistik yikima duydugu arzularini sanki bagkalarinin-
mug gibi goriir ve ¢evresini saran gercek ya da hayali cekeme-
mezlikten dehsete diiser. Boylesi ¢arpitmalarin oldugu yerde
gercek anlamda bir yakinhgin dogabilmesi zaten imkansizdir.

Narsist igin tiim iligkiler istismardan ibarettir, parolasi,
“Ye ya da yem ol” dur. Savunmasin diisiirdiigii an, kendisini
kullandirmak i¢in davetiye ¢ikardigini diisiiniir. Biri ona bag-
landig1 zaman, sanki ondan faydalaniliyormus gibi hisseder.
Istismara ugramaktan duydugu endise yiiziinden kendi bag-
lihgini inkar etmeye baglar. Iliskide 6zel hayatina miidahale
edildigini ve kullanildigini diisiiniir. Bu yiizden iistiinliigiin
her zaman kendi elinde oldugu iligkileri tercih eder.

Christina’min Hikayesi

Universitede son senemdi ve artik ekonomiden sikilmus, ta-
mamen alamm diginda bir boliimden ders se¢cmeyi istemigtim.
Arkadaglarimdan bazilart klasik yapitlara adeta hayat veren
bir Ingiliz edebiyati profesoriinden bahsettiler. Eglenceli ola-
bilecegini ve lisans ¢alismalarim bitirip, yiiksek lisansa bas-
lamadan donce giizel bir kapanis yapabilecegimi diisiindiim.
Ancak her sey birden bire oldu. Dennis diipediiz bas don-
diiriicii biriydi. Onun derslerinde kendimi biiyiilenmis gibi
hissediyordum, kocaman sinifta sanki sadece ben vardim ve o
da bir tek benimle konuguyordu. Fakat daha sonra dzel bir ge-
kilde bana seslendigini fark ettim. Ders bittikten sonra da si-
nifta kalabilmek igin bir seyler uydurmaya bagsladim ve ne ol-
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dugunu anlayamadan kendimi ona delicesine agik olmus hal-
de buldum. Daha énce birkag erkek arkadasim olmustu, fakat
bu seferki benden tami tanuna on yas daha biiyiik bir adamdi.
Egitimimi etkilememesi i¢in iligkilerimi elden geldigince sira-
dan tutmaya ¢aligmigtim ve beni uzun siire okulda tutacak bir
kariyerin planlarim ¢oktan yapmigtim. Ancak Dennis’ e agik
oldugum zaman tiim bunlar pencereden ugup gitti.

Sonbahar geldiginde egitimime devam edip etmeme konu-
sunda kafam karigikti. Ne zaman Dennis ile kariyer planlarimi
konusmaya kalksam orali olmuyordu. En basta bu yiizden ayn
kalmak zorunda olacaginiz igin iiziildiigiinii ve bu nedenle ko-
nugmak istemedigini diigiindiim. Aslinda bunu kafasina tak-
tigimt gormek, beni ona daha da yaklastirdi. Bekleyip, neler
olacagini gormeye ve bu durumla zamam geldiginde ugras-
maya karar verdim.

Mezun olunca onun yamna tasindim. New York Universi-
tesi’ne kabul edildigimi ogrendigim zaman bir aydir beraber
yagiyorduk. Inamlmaz heyecanlanmigtim ve duyunca Den-
nis’in de benim i¢in sevinecegini tahmin etmigtim. Fakat bir-
den mesafeli bir tavir aldi ve asla unutmayacagim su sozleri
soyledi, “Christina, eger askima sirtini dénersen, kagurdigin
mutlulugu asla bilemeyeceksin. Kimse seni, benim sevdigim
gibi sevemeyecek.” Hepsi buydu. Ne bir tartisma, ne bir édiin
verme. Beni bir se¢cim yapmak zorunda birakti. Uzun siire dii-
stindiim (hem de epey uzun) ve hakli olduguna karar verdim.
Higbir kariyer aramizdaki agka bedel degildi.

O andan sonra Dennis tiim hayatimin kontroliinii eline aldi
ve ben de onunla beraber siiriiklendim. Isler onun istedigi gibi
gittigi zaman her sey miikemmeldi ve biz ¢ok mutluyduk. Ancak
bunun olmadigi zamanlar durum bambagkaydi. Hayal kirikli-
gina ugramasi hig¢ de diger insanlarinkine benzemez, dogru-
dan sinirlenirdi ve ben onu neselendirmenin bir yolunu bulana
kadar giinlerce boyle kalabilirdi. Fakat oglumuz dogdugundan
beri bunu yapmak ¢ok ama ¢ok daha giiglesti. Oglumuz Byron

148



yarik bir damakla dogdu. Bazen Dennis bunun i¢in beni suc-
luyormusg gibi geliyor. Kulaga ¢ilginca geldiginin farkindayim
(adam bana tapryor)), ancak bazen Dennis beni kii¢iimsiiyor-
mug gibi hissediyorum. Sanki entelektiiel acidan yetersizmigim
gibi. Belki de yiiksek lisans icin o iiniversiteye gitmeliydim.
Hem boylece bana saygi duymaya devam da ederdi. Bazen ka-
farmun i¢ci karman ¢ormannug gibi hissediyorum.

Dennis, Christina’da kusursuz esi bulmustu; onun biiyiikliik
sanrilarina ¢anak tutan ve kendini tamamen ona teslim eden
biri. Onun kalbini kazanmay1 basardig: ilk zamanlarda kendi-
ni begenmisligi sinir tanimiyordu. Dennis’inki gibi olan agk-
lar, etkisi sanki hi¢ gegmeyecek bir uyusturucuymus gibi, asik
kisiyi siiphelerinden ve kisisel sinirlarindan ya da zaaflarindan
soyutlar. Ancak bu sarhoglugu devam ettirebilmek igin bu de-
gerli objenin kontroliinii eline almak zorundadir.

Bu, narsistin sevdigi kisiyi bircok farkli sekilde kontrol ettigi
anlamina gelir. Bunlar biréyin amaglarina, sartlara ve firsatlara
gore degisebilir. Bu, ovgiiler veya diger agk oyunlar: gibi tat-
It bir aldatma, yetisemeyecegin sekilde sarkitilan sinir bozucu
bir havug veya patlamak iizere olan bir volkan kadar korkutu-
cu olabilir. Burada amag asik olunan kisinin 6zerkligini siirekli
baski altina alarak, Birlesme Sanrisi’ni1 canli tutabilmektir.

Narsist i¢in, agzindan ¢ikacak lafa bakan, onun nitelikleri-
nin farkinda ve kendisini 6nemli hissetmesini saglayacak olan
insanlar1 segmek onemlidir. Hepimiz sevdiklerimiz tarafindan
deger verilmeyi isteriz, ancak narsistler, sevdikleri insanlarin
goziinde ne kadar degerli olduklarinin siirekli hatirlatilmasini
isterler. Sevdiklerimiz bizi gérmezden geldiginde veya eles-
tirdiginde hayal kirikligina ugrayabilir, kalbimiz kirilabilir
ve hatta sinirlenebiliriz bile. Fakat kendine kibir pompalayan
boru hatlarinda yasanan en ufak bir ¢atlakta bile narsistin gozii
ofkeden donebilir. Sevdigi kisinin narsistin ¢ikarlarina ters
diisen his veya fikirlerini ifade etme hakki yoktur.
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Narsistler cogu zaman zayif ya da kendilerinden daha giic-
siiz birini agk objesi olarak segerler ki onu rahatlikla kontrol
edebilsinler. Fakat bu biraz karmagsik bir durumdur. Ciinkii
sectigi kisiyi fazla paspas eder, onu ¢ok asagilayip, kiiciik go-
riirse bu sefer de onu kafasinda kusursuz bir yere oturtmakta
zorlanabilir. Narsist bununla basa ¢ikmak igin agk objesini iyi
ve kotii olarak ikiye ayirir. Iyi kismini bir sekilde elinde tutar-
ken, kotii tarafi istedigi zaman alip kullanabilecegi bir kutu-
nun i¢ine tikar. Bu, tipki ¢ok kii¢iik ¢ocuklarin diger insanlari
hem iyi hem kétii taraflan olan karmagik canhlar olarak gor-
mekte yasadigi zorluga benzer. Birisi ya tamamen iyi ya da
tamamen kotiidiir. Ve tabii narsistin agk objesine bakisi1 bir
anda degisiverebilir.

Agk objesini iyi ve kotii yanlariyla beraber kafasinda can-
landirma yeteneginden yoksun olan narsist, bu kisiye yapti-
g1 alcakliklar1 “unutacak”, gormezden gelecek ya da inkar
edecektir. Fakat bir yandan da, tiim asagilamalarina ragmen
agk objesinin, 6zellikle topluluk i¢indeyken, kendi kafasinda
ideallestirdigi beklentilere uygun davranmasini bekleyecektir.
Eger narsist ihtiya¢ duydugu beklentileri korumak i¢in hizla
bir mazeret (inkar) veyahayali diisiince (yalan) bulamazsa, bir
zamanlarin agk objesi, daha az lekelenmis biri ugruna iskarta-
ya cikarilabilir. Koleye doniistiiriilen birine hala saygi goste-
rebilmek zordur. Bu, kisinin kendi kolesi olsa bile.

DON JUANLAR VE BUZ KRALICELERI

Narsistler olabilecek en kotii asiklardir, akla gelebilecek
her tiirlii cinsel yetersizlige sahiptirler ve partnerlerini utanip
sikilmadan bencilce kullanirlar.® Heteroseksiiel ve biseksiiel
narsist erkekler kadinlara kargi derin bir kiskanghk duyar ve
onlar tarafindan reddedilip, alaya alinacaklarim diisiiniirler.
Kimi, partnerini cinsellikten soyutlanms “saf” anne, kutsal
bakire olarak ideallestirirken, kimi, tutku veya agsk duymadan
ozgiirce seks yapabilecegi “kirletilmis” anne, siirtiik olarak go-
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riir. Bazilar1 ise tam tersine kendisinde cinsel istek uyandir-
mayan kadinlara karsi icten duygular besleyebilir. Hepsi kendi
capinda birer Don Juan’dir. Kimisi saldirgan, kimisi sadece
diirtiileriyle hareket eden, kimisi ise ¢ocuk gibidir. Saldirgan
Don Juan’in negesi, kadinlar iiziip, onlar1 asagiladik¢a yerine
gelir. Kisa bir randevudan sonra kadini terk edince rahatlar hat-
ta. Diirtiileriyle hareket eden Don Juan ¢esidi ise milyonlarca
kadinin arasinda kendini yar1 yolda birakmayacak olani arar.
Tabii bir de cocuk Don Juan var. Cocuk-erkek karigimi efemi-
ne bir tip olan bu Don Juan’in kadinlarla aras1 genelde iyidir,
ciinkii kadinlarin ¢ekindigi maskiilen niteliklere sahip degildir.

Narsist kadinlar ise genelde mesafeli ve kurnazdirlar. Hem
erkek hem kadinlara kars! belirgin bir diismanlik sergilerler.
Talihsiz agiklarini seslerini ¢ikarmayana kadar kullanirlar.
Zavalli asik, olur da biraz 6zsaygi gelistirir ve en sonunda
bu duruma isyan ederse, narsist kadin bu tepkiye fkelenip,
hir¢inlagabilir ama asla geri adim atmaz ya da sucluluk his-
setmez. Ayrim gﬁzetmedJen herkesle yatip kalkan tiirleri ise
kendilerine hayran olanlarin hepsini birer prensmis gibi goriir,
ancak bu kisinin bir kurbaga oldugunu anlayinca ona olan il-
gisini hemen kaybeder.

Laura’nin Roketleri

Huzla kapidan igeri giren Laura, kendini koltugun iizerindeki
eskimig yastiklarin iizerine birakti. Ayakkabilarint ayagindan
¢tkarmak igin tekmelerken kendinden ge¢mis gibiydi, “Sani-
rim agitk oldum!” dedi, hiilyali bir sesle. “Anlatsana” dedi
oda arkadagi Beth, “Kimmig bu Giiniin Sapsali?”

“Adi David” diye yanitladi Laura, arkadaginin igneleme-
sini duymazdan gelerek. “Neredeyse bir haftadw Starbucks’ta
birbirimizi kesiyorduk ve sonunda bugiin hamlesini yapti.
Bana double latte ismarladi ve saatlerce muhabbet ettik. Ne
kadar ¢ok ortak yoniimiiz olduguna inanamazsin!”
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Giiney Kaliforniya Universitesi’nde sinema ogrencisiymis,
amcasi da yapimci! Su an bir projeyle ilgileniyormusg, adi ney-
di? Hani Bati Hollywood'dan sehir konseyine segilebilmek i¢in
aday olan adam. Her neyse, ona daha énce valinin kampanya-
sinda ¢alistigimdan ve politikamn i¢ yiiziiniin nasil oldugun-
dan bahsettim. Megerse David de hafta sonlart kaya tirmani-
sina gidiyormug. Tayland mutfagina hastaynus ve siki dur, bir
degil tam iki tane Labrador’u varnug. Yani demek istedigim,
daha ne kadar benzeyebilir ki? Ha, dudaklarimin Leo Di Cap-
rio’nunkilere henzedigini sdylemis miydim? Ve onun da beni
Neve Campbell’ a benzettigini? Her sey fazlasiyla kusursuz!

Salla gitsin, diye diisiindii Beth. Laura ile aym apartmani
paylastigi son iki yilda bu filmi daha énce bes defa gérmiistii.
[1k Sahne séyle gelisiyordu: Sevin¢ten havalarda u¢an Lau-
ra eve gelir, Hayatimin Agkr’'yla tamigtigindan giiphesi yoktur.
[kinci Sahnede, Beth bahsi ge¢en su Adam ile tamgir. Tamam,
adanun birkag¢ numarasi vardir, ama Laura’ min abarttig gibi
bir tanri falan da degildir. Hikayenin temast, roket hiziyla kal-
kisa gecen romantik iligki, Ozon tabakasi civarlarinda zirveye
ulagir ve ardindan Ugiincii Sahnede, roket par¢alar halinde
diinyaya diigmeye baglar. Olaylar ¢ogu zaman birkag aya ya-
yilir, fakat bazen her sey bir haftada da olup bitebilir. Hikaye-
nin garip tarafi ise Laura’ nin her zaman enkazdan burnu bile
kanamadan kurtuluyor olmasidir. Yasadigi tiim hayal kirik-
liklarindan aligveris merkezine yapilan bir ziyaretle arinilir
ve ardindan sehir merkezindeki geng delikanlilara yasatilan
bir géz ziyafetinden sonra ortada hi¢hir sorun kalmaz. Beth’e
gore, s6z konusu olan agk oldugunda, Laura i¢in énemli olan
yolculuk degil, roketin firlatilmasiydi. Aralarindaki arkadas-
lik da olsa olsa bunlar: dinlemekten ibaretti.

Laura’dan daha az maceraperest olan narsist kadinlar, “en iyi-
si” olduklarini diigiindiikleri partnerleriyle ayaklar1 yere ba-
san iligkiler kurmay: tercih ederler.’ Bazilar ise elde etmeleri
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olanaksiz agk objelerini kafalarina takarak, onlarin bu ulasil-
mazligr sayesinde kafalarinda kurduklarn kusursuz iligkinin
zarar gormemesini garanti altina alabilirler ve daha da iyisi,
bir narsist olarak yasayacaklar olasi bir iliskide kendilerini
degersiz hissetme ihtimalinden de korunmus olurlar. Bazen
kendilerini, narsist (ve hayatta basarili) partnerlerine fazla
kaptirarak, onlarin yiiceliklerinin kendilerinden kaynaklandi-
gini diisiinebilir veya kendilerini partnerlerinin hayatin idare
ederken bulabilirler.

Bu tiir iligkilerde bir teshirci narsist ve bir “gizli” narsist
partner bulunur. Iddiasiz bir tip olan gizli narsist, idealize edebi-
lecegi birisini bulmak i¢in duyargalarimi agik tutar.'® Kusursuz
bir partnere sahip olabilirse, kendi igindeki tiim giivensizlikler
ortadan kaybolacaktir. Narsist-gizli narsist iligskisinde kontrol
¢ogu zaman ikincisindedir. Agk objesinin biiyiikliik sanrilarini
besleyen gizli narsist, onun iizerinden kendi kibrini sigirmekte-
dir."" Idealizasyon ve sanrilar korunabildigi siirece bu iliskiler
oldukca bagarih olabilirler. Fakat duyulmak istenmeyen ger-
cekler isin i¢ine girdigi zaman, ask igeri dogru patlar.

Birbirini Tamamlayanlar: Justin ve Luisa’nin Agki

Ik tamgtiklarinda Justin umut vaat eden bir kemanci, Luisa
ise ticaret 6grenimi goren bir 6grenciydi. Justin onun giizel-
ligine ve ince tavirlarina hayran olmus, Luisa ise onu gele-
cekteki siradan yasamindan kagabilmek i¢in bir umut olarak
gormiigtii. Onunla tanigana kadar Luisa’ mn tiim hayalleri bir
aligveris merkezinde iyi maagh bir is bulabilmekten ibaretti.
Fakat artik kendi yazgistyla Justin’inkinin birlestigini diigii-
niiyordu. Justin diinyayt dolagip, tinlii olacakti. O da Justin’in
hayallerinin gerceklesmesi icin kendisini ona adayacakt.
Justin’in bir esi benzerinin daha olmadigina emindi. Onunla
tamgtigr andan itibaren ufku agildi ve yasanu daha anlamli
hale geldi.
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Justin ise Luisa gibi birini daha énce hi¢ tammanugti. Ha-
yatina bir siirii kadin girmisti ama he psi bir siire sonra yorucu
hal aliyordu. Bir siire sonra hepsinin bencil ve talepkdr in-
sanlar olduklar ortaya ¢ikiyordu. Hi¢hiri Justin’in amaglari-
ni anlamiyor ve yetenekli bir miizisyenin hassas yaradilisina
saygi gostermiyorlardi.

Justin'e gore Luisa epey biiyiileyiciydi. Onun parlak siyah
sacglarina, narin ellerine ve sakalarina giiliis sekline hayran
olmustu. Onun espri tarzint anlayan nadir kadinlardan biriy-
di. Sanki ortak bir zihni paylasiyor gibiydiler. Ayrica kiz onun
miizigine hayrandi. Bir geyler ¢almasi i¢in ona yalvarir, onun
bestelerinden biiyiik bir zevk alirdi. Luisa onun istedigi her
seyi yapabilecegine inamyordu. Justin de hayatina giren bu
kiz sayesinde artik yildizimin yiikselmeye basladigim diigiin-
meye baglanugti.

Artik geleceginden ¢ok emin hale gelen Justin, kariyeriyle
ilgili tistiinliik sanrilarina meydan okuyan hayal kirikliklarina
tahammiil edemez hale gelmigti. Orkestradaki akranlari onun
kiistah oldugunu diigiiniiyor ve kendisiyle gecinmekte her giin
daha da zorlamyorlardi. Justin, digerlerinden daha geng ol-
masina ragmen onlardan kendisini 6zel biriymis gibi gérme-
lerini istiyordu. Bosalan orkestra sefligi basgka birine teklif
edildigi zaman provayi terk etti. Bunun iizerine direk kovuldu.

Sagsiran Luisa dfkelenmigti de. Ancak Justin'in kendi bes-
telerini solo ¢alarak ¢ok daha iyi yerlere varabileceginden
emindi. Yilmadan onu teselli edip rahatlatiyor, bunun kariye-
rine yon vermesi i¢in bir firsat oldugunu ona géstermeye ¢a-
listyordu. Justin iinlii olana kadar o ikisine de bakardi. Luisa
bunun zaten kisa siirede gergekleseceginden emindi.

Justin kirilnug gururunu onarip, yildizini tekrar parlatmak
icin isteksiz bir halde ¢aligirken haftalar, hatta aylar gegti.
Kara kara diigiindii, icti, ge¢ saatlere kadar oturdu, ajanslar
aradi ya da terk edilmis kemamni eline aldi. Luisa onu cesa-
retlendirmeye ¢alisiyordu, fakat sabri tiikenmeye ve yaratti-
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gt sanrilar yavas yavasg ¢6kmeye baslamisti. Tesellileri artik
ruhsuz bir hal alnugti, ama Justin bunun farkinda bile degildi.

Bir giin yasadiklar: dairede Justin, Luisia’ mn giinliigiine
rastladi ve hi¢ diigiinmeden incelemeye basladi. Okuduklar
karsisinda saskina donmiigtii. Luisia (biricik Luisiast) kalbin-
den gecenleri dékmiistii... Ama bagka bir adamla ilgili! Gorii-
niige gore ‘ruh esim’ dedigi bu kigiye agikn. Iligkileri bir sii-
redir devam ediyordu. Justin onu kaybetmek iizereydi. Fakat
bu imkansizdi!

O giinden sonra Justin Luisia’ya aym gozle bakamadi.
Kizin iizerine yerlestirdigi temeller yikilip, yerle bir olmug-
tu. Luisia ile yiizlestigi zaman kiz onu rahatlamaya ¢aligsa da
gozlerindeki o 151k kaybolmugtu. Artik her sey bitmigti; Justin,
kederli bir gekilde, bunca seye ragmen onun da digerlerinden
farki olmadigim diigiindii.

Luisa ise kendini garip bir sekilde soniik hissediyordu. His-
lerinin sebebini anlamaya ¢alisti. Mesela kendisini yari yolda
biraktig icin Justin’ e kirgenlik duyuyor, baska bir adama oz-
lem duydugu icinse sugluluk hissediyordu. Ancak netice iti-
bariyle Luisa asil olarak kendini bos hissediyordu. Siiphesiz
bunun nedeni agsktan fazlasiydi. “Bir dahakine” diye yemin
etti, “citami yiikseltmek zorundayim.”

Narsistlerin arasindaki ask, dogas1 geregi dengesizdir. Iceri
sizan gerceklik iligkiyi sarsarak, devamli ya da kismen yasa-
nan ¢atismalara, acilara, ¢ift terapisine veya birlikteliklere son
veren hiiziinlii ayriliklara neden olabilir.

Iliskisinin disinda (kariyer, aile, dostlar veya baska ilgi
alanlar1 gibi) kendini iyi hissettiren bir dayanak bulabilen
narsist, partneri iizerindeki baskisini en aza indirebilir. Ancak
igyerinde yasanan hayal kirikliklari, isten atilmak veya emek-
lilik, diger iligkilerde yasanan sorunlar ile gururunu besleyen
diger kaynaklarda yasanacak olan bir kesinti partnerin iizerin-
deki baskinin daha ¢ok artmasina neden olacaktir.
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Zaman i¢inde hayatin zorluklarina daha tatminkar ¢6ziim-
ler aramak ve ayaklar1 yere basan bir benligin evrimi igin ¢a-
balamak, insan dogasinda vardir. Duygusal sagligin en kiigiik
bir tohumu bile yesermek ister. Nasil ki ilk narsisizm donemi
erken ¢ocuklugun gegici bir pargasi ise, narsistik iligkiler de
olgun aska ulagsmak icin ¢iktigimiz yol da birer duraktir. Fakat
bazen igin en zor kismi bu yolda ne zaman ve ne sekilde iler-
lemeye devam edecegimizdir.'?

HAYATTA KALMA REHBERI:
BiR NARSISTE ASIK OLDUGUNUZDA

Bizi narsistler ile ask yagsamaya ceken nedir? Ilk olarak,
gerci tam onlarn istedigi sekilde olmasa bile, sahiden de “6zel
olmalar1”. Idealize edilmis hayallerin pesinden kogmaya olan
yatkinliklart sikic1 gergekligin etrafini sihirli bir ag gibi sa-
rarak, ihtisam ve heyecan ihtiyaciniza seslenebilir. Takdir
edilmek icin duyduklar aglik yiiziinden kendilerini sizi mem-
nun etmek zorunda hissettikleri zaman, bunun gergek ask ol-
dugunu sanabilirsiniz. Bazi durumlarda, narsistin biiyiikliik
sanrilari, hayatimzda eksikligini duydugunuz bir seyin yerini
dolduruyormus gibi olabilir. Kendinize giiveniniz tam degilse
kiistahliklar1 bile size cezbedici gelebilir ve kendine bu kadar
giivenen birinden kolayca etkilenebilirsiniz. Hele ki boylesi
kutsal bir varligin asik olmak igin sizi se¢gmesi (ne hos!) aklh-
miz1 basinizdan alabilir. En azindan bir siireligine.

Tutkulu asklar, icerdigi tiim takintilar, birlesmeye duyu-
lan 6zlemler, biiyiikliik ve dokunulmazlik sanrilarina ¢anak
tutmalar ve cocukluk zamanlarimiza olan derin baglariyla
beraber ¢ok fazla narsistik unsurla doludur. Bu unsurlarin ara-
sinda, 6ziinde sagliksiz olandan normal olani birbirinden ayir-
mak ¢ogu zaman ¢ok zordur. Eger sevgilim beni anlamiyor
veya ihtiyaglarima oncelik vermiyorsa, bu onun empati kura-
madig1 ya da bencil oldugu anlamina mu gelir? Ozellikle yap-
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mam beklenen bazi seyleri kimi zaman yapmak istemiyorsam
bu istismar edildigim veya kullanildigim anlamina mi gelir?
Kontroliin bende olmasini istemem yanlig midir? Hayir, hayir
ve hayir. Peki o zaman agk iliskimin saghkl ya da narsistik
olup olmadigini nasil bilebilirim?

Temelinde narsistik olan bir iligkinin esas unsuru, sonsuza
dek tek bir kisi oldugumuz veya olmamiz gerektigi hayalini
temsil eden Birlesme Sanrisi’dir. Ayrigma, bir tehdittir. Her
kosede kiskanglik yatar. Sinirlara saygi gosterilmesi bir yana,
varliklar1 en bastan reddedilir. Bu tiir iligkilerde gii¢ dengesiz-
ligi vardir. Taraflardan biri daha baskinken, digeri de boyun
egmeye daha yatkin olur. Gerg¢i arada bir taraflar rolleri degis-
tirebilse de, bu iligkiyi karsilikli hale getirmez. Ciinkii taraflar
arasinda samimiyet yoktur. Eger saydiklarimdan bazilari ra-
hatsiz edici sekilde tanidiksa, o zaman agik olmaniz halinde
kullanabileceginiz. Hayatta Kalma Stratejilerine bir bakalim.

STRATEJI BiR: KENDIiNizi TANIYIN

Sevmek ve sevilmek ile ilgili erken deneyimlerimiz haya-
timiz boyunca zihnimizde tekrar tekrar canlanirlar. Sevilme-
ye duydugumuz 6zlem, harika ve her seye giicii yeten anne-
mizle tekrar bir olma 6zlemimizi canlandirabilir. Ben’in Do-
gusu’na eslik eden carpici gelismeler (simbiyoz, deneyimci,
uzlagsma donemleri), kendimizi nasil algiladigimiz ile kimleri
nasil sevecegimizi de belirler."”® Eger cocukken 6zerkligimizi
geligtiren biriyle giiven duydugumuz bir birliktelik yasamis-
sak, ilerde sececegimiz partnerlerimizi de buna gore belirler
ve beraberligimizi saglamak i¢in bizi hayallerle kandirmayan
insanlara yoneliriz. Fakat 6zerkligimizin gelisimi engellen-
mis ve ayrigma-bireylesmenin kiyilarinda karaya oturmus
ise, birlesme, biiyiikliikk ve dokunulmazligin sinirlar1 en az
bizimki kadar bulanik birisiyle beraber tekrar canlandirmaya
cahisabiliriz.
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Bazilarimiz i¢in simbiyoz asamasinda (annelerimizle psi-
kolojik olarak ilk birlesmemiz) mutluluk namina higbir sey
yoktur. Eger anne bu asamada bize kargi ilgisiz davranirsa,
ona asla sahip olmayr ummasak bile agska karsi bir 6zlemle
yasariz. Ancak diger yandan, annemiz fazla miidahaleci dav-
ranmigsa, bizimle yakinlhk kurmak isteyen iyi niyetli insanlara
kargi sinirlarimizi savunmaya kalkabiliriz. Akordu bozulmus
boyle bir ge¢cmise sahip oldugumuzda, ask bizim igin bir tat-
minsizlikten ibaret hale geldigi gibi aymi zamanda kullanil-
maya ve yok edilmeye ¢ikarilmig bir davettir de. Artik sadece
hayali agklar, kendi i¢inde engellerle dolu olan agklar veya
karsiliksiz agklar bize giivenceli gelir. Narsistler diisiik bek-
lentilerimizi karsilamaya uygundurlar.

Bir veya iki ebeveynin de narsist oldugu bir ailede biiyii-
diiyseniz, narsistik 6gelerle siislenmis iliskilere karsi bariz bir
yatkinhginiz olabilir. Aileden alinan bu mirasin sizi nasil etki-
leyebilecegine dair birka¢ 6rnek:

» Kolayca veya sik¢a agik oluyorsunuz. Ya da tam ter-
si, kullanilacaginiz veya reddedileceginiz korkusuyla
kimsenin size yaklagmasina izin vermiyorsunuz.

» Sadece “kusursuz agk” size yeteri kadar giivenli veya
heyecan verici goriiniiyor. Ya da tamamen tersi bir ge-
kilde, uygunsuz veya ulagilmaz insanlari tercih ediyor-
sunuz.

* Romantizmin ilk heyecani ge¢ip de, partnerinizi daha
lyl tamimaya bagladiginiz zaman onun kusurlarini fark
etmeye basliyor ya da artik beraber olmakta zorlani-
yorsunuz.

» Simdiye kadar hi¢ agik olmadiniz ve neye benzedigini
bilemiyorsunuz. Ya da tam tersi, nemsediginiz birin-
den yeteri kadar sevgi géremiyorsunuz.

« lliskinizde partnerinizle samimiyet kurmakta zorlani-
yorsunuz.
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» Kendinizi iyi hissetmek i¢in sevdiginiz kisiyi idealize
etmek ya da kiigiimsemek zorunda oldugunuzu hisse-
diyorsunuz.

* Sevdiginiz kisiden o6ziir dilemekte zorlaniyor, ya da
aranizda kotii giden her seyin sorumlulugunu iistiiniize
aliyorsunuz.

* Asik oldugunuz zaman ¢ogunlukla kalbiniz kirihyor ya
da hayal kirikligina ugruyorsunuz.

Kimsenin harika bir ¢ocukluk gegirmedigini, hepimizin
yakin iligkilerimizde zaman zaman c¢atigmalar yasadigimizi
unutmayin. Ancak kendinizi bir iligkiye kaptirmaya yatkinhk
duydugunuzu veya bagkasinin ihtiyaglar1 ve haklarina saygi
gostermekte zorlandiginizi hissediyorsaniz, aradaki sinirlar
sizi korkutuyor ve endise veriyorsa, zihninizde ve sagliksiz
narsisizmin tekrar canlandirilmasi olan iligkinizde aslinda ne-
ler olup bittigini anlamaya ¢alisin. Eger miimkiinse partneri-
nizle beraber bu sorunlarin neler oldugunu kesfetmeye ¢aligin.
Bunu basarmaniz icin gereken diiriistliik iyiye isarettir. Geg-
miste yasanan saglksiz narsisizmin etkilerinden kurtulmanin
en iyi yolu saglikli bir asgk iligkisi yasamaktir. Bu da saygili,
empati yiiklii bir iletisim ve partnerin hassasiyetine gosterilen
anlayigla baglar.

STRATEJI IKi: GERCEKLERI K ABULLENIN

Kendinizin oldugu kadar, partnerinizin (iligkinizin de)
giiclii ve zayif yanlarini dogru sekilde gérebilmeniz, saghksiz
narsisizmi kontrol etmeniz i¢in elinizdeki en giiclii aragtir. Ku-
sursuzluk i¢in duydugunuz istek kadar, gercekleri ¢arpitmaya
calisan partnerinizin ¢abalarinin da 6tesine gecebilmelisiniz.
Bu, ac1 verici ve zor olabilir, ¢iinkii iligkinizin dnemli bir par-
casi olan Birlesme Sanrisi’ni bir kenara koymanizi ister. As-
linda burada yapmaya ¢alistiginiz sey, kendinizi ve sevginizin
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odagindaki objeyi hem iyi hem kétii nitelikleriyle, kisacasi,
oldugu gibi, karmagik ve nihai kusursuzluguyla gérmeye bas-
ladiginiz erken ¢ocukluk doneminizi tekrar yaratmaktir. Bir
baski, 6fke veya utang hissetmeden bunu yapabilmek, dogru
yolda oldugunuzu gosteren bir isarettir.

Bircok insan yasadifi agk iligkisini bir siire sonra ideal-
lestirememekten korkar. Kusurlari saklamaya, hatalar1 inkar
etmeye ve nahos gercekleri gizlemeye yarayan gizemli bir
yan olmadan agkini canli tutamayacaginm diisiiniir. Askini aci
verici ger¢eklerden korumaya yarayacak bir hayal diinyasi ya-
ratip, bunu devam ettirmeye ihtiya¢ duyar. Eger sizin agk iize-
rine olan teoriniz buysa, bu hipotezin gegerliligini test etmek
icin epey bir cesarete ihtiyaciniz olacak. Kazanmaniz gereken
sey kendiniz gibi olabilme 6zgiirliigii ve iyisiyle kotiisiiyle
gercekten oldugunuz kisi igin sevilebilmektir. Saglhikl asiklar,
sevdikleri insanlarin egsiz ve gergek ozelliklerinin tam anla-
muyla farkinda olduklar1 kadar, ayn1 zamanda partnerlerinin
gercek eksiklerinin de bilincindedir. Onlar kusursuzluk bek-
lentisi igine girmez, ihtiyaclarina uygun hareket edilmesini
veya diledikleri bir seye derhal boyun egilmesini beklemez.
Bunun yerine sorgulanmaktan hoglanirlar ve tamamen bagim-
s1z bagka bir bireyle girdikleri etkilesimlerin kendilerini zen-
ginlestirdigini diisiiniirler.

STRATEJI UC: SINIRLARI BELIRLEYIN

Iyi belirlenen kisisel sinirlar, 6zgiinliik ve duygusal giiciin
isaretleridir. Asagida sinirlarla ilgili yasanan sorunlar1 gore-
ceksiniz. Bunlara gore agk iliskinizin ne kadar saghkh oldu-
gunu ve partnerinizle aranizdaki farkliliklarin iistesinden nasil
geldiginizi degerlendirin:

e Ayri oldugunuz zamanlari nasil degerlendiriyorsunuz?
Farkli arkadaslar ve farkli ilgi alanlariyla m1?
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* Boszamanlarinizi nasil degerlendireceginize neye gore
karar veriyorsunuz?

« lligkinizde mahremiyet var mi1? Yoksa birbirlerinizin
postalarina bakiyor, ciizdan ve ¢antalarimi karistirtyor
ya da telefon konugmalarini dinleyip, epostalarini oku-
yor musunuz?

* Siz aksini istemediginiz siirece partnerinize agiklama-
sin1 yapmadan veya hesap vermeden kendi diisiince,
duygu veya deneyimlerinize sahip olabiliyor musunuz?

« Kalbiniz kirilmadan veya sinirlenmeden bir seye karsi
cikabiliyor musunuz?

» Kendi sinirlarinizi yarattiginizda veya bunlari uygula-
maya caligtiginizda neler oldu veya bunu denerseniz
sizce neler olur?

Tiim ciftler iki taraf i¢in de uygun olan sinirlar konusun-
da uzlagabilmeli. Farklilik]arinizin iistesinden nasil geldiginiz
(saygi ve uyum ya da istismar ve ofke), iliskinizdeki sagliksiz
narsisizmin bir 0Ol¢iitii olabilir. Sinir ¢atigmalari iligkiniz i¢in
bir sorunsa, bu isin arkasinda narsistik gii¢clerin olup olmadi-
gin1 anlamaya caligin.

Bazi sagliksiz iligkilerin sinirlari fazla serttir. Aralarinda
siirekli hissedilen derin bag bir yana, neredeyse hicbir bir-
lesme anm1 olmadan, birbirlerinden ayrn diinyalarda yasarlar.
ihtiya¢c duydugunuz zaman partnerinizin ilgisini ¢ekebiliyor
musunuz? Birbirinizin mutlulugu i¢in gerekirse dzveride bu-
lunmaya hazir misiniz? Cinsel birliktelikleriniz tatmin edici
mi, yoksa duygusuz ve bastan savma mi? Bu kisiyle bera-
berken kendinizi yalmz hissediyor musunuz? Iki bencil in-
san birbirleriyle bir ¢ikar iligkisine girdikleri zaman, “agk”
denen sey insana dviinecek sebepler veren bir sey haline ge-
liyor. Insanlar bu tiir iliskilerden maddi veya sosyal ¢ikarlar
saglamayi bekledikleri gibi, kendilerinin 6zel olduklar: san-
risina da kapilabiliyorlar. Boyle durumlarda Birlesme Sanri-
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s1 yoktur. Bunun yerine hassas olmaya karg1 derinden gelen
bir direnme ile kendini tutkulu agkin hissettirdigi deneyime
teslim etme vardir.

STRATEJI DORT: KARSILIKLI ILISKILERE
YATIRIM Y APIN

Olgun askin zirve noktasi olan karsilikl iligkilerde, taraflar
en az kendileri kadar partnerlerine de saygi duyarlar. Fakat
narsistin aski kesinlikle olgun, karsilikli veya sefkatli degil-
dir. Onlar igin her sey kendisinden ibarettir.'* Narsistik agkta
taraflardan birinin benligi, digerinin kirilgan egosunu ayakta
tutabilmek igin gézden ¢ikarilir. Iki kisinin beraberce kaygila-
rinin iizerine ¢ikmalar yerine, sadece bir kisinin kendini be-
genmisligi paylasilir.

Karsilikli iligki, almak ve vermek demektir. Narsistler kar-
silarindakine bir seyler verdiklerini diisiinebilirler.” Ancak sa-
dece istediklerini veriyorlardir. Bu bencilcedir; karsidaki kisi-
nin ne istedigi veyaneye ihtiya¢ duydugunu umursamaz. Eger
partnerlerden biri karsisindakinin gercekten 6zlem duydugu
seyleri bir talep veya kiilfet olarak algiliyor ve ona alayla, me-
safeli ya da kiigiimseyerek karsilik veriyorsa, burada karsiliklh
olan higbir sey yoktur. Kendi degerlerinden emin olamayan,
istemek ve almak konusunda zorlanan insanlar, narsistik agkin
dengesiz yapisina kendi katkilarini sunmus olurlar.

Gergek dengeli iliski aynm1 zamanda ortak bir giiveni de
gerektirir. Yakin iliskinizde bdyle bir sorun yasiyorsaniz,
kendinizi giivende hissettiginiz bir aile iiyesi veya arkadasin
yaninda gardimzi indirmeye ¢alisin. Hem alici hem verici ol-
manin ne demek oldugunu hissettikten sonra, bu deneyimi agk
iligkinize de aktarin. Tabii basarili olmak i¢in 6nce kendinize
narsist olmayan bir partner bulmalisiniz. Kalbinizi agka teslim
edin, ama Ben’inizi kendinize saklayin.'®
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ISYERINDEKI NARSISTLER:
GUCUN KOTUYE KULLANIMI

EN BASARILI NARSISTLERIN her zaman kontrol ettikleri bir
bolgeleri vardir. Bu ister biiyiik bir sirket, ister kiiciik bir diikkan
veya bir topluluk olsun, aileden baslayip biitiin bir iilkeye kadar
varabilir. Varlikli ve iinlii.gnsanlarin neredeyse ¢ogu narsistik
kisiliklerdir. Narsist insanlar her cins ve boyuttaki igletmede
bulunurlar. Utancin en biiyiik panzehiri giigtiir ve narsist, giicii
hak ettigini diigiiniir. Oniinii tkamamasi icin kendi ¢ikarlar1 ile
bagkalarinin hisleri arasina engel koymaz. Onu engelleyebile-
cek tek sey yeteneksizligi veya isteksizligidir. Fakat narsist her
zaman kendisini kiskanan diismanlarina kars tetikte olmal ve
bolgesini korumalidir. Onu izleyin ve kontrolii nasil sagladigini
goriin. Sadece etkisi altina aldig1 insanlar1 degil, fakat ona igten
ice dadanan giigsiizliik, asagilanma, kiskanghk ve boslugun ha-
yaletlerini nasil idare ettigini géreceksiniz. Onun oyununu oy-
namaya hazirlaniyorsaniz, neye kars1 oldugunuzu bilin.

MEVKI SAHIBI NARSISTIN SEKiZ
KARAKTERISTIK OZELLIGI

Bir kurulugta yiikselmek, bir is kurmak, bir se¢imi kazan-
mak veya herhangi bir alanda yarisabilmek i¢in saglikli nar-
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sisizme ihtiya¢ duyariz. Yeteneklerimizi ve becerilerimizi
kullanarak, tiim engellere ragmen onceden belirledigimiz bir
amaca ulasabilmek i¢in boyle bir narsisizm gereklidir. Ancak
saglikli narsisizmin eksikliginde, sagliksiz narsisizm de isi-
mizi gayet giizel goriir. Fakat patronumuz duygusal anlamda
bir ¢ocuk ise, igyeri bogucu bir havaya biiriinebilir. Moral ve
tiretkenligi baltalayan korku, giivensizlik ve tiikkenmislik, her-
kes i¢in hayat1 ¢cekilmez bir yer haline sokabilir.

Is esnasinda karsilagtiginiz sorunlar diisiiniin. Gii¢ kimde
ve bu kisgi onu nasil kullaniyor? Eger kendinizi stresli, sinirli
veya boguluyormus gibi hissettiyseniz, asagida yazanlardan
hangilerinin igyerinizdeki yetkili kisinin kisiligine uyup uy-
madigin1 kendinize sorun.

1. KiSILERARASI KOTU CiziLMi$ SINIRLAR

Narsistler icin denge, ihtiya¢ duydugu bir seye sahip olan
kisiyle arasinda olusturdugu bir birlesme durumudur. Narsist is-
ter 6zellikle sizin 6zerkligini kii¢iimsiiyor veya sizin varliginizi
gormezden geliyor olsun, birlesmeye olan yatkinliginin anlamu,
sizden sadece isteklerini yerine getirmesini beklemesi bir yana,
ayrica istedigi seyi tam olarak anlamaniz, bunu sizin de iste-
meniz ve (burasi onemli) bunu gerceklestirebilmenizdir. Siz-
den adeta kafasinin i¢inde yasamanizi, onun diisiincelerini ve
duygularin1 paylasmanizi ve kendi basaramadig1 seyleri onun
adina basarmamzi istiyordur. Bundan asagisini, her seye hakki
oldugunu ve kendisine ¢anak tutulmasi gerektigini diigiindiiren
narsistik fikirlerine yoneltilen bir hakaret olarak goriiliir.

Eger narsist sizden bir sey istiyorsa, artik kolu veya baca-
g1 gibi, onun bir pargasi haline gelmissinizdir. Sizi ovebilir,
odiiller sunabilir ya da agina diigiirmek i¢in bastan ¢ikarmaya
cahsabilir. Uzerinizde zaten gii¢ sahibi ise, sizi kontrolii altin-
da tutmak i¢in utandirma ve suiistimal yontemlerine bagvura-
bilir. Niyeti aranizdaki sinirlar1 yok edip, sizi oldugu gibi ele
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gecirebilmektir. Ozerklik bir tehdit olarak algilanacag igin,
siirekli olarak kisisel sinirlarimizin ihlal edilmesine tamklik
edeceksiniz. Bu tiir insanlar size igyerlerinin “tipki bir aile”
gibi oldugunu sdyleyecek ve 6zel yasantiniz, saghk durumu-
nuz, is disindaki iligkilerinizle ilgili tiim detaylar1 6grenmek
isteyeceklerdir. Narsisizm, altlarina karg1 uygunsuz cinsel gi-
risimlerde bulunan, ofis i¢i iligkileri olan veya evraklar1 dos-
yalayan bir ¢aligandan hafta sonu ¢gocuguna bakmasini isteyen
bu tiir insanlarin temelindeki patolojidir. Devamli ihlal ede-
cekleri kisisel sinirlar, onlar i¢in tam kontrol sahibi olabilme-
nin Oniindeki engeldir. Birisi ile aranizdaki sinirlar konusun-
da sorun yasiyorsaniz, bilin ki bir narsistle kars: karsiyasiniz.
Dikkatli olun.

Belinda’min Hikayesi

Parlak ve ¢ekici geng bir kadin olan Belinda, kiiciik bir rek-
lam firmasinda ¢alisiyordu. Pek sik duyulmayan bir sikayetle
terapiste gitti: Bir performans degerlendirmesinde patronlar
onun “iddiasiz” oldugunu belirtmis ve “ruh saghg icin endige
duyduklarindan” dolayi Belinda’ya bir terapiste goriinmesini
istemiglerdi. “Senden gercekten memnunuz” demigler, “fa-
kat senin bu iddiasizligimin, miisterilerine sunacagin hizme-
tin kalitesini diigiirmesinden endiseliyiz.” Bunu dogrulayacak
hi¢hir kamtlart yoktu; bilakis, Belinda mn detaylara verdigi
onem ve insanlarin taleplerine gosterdigi ilgi, kendisini miig-
terileri arasinda popiiler kilnugti. Ters olan bir geyler vardi.

Buna ragmen, Belinda, i¢ten davramglarinin ve 6zenle seg-
tigi kelimelerinin, tedavi gormesini gerektirecek kadar ciddi
bir kisisel kusurun kanitlari olarak patronlar: tarafindan éne
stiriilmesi karsisinda yikilmigti. Terapistin ofisine vardig za-
man igine diigtiigii siipheler yiiziinden harap olmug haldeydi.
Ayrica uyku ve istaliyla ilgili de sorunlar yasiyordu. Bunlarin
hepsi depresyon baglangici belirtisiydi.
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Gortiniirde Belinda' min kendini kabul edilebilir sekillerde
ifade etme konusunda hi¢hir sorunu yoktu. Ayrica psikolojik
ge¢misinde, iddiasizligin arkasinda yatan sebep olan 6zgiiven
eksikligine dair hi¢chir belirti bulunmuyordu. Kendi halinde,
sorunlari bulunmayan bir ailenin ii¢ cocugundan en biiyiigiiy-
dii. Her zaman bagarili biri olmustu ve hem kendisiyle, hem de
bu basarilariyla oviindiigii acik¢a goriiliiyordu. Tabii ki haya-
tiriiya gibi falan degildi ve gengliginde birkag hata yapnugti.
Ancak biitiine bakacak olursak, saglikli ve olgun bir insanin
olmasi gerektigi gibi biriydi. En biiyiik sorunu isinden kaynak-
lamyordu.

Belinda’ mn ¢alistig kiiciik sirket, kotii simirlar i¢in tam
bir ornek tegkil ediyordu. Sirketin sahipleri( kadin ve adam),
burayi sanki bir aile diikkdn gibi isletiyorlardi. Adamin kiz
kardesi, sirketin yedi ¢alisamndan biriydi. Bu kiz kardegin,
gene bir ¢alisan olan en iyi arkadagi ise kadin patronun eski
kocasiyla birlikteydi. Kurulan ittifaklar, kardegler rekabeti,
dengesiz arkadashiklar ve bosanmanmn geride biraktigi izler
yiiziinden siirekli degisiyor ve ¢alisanlarin birbirine giiven-
mesini imkansiz kiliyyordu. Patronlar kendilerinin iyi niyetli
olduklarim diigiiniiyorlardi, fakat aslinda anlagsmast miimkiin
olmayan birer zorbaydilar. igler istedikleri gibi gitmediginde
veya altindan kalkabileceklerinden daha fazla is aldiklarinda,
kolayca ofke nobetlerine giriyorlar ve insanlarin burnundan
getirebiliyorlardi. Belinda’'nin bu duruma gésterdigi gayet
dogal ve saglikli tepki ise kendini profesyonellikten olugan
koruyucu bir kabukla ¢evrelemek oldu. Fakat onun bu davra-
nigi, “aile” gibi goriinmeye ¢aligan sirketin imajina yapilnug
bir hakaret gibi diisiiniildii. Belinda dan is saatleri diginda da
ofis arkadaglariyla zaman gegirmesi isteniyor ve terapi seans-
lari ile erkek arkadagiyla iligkisinin durumu hakkinda kendi-
sine siirekli sorular soruluyordu. Agzi sikiligina “iddiasiz”
diye teghis konuldu ve “yardimseverlik” kisvesi altinda buna
miidahale edildi.
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Belinda sorunun kendisinde degil, ¢alisma ortaminda ol-
dugunu anladigr zaman, ruh hali diizelmeye bagladi. Terapi-
sini, kisisel sinirlarint dahada gii¢lendirmek icin ve kendisine
yansitilan olumsuz diigiinceleri ait olduklari yere geri yolla-
mak i¢in kullandi. Patronlarin kotii ¢ocuklar olarak gormeye
basladiktan sonra, onlarla, bir ¢ocukla nasil konusulmasi ge-
rekiyorsa dyle konusmaya basladi: kendinden emin ama tesel-
li eden bir tonla. Elde ettigi bu yeni giiciinii de daha iyi bir ig
bulmak i¢in kullandu.

2. UTANC YIGMA VE BASKALARINI SUCLAMA

Belinda’nin igyerinde sinirlarin eksikliginin yani sira, yiik-
sek miktarlarda utang yigimi ve sugu baskalarinda arama adeti
vardi. Kusurlu oldugu, bu yiizden isini basariyla yerine geti-
remeyecegi gibi, ¢cok da iistii kapali olmayan imalarla agin-
dirilan 6zgiiveni, Belinda’daki depresyon belirtilerini ortaya
cikaran asil sebepti. Tamdmen yanlis olmasi bir yana, bu garip
fikir patronlarinin kafasina nereden girmisti?

Patronlarinin kafasinin nasil ¢alistig1 hakkinda en fazla fikir
yiiriitebiliriz. Ancak bogucu narsisizmin agik¢a goriinen ipug-
larina gore, bu insanlar kendi kirilgan egolarini koruyabilmek
icin katlanamadiklar1 kiskanghk ve utanglarini Belinda’ya yi-
giyorlardi. Peki bu duygulari baglatan neydi? Belki Belinda’nin
ilgilendigi miisterilerden birinin dosyasindaki ufak bir hata yii-
ziinden kendileri veya sirketleri hakkinda kotii seyler hissetti-
ler. Belki Belinda’nin is yiikii ¢ok fazlaydi veya gerekli destegi
alamayinca bir teslim tarihini kagirmigti. Patronlarinin kendi-
lerini kotii gostermemek igin bir agiklama bulmalan gereki-
yordu. Dogrudan Belinda’y: su¢lamak geri tepebilirdi. Ancak
onun yetenekleri hakkinda endiselendiklerini belirtmek biraz
daha kurnazca bir asagilamaydi. Hem bdylece “iyi ebeveyn-
ler” roliine soyunarak, kendilerini de iyi hissetmis olacaklardi.
Hatta biiyiik ihtimalle, kendilerinin siirekli yasadigi 6fke pat-
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lamalar1 ve kontrollerini kaybetmelerine ragmen, Belinda’nin
agirbagh 6zgiiveni, onlarin kendilerini agagilik ve saygi duyul-
mayan kisiler olarak hissetmelerine neden oluyordu. Onun bu
agirbaghhigini bir kusurmus gibi gostererek, kendi duygusal
patlamalarini bir 6zgiiven gosterisi haline getirirlerken, Belin-
da’y1 hice sayiyor, kendi iistiinliiklerini tekrar pekistiriyorlardi.
Boyle carpitmalar narsistik isleyisin kagimlmaz zirve noktasi-
dir ve maruz kalan insani ise deliye dondiiriir.

Bagkalarini suglama da benzer bir yontemi izler. Calisanlar
arasinda ozellikle bir tanesi, yigilan utanglar icin bir gukur go-
revi goriir ve tiim grubun utancim kontrol altinda tutmak igin
kullanilir. Bu kisi cogu zaman bu duruma dnceden aligkin olan
biridir. Biiyiik ihtimalle erken yagslarda ailesinden gerekli egiti-
mi almugtir. Tabii insan merak etmeden duramiyor; madem bu
kisi bu kadar yetersiz, o zaman niye onu isten atmiyorlar? Ciin-
kii utangla dolu ortamlarda bu tiir bireylerin islevi ¢ok 6nemli.
O, herkesin kendini daha iistiin hissedebilecegi biridir.

‘

3. BUYUK HAYAL

Isverenlerin ¢ogu ilham veren giizel konusmalar yapip,
biiyiik amaclar belirleyerek, ¢alisanlarini motive etmeye cali-
sir. Ancak bogucu bir ortamda bu “biiyiik hayal” ¢ogu zaman
miikemmellik hayallerini gergeklestirmek i¢in narsist liderin,
cilgincasina bir iiretkenlige sevk etmek igin ¢alisanlarin sir-
tina indirdigi kirbagtan baska bir sey degildir. Boyle is or-
tamlarinda insanlarin 6zel yasamlar1 Hayal’in hizmeti altinda
paramparga edilirler. Hafta sonlarini ve tatillerini feda ederek
inanilmaz uzun saatler boyunca ¢aligan, ise hasta olarak gelen
insanlara bu tiir yerlerde sikca rastlariz. Bunu kabullenmele-
rinin tek nedeni iglerini kaybetme korkusu degildir. Bunu ya-
parlar, ¢iinkii hayatlarindaki boslugu dolduran bu Hayal saye-
sinde gururlar1 oksanir. Narsistik hayaller, tiikkenmis insanlari
kendi agina diisiiriir.
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Bunun sadece isi halletmeyi istemekle alakasi yoktur. Cogu
zaman yapilacak is, narsist liderin miikemmeliyetgi ifadeleri
ile yeniden tanimlanir ve igi dogru yapmak isteyenler buna uy-
mak zorunda olurlar. Artik beklentilere ayak uydurmak kendi-
nizi iyi hissetmek igin degil, kotii hissetmemek i¢in yapmaniz
gereken bir seydir. Ustiinliik bu standartlardan gecerken, ona
ayak uyduramayanlar1 utang bekler.

4. ISE YARAYANIN IDEALLESTIRILMESI

Neden bazi insanlarin “gok kiymetli” oldugunu hi¢ merak
ettiniz mi? Onemsizlermis gibi goriiniirler, ancak bir sekilde
hak ettiklerinden daha ¢ok seye (6vgii, terfi, is teslim tarihle-
rinde 6zel muamele, daha genis ofis ve mobilyalar ya da igyer-
lerine ait diger statii sembolleri vb.) sahiptirler.

Narsistik bir ortamda bes para etmez seylere -nasil haddin-
den daha fazla deger verildigini gormek istiyorsaniz, basiniz-
dakilerden daha uzaga biakmamza gerek yoktur. Cevap her
zaman aynidir; el iistiinde tutulan bu kisi, yoneticinin kendini
daha iyi ve kibirli hissetmesini saglayan bir ¢alisandir. Ozel
bir yetenegi yokken birden yonetici yardimcisi veya onun gii-
vendigi biri haline gelen bu kisi arasinda ¢cogu zaman cinsel
bir birliktelik bulunur. Ya da bu kisinin kirilan gururu tamir
etmede veya patrona kendini hagmetli hissettirmede 6zel bir
yetenegi bulunuyordur. Kayda deger bir yani olmayan siradan
bir ¢calisan birden orta kademe yoneticilige atanirsa, bunun
nedeni onun gibi siradan birinin, hiikiimdar tehdit etmeden
tahta yaklasabilmeye uygun bulunmasidir. Falancanin terfisi
lizerine ¢cogu zaman bir siirii yaygara kopar. Terfi icin adlari
bile anilmayan ¢aligma arkadagslar1 kiskanglik ve 6fkeyle dol-
muglardir. Bu terfinin sebebini agik¢a gorebiliyorlardir, ¢iinkii
Kral’in gozdesi ¢iplaktir!

Ancak tahtin varisi bu prens veya prensesleri asla kiigiim-
semeyin. Tahta asla ¢ikamayabilirler, ancak onlar1 sadece hii-

169



kiimdarin kendisi gozden diisiirebilir. Konumlar1 her seyiyle
efendilerinin ne kadar isine yaradiklarina baghdir ve buna
gore ya sonsuza dek korunurlar ya da mevkilerinden indiri-
lirler. Bu insanlardan bazilari narsistin uzantisi haline gele-
rek, kariyerleri boyunca bir isten digerine onu takip ederler.
Onlarla ilgili gergek diisiinceniz ne olursa olsun, gene de bu
insanlara saygi gostermeniz akillica olacaktir.

5. UTANMAZ ISTiISMAR

Sahip oldugu gii¢ ve essizliginin herkes tarafindan goriil-
mesi igin ¢abalayan narsist lider, cogu zaman ne istedigini bi-
len biridir. Kandirmaca, ¢arpitma ve bastan ¢ikarma, gerekir-
se tereddiit etmeden kullanacagi yontemler arasindadir. Ona
utang verecek olan tek sey basarisizliktr ve ¢alisanlarina karsi
empatinin esamesi bile okunmaz. Utanmazliklarini ve duygu-
suzluklarini ¢ogu zaman saygi ¢ercevesi altinda, tath bir dille
saklarlar. Fakat bazi orgiitlenmelerde, ciiretkarligin kendisi
bir seref madalyasi olarak taginabiliyor. Boyle ortamlarda her
sey mubahtr. Yoneticiler, ¢aliganlarini acimasizca kullanirlar.
Hayal kinkhgina ugradiklarinda ya da gururlarina dokunan
bir sey oldugu zaman duyarsizca elestirilirler ve ise yarama-
diklar diisiiniiliince hi¢bir agiklama yapilmadan kovulurlar.
Bu tiir yerlerde ¢alisanlardan kurtulmak igin sik¢a “lastik ban-
d1 yonetimi” yoluna bagvurulur. Buna gore ¢alisan, tipki lastik
bir bant gibi kendiliginden kopana kadar yoneticisi tarafindan
iyice zorlanip, kendi istegiyle isten ayrilmasi saglanir.

Bu saydiklarim birlesince korku ve giivensizlik dolu bir
calisma ortami yaratiyor. En kotii durumlarda ise paranoya,
dogru kararlarin verilmesine yol agiyor. Asil sinsi tehlike ise,
bu acimasizca yapilan istismara maruz kalan ¢alisanin zaman
icinde kendine duydugu saygiyr kaybedebilmesi. Siirekli ¢il-
ginca bir tempoya maruz kalan, harcanabilir ve gbzden ¢ikari-
labilir oldugunu hisseden birisi, eksikligini duymaya basladi-
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g1 tek seyin 6zel yasami olmadigini bir siire sonra gorecektir.
Tipki 6zgiiveni, nesesi ve ruh saghigmin eksikligini de duya-
cagi gibi.

6. GURURDAN OFKEYE DEGiSEN RUH

HALLERI

Narsistik liderlerin bazilar1 buz gibiyken, bazilar da iki ya-
sindaki bir cocugun iradesine sahiptirler. Bu tiir hoppa tavir-
lar genellikle cazibeli veya ileri teknoloji endiistrilerinin geng
yoneticilerinde (“‘simariklar” diye anilan grup) goriiliir. Fakat
narsistik kusurlar, yas ilerledik¢e ortadan kalkacak bir sey de-
gildir. Bilakis narsisizm ilerleyen yag ve artan giicle beraber
yerini iyice saglamlastirabilir. Sahip oldugu giiciin dl¢iisiine
gore huysuz narsist, kotii tavirlarinin arkasindaki belirleyici
etken olan utanctan kendini daha fazla soyutlayabilir. Ne ka-
dar giicliiysen, o kadari yanina kar kalir.

Ruh hallerindeki deg1§1mler1 strese baglanan (ki bu yanlig-
tir) bazi kotii tavirh yoneticiler, ¢aligsanlar tarafindan sempati
ile kargilanabilir. Liderlerin bagirig ¢agiriglari, surat asmalari,
oynadiklar1 akil oyunlarn ve ¢ilginca goriinen coskulu halleri,
yogun streslerinin degil, ¢cocuksu karakterlerinin bir eseridir.
Boyle insanlar asla kendilerini sakinlestirmeyi 6grenemezler.
Gergekg¢i olmayan beklentileri ve kontrol edilemez olani kont-
rol etme ¢abalari, onlar1 hi¢ bitmeyen bir endiseye sokar.

Eger siz ve c¢alisma arkadaglariniz kendinizi bir mayin
patlatmamak i¢in yumurta kabuklar iizerinde yiiriiyen kisiler
gibi hissediyorsaniz bilin ki bunun ardinda narsisizm yatiyor-
dur. Vereceginiz tepkileri buna gore tekrar gozden gegcirin.

7. KISKANCLIK

Bir igyerindeki kiskanglik miktary, ister asikar ister gizlen-
mis olsun, oradaki gii¢ dengelerinin i¢ine sizmig haldeki nar-
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sisizm oranin1 anlamamizda bize yardimci olacaktir. Kiskang-
higin kokeni, emekleme ¢agindaki bebegin yok olan dokunul-
mazlik sanrisiyla, anne ve babasi kadar gii¢lii olmadigini fark
ettigi o ac1 dolu anda sakhdir. Kiskang kisinin bilingaltinda,
kendisinde agagilik hislerinin uyanmasina neden olan seylere
zarar verip, onlar1 yok etme istegi vardir. Dengesiz gii¢ ilis-
kilerinde bu sik rastlanan bir histir ve dedikodu, ¢ekistirme
ya da yalakalik gibi ig ortamlarinda sik¢a goriilen hareketlerin
ardindaki duygusal tetikleyicidir.

Gii¢ dengelerinde yasanacak kaymalardan endigse duyan
narsistler arasinda bu duygu olduk¢a yaygindir. Kiskanglk
cogu zaman asagilamalar veya liderlik i¢in yapilan hirsh ce-
kismeler iizerinden ifade edilebildigi gibi, kimi zaman da asiri
Ovgiiniin ardindaki itici gii¢ de olabilir. Kii¢ciimsemeyi kulla-
nan kiskang kisi, boylece kendini asagilik hissettiren seyi al-
caltmaya calisir. Girdigi rekabet sayesinde, kendileri i¢in arzu
ettiklerini, bagkalarinin pahasina da olsa elde etmeye c¢aligir.
Kendisine veya baskasina yaptigi samimiyetsiz 6vgiiler asagi-
lama istegini bastirmanin bir yolu oldugu kadar, kiskanghgin
uyandirdigi utang hissinden kaginmak igindir de. Bu davra-
niglardan biri veya tiimii kiskangligi, biiyiik ihtimalle de bir
narsistin varhigini gosterir.

Agint Ovgiiniin bagka anlamlar1 da vardir. Kiskanghgin
fark edilmesi utanci uyandirdig: i¢in, kiskanglik digerlerine
yansitilir ve daha sonra bu insanlara kargi tedirginlik duyu-
lur. “Onu kiskandigim falan yok; asil o beni kiskaniyor. Ona
biraz yalakalik yapsam iyi olur, yoksa pesime diisebilir.”
Ovgii, potansiyel diismanin, narsistin kendi basina ilan ettigi
iistiinliigiine karg1 saldirtya gegmemesi igin verilen bir cesit
riigvettir. Psikolojik olarak yapilan kargilikli bir danstir bu
durum. Ancak disaridan gozlem yapan birisi i¢in ise diimdiiz
yalakaliktir. Yonetici konumundaki bir narsistin bu tiir bir
yalakalik ornegi ile karsilastiginiz zaman bilin ki kiskang¢hk
igbagindadir.
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Narsistin, gdzdelerini el iistiinde tutarken, digerlerini eleg-
tirmesi, suglamasi ve giinah kegisi ilan etmesi, diger ¢alisan-
lar arasinda da kiskang¢hk atmosferinin olusmasina yol acar.
Biiyiik beklentiler ve 6diil vaatleri ne kadar aldatici olursa
olsun, ayn1 zamanda ¢aligsanlar arasinda rekabeti canlandirip,
herkesi “kotii goriinmek”™ konusunda endigeli ve tedirgin de
kilabilir.

8. TAKDIR ARAYISI

Kiskanglik siirecinin diger bir tarafinda ise narsist lide-
rin narsistik ihtiyaglarini karsilamak icin siddetle arzuladigi
takdir edilme hissi vardir. “Gururumu oksayin” diye bagiran
davraniglar anlik yasanan bir giivensizligin isaretidir ve yone-
ticinin gosterdigi bu zayifligi fark etmemesi igin ustaca idare
edilmelidir. Efendilerinin hagmetinden korunmak isteyen bazi
hassas ¢alisanlar, “Bravo]” demeleri gereken anlari sezinler-
ler. Bir narsist kendini ne kadar giivende hissediyorsa, astla-
rinin Ovgiisiinii almak i¢in agizlarim1 o kadar az arar. Gergi
akilli birisi egosu hasar alan patronun suratindaki somurtmay!
goriince yasanmak iizere olanlar1 hemen anlayabilir. Kendine
giiveni olmayan yonetici ise insani tiiketebilir. Onu utandir-
madan yoneticiye tahammiil etmek tam zamanh bir ig haline
doner. Dogru zamanlarda yapilan bir 6vgii veya onu takdir
ettiginizi gosteren bir hareket, hangi durumda olursa olsun,
narsist patronunuzu on ikiden vuracaktir.

AGA YAKALANMAK: NARSISTLER BizZi
NASIL BASTAN CIKARIR?

Hayat bazen sikici, biraz tekdiize gelebilir. Bir siiredir mo-
tivasyonunuz yoksa ve sizi heyecanlandiran bir olay yasama-
diysaniz, keyfinizi yerine getirmek i¢in birazcik narsisizmden
lyisi yoktur.
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Kendi essizliklerinden emin olan narsistler, zaman zaman
cevrelerindeki insanlarin da kendilerini iyi hissetmesini sag-
layan 6zel bir albeni yayarlar (en azindan baglarda). Isiklan
iizerinize vurdugu zaman, kisa bir siireligine olsa bile, ken-
dinizi daha mutlu, canlanmig ve tarif edilemez sekilde keyifli
hissedebilirsiniz. Sanki iizerinize peri tozu serpilmistir ve ar-
tik hayat daha giizel bir yerdir.

Fakat bu sadece sizden almak istedikleri bir sey varsa ger-
ceklesir. Sizden bir ¢ikarlari yoksa sizi gormezden bile gelebi-
lirler. Bu kisiyi umursamiyor olsamz bile bu durum kalbinizi
kirabilir, ¢iinkii digerlerinin iizerine vuran o 15181n diginda bi-
rakilmak aci verici goriiniir ve gururunuzu kirabilir.

Narsistin etrafin1 saran hava ¢ogu zaman ¢evresinde kis-
kanglik ve rekabet uyandirir. S6z konusu narsist kisiyi sev-
seniz de sevmeseniz de onun etrafinda gelisen seylerin bir
parcast olmayi isteyebilirsiniz. Gururunuzu kiran disarida
birakilma siirecini telafi etmek igin ele gecen bir firsat (eger
narsistin ilgisini olumlu yonde ¢ekebilirseniz) kendiliginden
hayatiniza girebilir. Bagkalarinin gururlariyla ilgili 6nceki de-
neyimlerini manipiile ederek bu atmosferi yaratmak narsistin
sahip oldugu giiclerden biridir. Bunun bir parcasi olmasaniz
da, karsilik vermeseniz de, onu hissetmekten kendinizi aliko-
yamazsiniz. Narsistliginden siiphelendiginiz biriyle tekrar be-
raber oldugunuz zaman kendinizi test edin. Taktigi maskenin
ardindaki giivensizligi gorebiliyor olsaniz dahi, bu kisinin size
yonelttigi tek bir giiliimseme gururunuzu oksayacaktir. Bunu
yapmadig takdirde ise kendinizi asagilanmis (kiskang, gururu
kirilmig) hissedeceksiniz.

Narsistin yaptig1 sey (bazen kendisi bile farkinda olma-
dan), sizin narsistik kirilganhklarimizla oynamaktr. Utanca
karsi ne kadar duyarliysaniz, gururunuzla o kadar ¢ok oynan-
digimi hissedeceksiniz. Eger ebeveyniniz narsist ise, parmak
basilacak yaraniz da o kadar ¢oktur. Narsistin elinde oyun-
cak haline gelip, onun ihtiyaclarina gore ya asagilanacak ya
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da Ovgiilere maruz kalacaksiniz. Narsistik siirecin sonuglari
her zaman aymidir: Umutlara kapilir, ardindan bunlardan men
edilirsiniz. Ciinkii yasananlar asla sizinle ilgili olmamstir.

Giiglii narsistlerle en biiyiik zorluklar1 yasayanlar her adim-
da egolarini korumak zorunda olan narsistik hassasiyetlere sa-
hip kisilerdir. Bu insanlarin her zaman otoriteyle bir sorunlari
vardir ve komutanin kendisinde olmadig: hiyerarsilerin igin-
de basarisiz olurlar. Eger otorite sahibi kisi de bir narsist ise
durum onlar i¢in iyice tahammiil edilemez bir hal alir. Daha
yumusak bagli insanlarin bulundugu veya olabildigine 6zerk-
lik ve giiciin taninacag bir i ortami bulmak onlar i¢in daha
iyidir. Narsist ile basa ¢ikabilmenin piif noktas: kendi egonu-
zu asabilmekte yatar. Bu zorlu gorevin altindan sadece kendi-
ne en ¢ok giivenenler (ya da 6nceden kendilerini sartlayanlar)
kalkabilir.

Iki Kedinin Hikayesi

Bir zamanlar, magrur ve kurnaz bir aslan igin ¢aligan iki zeki
ve hursli geng kedi varnus. “Ekibime hog geldiniz” demis as-
lan dost¢a. “Artik se¢ilmis azinliktansiniz. Burada sadece en
iyileri kabul ederiz. Ciinkii yaptiginuz ig ¢ok onemli ve bizim
de itibarinizi korumanuz gerekiyor. Siki ¢alisirsaniz zaferimi
sizinle paylagirim. Fakat beni hayal kirikligina ugratirsaniz,
kuyrugunuz biikiik bir sekilde buradan yollarim sizi!”

Iyi giden sanslart karsisinda heyecanlanan iki geng kedi, as-
lani mutlu edeceklerinden ve kariyerlerinde ilerleyeceklerinden
emindiler. Artik baslari dik halde kasila kasila yiiriivorlar ve di-
ger kedigillerden biraz daha iistiin hissediyorlard: kendilerini.
Fakat maaglarinin az ve ¢alisma saatlerinin uzun oldugundan
kimseye bahsetmediler. Onemli olan aslanin miihim girketinin
kiymetli ¢alisanlart olmalariydi. “Kendim igin parlak bir gele-
cek goriivorum” dedi parlak siyah tiiylii olan. “Hayvalimdeki ig
buvdu” diyerek ona katildi ufak tefek olan giizel tekir.

175



[kisi de aslam mutlu tutmak icin ¢ok siki ¢calisti. Aslan on-
lara bazen sik¢a ovgiiler yagdiriyor, bazense gérmezden geli-
yor ya da isteklerine uymayan en kiiciik seylerde bile ifkeden
képiiriiyordu. Perdenin arkasinda olan biteni iyice anlamaya
basladiklarinda, sirketin prestijli imajinin aslinda aslan tara-
findan yaratilmig bir aldatmaca oldugunu ve bunun, ona hiz-
met edenler tarafindan korundugunu kavradilar. Bu duruma
uyanan ikili, onlerinde uzanan bir firsat gordiiler.

“Bu giiciin birazini kendime alacagim” dedi parlak siyah
tiiylii olan. “Eger aslana ne kadar yetenekli oldugumu goste-
rirsem, giictintin bir kismini benimle paylasacaktir.” Boylece
planina uygulamaya koyuldu. “Fakat aslan giiciinii paylas-
mak istemiyor ki” dedi tekir. “Onun iyi goziikmesi igin ¢ok
stk ¢alisacagim. Boylece bana bagimli hale gelecek.”

Zamanla ikisi de amaglarina ulagti. Siyah tiiylii olan yara-
tict fikirleriyle aslant o kadar etkiledi ki, aslan onun yetenegi-
ni kendi amaglart i¢in kullanmaya karar verdi. Tam da siyah
kedinin tahmin ettigi gibi aslan onu siirekli terfi ettirdi ve bir
siire sonra aslanin sag pengesi oldu. Artik herkes ona saygi
gastermeye baslamis, o da cesur ve kendinden emin bir kedi
olup ¢iknugt.

Bu arada ufak tefek olan tekir de kendine ait bagka bir yol
cizmekle mesguldii. Tiim diinyanin ona imrenerek bakmasi
icin durmak bilmeden, sabahlara kadar aslamn imajint kusur-
suz hale getirmek i¢in ugragti durdu. Kendisi bir¢ok fedakar-
lik yapsa da, bunlarin karsiliginda asla bir sey istemedi. Hatta
ne zaman spot igiklart ofiste ona ait olan kdgeye donse, o bu
istklart aslana ¢evirmenin her zaman bir yolunu buldu. Aslan
ise bu kedicikten o kadar memnundu ki, diger ¢alisanlari igin
her zaman hazir olan elegtirilerini ondan esirgedi.

Fakat aslan, parlak siyah tiiylii kediden ¢ekinmeye bagla-
mugtt. Onceleri kendisinin de sik¢a yararlandigi siyah kedinin
yaraticiligi artik aslana tehditkar geliyordu. Diger ¢alisanla-
rin siyah kedinin her séziine uyduklarini fark ettigi an, onun
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bu giiciinii etkisiz hale getirecek bir geyler yapmak zorunda
oldugundan emin olmugtu. Ancak ona miidahale etmeye ¢a-
hstiginda, artik kedinin kendisi icin ne kadar vazgegilmez
hale geldigini anlanugti. Ona duydugu ihtiyag kar sisinda sas-
kina donmiig ve kendini zayif, sapsal ve yetersiz hissetmigti.
I¢i urang ve ¢aresizlikle dolan aslan, ¢irkin bir Gfkeye kapil-
di. Artik tahammiil edemedigi siyah kediyi isten kovarak, tiim
sirketi bir karmagaya siiriikledi. “Hepsi onun hatasi” diye
kiikremisti. Bir siire boyunca ona kediyi hatirlatan en ufak
bir sey duydugunda bile koca dudaklart kii¢ciimsemeyle bii-
kiiliiyordu.

Istikrarimi kaybeden sirket ve aslamn zarar goren imaijt,
glizel tekirin olugan hasari engellemek icin ¢ok ¢aligmasina
neden olmugtu. Ancak bir kere daha tiim bu zorluklara kendi-
ne acimadan ve gikayet etmeden gdogiis gerdi. Fakat bu kadar
stk ¢alismak onu tiiketmisti ve artik kendini yorgun hissedi-
yordu. Onun bu gosterigsiz sadakati is diinyasinda duyuldugu
zaman, kendisine baska bir sirketten is teklifi geldi ve herkesi
sasurtan bir kararla teklifi kabul etti. Aslan yikilnmusti. “Be-
nimle kalirsan eger” diye yalvariyordu, “sana ii¢ torba altin
veririm.” “Cok incesiniz” demisti ufak tekir, “fakat artik ha-
yatima devam etmeliyim.” Ve dyle de yapti, normal ¢aligma
saatleri olan, daha huzurlu bir ige gecti.

Narsistin diinyasina girdigimiz zaman duyulan heyecan adeta
elle tutulabilecek kadar ¢oktur. “Burada 6zel bir seyler olu-
yor” deriz kendi kendimize, “ve ben bunun bir parcasi olmak
istiyorum.” Bu bag dondiiriicii hissin anlami, igcimizdeki narsi-
sizmin uyandig: ve gii¢ sahibi narsistin yanilgilar diinyasinin
bir parcasi haline gelmek i¢in davet edildigimizdir. Girmeden
once riskin farkinda olun. Tipki “Alis Harikalar Diyarinda”
kitabinda aynanin igine giren Alice gibi siz de diger taraftaki
diinyanin kandirmacalar, ¢carpitmalar ve tehlikelerle dolu ol-
dugunu anlayacaksiniz.
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Isin ironik tarafi, bizi bu hayal diinyasina en basta yonlen-
diren sey olan gururumuzun oksanmasina duydugumuz iste-
gin, bir kere iceri girdikten sonra birakmamiz gereken ilk sey
olmasidir. Eger bunu yapamazsaniz, sizi de parlak tiiylii siyah
kedininkine benzeyen bir son bekliyor demektir. Egonuzun,
sizin de bir giin gii¢ sahibi olacagi hayaliyle beslenmesine
izin verin, ardindan ise yarattigimiz her seyin yok olusuna ta-
niklik edin. Bu hayal diinyasinda sadece tek bir kisinin ego-
suna yer oldugunu, giiciin tek bir elde tutulabilecegini siz de
zamanla anlayacaksimiz. Eger talihiniz donmediyse, bu kisi
siz olmayacaksiniz.

Narsistin diinyasinda nadir de olsa hayatta kalmayi basa-
ranlar tipki o hikayedeki kiigiik tekir kediye benzeyen, kendi
egolarini asan ve efendilerine hizmet etme konusunda ustalas-
may1 basaran kisilerdir. Cogu zaman gizli narsist olan bu kisi-
ler, lizerlerine donen sahne 1giklarini basariyla kendilerinden
uzaklastirirlar. Narsistin takdir arayisim basariyla kullanarak
digerlerine fark ettirmeden kendi hegemonyalarimi kurar ve
bunu, bastan ¢ikarmalar, tavsiyeler, veya niifuzlari araciligiy-
la kullanirlar. Kimseyi tehdit etmez, bagkalarinda utang hissi
uyandirmaz ve ne kiskanclik ne de kii¢ciimsemeye neden olur-
lar. Her gseyleriyle insam rahatlatirlar.

IKTIDAR SAHIBI NARSISTLERE KARSI
HAYATTA KALMA REHBERI

STRATEJI BiR: KENDIiNizi TANIYIN

Narsistik bir ortamda ¢alhistiginizda, hassasiyetlerinizin
sinava tabii tutuldugunu goreceksiniz. Eger narsistik bir
aileden gelmisseniz ve utanca karsi siddetli bir hassasiye-
tiniz varsa, kendinizi iyi hissetmek i¢in bagka insanlarin
takdirine ihtiya¢ duyuyorsaniz veya kendinize saygi duya-
bilmenizin tek yolu mesleki basarilariniz ise, o zaman sizi
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zor bir yolculuk bekliyor. Ne kadarina tahammiil edebilir-
siniz? Kendinizi taniyin.

Narsistin oyununu oynayabilmek i¢in kendi narsistik diir-
tillerinize sahip ¢ikabilmelisiniz. Burnunuzun kalkik olmadi-
gindan emin olun ve ideallestirmeye olan yatkinliginizi kont-
rol altina alip, gerceklikle iligkinizi kaybetmemeye 6zen gos-
terin. Narsistin aldatmacalarindan nasil korunacaginizi once-
den diisiiniin. Ciinkii bunlar her zaman bencilce, ¢cogu zaman
cikarci ve genellikle size zarar verebilecek olan seylerdir. En
onemlisi ise, narsist tarafindan kullanihip, istismar edildiginiz
zaman ofkenizi koruyabilmeniz. Iginizde 6fke birikmeye bas-
bir gézden gegirin ve tarafsiz biriyle (miimkiinse igyerinizde
olmayan biri), fikirlerinizi paylasin. Hareketlerinizin bilincin-
de ve iradeli olun.

STRATEJ IKi: GERCEKLERI KABULLENIN

Neyle ugrastiginizin iyice farkina varin. Isyerleri aile
hayatina benzemez. Size aksi sdylenmis olsa bile patronu-
nuz ne sizi koruyan babaniz, ne de sizi biiyiiten annenizdir.
Fakat gii¢ yapisi narsistik oldugu zaman, ¢aligma arkadas-
larinizla yasayacaginz diigmanliklar, kardeslerinizle yasa-
diklarimza oldukg¢a benzeyebilir. Kendinizi boyle c¢ekis-
melerden uzak tutun.

Narsistin zayifliklarini, iistiinliik maskesinin ardindaki ki-
rilgan benligini bilin. Onda utan¢ ve kiskanghgi uyandiran
seylere karsi dikkatli olun. Ustiinliik, kiistahhk, takdir arayislt,
hakki oldugunu diisiinme, kii¢ciimseme ve 6fkenin ardindakini
gorebilmeyi 6grenin. Daha sonra ona kiigiik, hassas bir ¢ocu-
ga davranacaginiz gibi davranin, fakat iki kati1 saygiyla.

Narsistin kurdugu imge ve hayalleri sarsacak seyler yap-
mamaya dikkat edin. Unutmayin ki o ne gergekleri, ne dog-
rulari ne de sizi umursuyor. Istemeden onun gururunu kiracak
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bir sey yaparsaniz, ardindan hasar kontrolii yapmay! unutma-
yin. Neyin ise yaradigini, neyin yaramadigini bilin.

Kiskanghklarim uyandirmak istemiyorsaniz, asla ilgi ¢ek-
me konusunda narsist ile yarigmaya kalkigmayin. Ne yazik
ki bu, yeteneklerinizi ve basarilarimzi kisitlayarak, narsistin
tiim Ovgiileri almasina miisaade etmek anlamina geliyor. Eger
basarili olmak istiyorsaniz bunu sineye c¢ekin ve goze batma-
maya ¢alisin. Dikkatleri gekmeden uyum saglama konusunda
ustalagin. Narsistin hizmetinde olmadiginiz zamanlarda agir-
bagh ve goriinmez olun.

Bunun tam tersini yaparak, narsistin gururunu okgsamayi ve
onu sakinlestirmeyi 6grenmeyi isteyebilirsiniz. Elinize gegen
her firsatta yalakalik yaparak narsist i¢in bir hognutluk kayna-
g1 haline gelebilirsiniz. Bu durumda narsist biiyiik ihtimalle
size bel baglayacaktir, o yiizden asil niyetlerinizi géstermeme-
ye 6zen gosterin. Ciinkii narsist bu bagimhiligin farkina varirsa
asagilandigini hissedecek ve sizi 6fkesine maruz birakacaktir.
O yiizden eger vazgecilmez olmak istiyorsaniz, tehditkar ol-
mamaya da dzen gosterin.

Kiskanghgin isaretlerini taniyin: Elestiri ve asir1 dvgii.
Tiim cabalariniza ragmen istemeden de olsa kiskanglik uyan-
dirirsaniz, bir kusur veya zayifliginizdan bahsederek basarini-
21 degersizlestirebilir veya onu “sansli” olmaniza baglayabi-
lirsiniz. Narsistin hizmetinde degilken elde ettiginiz basarilar,
kendisini tehdit altinda ve degersiz hissetmesine neden olarak,
daha sonra bedeli size 6detilecek narsistik yaralar haline gelir.
Narsistle aranizda gériinmez bir bag oldugunu asla unutma-
yin. Siz onun egosunun bir pargasisiniz ve bu yiizden asla onu
golgede birakmamalisiniz.

Gii¢ tuzaklarim taniyin ve onlardan kaginin; mesela sizi
icine sokmaya galistig1 belirsizlik ve yaptigi etkileyici konus-
malar gibi. Aldatmacalarinin ardindaki gercegi gérmeyi 0g-
renin. Gizli niyetlerine kars: tetikte olun ve ona giivenmekte
acele etmeyin.
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STRATEJ UC: SINIRLARI BELIRLEYIN

Narsist birinin denetiminde ¢alismak, kisisel sinirlarinizi
zorlayan bir¢ok olayla kargilasmak demektir. Bu saldirilara
nasil karsilik vereceginizi 6nceden goz oniinde bulundurun ki
savunmasiz yakalanmayin. Bir kere sinirlarimizi belirledigi-
niz zaman ise onu sert ama sakince korumaya hazirlikh olun.
Bunu olabildigince az s6z ve duyguyla yapin.

Narsistin kendi i¢ dengesini korumasini saglayan utang-y1g-
mayi iyi taniyin. Saldinlarini kigisel algilamamaya 6zen gos-
terin; duygularimiz1 diisiince siizgecinden gegirerek kendinize
psikolojik bir kalkan olusturun. Hissettiginiz seyi neden hisset-
tiginizi iyi bilin ve utanci geldigi yere zihinsel yontemlerle geri
yollamay1 unutmayn. Olaylart kigisel algilamaktan vazgecip,
onlara digaridan bakabilme yetenegini gelistirdiginiz zaman,
kendinizi koruyan igsel sinirlar belirlemeyi basarmis olursunuz.

Narsistik davraniglar1 okumay1 dgrenirken, bir yanda da
kendinizi okunamaz kllmaya calisin. Benliginizi kendinize
saklayarak bagkalariyla ataniza icsel bir mesafe koyun. Sizin
giiciiniiz, digerleri tarafindan bilinmeyen ve ele gegirilemeyen
bu noktada yatiyor olsun. Onu dikkatle koruyun, fakat ¢cok da
gizemli olmayin, ¢iinkii digerlerini tahminler yiiriitmek zorun-
da birakirsaniz, ayn1 zamanda onlarin kendilerini kiigiik his-
setmelerine de neden olabilirsiniz. Kendi kosullariniza gore
bir imge yaratin ve bu maskenin ardindakileri kimsenin boz-
masina izin vermeyin. Tiyatro sahnesindeki oyuncu gibi olun.

Kendinizi fazla geride tutmanin zararlarim da unutmayin.
Narsistin sizi tiilketmesine izin vermek, 6zgiiveniniz i¢in ol-
dukga zararlidir. Bunun igin kisa siirede sadomazosist bir ilis-
kiye donebilecek sagliksiz bir agagilanma istegine sahip olma-
niz gerekir. Tahammiiliiniiziin sinirlarini iyi bilin ve kendinizi
koruyun.

Isiniz ve 6zel yasantimz arasinda saghkli ve saglam bir
sinir olugturun. Evinize donerken yanilgilari, ¢arpitmalari ve
kirilan gururlar igyerinizde birakin.
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STRATEJI DORT: KARSILIKLI ILISKILER
KAZANIN

Narsistin kariyeriniz iizerindeki etkisini azaltmak igin
kendinize giiclii ve genis bir temel kurun. Narsistin etki alan
icindeki diger giiclerle miittefik olun ve eger miimkiinse asir
hareketlerini ve istismarlarini bir yere kaydedin. Bunlar daha
sonra yasayabileceginiz zor durumlarda isinize yarayabilir.
Sirket diginda da iligkileriniz olsun. Ciinkii bir giin buradan
ayrilmak isteyebilirsiniz.

Narsistik etki alaninda kalmanin bedelini géz Oniinde bu-
lundurun. Giiglii bir narsistle arasindaki mesafeyi korumak
isteyen iyi niyetli ve saghkli bir bireyin ¢ok fazla ¢abalamasi
gerekir. Feda ettiklerinize karsilik ne elde ediyorsunuz? Bu
sizi nasil degistirdi? Ebeveynliginizi, esinizle birlikteligini-
zi, agkiniz1 ya da arkadaslarinizla iligkilerinizi nasil etkiledi?
Tiim bunlara degdi mi?

Ozel hayatimzda saglikli iliskiler kurabilmek igin 6zellikle
dikkatli olmalisiniz. Ayaklarmzin gergeklerden kesilmemesi,
igyerinde iizerinize yigilan utanglarin iistesinden gelebilmek
ve carpitmalarin altindan kalkabilmek i¢in giivenebileceginiz
insanlarin destegine ihtiyaciniz olacak.

% %k %k

Narsistin kontrolii altindaki bir ortamda hayatta kalmak is-
tiyorsaniz, siirekli tetikte olmalisiniz. Narsistin attig1 oltala-
ra gelmemeli, onu idealize etmemeli ve kendinizi hayallere
kaptiracaginiz narsistik egilimlerinize teslim olmamalisiniz.
Kiminle kargi kargiya oldugunuzu veya kendi gii¢ ve yetki-
lerinizin sinirlarim aklinizdan ¢ikarmayin. Narsistin agindan
korunacak bariyerler inga etmelisiniz. Duygusal olarak soyut-
lanmamak ve narsisizmin sizi bogan etkilerinden korunmak
icin saglikh iligkiler kurmalisiniz.
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Ise yararhliklar1 yillar icinde kanitlanmis gerceklerden
uyarlanan bu miicadele yontemlerinin bir¢ogu ¢ikarci ve al-
datucidir.! Bu yontemler sayesinde siz de tipki narsist gibi,
kendinize bir imge yaratip, bunu kullanirsiniz. Fakat siz, ya-
ratiginiz imgeniz ile gercek benliginiz arasindaki farki bili-
yor olacaksiniz. Bir narsist ile ugrasirken, hem kendiniz gibi
davranip, hem de ezilmemeyi beklemeniz biraz saf¢a kacar.
Istismarin, carpitmalarin ve utancin olmadigi bir ortamda bu-
lunmayi istemek gayet normaldir. Fakat ne yazik ki sagliksiz
narsisizmi ddiillendiren gii¢ yapilar asla giivenli yerler olma-
yacaklar. Eger bu baskiya dayanamiyorsaniz, orayi terk edip
etmemek size kalmus.
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NARSISIZM VE YASLILIK:
AYNA CATLIYOR

Y ASLANMAK, alinabilecek en biiyiik narsistik yaralardan bi-
ridir. Onceden narsistin kendini 6nemli hissetmek igin baktigi
aynalar, artik eskisi gibi giiven vermemektedir. Dokiilen sag-
lar, sarkan et, unutan ve hatirlamakta zorlanan zihin, diisii-
niilmek bile istenmeyen biiyiik acilarin habercisi olabilecek
agri ve sizilar, gururu oksamaya yarayan tiim desteklerin artik
kurumaya bagladiginin kamudir. Artik higbir sey eskisi gibi
calismiyor, her sey kontrolden ¢ikiyordur. Roller degisip, etki
alam daraliyordur. Insanlar hayatlarini yasar ve 6liir. Kaybo-
lan gii¢, gerisinde yalnizlig1 birakir.

Narsistlerin bu tiir zorluklarla miicadele etme yontemi
¢ogu zaman inkardir. Yiiz gerdirme, yag aldirma veya sag ek-
tirme gibi operasyonlara biitgesi yetiyorsa, bunlar1 yaptirmak
zorunda hisseder. Hala her seyin yerinde oldugunu gostermek
icin fiziksel sinirlarini zorlamak, narsistlerin diinyasinda sik¢a
rastlanan bir durum haline geldi. Hizli arabalar ve geng asik-
lar, bu hayali bir siire canli tutmaya yarayabiliyor. Fakat artik
inkdr etmek bir ise yaramamaya bagladiginda, aynadaki cat-
laklar artik gérmezden gelinemediginde, aslinda en basindan
beri orada olan ama artik artarak belirginlesen kotii niyetli ta-
virlar bag gostermeye baglar. Cocuksu kiskanglik ve kendini
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korumak i¢in bagkalarini agagilama, iistiinliik hissini korumak
ve kaybolan duygusal dengeyi yerine getirmek i¢in garesizce
bagvurulan girigimlerdir.

Deirdre ile Aksam Yemegi

Deirdre gene aksam yemeginde herkesin ilgi odagiydi. Yetmis
yasindaki bu aile reisi kadin, “sevgili” ii¢ ogluna ve onlarin
“lanet” ii¢ karisina goz kulak olmak ve kendi dehasindan bir
seyler 6grenmig olarak evlerine ddnmeleri i¢in sik stk bu tiir
birliktelikler ayarlard.

Deirdre neredeyse otuz yildu duldu. Vefat eden kocast ona
onemli bir miras biraknusti. Kocastyla olan on iki yillik evli-
ligi ona yetmig olacakt ki bir daha hi¢ evlenmedi. “Ug kiiciik
adam” in dostlugu ona yetmigti; en azindan oglanlar evlennme-
ye baslayana kadar. Tek pigsmanligr ogullarinin es se¢ciminde
daha dikkatli davranmanug olmalariyd:.

Aralarinda en kétiisii*Peter’ in karist Mandy idi. Hi¢ ¢o-
cuk yapmanuglardi ve kadn kendini kariyerine adanug oldu-
gunu séyliiyordu. Gergi ¢alismaya ihtiyact yoktu ya; Peter
mesleginde olduk¢a bagariliydi ve Mandy’e istedigi her seyi
verebilirdi ki veriyordu da. Cenesi hi¢hir zaman kapanmayan
Mandy’ nin her konu hakkinda bir fikri vardi. Kadimin gézle-
rinin igine i¢cine bakmasindan ve bunca yia ragmen haddini
hala bilmemesinden nefret ediyordu Deirdre. “Zavalla Pe-
ter”, diye diigtiniirdii Deirdre ve oglunun béyle bir ¢okbilmise
neden katlandigim anlayamazdi.

Bunun tam zitti olan Tom’ un karist Linda ise en az Mandy
kadar tahammiil edilmez bir insandi. Bu kiiciik tirkek sey her
hamileliginden sonra iyice kilo aliyor ve iistiine iistliik eski
haline dénmek i¢in parmagimi bile kinuldatmiyordu. Ayrica
ne giyim kugamdan anliyordu, ne de yumurtlar gibi dogurdu-
gu ¢ocuklarina séz gegirebiliyordu. Deirdre’ nin su hayatta en
¢cok tahammiil edemedigi iki sey varsa, o da bu iglerden an-
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lamayan kadinlardi. Fakat kimsenin gormedigini diisiindiigii
anlarda oglu Tom’un karisina attigi éylesine bakiglar vardi ki
iste bunlar kadar nefret ettigi bagka bir sey yoktu. Giizel ¢o-
cugunun hoylesi bir domuzla heraber olmast utang vericiydi.

Bir de aileye en son katilan Elise vardi. Oglu Benjamin’in
ticiincii karisi. Deirdre oglunun diger iki karisim sutlamasina
hi¢ tiziilmemisti, ta ki Elise’i gérene dek. Karsisina Elise gibi
birinin ¢ikacagin bilseydi, son bosanmayi engellemek i¢in
elinden geleni yapardi. En azindan iki numarali karist Benja-
min’le yasit sayilirdi. Bu ise epey bir gencti, sact ve etegi fazla
kisaydi, masa adabindan nasibini almamigti ve tam bir salak
gibi konusuyordu. Elise’i anlatmak icin “siradan” demekten
daha uygun bir kelime akla gelmezdi. Biraz sanst yaver gider-
se, Benjamin bundan da sikilirdu.

Bakiglarint masanin ¢evresinde dolagtirirken i¢ geciren
Deirdre, hissetti gi tiksinmeyi zor tutuyordu. Kadinlar onunla
g0z temasindan kagimyordu. Sirtim diklegtirip, dudaklarinin
kenarim biiktiigii zaman bir saldirimin yakin oldugunu bilen
ogullart ise kendilerini hazirlamiglardi. Bu sefer ki hedef kim
olacakti? Kiiciimseyen bir tavirla Mandy’e igiyle ilgili bir
soru mu soracakti? Yoksa kendi ogullarimin bagarilariyla,
Linda’ mn ¢ocuklarmm kiyaslayarak kadim agagilayacak miy-
di? Belki de Elise’e en distaki ¢atali kullanmasit gerektigini
hatirlatacakti. Deirdre ile yenen aksam yemeklerinde servis
edilen ilk yiyecek her zaman utang olurdu.

Deirdre’nin gelinleri i¢in besledigi bu 6fke, bir zamanlar ogul-
larinin hayatinda tuttugu yerin, simdi bu kadinlar tarafindan
doldurulmasina karsi hissettigi nefret dolu kiskang¢lig1 yansiti-
yor. Ogullari, annelerinin sozlii saldirilarindan esirgenmisgken,
kadmnlarin seslerini bile ¢ikartamiyor olmalarina dikkat edin.
Duygusal agidan gelismemis insanlarin karakteristik o6zellik-
lerinden biri de iste budur; insanlar1 “tamamen iyi” ve ‘“ta-
mamen kotii” diye gruplara ayirmak. Cesitler sartlar altinda
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“iyi”, “kotii” halini alabilir veya tersi de olabilir, fakat her-
kesin iyi ve kotii yanlar olabilecegi asla kabul edilmez. Nar-
sistler tek bir kigiye kargi ayn1 anda hem sevgi, hem de nefret
dolu duygular beslemeye tahammiil edemez. O yiizden de sar-
sintili gecen iligkilerinde siirekli bir 6vgii ve asagilama vardir.
Narsist yaslandikga, ihtiya¢ duydugu insanlari ideallestirmesi
veya degersizlestirmesi gittik¢e hazin bir hal alabilir.

Yakindan tanidigim birisi hi¢ evlenmemis olan biiyiik ha-
lasi tarafindan iftiraya ugramisti. Kirilgan bir narsist olan hala,
kibri ve diisiinmeden konusmasiyla nam salmigti. Hi¢ ¢ocuk
dogurmamig olmasi ve yegeninin annesini geng yasta kaybet-
mesi ikisini birbirine epey yaklastirmigti. Fakat bu, buyurgan
kadinin yegeni etraftayken neden birden kiskang, cilveli ba-
kiglar atarak, gen¢ bir kiz gibi kikirdayan birine doniistiigii-
nii agtklamaya yetmiyordu. Yegeni, halasinin diger insanlara
duydugu nefretle, kendisine gosterdigi sevgi arasindaki ge-
ligkiyi tabii ki gorebiliyordu, fakat gene de kafasi karigmigt.
Kadinin istedigi zaman tehlikeli biri olabilecegini biliyordu,
ancak kendisinin bundan etkilenecegini hi¢ diisiinmemisti.

Ardindan bir giin, halasinin hayatindaki zor bir donemi at-
latmasina yardimci olurken, kadinin akildisi isteklerine kargi
¢ikti ve o an, halasinin 6fkesine maruz kalmanin neye benze-
digini gordii. Yalanci ve art niyetli olmakla suglandig: gibi,
halasi onun kendisine saldirdigini iddia ederek, mahkemeye
vermekle tehdit etti. Sevgili yegeni sadece goziindeki dege-
rini kaybetmekle kalmamigti. Artik onu kafasindan tamamen
silmisti de. Fakat halas1 ayni hizla gene fikrini degistirmis, ye-
genine tekrar sevgi gostermeye baglamisti. [ligkilerine siiriilen
bu leke hakkinda bir daha asla konugmadilar. Fakat konugsmus
olsalardi, kadin biiyiik ihtimalle yasanmig tiim tatsizliklar
inkar edecekti.

Yash narsistlerde depresyona kargi gosterilen paranoya ba-
zen psikozlu boyutlara ulasabilir. Artik kafasindaki iistiinliik
imgesini koruyamayan yash narsist, i¢ce dogru ¢cokmeye bas-
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lar ve bu zayif, bagimli haldeki durumunun, onu yok etmeye
kararh kindar kisilerce istismar edilecegi korkusuna kapilir.
Dikkatli ve uyanik olmalidir. Ona kars1 haince hisler besledi-
gine inandig1 insanlar hakkinda yaptiklar1 yorumlar, yaklagan
caresizlik ve bagimlihiga karsi iistiinliik saglayabilmek igin
gosterdigi son bir cabadir. Ancak zavalli narsistin bu saldirila-
r1, kisa siire i¢cinde muhtag olacag: insanlar1 kendisinden daha
cok uzaklastirmaktan ve kendisini insani duygulardan iyice
yoksun birakarak, i¢cindeki boslugu biiyiitmekten bagka bir ige
yaramaz. Biiyiikliik ve dokunulmazlik hislerini ayakta tutan
her sey ¢oktiigii zaman, hem kirilgan benlik hem de yasam,
anlamlarini kaybederler. Boylece, ortaya ¢ikan umutsuzlugun
yol actig1 psikozlu depresyon, yasli narsistin kendini rahatlat-
mak i¢in bagvurabilecegi tek kuruntu olarak kalir.

Tiim yagh narsistlerin bagina gelen bu olmasa bile, bazila-
r1 da kafalarini endigelerle mesgul ederek boylesi bir delilige
epey yaklasabilirler. Yaglanan bedenin agn ve sizilari, histeri
boyutunda abartilabilir ve bunun sonucunda yasanan korku-
lar, yash narsisti yatalak bile kilabilir.

Maureen: Ekranda Gegen Bir Hayat

Babasimin miskinliginden Maureen’e artik gina gelmigti. ki
yil énce karisimi kaybeden yagh aile reisi artik kendi basina
bir sey yapamaz hale gelmisti. Hisseleriyle ilgili verilen tav-
siyeleri kesinlikle reddettigi gibi, kendi hesabim tutmayi da
beceremiyordu. Evin i¢inde hi¢chir ise yardim etmiyor, fakat
Maureen’in tuttugu hizmetcileri siirekli tembellikle suglaya-
rak, evden bir seyler ¢aldiklarini iddia ediyordu. Her kovdugu
hizmet¢inin yerine ise derhal bagka bir tanesini istiyordu. Ba-
basi her giin bir seye dfkelenip bunun i¢in Maureen’i ariyor
ve kizinin yaptigi isi birakip, hemen kendisini gérmeye gelme-
sini istiyordu. Kizi bunun yerine ona telefonla yardim etmeye
kalkarsa, hemen hir¢inlasiyordu. En kotiileri ise gecenin bir
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yarist gelen telefonlardi. Babast onu arar ve nefes almakta
zorlandigini ya da kalp krizi gegiriyor olabilecegini soylerdi.
Onun sapasaglam oldugunu sdyleyen doktoru ise yash ada-
min endigeleri icin bir sakinlegtirici almasini énermig, fakat
babast bunu reddetmigti.

Dort ¢ocugu arasinda annesinin cenazesinin ayarlanma-
styla ugrasan, kadimin ézel egyalarim kutulara yerlestiren ve
¢iftin yazlik evinin satilmasiyla ilgilenen Maureen’in yaptigt
hi¢cbir seyi babast yeterli bulmuyordu. Maureen’ e asla tesek-
kiir etmiyor veya hayatinda olup bitenlerle ilgilenmiyordu.
Tek yaptigi Maureen’ e ( hayal kiritkligina ugrattigi zaman) aci
verici sozler séylemekti.

Maureen, annesi éliirken babasinin kadina davramglarina
cok icerlese de, bunlari diigiinmemeye ¢alistyordu. Ancak ba-
basimin annesinin cektigi acilara kargi umursamazligi, gide-
rek artan bir gekilde baskalarina bagimhigina duydugu éfkesi
ve annesinin bakimi i¢in parmagini bile kaldirmayigiyla ilgili
amlar Maureen’in aklindan bir tiirlii ctkmiyordu. Annesinin
cenazesinde yaptigi uygunsuz elegtiriler ve bir an once yeni
birileriyle tamsmak hakkinda séyledikleri, Maureen’i ézellik-
le yaralamigti. Babasinin mesafeli ve zor bir adam oldugunu
her zaman biliyordu, ancak bu kadar diigiincesiz olabilecegini
hi¢ tahmin etmemigti.

Son zamanlarda babasinin acimasizligr tamamen kendisi-
ne yonelmisti. Maureen’in her seye burnunu soktugunu soy-
liiyor ve onu evinden bir geyler agirmakla su¢luyordu. Ma-
ureen’in aile icin diizenlendigi bir yemekte adam onu once
¢ocuklarimin éniinde, ardindan da kiz kardeglerinin yaninda
yasam tarzini elegtirmig ve ¢irkin ithamlarda bulunmugtu. Ay-
rica kendini diger kizlarina sempatik gosterebilmek icin akla
gelmeyecek seyler yapip, istedigi zaman ortaya ¢ikardigi cez-
bedici yoniinii géstermisti. Maureen birden kendini diigman
olarak bulmus, ailesinin yanminda kendini yalniz hissetneye
baglanmuigti. Fakat bir kere diger kardegleri farkli eyaletlerdeki
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evlerine déndiikleri zaman, babasi gene tiim ihtiyaglart igin
kendisine donecekti. Bahasinin baskilarindan kurtulabilmesi-
nin hi¢hir yolu yoktu; tabii onu anlayip, yiikiinii paylasacak
birisi de.

Maureen’in babasi Narsisizmin Yedi Oliimciil Giinahi arasin-
da olan, her seye hakki oldugunu sanma, istismar ve empati
yoksunlugunu sergiler. Asiriya kagan talepleri ve ayri bir bi-
rey olan kizinin varhgina karsi duyarsizligi, bu yash narsistin
baskalarinin sinirlar1 konusundaki umursamazliginin ne kadar
derinlerine iglemis oldugunu gosteriyor. Her seyi kontrol et-
mek istiyor gibi goriinse de bir yandan ¢aresizmis gibi davra-
niyor ve bunu Maureen’in “perdesine” yansitiyor. Bu aslinda
biraz garip sayilabilir, ¢iinkii kendisi ne kadar ¢aresiz hale ge-
lirse, Maureen’i o kadar ¢ok kontrol ederek, kizinin kendisini
caresiz hissetmesine neden olabiliyor. Eger kendisinin en ¢ok
korktugu seyi kizina yasatabilirse, kendisinin ondan bu kadar
cok korkmasina gerek kalmayacak. Gururu kirilan kendi ben-
ligini baypas etmek i¢in kizini kullanabilecek. Babasinin ruh
halini dengede tutmak i¢in annesinin gorevini devralan Mau-
reen, tipki annesi gibi, kendi benligini kabullenemeyen baba-
sinin iginde biriken tiim asagilamalarin hedefi olmak zorunda.

Karisin1 yeni kaybeden bir adamin hareketleri i¢in mazeret-
ler bulmak kolay olabilir. Siiphesiz ki hiiziinlii ve korkmus olan
bu adam, yalniz yasayabilmek i¢in kurmasi gereken yeni diizen
karsisinda dehsete diigsmiis olabilir. Kendi hesaplarin1 artik tu-
tamiyordur, ¢iinkii biiyiik ihtimalle ussal yetilerini kaybediyor
ya da heniiz teshisi konmayan bir hastalik yasiyordur. Tabii ki
kendisine bakilmasi i¢in ailesine bel baglayacaktir. Bunu bekle-
mek tiim yagh insanlarin en dogal hakki degil midir?

Yaglanan narsistin gercekten de hayatinin son demlerine
yaklasan herhangi biri kadar sefkate, destege ve ilgiye ihtiyaci
vardir. Fakat bu durum, yash narsistle ilgilenen kisinin (¢ogu
zaman narsist yanindan bolca ¢ekmis olan oglu veya kiz1), bir-
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den 11k hizina ulagan narsistik kisilik dzelliklerinin ardinda
kendi benliginin buharlagsmasina izin vermesini hakh c¢ikar-
maz. Yasla beraber gelen kirilganlik ve bagkalarina bagimli-
ligin disinda, yash narsistin kendine has birkag 6zelligi daha
bulunur. Gergek ve savunma amach ihtiyaclarinin arasindaki
sinir ¢ogu zaman bulaniklagir. Bunun sebebi ise, biiyiik ihti-
malle kendilerini savunmak i¢in duyduklar ihtiyacin higbir
zaman bu kadar caresizce gercek olmamasindadir.

YASLANAN NARSISTIN ICINDEKI
YETISKIN COCUKTAN KORUNMA
REHBERI

STRATEIJI Bir: KENDINI TANI

“Yaglanma” ne zaman baglar? Beyazlayan ilk sacla ya da
kirigiklikla mi? Onceden yedigi miktar artik ona kilo aldirma-
ya basladigi zaman mi? Eskisi kadar iyl goremedigi, siirekli
agri ve sizilarla ugrasmaya basladigi zaman mi? Insana ken-
dini iyi hissettiren ugraglarda artik genglerle yarigamadigini
gordiigii zaman m1? Narsist ebeveyniniz igin bu siire¢ siz he-
niiz cocukken baglamis olabilir. Bunun dogurdugu digerlerini
kiiciimseme, kiskanclik, kaygilarla meggul bir zihin ve para-
noya gibi sonuglar, bu ebeveynle olan birlikteliginizin siire-
since sizin de deneyimlediginiz seyler olabilir. Ebeveyninizin
yaslanmaya tepkisi nasil olmustu ve bu sizi nasil etkiledi?

Bunu anlamak ¢ok onemli, ¢iinkii siz ve ebeveyniniz
yaslanmaya devam ettikge sinirinizi bozan konular ayni
olacak. Siz ve basarilariniz gérmezden mi gelindi ya da
sizle boy Ol¢iisemeyen ebeveynleriniz onlart kii¢iik mii
gordii? Onlarin kendini iyi hissetmesi i¢in sadece bir ara-
c miydiniz? Ebeveynlerinizden biri yaslanmaktan endise
duydugu icin kendi saghiginiz veya goriiniimiiniizle ilgili
korkular gelistirdiniz mi?
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Narsist bir ebeveynle gecen ¢ocuklugunuzdan kurtulma-
y1 basardiniz ve artik hayatimizin kontrolii sizde oldugu igin
gecmise gore daha fazla segenek sahibisiniz. Artik eskiden
oldugu gibi kimseye bagimh degilsiniz, fakat hala icinizde
ebeveyninize ait kurtulamadiginiz bir seyler var. Bunu diizel-
tebilirsiniz. Ozerkliginizi elde edebilirsiniz.

Sahip oldugunuz 6zellikleri s6yle bir degerlendirin ve daha
saglikli, 6zerk bir insana doniisebilmek i¢gin gerekli olanlari
alin. Sorunlarinizla basa ¢ikmak igin kullandiginiz yontemleri
ve bunlarin hangilerinin isinize yaradigini, hangilerinin size
zarar verdigini goriin. Hayatta saglikli bir yolda ilerleyebil-
mek i¢in nelere ihtiyaciniz olacak?

Eger narsist ebeveyninizle iletisim halinde kalmaya devam
edecekseniz, iligkinizin dinamiklerini incelemeye baglamaniz
gerecek. Bu narsistik dramanin icine nasil ¢ekildiginizi ve
o rolii oynamaya nasil zorlandigimizi dikkatle gozlemleyin.
Hassasiyetleriniz nelerdir? Nasil harekete gecerler? Kendinizi
bilmek ve denetleyebilmek, bagvurabileceginiz en iyi savun-
ma yontemleridir.

Kendinizi, yash narsistin ihtiyaglariyla ilgilendiginiz bir
konumda bulursaniz, birine bakmak, bagkasina muhtag ol-
mak ve gii¢ konusunda 6zellikle diisiiniin. Bunca yilin ardin-
dan degisen roller, iki taraf i¢in de zor olabilir. Sizinle hig
ilgilenmemis birinin bakimini iistlenmis olabilirsiniz. Sizin
veya baskasinin birilerine muhta¢ kalmasi hakkinda neler
hissediyorsunuz? Su anda ebeveyninizin size kargi herhan-
gi bir iistiinliigii var mi, eger varsa bu durum ona bakaca-
gimz zaman geldiginde hareketlerinizi nasil etkileyecek?
Ebeveyninizin giderek artan savunma amach hareketleriyle
(inkar etme, kiskanghk, hor gorme, bencillik, saldirganlik,
talepler, endiseler, paranoya ve akildisilik) nasil basa ¢ika-
caksiniz? Boyle bir yash narsist ebeveynle miicadele etmek
oldukg¢a can sikici ve yorucu olabilir. Kendinizi ve aramizda
gelisenleri ne kadar iyi anlarsaniz (bu ailenin diger iiyelerini
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ve ebeveynin arkadaslarin1 da kapsar), bu isi idare edebil-
meniz o kadar kolay olur.

STRATEJI IKi: GERCEKLERI KABULLENIN

Ebeveyninizin neden bdyle davrandigini anlamak, onun
yash bir narsist olarak size ¢ikaracaklar1 zorluklarla basa ¢i-
kabilmeniz i¢in 6nemli bir adimdir. Ancak isin zor kismi, bu
gercekleri kabullenebilmekte yatar. Ciinkii ebeveyninizin ¢o-
cuksu i¢ diinyasin1 kabullenmek, bir birey olarak goriilme ve
saygl duyulma umudunuzdan tamamen vazgeg¢meniz anlami-
na gelir.

Ne tiim narsistler aynidir, ne de yaglaninca benzer dav-
ranirlar. Fakat yaglanmak, narsistik sorunlarin artmasina yol
acar. Uziintii ve endiselere az da olsa tahammiil edebilenler,
hayatlar1 boyunca digerlerine kargi her zaman diiriist ve adil
davranmus olanlar, diirtiilerini makul 6l¢iide kontrol edebilen-
ler, madde istismarindan *uzak duranlar, bagkalarina muhtag
hale gelirken hala iligkilerini siirdiirebilenler ve siirekli kiigii-
len diinyalarinda hala narsistik yanlarin besleyecek seyler bu-
labilenler gerekli empati destegini aldiklar1 zaman, ilerleyen
yasin gerceklerini benimseyebileceklerdir. Kendilerine ¢anak
tutulmasi ve ideallestirilmeye duyduklari istegi uygun sekilde
besleyebilirseniz, hem onlar kendilerini iistiin hissetmeye de-
vam edecek, hem de siz narsisizmin iblislerinden korunmus
olacaksiniz.

Bunun anlami, onlarin belirli duygusal ve islevsel ihtiyag-
larin1 giin be giin kargillamaya hazir olmalisiniz demek. On-
lar1 hor gormeden, tiim basarilarin1 ve zaferlerini, ne kadar
kiiciik seyler olurlarsa olsunlar, takdir edersiniz. Aramzda
higbir tartigmaya izin vermeden, onlar1 utandirmaktan kagi-
nirsiniz. Yani kendinizin veya bagkalarinin basarilarindan ya
da talihinden bahsetmeyin, ¢iinkii bu kiskanglik uyandirabilir.
Makul bir 6l¢iide onlarin kendi hayatlarin1 kontrol etmesine
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izin verin. Onlar1 dogru sekilde anlamaya ¢aligin, bunun igin
agizlarindan ¢ikan kelimeleri ve yaptiklar1 hareketleri, (ebe-
veyniniz veya ona benzer narsistlerle olan deneyimlerinizi)
siizgecten gecirmemeye calismaniz gerekebilir. Onu sugla-
maktan vazgecip, kirginlik, 6fke veya hayal kiriklhiklar1 gibi
duygularimizi bir kenara birakmaya ¢alisin. Hayatlarinin bu
son donemlerinde onlar1 degistirmeye ¢alismayin. Size zorluk
cikardiklar1 zaman bile gefkatli olun ya da bu durumla daha iyi
basa ¢ikabileceginiz birisiyle (bu, kendinizle ilgili beklentile-
rinizi bosa ¢ikaracak olsa bile) iletisime gecin. Bunun karsi-
likl1 bir iligki olacagim1 ummaktan vazgegin. Boylece kafaniz
huzura erigebilir ve hem kendinizle hem narsist ebeveyninizle
barigabilirsiniz.

Bir 6miir boyu ¢ocuklariyla sagliksiz bir iliski kurmus olan
bazi narsistlerle ilgilenmek miimkiin olmayabilir. Kisilik teo-
risyeni Otto Kernberg’e gore boyle “kotii niyetli” narsistlerin
tistiinliik hissi,' onlara sevgilerini sunan insanlara saldirmak
ve yok etmek iizerine kuruludur. Hayata karg1 paranoyak bir
yaklagim sergileyen bu sadist ve anti-sosyal tipler kendi sal-
dirgan tavirlarini o kadar ideallestirmiglerdir ki, bagkalaryla
iligki kurup, onlara muhtag¢ olmay1 hos gorebilecekleri, makul
ve sevgi dolu yanlarini tamamen oldiirmiiglerdir.? Onlar sade-
ce yok etmeyi, sembolik olarak hadimlagtirmayi isterler ve di-
ger insanlar1 hayvan gibi gériirler. Ilerleyen yaslarla kuvvetle-
nen paranoyalar yiiziinden onlara ulagmak imkansizlasabilir.
Zamanla yumusayacaklarina ve tekrar bir araya geleceginize
dair kurdugunuz hayaller, sizin iyiliginiz ve saghiginiz igin za-
rarh olabilir.

Gergekleri kabul etmek icin bagvurabileceginiz bagka bir
yol da size rehberlik edecek olan goyle bir ciimle olabilir:
“Narsist ebeveynimi degistirmek i¢in yapabilecegim higbir
sey yok. Asla onun kayitsiz sartsiz ve hi¢ bitmeyen sevgisini
kazanabilecek kadar kusursuz veya sevgi dolu olamam. Onun
beni sevecek veya saygi duyacak niteliklerden yoksun olma-
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s1, benim bir birey olarak degerimi diisiirmez. Kusursuz biri
oldugum ve ideal bir ebeveyne sahip oldugum hayallerine ne
kadar siginirsam, kendime o kadar zarar veririm. Kendi essiz-
ligimi bulmak icin ¢abalayacagim ve beni oldugum kisi gibi
sevip, sayacak insanlarla beraber olmaya 6zen gosterecegim.
Ben, ebeveynimin bana veremedigi sevgiye degerim.”

Ebeveyniniz ile etkilesime gectiginiz zaman, onu gercekte
oldugu kisi gibi goriin. Sinirlarimi bilin, yeteneklerini takdir
edin. Birakin kuracaginiz iligskiyi ebeveyninizin gergek kisili-
gi ile sizin gergekgi alginiz belirlesin.

STRATEJI UC: SINIRLAR BELIRLEYIN

Egernarsist bir ebeveynle etkilesime girecekseniz, hem na-
sil biri oldugunuz, hem de ebeveyninizin nelerine miisamaha
edeceginizi gosteren sinirlar belirlemek size yardim edecektir.
Bunun igin oncelikle sizi sinirlendiren ve kontrolii kaybetme-
nize yol acan tavir ve durumlari tamimlayin. Size dogrudan
mu1 saldiriyor, yoksa igneleyici sozlerini esinize, kardeslerini-
ze veya ¢ocuklarimiza mi yoneltiyor? Kullanildiginmizi, takdir
gormediginizi veya sizden makul olmayan geyler talep edildi-
gini mi diigiiniiyorsunuz? Endiseleri, karamsarhig1 ve akildisi
hareketleri sizi deliye mi dondiiriiyor? Gereksiz kaygilari igin
onu rahatlatma tuzagina mi diistiiniiz?

Sizi ofkelendiren, savunmaya gegciren, tiiketen veya ise
yaramaz hissettiren duygusal tuzaklardan uzak durabilmenin
bir yolunu bulmaniz gerekiyor. Ebeveynlerinizin kotii niyetle
soyledigi seyleri sanki iyi niyetli s6ylenmig gibi tekrar kurun.
Mesela elestiriyi, “yardim”a gevirirseniz, artik annenizin bir
iste tutunabilmekte yasadiginiz zorluklarla ilgili “endiselen-
digini” diisiiniir ve kendinizi kurban yerine koymaktan vazge-
cersiniz. Size yardimci olmaya ¢aligtigini diisiinmeseniz bile,
ona bu sekilde cevap vererek hem agirbagliliginizi koruyacak,
hem de onun kendini énemli hissetmesine yardimci olacaksi-
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niz. Fakat kendinizi bagkalarindan kirgin veya sinirli bir se-
kilde korumaya ahgkinsaniz, bu sizi daha farkli bir duruma
sokacaktir. Farkli olan sey artik kontroliin sizin elinizde olma-
sidir ve sonlandirdiginiz sey onun tavirlari degil, sizin maruz
kaldiginiz bu ac1 verici deneyimlerdir.

Siz yanindayken ebeveyninizden bazi belirli hareketleri
yapmamasini isteyebilirsiniz. Bu belki ise yarar belki yara-
maz. Bunu yaparken miihim olan ebeveyninizin hareketlerini
degistirebilmek degil, isteklerinize karsi ¢ikilsa bile kendiniz
adina bir seyler isteyebilmenizdir. Eger narsist ebeveyniniz
herzaman sizi iirkiitmiigse, aranizdaki gii¢ dengelerinin ne ka-
dar degismis olabilecegini test etmek i¢in bu iyi bir firsat ola-
bilir. Hatta bazi kisitlamalar bile belirleyebilirsiniz. Annenize
veya babaniza, eger size saygi gostermezlerse neler yapmaya
hazir oldugunuzu sakince belirtin. Fakat soylediginiz seyi ya-
pacaginizdan emin olun, ¢iinkii bir kere sinir belirlediniz mi,
bundan geriye asla adim atmamamnz gerekir. Bir 6fke aninda
sonradan pigman olacaginiz sekilde aranizdaki biiyiik sorunlar
icin kavga etmek yerine, ilk 6nce aranizdaki kiigiik piiriizleri
yoklayin. Bu sdylediklerim kulaga bir ¢ocukla muhatap olu-
yormugsunuz gibi gelebilir, ama durum da zaten bundan iba-
ret. New Yorklu bir psikolog ve yazar olan Elan Golomb’un
da tavsiye ettigi gibi, olas1 provokasyonlardan kendinizi duy-
gusal olarak soyutlayabilmek ve dengenizi saglayabilmek icin
“saldirgan olmayan kararlilik” sanatinda uzmanlagsmali ve
“agirbash ilgisizlik” yontemini tatbik etmelisiniz. Bunun igin
biraz ugrasmamz gerekecek.?

Narsist ebeveyninizin, sizde sugluluk ve utang duygularini
uyandirmasina izin vermeyin. Vicdanimzi gézden gegirin ve
hangi sorumluluklar: alacagimiza karar verin. Kendinizin veya
sevdiklerinizin hayatindan ya da refahlarindan fedakarhk et-
meden de ebeveyninizin iyi hissetmesini saglayacak bir yol bu-
labilirsiniz. Iyi bir ocuk olmak igin annenizin veya babanizin
akildig1 isteklerine boyun egmek zorunda degilsiniz. “Hayir”
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demek en dogal hakkimizdir, tipki ebeveyninizin ihtiyaclari-
ni sizin kadar ac1 ¢gekmeden karsilayabilecek birini bulmamz
gibi. Kendinize oldugu kadar sizi seven diger insanlara kargi da
sorumluluklarimizin bulundugunu unutmayin. Uzerinizde tam
bir kontrolii oldugunu iddia eden birinin oyunlarina kanmadan
kendi onceliklerinizi belirlemek en dogal hakkinizdir.

Son olarak ise, tartigmalar yasanmaya baslamadan dnce
nelere tahammiil edip nelere etmeyeceginize karar verin. Ken-
dinizi korumak igin ne gerekiyorsa yapin ve buna hakkiniz
oldugunu unutmayin. Bir kere karariniz1 verdikten sonra ise,
bunu olabildigince savunmaya ge¢meden yapmaya galigin.

STRATEJI DORT: KARSILIKLI [LiSKILER
KURUN

Eger yash bir narsistin bakimiyla bizzat ilgileniyorsaniz,
dengenizi ve kendinize saygimizi korumak i¢in baskalarimin
yardimina ihtiya¢ duyacaginizi sdylememe gerek yok. Des-
tege duydugunuz ihtiyaci gormezden gelerek iligkilerinizin
kargilikli olmasi gerektigini unutmayin, yoksa narsistler sizin
icinizi bosaltacaktir. Bagkalarina minnettarhginizi goésterme-
yi unutmayin. Narsistten arada bir uzaklasarak, sizi gercekten
seven insanlarin hayatlarinin bir parcasi olun ve onlara igten-
liginizi gosterin.

Ebeveyn kaynakh narsisizmin izlerinden kurtulmak ve
yash narsistin muhtag oldugu ilgiyi gormesini saglamak icin,
ailenizi goyle bir sallamaniz gerekebilir. Ailede herkesin bir
rolii vardir ve bu rol cogu zaman anne ile baba tarafindan be-
lirlenmistir. Roliiniiz ister bakici veya giinah kegisi ya da “ku-
surlu”, hatta “basarili” olsun, akrabalariniza sizde bundan ¢ok
daha fazlasinin oldugunu gostermek zorunda kalacaksiniz.
Digerlerine saygili olun, duygularina ve ihtiyaglarina riayet
edin, ancak onlarin da aynisin1 yapmasi igin israrci olun. Kat
olun ve geri adim atmayin. Bu tiir degisiklikler bir gecede ol-
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maz ve ¢ogu zaman direnigle kargilanir. Ailenizin ebeveynin
saghk sorunuyla ugragmaya hazir olup olmamasi bir yana, siz
kendinizi ve onlarla olan iligkinizi her zaman degistirebilirsi-
niz. iligkinizin karsilikli olmasinda israr edin, ama eger onlar-
dan cevap alamiyorsaniz, bagkalarina doniin. Arkadaglardan
olusan “ikinci bir aile” kurabilirsiniz. Kendi segtiginiz bu in-
sanlarla, birbirinizin saglikli 6zerkligine destek olabilirsiniz.
Bunlar yillar i¢inde size destek olacak olan iligkilerdir ve ka-
¢inilmaz son geldiginde sizin yanimizda olacaklardir. Ebevey-
niniz i¢in yaghlik ne kadar aci verici bir deneyim olursa olsun,
siz severek ve sevilmeye izin vererek, ayni kotii kaderden kur-
tulabilirsiniz.

Eger narsist ebeveyninizle barig yapmayi bagarabilirseniz,
kullanildiginizi hissetmeden 6zveride bulunabilirseniz, karsi-
liginda higbir sey almadan da sevebilirseniz, asla olmamig ve
olmayacak bir geyi kabullenebilirseniz, igte 0 zaman hak etti-
giniz ilgiyi bagka bir yerde arayacak kadar 6zgiir olacaksiniz.
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V. BOLUM

NARSISIZMI
SADECESIZ
ENGELLEYEBILIRSINIZ
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NARSISTIK TOPLUM

NARSiISIZMIN EN YAYGIN HALIYLE, bir insanin benligini,
tavirlarini, ruh hallerini, davraniglariny, iligkilerini, iiretkenlik
ve mutlulukla ilgili beklentilerini etkileyen zihinsel bir hasta-
liktir. Sadece narsisti etkilemeyen bu durum, beraber yasadigi
ve calistigr insanlari da etkiledigi gibi, en ¢ok onu sevenleri
ve ona bel baglamis kisileri etkiler. Bir hap ile ge¢gmesi miim-
kiin olmayan bu hastalik, yillar ilerledikge daha da agirlagir.
En koétii haline ulagtigi zaman tedavisi bile miimkiin olmaz,
ciinkii narsistin psikoterapiden faydalanabilmesi i¢in 6nce bir
sorunu oldugunu kabul etmesi gerekir ki, bu da tam olarak bir
narsistin asla yapmayacagi bir seydir.

Ileri seviye Narsistik Kisilik Bozuklugu nadiren karsilasi-
lan bir durum olsa bile, onun 6zellikleri ve semptomlari o ka-
dar yaygindir ki, asag1 yukari her giin saghksiz narsisizmin iz-
leriyle karsilagiriz. Hatta kiiltiiriimiiziin icine o kadar igledi ki,
bireylerin patolojisinin bir parc¢asi halini alirken bir yandan da
kendini ¢ok normal bir seymis gibi gosterebiliyor. Kiiltiiriin
bir parcgasi haline gelen seyler, kurumlar tarafindan ¢ocukla-
rimiza aktarilarak, onlarin zihinlerini ve kisiliklerini etkiliyor.
Narsisizmi bir jenerasyondan digerine aktarmanin en yetkin
yolunun ebeveynler oldugu bir gergek. Fakat baz1 ebeveynler
ve aileler, her tarafindan narsistik imge ve degerlerin tastig
bu diinyada saglikli ¢ocuklar yetistirmeye cahgsirken aslinda
akintiya kargi miicadele ediyor sayilirlar.
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Her ne kadar sosyologlar kiiltiirel narsisizm iizerine yo-
rumlar yapmaya uzun yillar 6nce baslamig olsa da kiiltiirel
narsisizm 1980’lerin sonunda bitmeyerek, bencil, her seye
hakki oldugunu diisiinen canavarlarin tohumlarinin atildig:
jenerasyon ile yoluna devam etti. Eger etrafiniza bakarsaniz
Yedi Oliimciil Giinah’in sadece bireysel patolojiyi ilgilendi-
ren bir durum olmadigini, kiiltiirel narsisizmin canli ve giiglii
sekilde yeni milenyumda da ayakta duran sosyal bir fenomen
oldugunu gorebilirsiniz.

SINIRLARIN EKSIKLIGI VE LIMITLERIN

INKARI

Etkili sekilde caligabilmemiz i¢in ¢evremizde giivenli bir
alan olmasi gerektiginin sezgisel olarak farkindayizdir. Fakat
buna ragmen bu sinirlar1 gérmezden gelir ya da onlar1 agilmasi
gereken engeller olarak goriiriiz. Bilim, yer ¢ekimine meydan
okumamizi, zaman ve mekani agmamizi, yaslanmayi yavaslat-
mamizi, 0liimii kandirmamizi ve hatta hayat yaratabilmemizi
sagladi. Hi¢bir limitin olmamasi fikri, bizi bastan ¢ikardi. An-
cak limitler olmazsa bizi kaos ve gercekdisilik bekler. Inovas-
yon i¢in su an en yaygin yontem ‘“kurallarin diginda diigiin-
mek”, ancak buna karsi ¢itkan modern bir kovboyu hala ideal
kahramanimiz olarak goriiyoruz. Gergeklerden kopmama fik-
ri, bunun yaninda sikici ve eski usul kaliyor. Biiyiikliigiimiizii
ve her seye kadir olma sanrilarimiz1 besleyen, her seye sahip
olabilecegimizi ve olmamiz gerektigini bize séyleyen limitsiz
olanaklarin imgelerine bayiliyoruz. Her seye hakki oldugunu
sanma hissi, bugiin hem bireysel hem de toplum nezdinde bir
salgina doniigsmiis durumda.

Cocuklarinin kafasina yerlegtirilen bu tiir mesajlardan
dolayr harekete gegen bir¢ok insan var. 1980’lerin sonunda
90’larin basinda ortaya ¢ikan, asilce fakat yanls anlasilan ve
yanhs yonlendirilen Ozgiiven Hareketi buna iyi bir 6rnek. Her
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sey Kaliforniya eyaleti meclis iiyesi John Vasconcellos’un
1987 yilinda yeni okul miifredatina “sorumluluk ve dzgiiven”
ilkelerini eklemek igin yaptig: girigsimlerle basladi. Hedef, su-
cun, siddetin, ¢ocuk istismarinin, devlet yardimina aligsmanin,
erken hamileligin ve uyusturucu bagimhliginin zararh etki-
lerden ¢ocuklar1 korumak igin onlara “sosyal 6zgiiven asis1”
enjekte etmekti. Fikir epey biiyiiktii.

OFKELENME HAKKI

Kaliforniya Ozsaygiy1 Tesvik Giicii’niin belirledigi, so-
rumluluk, beklentileri gercekg¢i tutma, bagkalarina saygi duy-
ma gibi degerler her ne kadar 6vgiiyii hak etse de, boylesi bir
idealizmin saglam ve sosyal temelleri, uygulama asamasinda
basarisizliga ugradi. Sorumluluk ve bagkalarinin hislerine
saygl gostermek gibi degerler kayboldu. Ozsayg, dogru olam
yapmak ile degil, iyi hissetmek ile bir tutulmaya baglandi. Oz-
saygi kavrami gercek anlamini yitirince, “iyi hissetmek” i¢in
yapilan bencilce seyler de miibah hale gelmisti.

Cocuklar 6zsaygiyi, i¢lerindeki dogal iyilige odaklanmalari
gerektigini soyleyen “Pumsy” gibi ¢izgi film ejderhalarindan
ogreniyorlardi. Ogretmenler ise ¢ocuklar bol bol éverek, ne
kadar 6zel olduklarini onlara yineleyerek ve ¢ocugun perfor-
mansi kotii veya vasat olsa dahi “basarili” olduklarini sdyleye-
rek iizerlerine diigeni yaptilar. Artik okullarin ¢ocuklar yete-
neklerine gore ayirmasina izin verilmiyor, yetenekli ¢gocuklara
kendilerini geligtirme sansi taninmiyor ya da kimse kendini
“yetersiz” hissetmesin diye yarigmalar diizenlenmiyordu.

Kasith olsun veya olmasin, ¢ocuklarimiza, firsat esitligi
kadar sonug esitliginin de bir hak oldugunu ve hangi isi ya-
piyorlarsa yapsinlar ya da yapmasinlar her seye ragmen onla-
ra deger verilecegini ve odiillendirileceklerini 6gretiyorduk.
Bu mesajin alt metnine iyice gomiilmiis daha sinsice bir sey
varsa, o da “koétii” hissetmenin normal bir sey olmadigiydi.
Eger istediginiz seyi alamadiginiz zaman kalbiniz kirilmigsa,
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o zaman ters giden bir seyler olmaliydi; mesela birileri sizi
kurban etmisti. Bunun suglusu birileri veya bir seyler olma-
liydi, o yiizden hemen yardim istemek en dogal hakkinizdi.
Giiniimiizdeki ¢ocuklarin onceki nesillerden ¢ok daha ofkeli
ve saldirgan olmasinin sebebinin arkasindaki nedenlerden biri
de bu diisiince yapisidir.!

KUSTAHLIK, KISKANCLIK VE

OTORITENIN COKUSU

Cocuklara heniiz iglerindeki ses olgunlagsmadig: halde i¢
seslerine giivenmelerini soyleyerek; yetigkinlerin otoritesini
kiiciimsemeyi de ogrettik. Cocuklar kendileriyle mesgul ol-
maktan ¢ocuklarina vakit ayiramayan ebeveynlerin rehberli-
gine de giivenememeyi 6grendiler. Tek baslarina birakildikla-
rin1 ve ebeveynlerinin “ilgisiz” oldugunu diisiindiiler. Ustelik
kendileri ebeveynlerinin Kotii Tavirlarina maruz kalirlarken,
yetiskinlerin elestirilerini ciddiye almalar1 beklenemezdi.

Narsist bireyin, bir dis otoriteye boyun egmesinde yasadi-
g1 zorluklar, giiniimiizde hayli popiiler olan, kisinin icindeki
ulu varliga ve kendi “kudretli giiciine” yogunlasan metafizik
akimlarin varligin agiklayabilir. Bunun ahlaki gelisimin zirve
noktasini temsil ettigi mi (otoritenin kimligini i¢sellestirme),
yoksa ¢ocuksu biiyiikliik sanrilarinin bir devami m1 oldugu,
onu uygulayan bireye gore degisiyor. Bu yiiksek gii¢, “Tan-
ricilik Oynayan Ben” oldugu zaman, kisinin kendini kandira-
rak, ahlaki bir umursamazliga diigmesi ¢ok kolay olur. Boyle
insanlar bagkalarindan saygi, onay ve takdir bekler, fakat kar-
sthgini vermezler.

AHLAKI GORECELIK VE UTANMAZLIK

Yanlis ve dogru olan hakkinda kafamizin bu kadar karis-
mig olmasi, narsistik zamanlarda yagsadifimizin ve yetigkin
olma konusunda ¢ektigimiz zorluklarin bir isaretidir. Sanki
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ortak bilincimiz heniiz gelisemeden, hatalarimizi kabul etme
utancindan kaginmak igin biiyiikliik ve dokunulmazhk hayal-
leriyle kendimizi koruma altina almisiz.

Toplum olarak, sorumluluklarimizi kabullenmekte ¢ok
biiyiik sorunlar yasityoruz. Tipki bir seyler ters gittigi zaman
suclayarak birilerini arayan kiigiik ¢ocuklar gibiyiz. Silah
lireticileri veya sigara sirketleri gibi biiyiik firmalara agilan
sansasyonel davalar bir diisiiniin. Bizim i¢in otoriteyi tem-
sil eden bu kiiltiir ikonlarina, biiyiikliige duydugumuz ihtiyaci
yansitiyoruz. Ciinkii onlarin sahip oldugu giicii kiskaniyoruz
ve ne zaman bir sigara i¢sek ya da silah alsak, kendimizi daha
giiclenmis hissediyoruz. Biiyiikliik sanrilarimiz bize risksiz
bir diinyayr hak ettigimizi soyledigi i¢in, silahlarin ve siga-
ranin 6ldiirdiigiinii bildigimiz halde, bu otorite temsilcilerinin
bizi bundan korumasini bekliyoruz. Gergekler isin igine ka-
ristigi zaman aldigimiz yaralar ise narsistik oldugu kadar fi-
ziksel de oluyorlar. Dokunulmazligimizi kaybetmenin utanci
ve biiyiikliigiimiize yapilan ihaneti kabullenemiyor, 6fkeli bir
sekilde intikam istegine kapilarak davalar agiyoruz.

Narsistin, gercegi kurnaz hareketlerle taninmayacak bir
hale sokmayi hayal ettigi bir hukuk sistemi ise bu Kkiiltiirel
ofke patlamalarini destekler nitelikte. Eger bir avukat, suglu-
yu jiiriye sempatik gostermeyi basarirsa, kotii bir iine sahip
bu insanlar, en adi suglari iglemis kisileri bile affedebiliyorlar.
Bunlardan en iinliisii ise faili, kurban olarak gosteren savun-
malar. Bu tiir davalarda, biz insanlarin sanki kurban gibi gorii-
nen (utandirilmig) birinin tiim davraniglarini hakh géstermeye
yarayan yatkinligimiz, resmen istismar ediliyor.

Adeta utang, en biiyiik toplumsal kétiilik haline gelmis
durumda. Ya da degerlerimizin, siddetin, yozlasmanin ve
yalanlarin, ahlaki agidan “kisisel bir tercih” noktasina indi-
rilecek kadar goreceli bir hale geldigi diinyada utancin hali
boyle. Cogu zaman bazi se¢imlerin kabul edilemez oldugunu
bilsek de, se¢imi yapan kisinin diginda suglayacak birini veya
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bir seyi arariz. Neredeyse herkes bir seyin kurbani oldugunu
soyleyebilir. Boyle olunca, gergek trajedinin nerede yattigini
anlamakta ve gercekten suglu olmayan kisiler i¢in merhametli
olmakta zorlaniriz.

GERCEGIN CARPITMALARI: “IMAJ HER
SEYDIR”

Politik liderlerden, spor “kahramanlarina”, biiyiik igveren-
lerden, eglence diinyasina kadar, sonuglardan kacabilmeyi ba-
saran insanlarin yarattig1 ve yansittigi imgeler, tam da bizim
gormek istedigimiz tiirden seyler. Uretilmis imgeler giiciin
en saglam kanitlarindan biridir. Bu giiclii insanlar (giice ulas-
may1 hedefleyenlerle beraber), kendilerini nasil algilamamizi
istedikleri konusunda kamuoyunu yaratanlara, menajerlerine,
yayincilara, basin sorumlularina ve medya danigmanlarina gii-
venirler. Kandirildigimizi bildigimiz halde onlar1 izlemekten
hoslaniriz. En nihayetinde gercekler o kadar carpitilir ki, artik
neye ve kime inanacagimizi bilemez hale geliriz. Kendimizi
aynalarin ardinda ne oldugunu bilemedigimiz narsistik bir pa-
nayirda buluruz. Kendi algilarimiza giivenemez, bagkalari bir
yana, kendimize de yabancilagiriz.

Fakat gene de kendimizi hayallerden ¢ekip kurtarama-
yiz. Imajin her sey oldugu yerde, gercek olana karsi is-
tahimiz kalmaz. Uzeri insanin agzinin suyunu akitan puf
borekleriyle dolu bir tezgahin 6niinde durur ve gergek bir
gida yiyecegimizi saniriz. i¢i bosaltilmis 6zlerin hizla go-
galan imgeleri duyularimizi uyarirken, bizi ruhen tiiketir
ve a¢ birakir. Bu yiizden siirekli olarak biifeye geri do-
neriz. Bu bos kalorileri, kiiltiirel ideallerin imgesi olarak
icsellestiririz ve bunlarin iizerinden kendimizin ve haya-
timiza giren her geyin degerini 6lgmeye kalkariz. Onlarin
sayesinde neyin giizel, neyin iyi, neyin arzulanabilir ve
neyin anlami oldugunu 6greniriz.
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imgelerin giicii inamlmaz derece bastan ¢ikaricidir. Inan-
miyorsaniz her yil sayilar gittikge artan gogiislerine silikon
taktiran on dokuz yasindan kiigiik kizlara bunu sorabilirsiniz.
Bu genglerin bircogu ameliyatlar icin iiniversite parasi olarak
ayrilan fonlar1 yagmaladilar ve 6nemli bir boliimii “daha iyi
hissetmeleri i¢in”, kendileri de giizellik ugruna nesterin alt-
na yatmug anneleri tarafindan desteklendi; sirf kiiltiirel olarak
ideal kabul edilene yaklasabilsinler diye. Onlarin degerlerini
veya genglere 6zgii sabirsizliklarimi sorgulayabilirsiniz, fakat
yasadigimiz su feminizm sonrasi ¢agda bile, biiyiik gogiislerin
bir kadim daha giiglii kildigini inkar edemezsiniz.?

Gergek otoritenin ortadan kalkmasiyla beraber, “imaj kan-
dirmacasi”’nin istedigimizi elde etmeye giden yol oldugunu
sezmeye basladik. Aci veren gergek ise su ki, sahtekarhgin
mecburi oldugu bir diinyada, bu tiir yontemler sahiden de ise
yariyor.

REKABET ISTISMARA DONUSTUGUNDE

Bizi siirekli uyaran ve bastan ¢ikaran imgeler her yanimizi
sarmigken, gordiigiimiiz seylere sahip olmay: istemek kadar
dogal bir sey olamaz. Bir imge ne kadar yogun kullanilirsa,
talep o kadar artar ve arzin kisitli oldugunun fark edilmesiyle
beraber rekabet dogar.

Rekabetin 6ziinde kotii olmasi bir yana, aslinda tam tersi-
dir. Her birimiz gerektiginde savasabilmek igin agresif miica-
dele icgiidiisiiyle donatilmisizdir. iki veya daha fazla insanin
paylasilamayacak bir sey i¢in verdigi ugraslar, taraflardan biri
kazanip, orada birakildig: siirece saglikli bir durumdur. En iyi
ihtimalle, kazanan da kaybeden de bu miicadeleden bir seyler
ogrenecek ve katilip, ellerinden gelenin en iyisini yaptiklari
icin oradan tatmin olmus bir sekilde ayrilacaktir.

Agresif miicadelecilik son yillarda kazandig: kétii s6hreti-
ni, bu agresifligin rekabet sona erdikten sonra bile sonlanma-
masina borg¢lu. Burada yasanan bagka bir seydir, sanki birisi-

207



nin insan olarak tiim degerini kaybetme riski yasaniyordur.
Zaferin ¢irkin yiiziine hepimiz aligkiniz. Yenilenleri iyice asa-
gilayana kadar galibiyetleriyle tatmin olamayan galipleri her
zaman goriiyoruz. Iste bu saglikli bir miicadele degil, istismar
ve kiigiimseme, yani narsistik 6fkenin digsa vuran bir yiiziidiir.
Boyle bir sey 6n plana ¢iktig1 zaman, rekabet ¢irkin bir kelime
halini alir.

Kiiltiirel narsisizmin en belirgin 6geleri, sevdigimiz ve kavga
ettigimiz, calistiZimiz ve oynadigimiz, ¢cocuklarimiz biiyiitiip
egittigimiz giiniimiiz toplumunun temellerine kadar iglemistir.
Uzun bir siiredir sagliksiz narsisizmin biiyiimesine g6z yu-
muyoruz. Eger kendimizi ve gelecek nesilleri kurtarmak is-
tiyorsak, 6zfarkindalik ve irade gelisimi, gergekg¢i olabilmek,
saglikli sinirlar koyabilmek ve iligkilerin karsiliklilig1 ilkeleri
icin, Yedi Oliimciil Giinah’a kargi savagmaliyiz. Bu zor bir

savas ve ilk cephesi de evde kuruluyor.
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20

DAHA 1YI EBEVEYNLER
OLMAK

ULUSAL CAPTA GENGCLER arasinda yapilan bir ankette, geng-
lere giiniimiiz Amerika’sinda yanlis bulduklari seyler soruldu.
Kendilerine sunulan on bes se¢enegin arasinda en ¢ok su dor-
dii secildi: bencillik/kendinden bagkasini diigiinmeyen insan-
lar (yiizde 56), yasalara ve otoritelere saygi gostermeyenler
(yiizde 52), politikacilarin hatalar1 (ylizde 48), ¢ocuklar ve
genglerde goriilen disiplin eksikligi (yiizde 47). Geng insanla-
rin her tarafta kargimiza ¢ikan narsisizmin farkinda olduklar
gayet agik.'

Amerikan toplumundaki narsisizmin ¢ogu su ikisinin iirii-
nii: kiiltiirel etkiler ve kotii ebeveynlik. Bu ikisi birbirine siki
stkiya bagli. 1946-64 aras1 dogan jenerasyon ge¢misin baskici
ve geri kafali bulduklar: zincirlerini bir kenara attiklarinda,
kendilerine referans olarak ebeveynligi bencil ¢ikarlarina gore
tekrar icat etmeye calisan insanlar aldilar. Bunun sonucu ola-
rak ise, cocuklari i¢in dogru olanlari segmek yerine, ebeveyn
olarak kendilerini bir birey olarak tatmin edecek se¢imleri ya-
pan ve bunlar1 hakh gosteren bir¢ok insan ¢ikti. Mutlulukla-
rinin pesinden kogan bir¢ok ebeveyn, biiyiikliik, dokunulmaz-
lik, kiskanghk ve miikemmeliyetgiligin etkisi altina girerek,
cocuklarinin kendilerinden bagimsiz ihtiyaglarini gérmezden
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geldiler ve genclerin insan1 bazen zorlayabilen hareketlerinin
ardinda yatan gelisimsel etkileri yanhs sekillerde okudular.

Cevrenize bir bakin. Sunlar1 yapan kag ebeveyn biliyorsunuz:

Cocuklarindan gercekdisi beklentileri olanlar.

Cocuklarinin istek ve duygularina aldirmaksizin, onla-
rin hayatlarini detaylarina kadar yonetmeye kalkanlar.

Cocuklar iizerinden yasayanlar.

Kendi ihtiyaclarini karsilamak igin ¢ocuklarini kulla-
nanlar.

Cocuklarini korku ve endigelerle dolduranlar.
Cocuklarina arkadagi ya da sirdasi gibi davrananlar.

Bagka bir ebeveynle ¢cocuklarini dogrudan bir tartigma-
nin i¢ine sokanlar.

Peki ya soyle ebeveynler:

Kontrol delisi.
Her seye miidahale edenler.

Cocugun yaninda cinsel agidan rahat ve fazla hoyrat
olanlar.

Kendi hayatlariyla agir1 mesgul olduklar i¢in ¢cocukla-
rinin hayatlarina ortak olamayanlar.

Giiniimiiziin narsistik kiiltiiriine onciiliik eden iki gesit nar-
sistik diisiince var. Birincisi, “Her seye sahip olabilirim ve
olmaliyim da.” Digeri ise, “Kimse benimle, isteklerime sa-
hip olma istegimin arasina giremez.” Bu iki 6greti, giiniimiiz
ebeveynliginin bir parcasi haline geldi. Bu da demek oluyor
ki Narsisizmin Yedi Oliimciil Giinahi bir siire daha bizlerle
birlikte olacak.
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NARSIST COCUKLAR YARATAN
YEDI EBEVEYN TAVRI

1. “Cocugum 6zel biri ve bu yiizden olabilecek tiim dene-
yimleri ve iistiinliikleri hak ediyor. Eger bunu kargilaya-
miyorsam, o zaman toplum karsilamal1.”

“Ozel” kelimesi bugiiniin diinyasinda anlamini kaybetmis
durumda. Onceleri aligiimadik kalitede veya bir yamyla di-
gerlerinden iistiin manasinda kullamlirdi. Fakat artik birgok
insana gore ozel hissetmek, 6zgiivenin normal bir pargasi,
bu yiizden de bagkalarindan kendilerini 6zel hissettirmeleri-
ni bekliyorlar. Insanlar1 sanki birileri onlar1 kandirmis gibi,
“Hig 06zel hissetmedim” derken duyuyoruz. Boylesi narsistik
diisiinceler artik hepimizin bilingaltina yaygin sekilde yerles-
mis durumda.

Siiphesiz ki her ¢ocuk kendi ailesi i¢in 6zeldir ya da biz
Oyle olmalarini umariz. { ocuklarin hepsi birbirinden farklidir
ve bir birey olarak hak ettikleri saygi ve nezaket, onlara gos-
terilmelidir. Fakat sirf ben ¢ocugumu “6zel” olarak gordiigiim
icin digerleri de ona dyle davranmak zorunda degildir. Kdken-
leri narsistik yetersizliklere dayanan boylesi bir tavir, digerle-
rinin bizden ayri oldugunu ve bizim gibi diigiiniip, hissetmek
zorunda olmadiklarini anlamamizi engeller.

Amerikali ¢cocuklarin haklar1 arasinda istismar ve ihmaller-
den korunmak ile iicretsiz egitimden yararlanmak vardir. Co-
cuklarin sahip olmalarini istedigimiz bir¢ok sey daha vardir.
Ancak bunlar saglamak ebeveynlerin veya diger insanlarin
comertligine kalmigtir. Yani bunlar dogal haklar1 degildir. Bir
cocugu biiyiitmek icin sahiden de “tiim bir mahalle” gereke-
bilir. Demek istedigim, aslinda tiim bir halk ve toplum, bir
¢ocugun refahi ve saglikli gelisimi i¢in yatinnm yapar. Fakat
¢ocugun gelisiminde en onemli gérev onu bu diinyaya geti-
renlere ya da yasal olarak onlar1 evlat edinen kisilere diiger.
Bir¢ok ebeveyn ¢ocuklarinin ihtiyaglarini karsilar, gerekirse
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bunun i¢gin fedakarlik dahi yaparlar. Fakat ne yazik ki tiim
ebeveynlerin i¢inde boyle bir sorumluluk duygusu yoktur.
Kendisine 6zel biriymig gibi davranilmasini bekleyen bir
cocuk veya bir yetigkin, bagkalarinin kendisini 6zel hissettir-
medigini gordiigii zaman Omrii boyunca siirecek bir hayal ki-
rikligina ve iliskilerinde ciddi sorunlara sahip olacaktir.

2. “Cocugum asla ac1 cekmemeli (eger cocugum mutsuz
ise, ben kotii bir ebeveynim).” Basarisizlik her zaman
icin kotii bir tecriibedir ve ondan her haliikarda kagi-
nilmalidir.

Sunu kabul edelim: Aci ¢ekmek, insan olmanin bir parca-
sidir. Her ne kadar ¢ocuklarimizi acilardan korumak istesek
de, bazen olaylar bizim kontroliimiiz diginda da gelisebiliyor.
Bazen bunlar trajik boyutlara da ulasabilir; hastalik, felaket ve
hatta 6liim gibi. Fakat cogu zaman bu acilar girisilen bir reka-
beti kaybetmek ya da son model bir oyuncaga sahip olamamak
gibi siradan seylerdir. Giiniimiizde ebeveynler ¢cocuklarini aci-
lardan olabildigince uzak tutabilmek i¢in ¢ok biiyiik cabalar
sarf ediyorlar. Bunun i¢in tatil donemlerinde belirli bir oyun-
caga artan talepleri ya da c¢ocuk kiiltiiriindeki son geligsmeleri
izlemek icin maruz kaldiklar1 baskiya bakmak yeterli. Fakat
kendilerini boyle sikintilara sokan ebeveynler ¢ok onemli bir
noktay: athyorlar. Cocuklara da, tipki yetigkinler gibi, hayal
kirikliklar1 ve hatta 6nemli krizlerle yiizlesmeleri igin yardim
edilerek, daha giiclii hale gelmeleri saglanabilir. Karsilagilan
engeller ve yasanan basarisizliklar, ebeveynlerden alinan dog-
ru destek ile beraber kisinin kisiligini yaratan seylerdir.

Bir insanin ¢ocuguna kargt merhametli olmasi iyi bir nite-
liktir. Ancak bazen ebeveynlerin ¢cocuklarinin ¢ektikleri acila-
ra tahammiil edememesindeki neden, sz konusu aciya maruz
kalan sanki kendileriymis gibi hissetmeleridir. Gergekte ¢ekti-
gimiz aci, cocugumuzun acisi degildir; kendimizi onunla fazla
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0zdeslestirmemizden dolayi tetiklenen bir bagka seyin acisidir
bu. Bu iki yonden zararlidir: Ilk olarak her seyi kendimizle
ilgili kilmig oluruz ki bu da ¢ocugu kendi yasamasi gereken
tecriibelerden alikoymamiza neden olur ve bdylece ¢ocugu-
muza ihtiya¢ duydugu empati destegini saglayamamis oluruz.
Ikinci olarak ise, tahammiil edemedigimiz aciy1 uzaklagtirmak
icin bazen fazla ileri gideriz. Eger ¢ocugumuzun acisina ta-
hammiil edemiyorsak, onu, simariklik ve endiselerle cevrili
gercek iistii bir diinyaya mahkim ederiz. Isin tek kotii yam
cocugun bu gergek iistii diinyaya inanmasi degil, ayn1 zaman-
da acilarinin iistesinden gelme yeteneginden mahrum kalacak
olmasidir da.

Bu ¢ocuklar zaman icinde “her seye hakki oldugunu dii-
stinen canavarlar” haline gelirler. Onlarin yasadig1 6fke pat-
lamalarinin tek sebebi, sadece yanlis tavirlara sahip olmalari
degil, ayn1 zamanda giindelik hayatin ¢ikardigi engellerle mii-
cadele edecek yeteneklerden yoksun oluglarina da bir igarettir.
Cocuklarin hayal kiriklyklarini, kaybs, hiisrani, yalmzhgi, can
sikintisini, kiskanghigl, sucluluk hissini ve 6fkeyi kontrol alti-
na almayi 6grenebilecekleri firsatlara ihtiyaglari vardir. Bunu
da onlar i¢in orada olan, setkatli yetiskinlerin yardimiyla ba-
sarirlar. Diinyadaki yerlerini gergekg¢i sekilde gorebilecekle-
ri tecriibelere ihtiya¢ duyarlar: kazanan ve kaybeden, iyi ve
kotii, kendine giivenen ve bagkasina bagimli, alan ve veren,
kendinden emin ve merhametli vb.

3. “Benim i¢in iyi olan, ¢cocugum ic¢in de iyidir. Cocugum
icin yaptigim fedakarhklar kendimi gerceklestirmemi
engelliyorsa elbette mutsuz olacagim ama hig¢ fedakar-
Iik yapmadigimda yasayacagim mutsuzluk ¢ocugumu
¢ok daha kétii etkileyecektir.”

Bu tavrin kokii, bir ebeveynin ¢ocugunun ayri bir birey
oldugunu gérmede yasadigi zorluktan kaynaklanir. Kabullen-
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mesi daha zor bir gercek ise ebeveynler ile ¢cocugun ihtiyag-
larinin ¢ogu zaman birbirinden ¢ok daha farkli olmasi, hatta
bir ¢esit miicadele ve karsitlik tagimasidir. Bazen ebeveynle-
rin verdikleri kararlar kendileri igin ise yariyorken, cocuklari
icin travmatik sonuglar dogurabiliyor. Oregin; engellenmesi
miimkiin olan (kosullar zorlamadig1 halde yapilan) bosanma-
lar, ¢ocuklarin ebeveynlerden birine ya da ikisine birden ya-
bancilagmasina neden oluyor. Anne ve babanin yasadig gatig-
malarin, velayet davalarinin veya hayatlarina girip ¢ikan iivey
ebeveynlerin arasinda kalan ¢ocuklarin giivenli baglanmaya
duyduklart ihtiyag sarsiliyor. Kimyasal veya bagka tiir bagim-
liliklar1 olan ya da diirtiisel davraniglar sergileyen ebeveynle-
rin ¢ocuklar i¢in ise durum daha da kotii oluyor. Kariyerleri
veya kendi yasam tarzlar1 pesinde kosarken, ¢cocuklarini uzun
siire yalniz birakip, onlara gereken ilgiyi gdstermeyen ebe-
veynler de kotii birer 6rnektir. Bu secimlerin bazilart mecburi
verilen kararlar olabilir, ancak ¢ogu zaman ¢ocugun iizerinde
yaratacag: etki diisiiniilmeden verilmig bencilce kararlardir.
Son donemlerde “Benim igin iyi olan, ¢ocugum ig¢in de iyidir”
fikri, cocuklarin bireysel ihtiyaglarini ve ¢ikarlarini diglayan,
onlar1 gereken destekten mahrum birakan bir diisiince tarzi
haline geldi. Bu, insanin ¢ocugu aci ¢ekerken bagka bir yone
bakmasindan veya onu gérmemek igin at gozliigii takmasin-
dan daha farkli degildir.

Bu durum, ¢ocugun kisisel sinirlarini bulandirip, yasaya-
cagl zor zamanlara kars: fazla gelismemis kaynaklarim kul-
lanmaya zorlayarak, uzun siiredir maruz kaldig1 narsisizmi
kuvvetlendirir. Bunlar cogu zaman “kendilerini yetigtiren” ¢o-
cuklardir ve iistesinden gelinmemis biiyiikliik sanrilari, birbir-
leriyle ciddi olarak ¢atisan 6fke sorunlari, bagkalarina ihtiyag
duyma ya da digerlerine giiven duymakta yasanan zorluklarla
bir baglarina birakilmiglardir.

Cocuklarin mutlu ebeveynlere sahip olmasi, mutsuz
ebeveynlere sahip olmasindan daha iyi olsa da, bir ¢ocuk
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icin en iyisi ebeveynliklerinden zevk alan bir anne ve ba-
baya sahip olmaktir.

4. Cocuklarin kendilerini 6zgiirce ifade etmeye ihtiyaglari
vardir. Onlarin ruhlan “saf” olur. Bu yiizden bir ebe-
veynin miidahalesi olmaksizin, onlar kendiliklerinden
tistiin varhklara doniiseceklerdir. Otoriter davranarak
bir sorunu engellemeye ¢alismanin hi¢bir manasi yok-
tur. Bu olsa olsa ¢ocuga gereksiz yere bir utang yasata-
rak, onun yabancilagmasini saglar.

Kimse kotii insan olarak algilanmak istemez; 6zellikle ¢o-
cuklar tarafindan. Fakat “dogal ¢ocugun” arinmigligina duyu-
lan inang, bir ¢cocugun topluma adapte edilip, onun ise yarar
bir birey haline getirilmesinden sorumlu olan ebeveynleri bu
yiikiimliiliikten kurtarmaya yarayan narsistik bir ¢arpitmadir.
Ebeveynlerinin yonlendirmelerinden mahrum kalan ¢ocuklar
genelde “iyi” insanlara’doniismezler; biiyiik ihtimalle davra-
nigsal sorunlar gelistirecek ve ¢6ziilememis ¢ocuksu narsisiz-
me sahip olacaklardir.

Kendine Ait Bir Akil

“Birileri bu ¢ocuga uyumlu olmayi égretmeli.” Sekiz yasinda-
ki Johnny’ nin oyun sahasinda yine bir arbede ¢ikardigi duyul-
dugunda ogretmenler odasinda herkes bundan bahsediyordu.
Hepsi Johnny’ nin 6gretmeni Ruth igin iiziiliiyordu. Ciinkii ka-
dincagiz siirekli diger velilere ¢ocuklarimin neden evierine
yirtik kiyafetler, morluklar ve arada sirada da kananugs burun-
lariyla déndiiklerini anlatmak zorundaydi. Ruth’ un daha once
de sorun ¢ikaran égrencileri olmugtu ama Johnny gibisi degil.
Her teneffiis vaktinde bela, bu ¢ocugun etrafinda dolasiyordu.

Ruth, Johnny ile konusmay: denemis, fakat bagsaramamgti.
Cocugun her zaman kendinin neden hakli, digerinin ise neden
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haksiz olduguna dair bir agiklamast vardi. Diger ¢ocuklarin
onun soziinden ¢itkmamasini bekler bir havast vardi. Birisi
ona karst ¢iktigt zaman ise kibre kapilip, karsisindakini kizdi-
racak seyler yapmaya bagliyordu. Uzlagsma yeteneginin adet-
lerinden kesinlikle haberi yoktu.

Bdoylece Ruth, Johnny nin ebeveynleriyle bir goriisme
ayarladi. Aslinda simdiye kadar onlardan hi¢chir haber alma-
mis olmasina sagirryordu. Ciinkii Johnny girdigi kavgalardan
nadiren yara almadan ¢iknugtt ve yara berelerle eve dondiigii
¢cok olmustu. Fakat simdi ¢ocugun anasi ve babast Ruth'un
karsisinda oturuyorlardr ve Johnny' nin yaptiklarini anlatan
hikayelerden hi¢ etkilenmemig gibiydiler.

“Biz Johnny’i hep kendi savaglarinmi verebilecek sekilde
egittik” dedi Johnny’ nin annesi Kris. “Demek oyle”, diye dii-
stindii Ruth, esas sorunu gormeye baglanugti. “Johnny nin her
zaman kendine gore akli olmustur” diyerek konusmaya girdi
baba Greg. Ruth, adanun gururlanan sesini gozden kagirma-
nusti. “Evet” dedi Ruth dikkatle, “Johnny’ nin kendine giiven-
digine siiphe yok, ayrica kendini ifade etmede de herhangi bir
sorun yagsamiyor.” Kris ve Greg isildayan gozlerle birbirine
bakti. “Ancak”, diye devam etti Ruth, “Johnny, digerlerinin is-
teklerine kulak vermede biraz sorun yagiyor. Ayrica korkarim
ki, onlarin duygularim da pek Gnemsemiyor. Isler istedigi gibi
gitmedigi zaman dofkeleniyor.” Ciimlesini bitiren Ruth, John-
ny denagina oldugu dfkenin yetiskin haliyle tamgmak i¢in ken-
dini hazirladi. “Onlar sadece ¢ocuk” dedi omuzlarim silken
Kris, “ve ¢ocuklar kavga eder. Onlari kendi baglarina bira-
kirsamiz, aralarindaki sorunu halledeceklerdir. Biz evde béyle
yapiryoruz ve simdiye kadar hi¢hir sorunla karsilasmadik.”

Cocuklarin, cocukluk donemi narsisizmini atlatabilmeleri igin
ebeveynlerinin tavsiyelerine ihtiyaglar vardir. Cocuksu bii-
yiikliik sanrilarinin ve dokunulmazlik hislerinin dindirilmesi
icin yardima ihtiyaglar1 olacagi gibi, patlayan narsisizm ba-
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lonunun getirecegi utancin yonetilmesinde de ebeveynlerine
gerek duyacaklardir. Kendilerine ideal olarak alabilecekleri
giiclii ve onlarla ilgilenen ebeveyn figiirlerine ihtiya¢ duyar-
lar. Neyin dogru, gercek ve dnemli olduguna dair ebeveyn-
lerinden onlan diizeltecek geribildirimleri almalar1 gerekir.
Irade sahibi, aym1 zamanda dediklerini uygulayan ebeveynlere
ihtiya¢ duyarlar.

Bir ¢ocuk boyle vicdan sahibi olur; kendisine 6rnek aldi-
g1 ebeveynin degerlerini i¢sellestirerek. Eger ¢ocuklarimizin
dogruyu yanligtan ayirabilmesini istiyorsak, bunu sadece on-
lara 6gretmemeli, fakat ayn1 zamanda takdir edecekleri insan-
lar da olabilmeliyiz.

5. Bir¢ocuk i¢in empati, ona sanki arkadagimmus gibi dav-
ranmakla aynidir. Onunla duygularimi paylasir ve yakin
olmanin ne demek oldugunu gostermis olurum. Diiriist
olmak ise ona neler diisiindiigiimii ya da hissettigimi
anlatmak ve gegrhisteki kirli camagirlarimi veya simdi-
ki sorunlarimi agik¢a s6ylemektir. Cocuklar her zaman
ebeveynleriyle ilgili gercekleri bilmelidirler.

Biiyiik Ufakhk

Tina’ min annesi insanlara kizinin “gii¢lii” dogdugunu soyle-
meyi severdi. Annesi i¢in Tina, kendisine ev iglerinde yardim
edebilecek ve yatagina gittigi zaman kiiciik ¢cocuklariyla ilgi-
lenmesi i¢in giivenebilecegi biriydi. Yagindan ¢ok daha olgun
olan Tina, sik stk da bunalima giren annesi i¢cin tam bir avun-
tu kaynagiydi. Hatta annesinin, babasiyla neden mutsuz oldu-
gunu bile anlayabiliyordu.

Annesi igin iiziilen Tina, babasina hayranlik duyuyor ve
adam onun i¢in hayatinda ézel bir yer tutuyordu. Bir takim
olan bu ikili yapilmasi gereken igleri hallediyor, annesiyle il-
gileniyorlardi. Tina ile babasi beraber aligverige ¢ikiyor, ye-
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mekleri hazirliyor ve pazar giinleri beraberce kart oynuyor-
lardi. Tipki annesi gibi, babast da sirlarim Tina ile paylagir-
di. Babasimin acilarim ve kizginliklarm bilir, gizliden gizliye
ona hak verirdi.

Anaokulundakiler bile Tina’y1 “biiyiik laflar eden kiigiik
kiz” olarak tamrdi. Ta o zamandan beri sinifimin en iyisi ve
cogu zamanda ogretmenlerin favorisi olmustu. Fakat birden
sinifta kiistahga davranmaya ve evde de karsilik vermeye bag-
layinca herkes sasirnugti. Ailesi onun ergenlige planlanandan
biraz daha énce girmeye bagladigin diistindii.

Bir ¢ocuk i¢in empati, onun gergek ihtiyaglarini ve geligiminin
her donemindeki yeteneklerini dogru sekilde anlamak oldugu
kadar, cocugun kendine has tavirlari, ayirt edici 6zellikleri ve
onun niteliklerinin gercekg¢i bir degerlendirmesini yapabile-
cek sezgisel bir yana sahip olmak da demektir. Ayrica saghkh
ebeveynsel sinirlarin korunmasini saglayacak kadar ilgiye de
dayanur.

Ebeveynlerin saglikli sinirlari, bir ¢ocuga arkadasi, sirda-
s1 veya giinah ¢ikaracag biri gibi davranmamayi kapsar. Bu
tiir davraniglar cocugun kendisini “6zel” hissetmesine neden
olabilir, fakat bu sagliksiz bir “6zel” hissetme durumudur.
Bunun yapilmasi halinde ¢ocuk, annesi veya babasiyla esit
oldugunu ve aradaki rollerin ortadan kalktigimi diisiinecek-
tir. Cocuklariyla aralarinda boyle bir iligki kurulmasina goéz
yuman ebeveynler, evlatlarinin kendi otoritelerine hicbir say-
g1 gostermedigini gordiikleri zaman sasirirlar. Ciinkii ¢ocuk,
kendine ait bir benlik gelistirmesi gerektigi yerde, anne ve
babasini iistiin ve gii¢lii kildigin diisiindiigii 6zellikleri on-
larla paylastigini diisiinecektir. Cocuguyla ilgili icten bir ebe-
veynin, bu davranigin neden uygunsuz oldugunu gérmesi zor
olabilir. Cocuklar bdylesi bir samimiyetin sonucu olarak her
seye burunlarini sokabilecekleri ve simarik tavirlarda buluna-
bileceklerini diisiiniirler. Is bir kere daha ¢ocugun neye ihti-
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ya¢ duyduguna degil, ebeveynin ne istedigine variyor ki, bu
kesinlikle sakincal bir durum.

6. Seks, dogal bir seydir ve “bastirilmig” yetigkinler yii-
ziinden cocuklar kendi cinsellikleri konusunda utang
duymamahdirlar.

Beraberce Oynayan Aile...

Sinemada epey reklami yapilnug olan, on ii¢ yagin iistiinde-
ki ¢ocuklarin aileleriyle beraber izleyebilecegi bir film var.
Seansa gelen altmug kisiden yarisi on yagindan kiigiik ¢ocuk-
lar ve geri kalam da onlara eglik eden ebeveynleri. Arka kol-
tuklardan birine yerlegen dort kigilik bir aile patlamis nusir
ve icecekleriyle beraber giizelce vakit geciriyorlar. Filmin
agilis sahnesinde bir kadin ile adam seks sonrasi muhabbe-
ti yaparlarken kadin garip davranmaya basliyor ve bir anda
kétii kalpli bir “kadiri-robot” oluveriyor. Meme uglarindan
ateglenmeye baglayan yari otomatik kurgunlarla beraber su-
rati yerinden diigiiyor ve ardindaki siborg devrelerini ortaya
¢tkariyor. Bunu géren arka siradaki kiiciik kiz ¢igligi basiyor,
“Annecigim bu ¢ok korkung!” “Haywr, degil” diyor annesi ve
bunu duyan ¢ocuk sesini kesiyor. Biri patlamig nusiri uzatsin.

Megerse filmin cinsel iligkilerle ilgili koca bir sakadan iba-
ret olduguortaya ¢cikiyor. Sapkin cinsel hareketlerin taklitleri,
uzuvlara yapilan kaba goéndermeler, zirt pirt yataga girip ¢i-
kan karakterlerin siirekli agzi bozuk bir espri anlayisi egligin-
de canlandirdiklar: seks pozisyonlari. Salondaki tiim ¢ocuklar
sessizlige biiriiniirken, hi¢hir aile, bir tanesi bile, salonu terk
etmiyor.

1970’lerden beri ebeveynler, ¢cocuklarina ornek olusturabi-
lecek tavirlara ¢ok fazla yatirimlar yaptilar. Biiyiik ihtimalle
bunun en kotii 6rneklerinden biri, heniiz gelisim olarak bunu
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kaldirmaya uygun olmayan ¢ocuklari haddinden fazla cinsel
uyarima maruz birakmalaridir.

Kiiltiiriimiizdeki cinsel igerigin bollugu kargisinda ¢ocuk-
lar bazen agir1 uyarilabiliyorlar. Narsistik zamanlarin bir iirii-
nii olan yetigkinlerin cinsel uyarima duydugu delicesine istek,
cocuklarin saghikli bir ortamda biiyiimesini engelleyebilecek
kadar agikdr. Konu hakkinda endise duyan ebeveynler, ¢o-
cuklarinin bu uyarima maruz kalmasina, kafalarinin karigma-
sina veya ilgisizlesmelerine karsi evlatlarin1 korumahdirlar.
Cocugunuzu bdylesi asir1 bir uyarimdan koruyamasamz bile
(ki koruyamazsiniz), sizin ¢abalarimzi goren c¢ocuk, kendini
korumak igin bir gesit sinir olugturarak bunu i¢sellestirebilir.
Gelisimsel olarak heniiz kaldiramayacaklar: tiim etkenlerde
cocuklarin bizim yardimimiza ihtiyaclari vardir.

Siiphesiz ki ebeveynler ¢cocuklari igin yetigkin agk iligkile-
rine bir 6rnek teskil edebilmeli ve seks ya da iireme ile ilgili
sorularina, onlarin idrak edebilme kapasitelerine gore ayarlan-
mus aciklayici cevaplar verebilmelidir. Ve ¢ocuklarin birden
boy gosterebilen cinsellikleri kesinlikle dogal bir sekilde kar-
stlanmalidir. Fakat ¢cocuklarin bazen cinsellikle ilgili fikirleri
olur ve ebeveyninin ¢iplakligi, aleni cinsel davraniglar ve hat-
ta imalar ya da cinselligin dogasi hakkinda bilgiler nedeniyle
bile uyarilabilirler. Saghikl ve birbirini seven yetigkinler igin
dogal olan geyler ¢ocuklara fazla gelebilir. Saghikli ve birbi-
rini seven yetigkinlerin dogal hareketleri, bir ¢ocuk i¢in fazla
olabilir. Ancak bir ¢ocugun cinsel ve ruhsal saghgini korumak
icin kalkip da onun hislerini bastirmaya ¢aligmayin.

Cocuklarin evde gordiigii veya duydugu asir1 cinsel uya-
rimlarin tiimii bir ¢esit duygusal ensesttir. En az fiziksel en-
sest kadar zarar verici olabilen bu durumu hatirlayabilmek ve
bir yetigkin olarak iistesinden gelebilmek ise ¢ok daha zordur.
Ciinkii ebeveynin doyumu ugruna ¢ocugun harcandigi, sinir-
larin ¢izilmedigi bir ortamda gergeklesen travmatik bir olay
yokmus gibi goriinmektedir.. Bu durumdaki ¢ocuklar cinsel
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olarak erken gelisir ya da hissettikleri belirsiz sinirlarin bir
ifadesi olarak halka acik yerlerde mastiirbasyon yapabilirler.

7. Cocukta 6zsaygi olusturabilmenin yolu, ona devamh
olarak ne kadar “6zel” oldugunu sdylemek ve kendileri-
ni “onaylamalarin1” tembihlemekten geger. Cocuklarin
kendilerine inanmasi igin bir gsey basarmalarina gerek
yoktur, ayrica rekabetin zararh etkilerinden korunmala-
1 gerekir.

Ozsaygi nereden gelir? Kendinize bir seyi yapabileceginizi
sOylemekten mi, yoksa o seyi yapma riskini goze alip, gergek-
ten neler yapabildiginizi gormekten mi?

Kendine saygi da benzer sekilde ¢ahgir. Cocuklar bir ko-
nuda ¢aba gostermek igin cesaretlendirildigi zaman kendi ye-
teneklerini kesfederler ve tecriibe ettikleri hiinerleri kendile-
rini nasil gordiiklerinip bir pargasi haline gelir. Bu gabalari
esnasinda tokezleyebilir veya tamamen basarisiz olabilirler.
Ancak bdylesi bir tecriibe bile onlar1 hem daha giiglii kilacak,
hem de kendi yetenekleri hakkinda daha gercekgi olabilmesini
saglayacaktir. Herkes her konuda basarili olamaz, fakat hangi
konuda basarili oldugunuzu bulmak, olumlu bir kimlik olus-
turabilmenin bir pargasidir. Ebeveynler, firsatlarin sunuldugu,
cabalarinin odiillendirildigi ve basarisizlikla basa ¢ikmalarini
saglayacak yeteneklerin kazandirilacagi bir ortam yaratarak
cocuklarina yardim edebilirler.

Bir ¢ocuga gergek benligini dogru sekilde algilamasinda
yol gosterebilmek 6nemlidir. Cocuklara 6zel olduklarini sdy-
leyerek onlar1 kandirmayi basaramayiz. Hele ki ne kendi ne
bagkalarinin goziinde bu dvgiiye layik olacak higbir sey yap-
madiklarinin farkindalarsa. Fakat ¢ocuk, bebeklik donemine
ait biiyiikliik ve dokunulmazhk sanrilarindan kopamayarak,
kendisinin 0zel olduguna dair umutlarimiza inanmay: sege-
cektir. Onlara yapacagimiz i¢i bog ovgiiler sadece iglerindeki
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narsisizmi kuvvetlendirip, gercek bir benlik olusturmalarina
engel olur.

Sevginin yani sira , tiim ¢ocuklar dogumdan 6zgiirliikleri-
ni kazanana dek sunlara ihtiya¢ duyar: tutarlilik, saghkl bir
altyap1 olusumu, saghkli sinirlar, empati ve tabii bir de ye-
tigkin gibi davranan bir yetiskin. Kimin aileden olup kimin
olmadigini, nerenin veya nerelerin ev sayilabilecegini, nerede
ve ne zaman yiyip uyuyacaklarini, evin igindeki davranig ku-
rallarini, kimi dinlemeleri gerektigini ve neyin onlara ait olup
neyin olmadigin1 6grenmeleri gerekir. Kendi 6zel alanlarinin
sinirini ve bu sinirlar kimin, hangi sartlarda ortadan kaldirabi-
lecegini de 6grenmeliler. Belirli ihtiyaglarinin giderilmesi icin
kime giivenmeleri gerektigini bilmeliler: Canlan acidiginda
ya da korktuklarinda veya hasta olduklarinda onunla kim ilgi-
lenecek, tehlikede olduklarinda onu kim koruyacak, yasamin
getirdigi zorunluluklara karg1 kendisini kim bilgilendirecek,
kendilerine olan giivenlerini artirabilmek icin bilmeleri gere-
ken seyleri onlara kimin 6gretecegi gibi. Iste tiim bu “bilme-
ler” toplandig1 zaman, hayatlarinin sinirlar1 ortaya ¢ikacakur.

Ebeveynler olarak bizim gorevimiz bu temelleri atip, onlari
korumak ve gerektiginde de yasa ve degisen kosullara uygun
bazi uyarlamalar yapmaktir. Bunlar1 kendimiz i¢in yapmakta
zorlanirken, ¢ocuklarimiz i¢in yapmakta epey giicliik ¢ekebi-
lecegimiz kesin. Eger hayatiniz karman ¢orman haldeyse, bu-
nun sebebini anlamal ve kendinizi toparlamak i¢in ¢abalama-
lisimiz. Kontrol edebildiginiz alan iginde kalan sizi etkileyen
seylere ve ¢evrenizdeki insanlara kargi sinirlarimizi belirlemek
zorundasiniz. Ve bunu yaparken siz ebeveyn olmaya, cocugu-
nuz da ¢ocuk olmaya devam edebilmelidir. Iste nesiller arasi
saghkli sinirlar boyle cizilir.

Eger bir anne veya baba iseniz, cocugunuzun narsist olma-
sin1 engelleyebilirsiniz. Adim adim...
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I Ihtiyaglarim karsilamas igin iliski yasadig1 sevgilinin 6zerkligi-
ni ortadan kaldirmak: Narsiste gore “narsistik duygularla doldurul-
mus” bu kisgi “onlarin her dedigine onay verecek, kontrol edilebile-
cek, hayatlari onun etrafinda donen, onu asla terk etmeyip, tiim ilgi
ve Ovgiisiinii kendisine ayiracak” biridir. Miller, A. (1986). Narsis-
tik rahatsizhklarla iligkisi bakimindan depresyon ve biiyiikliik san-
rilari. A.P. Morrison’a ait Narsizm lizerine temel ¢aligmalar. New
York: Universite Yayinevi, 326-27.

2 “Farkhlagsmamis benlik kiitlesi”nin sonuglari: Bowen, M. A.

(1960). Sizofreninin ailede yansimalari. D. D. Jackson’a ait, Sizof-
reninin Etiyolojisi. New York: Temel Kitaplar.

¥ Narsistin zorbaligina boyun eger kisi: Ethel Person’in sozleriyle:
“Birlesme diirtiisii, teslimiyetin daha farkl bir sekline kadar algalti-
labilir. Mesela sevgililerden birinin kendi kimligini Oteki’nin kim-
ligiyle tamamen birlestirmeyi istemesi gibi. Sevgili kendi egosunu
agmak bir yana onu oksamakta, kendi i¢indeki boslugu bu sekilde
doldurmaya g¢aligmaktadir.” Person, E. S. (1988). Ka¢inilmaz kar-
silagmalarin ve agkin diigleri: romantik tutkunun giicii. New York:
Penguin, 138.

4 Saghkh askta bir miktar fedakarlik da bulunur: Kemberg, O.
(1995). Ask iligkileri: Normallik ve patolojik. New Haver, Conneci-
cut: Yale Universitesi Yayinlari, 146.

3 “Tipatip bir benzerine” sahip olma hayali: Ibid, 154.

® Narsistler sevdikleri birinde neyi dvgiiye deger buluyorlarsa: Ibid,
151.
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7 Egosuna yakit tagtyan hatlar zarar gordiigiinde 6fkelenen narsist:
Etherl Person diyor ki: “H. Kohut’a (1971) gore, bir objeyi kendi
basina degil de, bizim bir parcamizmig gibi gordiigiimiiz zaman o
seyi narsistik duygularla doldururuz. Eger obje umdugumuz veya
diledigimiz gibi davranmiyorsa bazen inanilmaz hayal kirikligina
ugruyor veya alinganlik gosteriyoruz; hatta sanki kollarimizdan biri
bize itaat etmeyi kesmig gibi bile diisiinebiliyoruz. Ani kontrol kay-
b1 yogun narsistik 6fkeyi agifa cikarir. Person, E. S. (1988). Kag:-
nilmaz karsilagmalarin ve askin diigleri: romantik tutkunun giicii.
New York: Penguin, 323-24.

% Her tiirlii cinsel islevsizlikten olusan genis bir yelpaze: Kernberg,
a.g.e, 153-55.

 “En iyisi” olarak gordiikleri partnerleriyle kurulan istikrarl ilis-
kiler.

' Gizli narsist fazla dikkat cekmeyen bir tiptir: Masterson, J. F.
(1993). Olugan benlik: Gizli narsist kigilik bozukluguna benlik ve
nesne iligkileri gelisimi lizerinden tedavi arayigi. New York: Brun-
ner/Mazel.

' Bagkasi iizerinden kibrini sisirmek: Ethel Person diyor ki: “Giicii
kullanmanin kurnazca bir yontemlerinden biri...sanki ihtiyaglariyla
ilgileniyormug gibi kendini saklar. Bazi agiklar i¢lerinde yatan ve
kabul etmesi miimkiin olmayan baglilik hissini gizlemek igin ile-
ri derecede sefkatli davranirlar...bu bazen sevilen kisiye biiyiikliik
taslama veya onu agsagilama istegini kamufle edebilir. Fakat ¢ogu
zaman ise sevilen kisinin baglilik ihtiyacini birebir kargilamakta-
dir. Kag¢inilmaz karsilagsmalarin ve askin diigleri: romantik tutkunun
giicii. New York: Penguin, 176.

'2 Daha olgun asklara giderken ugradigimiz duraklar: Narsistik ya-
ralarin giftler terapisi yoluyla nasil tedavi edilebilecegine dair ilging
bir bakis agisi i¢in okuyabilirsiniz: Solomon, M. F. (1989). Narsizm
ve yakinlik: Karignus kafalarin ¢caginda agk ve evlilik. New York:
Norton.
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'3 Ben’in Dogusu esnasinda yaganan her tiirlii gelisimsel dram:

Ethel Person diyor ki: “Psikonalitik agidan bakacak olursak, olgun
agka basariyla ulagabilmek igin seven taraflarin onceki iligkilerin-
den belirli deneyimleri dogru sekilde okumusg olmalar1 gerekir; aksi
halde ise kisilerin birbirini sevebilme kapasitesi olduk¢a diiger.”
Person, E. S (1988). Kag¢inilmaz karsilagmalarin ve agkin diigleri:
romantik tutkunun giicii. New York: Penguin, 91.

4" Iki bencil birbirini buldugunda: Ethel Person diyor ki: Kibirli
asklarda, asigin kurdugu baglilik ashinda amacina ulagmak igin bir
yoldur. Bu, parakazanmak gibi belirli bir amag, daha soyut bir ka-
zang olarak, sosyal iistiinliik ya da egosunu sisirmek olabilir.” Ayri-
ca, “Nevrotik agk, kibirli agka kiyasla gercek bir ihtiyaci kargilamak
ister, fakat bunun karsilikli bir agkin ihtiyaglariyla yakindan uzaktan
alakasi yoktur. Cogu nevrotik iliskinin ardinda yalniz kalmaya karsi
duyulan korku vardir.” Ibid, 52-54.

15 Gergekten karsilikli bir iligki iki tarafin da giivenini gerektirir:
Ethel Person diyor ki: “Agsik olmak (gercek bir basar1 olan samimi
ask), Oteki’ne oldugu kadar kendine de giivenebilmek, zayiflikla-
rint ve kusurlarin sergilemek ve de korkunun, nefretin, kiigiimsen-
menin, asagilamanin ya da reddedilmenin objesi olma riskini goze
almak demektir.” Ibid, 44.

16 Narsist olmayan bir partner: Ethel Person diyor ki: Askta gerek
duyulan o geligkili durusu (6zerkliginden 6diin vermeden birlikteli-
gi koruyabilme ve caresizlige diismeden yalnizlik fikrine tahammiil
edebilme yetenegi) devam ettirebilen kisiler ¢ogu zaman giiclii bir
benlik algisina sahip olurlar.” Ibid, 328.

17. Isyerindeki Narsistler: Giiciin Kétiiye Kullanimi
! Bu basa ¢ikma stratejilerinin ¢ogu suradan uyarlandi: Greene, R.
ve J. Elffers (1998). Giiciin 48 kanunu. New York: Viking.

18. Narsisizm ve Yaghhk: Ayna Cathyor

! Kisilik teorisyeni Otto Kernberg bu duruma “kétiiciil” diyor: Ker-
nberg, O. (1984). Siddetli kisilik bozukluklar:. New Haven, Conne-
ctticut: Yale Universitesi Yaylar.
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2 Kendi saldirgan giiclerini idealize edenler: Rosenfeld, H. (1971).
Hayatin teorisi ve 6liim iggiidiileri: Narsizmin saldirgan yonleri.
Uluslararasi Psiko-Analitik Dergisi, 45: 332-37.

3 “Saldirgan olmayan kesinlik” sanatinda uzmanlagma ve “agirbag-
It ilgisizlik” tatbiki: Golomb, E. (1992). Aynada mahsur kalmak:
Benlik miicadelesindeki yetiskin ¢ocuk. New York: Quill/William
Morrow.

19. Narsistik Toplum

I Egitim Istatistikleri Enstitiisii Merkezi’ne boyle oldugunu soy-

liyor: Hymowitz, K. S. (9 Aralik 1999). Banliyolii ¢cocuklar risk
altinda. Los Angeles Times, B11. Bu paragraftaki istatistiklerin
timii Hazir misin degil misin, ¢ocuklara yetigkinler gibi davranmak
onlarin ve bizim gelecegimizi nasil tehlike altina atiyor’un yazari
Hymowitz’den. New York: Free Yayinlari, 1999.

2 On dokuz yasin altindaki Amerikan vatandasi 1840 kiz: Warren,
P. M. (21 Mayis 1999). Kep, ciibbe ve yeni gogiisler. Los Angeles
Times, E1.

20. Daha iyi Ebeveynler Olmak

! Ankette genglere ne diisiindiikleri soruldu: Moore, B. (20 Ocak
1999). Giiniimiiz yetigkinleriyle sorunlar. Los Angeles Times, E1-4.
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Ozsayg|

Yiksek 6zsaygl, kisinin hem degerli hem yeterli oldugunu hissetme-
sidir. Sevmeye ve sevilmeye layik oldugunu derinden bilmektir. Ha-
yatin her alaninda kendi sorumlulugunu yizde yiz alabilme gicudar.
Kendinin ve bagkalarinin igindeki iyiyi ortaya ¢ikarabilme yetisidir.
Ozdeger, 6zgiven, dzfarkindalik, 6zsaygi, 6zsevgi ve dzsorumlu-
lugun bir arada olmasidir. Hem algakgdndilli hem cesur olabilmektir.

Yiksek 6zsayg!, kendini begenmislik degildir. “Baskalari ne du-
sundr’e gére davranmak degildir. Kendini bagkalarindan stin ya da
asagida gérmek degildir. is hayatindaki basarilarla, nle, parayla,
konumla, unvanla gelistirilemez gunkd digsal kaynakl degildir.

Grup dinamigi oyunlari ile degerlilik ve yeterlilik duygularinizi gelistire-
ceginiz bu bireysel gelisim workshopu, derin bir kendi gicini kesif
calhismasidir.

4 Y,

(" Amag Belirlemek ve )
Inisiyatif Alabilmek

Negatif bakis agisindan yararlanmanizi ve pozitif bakis agisinin ileri-
sine gegmenizi saglayan devrim niteliginde zihinsel bir tekniktir.

is yasaminizda, liderlik ve yoneticilik potansiyelinizi maksimum
duzeyde kullanmanizi; verileri, egilimleri ve riskleri degerlendirerek
optimal kararlar alabilmenizi saglar.

Ozel hayatinizda éncelikli yasam amacinizi tanimlayabilmenzi;
endise, 6fke, kizginlik ve hayal kirikligi gibi duygularin esiri olmadan
her kosulda inisiyatf alip cesaretle adim atabilmenizi saglar.

En iyi seyleri hak ettiginizin farkina varmaniz; yagsamin her alaninda
en iyiyi elde etmeniz ve kendinizin en iyi versiyonunu yasamaniz
icin gelistirilen bu egitimde yeteneklerinizi, kaynaklarinizi, zamaninizi,
inisiyatif kullanma yeteneginizi, cesaretinizi ve enerjinizi maksimum

@zeye cikarmayi 6greneceksiniz. j




4 iliskiler A

Sizi dis kirikh@indan bagka bir yere gétirmeyen ayni iligki kaliplarini
tekrarlayip durmaktan ne kadar 6zgursiniaz?

Bu kez farkh olacak diye basladiginiz iligkilerinizin sonu hep hisran
mi oluyor? Kargi cinsle iletisim kurmakta guglik ¢ekiyor musunuz?
Kadinlari/erkekleri anlamak mimkin degil diye mi distundyorsunuz?
Kadinlar/erkekler konusunda sanssiz oldugunuzu mu disinldyorsunuz?
Gegmis iliskilerinizdeki partnerlerinizin ortak ézellikleri var mi?

Esinizle/sevgilinizle birlikteliginiz tekdize bir hale mi geldi?
Esiniz/sevgiliniz tarafindan anlasiimadiginizi mi diginldyorsunuz?
Esiniz/sevgiliniz yagaminizda bir bosluk mu dolduruyor? “Mutlu asgk
yoktur” sézine inaniyor musunuz? Evlilik/birliktelik i¢inde yalmzlk
duyuyor musunuz?

iligkinizi farkl bir agidan degerlendirip sorunlarinizin gergek neden-
lerinin farkina varabilir, kendinizi ve ihtiyaglarimizi daha iyi taniyarak

Qaha saglikl ki kurabilrsiniz. J
4 iletisim A

ik dgrendigimiz seylerden birisi konugmak oldugu igin iletigimi
“bildigimizi” varsayariz. lletisim, konugmanin gok étesinde bir bilimdir.

Bazi insanlara aninda kanimiz kaynar, bazilari da tanigtigimiz an bizi
rahatsiz eder. Cocuklarimizdan birine, digerine oranla kendimizi daha
yakin hissedebiliriz. Birinde énceleri sevimli buldugumuz ézellikler
daha sonra itici hale gelebilir. Baska sirkette caligirken bin bir
zahmetle kadromuza aldigimiz eleman, simdi bize hicbir ise
yaramadigi duygusu verebilir. Neden?

iyi niyetli davraniglariniza bile olumsuz tepkiler allyor musunuz? Zor
insanlar karsisinda zorlaniyor musunuz? Yanhs mi anlasiiyorsunuz?
Esit iliski kurmakta zorlaniyor musunuz?

Sézli iletisim, iletisim buzdaginin tepesidir. lletisimin yazili olmayan
“yasalarinin” bilincine varmak, kigiyi sise igcindeki mesajini denize
emanet etmekten kurtarir. Birey, iletmek istedigi mesajin etkin tasi-

wlsu haline gelir. j




4 NLP )

NLP her seyin kendiliginden, beklenenin de 6tesinde bir kolaylikla yoluna girdigi
tesadiifi anlarin ardinda yatan dinamigi inceleme ve uygulama bilmidir. NLP bu an-
larin sizin segiminiz dogrultusunda bilingli olarak yaratiimasinin bilmidir.

NLP OGRENMEK SiZE NE KAZANDIRIR?

« Bultun iligkilerinizde istediginiz sonucu yaratacaksiniz.

« Zihinsel stratejileri kolaylikla ¢ézimleyebileceksiniz.

« Fikirlerinizi net bir sekilde aktarabileceksiniz.

« Bagkalarinin sizi nasil algladigini fark edeceksiniz.

« NLP tekniklerini kullanarak yagsamimzi daha kaliteli hale getireceksiniz.

NLP tekniklerinin 6grenilmesi ve uygulanmasi kolay, yarattig: sonuglar gig¢li
oldugu i¢in sonuglan aninda géreceksiniz.

NLP, iletigsim kurmayi arzuladiginiz her insanin kendine 6zgu dilini anlama ve
o kigiyle kendi anladidi bireysel dilde iletigim kurabilme sanatidir.

Edilgen insanin yasami tesaduflere baghdir.

Etkin insan yagamini kendisi belirler.

Edilgen insan igin anlagimak énemlidir.

Etkin insan igin anlamak 6nemlidir.

Edilgeninsan “Kimse beni anlamiyor” der.

Etkin insan “Seni anliyorum” der.

NLP, “etkin insan olmak” sanatidir. )
4 Biitiinsel Kinesiyoloji (PiKi) I

Zihinsel Denge

(Bitingalti Kayitlarimizi Degistirin)
Zihinsel Denge, dort agamal PiKi Temel egitiminin birinci seviye egitimidir.
Zihinsel Denge egitiminde, Beden/Zihin/Duygu/Ruh butunliginun agirhkh
olarak zihinsel boyutu Gzerinde ¢aligma yapilir.
Bu egitimde:
« Sizi sabote eden inanglarinizi sizi destekleyen inanglara dénustirme
becerisi kazanacaksiniz.
* Beynin hem sag hem sol yarikuresini birlikte kullanarak, “Zihin Balansi”
yapabileceksiniz.
+ Zihin gicunizu ve belleginizi gelistirmeyi 6greneceksiniz.
+ Gunlik yasamda sik¢a kullanacaginiz uygulamalari hayatinizin dogal bir
pargasi haline getireceksiniz.
Sizi sabote eden inan¢ kaliplarina ulasabilme ve dilediginiz dogrultuda
degistirebilme yetisi, PiKi'nin en gug¢li boyutlarindan biridir.
Yagadiginiz ve anlam veremediginiz diglince ve duygularinizin kbkeni inang-
lanmizda yatiyor olabilir. Bu duygularin kékeninin yamitini kaslarimzdan ala-
bilirsiniz.
PiKiinang¢larinizla temasi saglayan, harika bir “varligimizin batunayle” iletisime
geg¢me aracidir; bedenimizle, bilincimizle, ruhumuzla!




4 . N, :
Kendinizle Yuzlesin

Fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal boyutlariyla insan bir batindur.
Bu boyutlardan sadece birinde bile dengeyi saglayamazsa mutsuz
olur. Mutsuzlugunun nedeninin de kendisini tanimamaktan kay-
naklandiginin farkina varmaz.

Kendini tanimak bir émur sirebilir. Ama bir dmurlik bir sire bile ol-
gunlagmayi, kendini tanimayi garantilemez. Bu workshop, “hayatin
6zet panoramasi”dir.

Uygulamali egzersizler dizisinden olugan bu workshopta, 6zellikle
kisinin kendisinin farkinda olmayip da baskalarinin onda fark ettigi
niteliklerin ve kimsenin farkinda olmadiklarinin bilince ¢ikariimasi
amaglanir.

Yillar sonra birikmis “kegke”leriniz olmamasi i¢in, amagh bir yagam
icin, daha objektif, tutarl ve isabetli yagam segenekleri icin, tepkisel
degil etkisel, duygusal degil duyarh bir insan olmak igin, kendinizle
barigik olmak, kendinizi oldugunuz gibi sevmeyi 6grenmek igin bu
Ehsmaya katihn. Cunkd degerlisiniz. )

o

(Gélgelerden Aydlnllga\

Hayallerinizi neden gergeklestiremiyorsunuz? iliskilerinizi nasil sabote
ediyorsunuz? Gegmiginizle nasil barigabilirsiniz?

Gegmigin esaretinden 6zgirleserek bugiinle kucaklagmanin 6n
kosulu i¢ dinyamizi iyilegtirerek kendimizle barigmaktir.

ic diinyamizin dengeye gelmesi, dis diinyamizi da dengeye oturtur.

Olabileceginizin en iyi versiyonu olmak en dog@al hakkiniz. isiginiz,
golgelerinizin ardinda sevgiyle sizinle yeniden kucaklasmay: bekliyor.
Kendi 1s1§inizin yasam yolunuzu aydinlatmasina izin verin. Goélge-
lerden aydinliga ¢ikin. Yagaminizi dénastaran.

Kendi gicuinuze, yaraticiliginiza, “biricik”liginize ve hayallerinize
sahip ¢ikip yagsaminizi olumlu sekilde degistirecek “Gélgelerden Ay-
dinliga Workshopu”na katilin ve en harika versiyonunuzla kucak-

lagin. j
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Butunsel Kinesiyoloji

Butinsel Kinesiyoloji ya da kisaca PiKi dedigimiz, derin dénasumler
yaratan bu harika yéntem, Bati'nin kesfi olan Kas Testi ile Dogu'nun
binlerce yillik bilgeliginin gu¢lu sentezidir.

Degisik kilturlerde Prana, Chi, Ki gibi degisik isimlerle bilinen yagsam
enerjisi, bedenin meridyen ¢izgileri boyunca akar. Pi sonsuzlu@u, Ki
enerjiyi temsil eder. PiKi, dengesi bozulmug yasam enerjisini denge-
lemeyi amaglar. Biatunsel Kinesiyoloji bir enerji ¢alismasidir. Ener;ji
fizyolojiyi yansitir ve etkiler.

1.Beden/zihin/ruh daima dengeyi arar. PiKi bedene bu destedi
vererek saghgi koruma sirecini hizlandirir.

2.Beden bize dengemizi saglayalim diye yol gésterir. PiKi teknikleri
bedenin dilini 6gretir.

3.Kas Testi ile beden/zihin/ruh boyutunda olan biteni takip edebilir,
bedeninizle dogrudan iletisime gegebilirsiniz.

PiKi egitimi, (herkes igin) Temel, ileri ve (uzmanlasmak isteyenler
icin) Master, Trainer agamalarindan olusan bir paket programdir.

PiKi egitimleri hem kendilerini geligtirmek ve saglikli bir yagam sirme
becerilerini kazanmak isteyenler i¢in hem de bu alanda uzmanlas-

ka isteyenler igin hazirlanmig egitimlerdir.

ISTEYIN GONDERELIM!

Kuraldig1 Yayincilik’tan gikan kitaplarla CD/DVD formatinda hazirlanmig
motivasyon, hipnomeditasyon, zihin programlama, ¢ocuk egitimi,
PiKi konulu iiriinleri www.kuraldisi.net sitesinden indirimli olarak alabilirsiniz.

Tel: 0212 513 81 57
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Ne kadar farkindasiniz bilemeyiz ama cevrenizde, giindelik yasa-
minizda ve iliskilerinizde o kadar cok narsist var ki! Belki calistigi-
niz yerde is arkadasi, belki evinizde anneniz, babaniz veya esiniz,
cocugunuz olarak karsinizda ama siz onu yeterince tanimiyor ve
dolayisiyla hayli sikintili, sorunlu bir iliskiyi sirdirmeye calisiyor-
sunuz.

Sanildigindan cok daha yaygin olan bu kisilik bozuklugunun ismi
Yunan mitolojisinden geliyor; yerdeki su birikintisinde kendisini
goren Narcissus kendi goriintiisiine asik olur ve ardindan da diinya
onun etrafinda dénmeye baslar! Simdi etrafiniza biraz daha dikkat-
le bakin, diinyanin kendi etrafinda dondigiini dastnenler ok
degil mi?

Narsisizmin baslica belirtilerini ve “yedi 6limcil giinahi”ni ele
alan psikoterapist Hotchkiss ayni zamanda sorunun nasil kendi-
mizle ilgili oldugunu, narsisizmi nasil yarattigimizi ve besledigimi-
zi de ortaya koyuyor.

Ote yandan, sorun narsistleri tanimak ve gerekirse mesafe koymak-
tan ibaret de degil, onlarla birlikte yasamayi da 6grenmek sart.
Narsistlerin yoriingelerine nasil ve neden girildigini, cazibelerine
nasil kapilindigini anlayip, ¢ikis yollarini da bilmek gerekiyor.

Narsisizmi tanimak ve anlamak istiyor, narsistik bir diinyada nasil
hayatta kalacaginizi 6grenmek istiyorsaniz, bu kitaptan daha iyisi-
ni bulamazsiniz.

75-260-3



