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ÖNSÖZ 
Meredith Miller

	

	Üç yıl önce etrafımdaki gerçeklik Inception (2010) filminden bir sahneyi andırırcasına dört bir yanımda paramparça olup çöküyordu. Gerçek olduğuna inandığım her şey birden yıkılmaya başlamıştı. Hakikati kabul etmek zorunda kalmıştım. O âna dek sorunun ne olduğunu “işte bu” diyerek gösterememiştim tam olarak. Çoğu kez inkâr etmiştim ama yolunda gitmeyen bir şeyler olduğunu bir süredir biliyordum sanırım. 

	Dostlarımdan biri “narsist” sözcüğünü kullanırken, “Geçmiştekiler gibiydi o da, sadece daha incelikli bir versiyondu,” dedi. 

	O ilişkinin kalp kırıklığıyla dağılıp gitmesi Peru’ya doğru bir yolculuğa çıkmama vesile oldu, orada ona benzeyen birkaç karakterle daha tanıştım, çoğu iş hayatımdaki insanlardı. Bir yıl sonra tümüyle yıkılmış bir halde, ayaklarım geri geri gitse de hayatımın asıl gizli istismarcısına döndüm, yeniden kendi ayaklarım üstünde durmak için. 

	Her şeyin başladığı yerde önce karmaşık travma sonrası stres bozukluğu çöküntüsü gerçekleşti, sonra ben bir atılım yaptım. Annemi yeni bir farkındalıkla gözlemleyerek sonunda o ilişki deseninin, şemasının nereden geldiğini görmeyi başardım. Yaramla yüzleşip iyileşmeye çalışarak yeni bir amaç edindim ve bugün insanların narsistik istismar sonrası kendilerini iyileştirmelerine yardımcı olmak için yaptığım çalışmaları yarattım. 

	Kısa süre önce danışanlarımdan biri bana gizli narsistlerle ilgili bir kitap yazdığını söylediğinde o kadar heyecanlandım ki önsözü yazmayı önerdim. Narsistik istismar başlığı altında bu kadar önemli ve nüanslı bir konu hakkında bu kitabı yazmaya kendisini adadığı için Debbie’ye minnettarım. 

	Bu kitap büyük bir ihtiyaca cevap veriyor, çünkü istismarın daha gizli biçimlerine maruz kalmış insanlara yardımcı olabilecek yeterince bilgi maalesef bulunmuyor. İnanılmaz derecede incelikli ve gizli bir istismardır bu, onu tanıyacak eğitimi almamış akıl sağlığı uzmanları da genellikle bu yüzden gözden kaçırır. 

	Debbie şöyle yazıyor:

	

	Narsistik kişilik bozukluğunu keşfettikten sonra doğru yolda olduğunuzu düşünürsünüz ama sonra yaşadıklarınıza tam olarak denk düşmeyen şeyler okursunuz. 

	

	Gizli narsistler kendilerini dev aynasında görür, güç sahibi olma fantezileriyle meşguldürler, aşırı derecede takdir edilmek isterler ama insanlar onları sevip onlara güvensin diye bu özelliklerini saklarlar.

	

	Debbie meseleyi anlıyor. Yazarımızın bu savaşı ön cephede mücadele etmiş biri olarak tanıdığı açık. 

	Kişisel ve profesyonel hayatımda yıllarca insanlarla gizli narsistler hakkında konuştuktan sonra, gizli narsistlerin doğasını gerçekten anlayabilmek için bunu yaşamış olmanız gerektiğine inanmaya başladım. Hayatınızdaki gizli narsist ister eşiniz, ister sevgiliniz, dostunuz, patronunuz, iş arkadaşınız, komşunuz ya da bir aile bireyi olsun, ilişki kalıpları hemen hemen aynıdır ve ancak bu kâbusun içinde yaşamış biri bu deneyimin neye benzediğini gerçekten bilebilir. O zaman bile tarif etmesi zordur. 

	Gizli narsistlerin gizli kalma, normal radarlarla tespit edilmeme becerilerinden ötürü açık ara en tehlikeli narsistler olduğu kanısındayım. Zekâlarını başkalarını manipüle etmeye yönelik titiz bir sözcük ve suskunluk seçimiyle kullanırlar. Narsist ne kadar zekiyse o kadar tehlikelidir, çünkü görünmezlik pelerini o kadar incelikli olur. Açık istismarcı çok daha aşikârdır, çünkü o kadar zekice manipüle edecek zekâdan yoksundur, bu nedenle başlıca silahları olarak saldırganlık ve şiddete başvurur. 

	Akla yatkın inkârcılık, gizli narsistin karşısındakini kendisinden kuşkuya düşürmeye yönelik cephaneliğindeki en büyük silahtır.

	Gizli bir narsistle birlikteyken yüzeyde her şey aylarca, yıllarca, hatta onyıllarca normal, sıklıkla da güzel görünür. Bütün doğru şeyleri, kişisel olarak tam da duymaya ihtiyacınız olan şeyleri söylemeyi bilirler. Empati, ilgi ve gözyaşlarını çoğu Hollywood aktöründen daha iyi yansıtırlar. Gelgelelim yüzeyin altında hisleriniz yolunda gitmeyen bir şey olduğunu söyler. O kadar ince bir histir ki bu kolayca görmezden gelebilir ya da üstünde durmayabilirsiniz. Gizli bir narsistle ilişkinin ardından gerçeklik algınıza güvenemeyecekmiş gibi hissedersiniz, çünkü sizin gördüğünüzü hiç kimse göremeyecektir. Çoğu kişi gizli narsistlere bayılır, çünkü kimin yanında maskelerini çıkaracaklarını ve görünümlerine, insanların onları nasıl algıladığına ne ölçüde çaba sarf edeceklerini seçmeye çok özen gösterirler. 

	Dostlarınızdan, hatta profesyonellerden tavsiye almak istediğinizde insanların gizli narsiste iyi niyetle yaklaştığını işitirsiniz, hatta daha da kötüsü size paranoyakça düşündüğünüzü, aşırı tepki verdiğinizi söylerler ya da mağdurun suçlanmasının başka bir biçimine maruz kalırsınız. Bu üst düzey taktikleri anlamayan insanların tavsiyelerine başvurmak maalesef değersiz hissetmenize, daha fazla geri adım atmanıza yol açabilir, hatta belki de tehlikeli bir durumda, ilişkide kalmaya sizi teşvik edebilir. 

	Sezginizin her bir parçasının size bir şeylerin gerçekten yanlış olduğunu söylemesi korkutucudur, ama gizli narsist ve diğer herkes size her şeyin gayet yolunda olduğunu söyler, belki de sorunun sizde olabileceğini ima eder. 

	Gizli narsistlerle ilişkilerden çıkanların deli olmadıklarını bilmeleri gerek. Gizli istismarcılarla birlikte olmuş danışanlardan işittiğim başlıca kaygı bu. 

	Gizli bir narsistin istismarı sonrasında özgüvenin geri kazanılması biraz zaman alabilir. Bu süreçte kendinize karşı sabırlı olun. Ciddi bir ilişki travması yaşadınız, siz yaralarınızı göremeseniz de onlar gayet gerçek. 

	Bu kitap gizli narsistlerin tipik özellikleri ve davranışlarını içeren bir envanterin yanı sıra, bu gibi kişilerle ilişki yaşamış insanların hikâyelerini de aktararak gizli bir narsistle ilişkinizde neler olduğunu anlamanıza yardımcı olacak. Başınıza gelen benzer deneyimleri birleştirdiğinizde “şimdi anladım” diyeceğiniz birçok şey olacak muhtemelen. 

	Bu kitabın birçok kişinin anlayamadığı şeyleri anlamasına yardımcı olacağını biliyorum. 

	Kucaklarım!

	

	



YAZARIN ÖNSÖZÜ

	

	Son derece kafa karıştırıcı, deliriyormuş gibi hissetmenize yol açan bir ilişkide misiniz, yoksa böyle bir ilişkiyi bitirmek üzere misiniz?

	Sizden başka herkes annenizi muhteşem buluyor, ama yetişme çağında kendinizi yalnız mı hissettiniz, kimliğinizi bulmakta mı zorlandınız ve her şey her zaman sizin hatanız gibi mi hissettiniz?

	Babanızla büyürken çivili tahta üstünde yürüyormuş gibi mi hissettiniz? Onunla bağ kurmakta hâlâ zorlanıyorsunuz, ama insanlar onun gibi bir babaya sahip olduğunuz için ne kadar şanslı olduğunuzu mu söylüyor hep?

	Herkesin muhteşem bulduğu ama onunla yıllarca çalıştıktan sonra büyük bir tedirginlik hissetmenize, kendinizi asla yeterince iyi bulmamanıza, akıl sağlığınızı sorgulamanıza yol açan bir patronunuz ya da iş arkadaşınız mı var? 

	Size sevdiğiniz kişinin narsist olabileceğini söyleyen biri mi oldu? Biraz araştırma yaptınız ama merak ettiğiniz kişi narsist tanımına uyan kendini beğenmiş, küstah, dengesiz biri çıkmadığından kafanız mı karıştı?

	

	Bu senaryolardan biri size dokunduysa gizli bir narsistle uğraşıyor olabilirsiniz. Teşhis etmesi en zor narsist tipidir bu, çok gizlidir çünkü, çok örtüktür. 

	Gizli narsisizm narsisizmin en sinsi biçimidir, çünkü istismar çok gizlidir. Çoğu insan bu ilişkiler içindeyken istismar edildiklerinin farkına bile varmaz. Bu insanların içlerindeki hayat narsistin değersizleştirme taktiklerinin bir sonucu olarak zamanla ağır ağır tükenir. Özdeğerleri aşınır. Görünürde yara izi yoktur ama bu kişiler üstünüzde derin bir etki bırakır. 

	Duygusal ve psikolojik istismara uğramışsınızdır ama o kişinin bu yönünü gören bir tek sizsinizdir, narsistin çevresindeki herkes onun muhteşem olduğunu düşünür. Bu da kafa karışıklığınızı artırır, acınızı küçültür.

	Gizli narsistlerin bu kadar hasar verici olmasının nedenlerinden biri bilişsel uyumsuzluktur. Zihninizde birbiriyle çekişen iki düşünce olduğunda yaşarsınız bunu. Annenizi, eşinizi, erkek ya da kız arkadaşınızı seversiniz ve onların da sizi sevdiğini düşünürsünüz. Ama geriye baktığınızda o kişinin davranışları onunla ilgili inançlarınızı sorgulamanıza yol açar. Düşünürken merak etmeye başlarsınız: “Gerçekten de yıllardır beni kontrol ve manipüle etmiş olabilir mi, ben bunu fark etmemiş olabilir miyim? Yoksa aslında her şey benim hatam mı, yaşadıklarımı aşırı dramatize mi ediyorum?” O kişinin sizi düşünen iyi bir insan olduğu yönünde yıllar içinde oluşmuş sağlam bir inancınız vardır, ama bir yandan da inanılmaz derecede zalim ve kontrolcü biridir. Bilişsel uyumsuzluk insanın içini bulandırır, onu adeta çıldırtır. 

	Açık narsistler barizdir, aşırı agresiftirler. Ne kadar muhteşem olduklarını anlatıp dururlar. Maskeleri düştüğünde etraflarındaki insanlar gözlerini devirip, “Ah evet, korkunç biridir,” der. 

	Öte yandan gizli narsistler gayet beğenilirler. Çekici ve iyidirler. Alçakgönüllü ve empatik görünürler. İyi bir dinleyici olabilir, gerçekten sizi dikkate alıyormuş gibi görünebilirler. Onların sizi inanılmaz sevdiğini hissedebilirsiniz. Ama bir yandan da kendinizi çok kötü hissetmenize neden olurlar. Yıllarca fark etmediğiniz örtük taktikler kullanırlar. 

	İnsanların gizli narsistlerle on, yirmi, otuz, hatta kırk yılı aşkın süre romantik bir ilişki içinde olması ama yıllarca maruz kaldıkları istismarı anlamamış olmaları sık rastlanan bir durumdur. 

	Gizli narsist bir aile bireyiyse bu durum özellikle yıkıcıdır. Kimi zaman bunu gören bir tek sizsinizdir, kardeşleriniz hâlâ babanızın ya da annenizin müthiş olduğunu düşünüyor, birçok meseleden ötürü sizi suçluyordur. Sizde bir şeyler eksikmiş gibi hissedersiniz ve istismarı, kendinizi küçültmeye başlarsınız. Başka kimse görmüyorsa sorun sizde olsa gerektir. 

	Bu istismar biçimi gerçekte olduğu kadar ağır görünmez. O kadar görünmezdir ki sorunun nerede olduğunu göstermeniz zordur. 

	Bu anlattıklarım arasında sizinle ilgili olanlar varsa bilin ki yalnız değilsiniz, kendinize güvenebilirsiniz. 

	Ben yıllarca kafa karışıklığı ve bilişsel uyumsuzluk yaşadım. Hayatım boyunca birkaç gizli narsistle ilişkim oldu. 

	Yıllar önce kafa karışıklığımı çözecek yanıtlar aramaya başladım. Narsisizm hakkında çok sayıda kitap okudum ama hiçbirinde gizli narsist tipini bulamadım. Çeşitli kaynaklardan elde ettiğim bilgileri yıllarca bir araya getirdikten sonra ihtiyaç duyduğum ama bulamadığım kitabı, buna benzer ilişkilerden çıkan diğer insanlar da iyileşmelerine yardımcı olacak bilgilerin hepsini bir yerde bulabilsinler diye yazmaya karar verdim. 

	Bu kitaba hazırlanırken böyle ilişkilerden çıkmış 100’ü aşkın insanla görüştüm. Konuyla ilgili derin bir araştırma yaptım, çünkü bu kitabın doğru, kapsamlı ve inanılmaz yararlı olmasını istedim. Buna layıksınız. 

	Bu gibi ilişkileri yaşamış daha fazla insanla karşılaştıkça muazzam duygulandım. Onların acısına, yaralı kalplerine ve güçlerine tanık olmak beni çok mahcup etti ve içimde bu kitabı yazabileceğim en yararlı kitap haline getirme isteği uyandırdı. 

	Sonraki sayfalarda gizli narsistin özelliklerini açıklıyorum. Bu özellikleri resmetmek için görüştüğüm insanların hikâyelerini paylaşıyorum. Görüştüğüm kişilerin kimliklerini korumak amacıyla bütün isimler ve ayrıntılar değiştirilmiştir.

	Yaşadığım yerde kurduğum bir destek grubu var, hikâyelerin ne kadar önemli olduğunu gördüm bu grupta. Toplantılara başlarken genellikle insanlara o akşamdan ne beklediklerini sorarım. “Hikâye! Hikâyeler dinlemem lazım ki delirmediğimi bileyim,” der çoğu. Bu kitapta yaşadığınız şeyleri anlamanızı ve tecrübelerinizin gerçekliğini doğrulamanızı sağlayacak çok sayıda hikâye bulacaksınız. 

	İyileşmeyle ilgili konuşmalar yapmaya da çok zaman ayırıyorum. Buraya kadar okuduysanız içimden bir ses gizli bir narsistle son derece zorlu ve çıldırtıcı bir tecrübeniz olduğunu söylüyor. Açıklığa kavuşmayı ve bu ilişkinin yol açtığı yaraları iyileştirmeyi hak ediyorsunuz. 

	Gizli bir narsistle birlikte olmak sizi aslında olduğunuz kişiden çok uzaklara götürebilir. Bu kitabın sizi muhteşem benliğinize geri getirmesini umuyorum. 

	Dilerim aradığınız bütün yanıtları bulur, özgürlük ve huzur dolu bir yere çıkarsınız. Bu şimdi mümkün görünmeyebilir ama inanın bana mümkün. 

	Çok çok sevgiyle.

	

	



GİRİŞ

	

	“Kocanız bir narsist mi?”

	“Hayır! Onu anlatırken asla bu sözcüğü kullanmazdım. Son derece nazik, iyi biri o. Herkes sever onu. Tanışsanız siz de severdiniz.”

	“Evet, öyle olurlar.” Boşanma avukatı, Amy’nin yüzünün allak bullak olduğunu gördü, yanına yaklaştı ve, “Amy klasik işaretlerin birçoğunu görüyorum,” dedi kaygıyla. “Eve döndüğünde narsistler hakkında bulabildiğin kadar bilgi sahibi olmanı öneririm, neyle uğraştığını bilmek zorundasın.”

	

	Amy avukatla randevusundan nutku tutulmuş bir halde ayrıldı. Narsist mi? Otuz yılı aşkın bir süredir evli olduğu kocasını tanımlarken kullanacağı en son sözcüktü bu. Onu iyi, saygı duyduğu biri olarak görmüştü hep. İlişkileri mükemmel değildi ama evliliğini çoğunlukla iyi bir ilişki olarak tanımlardı. Bu kadar uyumlu biriyle birlikte olduğu için şanslı olduğunu düşünürdü. Ama geçen yıl kocasının davranışları çok değişmişti; tanıdığı adam gitmiş yerine bambaşka biri gelmişti sanki. Anlam veremediği o kadar çok şey vardı ki. Kocası ona öyle can yakıcı, öyle rahatsız edici davranıyor, o kadar çok kafasını karıştırıyordu ki. Sonra birden adamın onunla işi bitti. Evliliklerinin son bulması çok sarsıcı, inanılmaz kafa karıştırıcıydı. 

	Amy kocasıyla ilk tanıştığında böyle muhteşem birine rastladığı için çok şanslı olduğunu düşünmüştü. Nazikti. Duygularından bahsediyordu. Amy’yi dinliyor, ona sorular soruyor, onu gerçekten de tanımak istiyordu. Amy’nin ailesi ve dostları onu çok sevmiş, onun gibi biriyle tanıştığına çok mutlu olmuşlardı. 

	Birbirlerine o kadar benziyorlardı ki. Her şey çok rahat geliyordu. Çıktıkları ilk yıl her şey muhteşemdi. Sonra işler zorlaşmaya başladı ama Amy dış koşullar nedeniyle böyle olduğuna inandı hep. Birlikte zorlukları hallediyorlardı. İletişimleri muhteşemdi, Amy öyle olduğunu düşünüyordu. Evet, bazı meseleleri vardı ama her zaman konuşabiliyorlardı. Amy kocasını en iyi dostu olarak görüyordu. 

	Ama son zamanlarda kocası Amy’ye daha önce hiç davranmadığı şekilde davranmaya başlamıştı. Amy’nin nazik ve şefkatli diye bildiği o adam inanılmaz zalim ve saldırgan biri olup çıkmıştı. Amy’ye sürekli onda sorun olarak gördüğü şeyleri söylüyor, evliliklerinin yürümesini imkânsız hale getirdiği için onu suçluyordu. Bütün bunlar durduk yere başlamış gibiydi. Adam otuz yıllık evliliğin ardından evden taşınmakla kalmadı bir de Amy’ye onsuz çok ama çok mutlu olduğunu söyledi. Her şeyin bitmesi hiç umurunda değilmiş gibi görünüyordu. Bitirmek istiyordu ve ona göre bütün bunlar Amy’nin suçuydu. 

	Amy avukatının tavsiyesini dinleyip narsisizm hakkında makalelerin yanı sıra kitaplar okumaya başladı, bu kafa karıştırıcı muammaya bir anlam vermesini sağlayacak parçayı en nihayetinde bulacağını umuyordu. 

	Ama narsistlerle ilgili tanımları okurken, “Bu pek de ona benzemiyor,” deyip duruyordu. Okuduğu her kitapta lüks arabalar kullanan, gösterişli evleriyle hava atmayı seven, saldırgan, sinir bozucu, benmerkezci olduğu aşikâr insanlar anlatılıyordu. Uç örneklermiş gibi görünen gaslighting (kendi kendinden kuşkuya düşürme) hikâyeleri okuyordu. Ama bir yandan da bu cafcaflı imgelerin arasında kocasını andıran bir şeyler görüyordu. 

	Amy başlıca özellikleri okuyordu: empati eksikliği, öfke, güçlü bir benlik duygusundan yoksun olma, kontrolcü, manipülatif, bencil. Gözleri açılmış, daha önceden görmediği şeyleri görmeye başlamış gibi hissetti. 

	Evliliğinin iyi olduğuna inansa da yıllarca kendisinden kuşku duymuş, evliliklerinde ortaya çıkan sorunlardan ötürü kabahatin kendisinde olduğuna inanmıştı. Şimdi gördüğü muamele ona yanlış geliyordu gelmesine ama bir yandan da kocasının onun hakkında söylediklerinin doğru olup olmadığını merak ediyordu. Kocası çok kendisinden emin görünüyordu, konuşmaları çok mantıklı geliyordu. Ona söyledikleri acımasızdı ama bir yandan da sevgi sözcükleriyle karışıktı, her şey iyiden iyiye kafa karıştırıyordu. Amy onunla konuştuğunda bedeninde bir bulanıklık hissediyordu, hatta bazen midesi bulanıyordu. Açık düşünmesi zorlaşmıştı. Kocası ona tepeden bakarak konuşuyormuş gibi geliyordu. Söylediği sözler küçültücüydü. Amy’ye hayatı ve nasıl olması gerektiğini “öğretiyordu”.

	Amy yakın arkadaşlarını ve ailesini arayıp onlara şu tarz sorular sormaya başlamıştı:

	

	“Ben onun dediği gibi kontrolcü ve manipülatif miyim? Görmüyor muyum ne olduğumu? Düşüncesiz miyim? Belki de bencillik ediyorumdur, öyle mi gerçekten? Net düşünemiyorum. Kendim hakkında neyin doğru olduğunu artık göremiyorum.”

	

	Amy’nin aslında kim olduğunu hatırlatacak şeylere ihtiyacı vardı, aklını yitiriyormuş gibi geliyordu ona. Kendisini inanılmaz duygusal ve dengesiz hissetse de kocası sakin ve mantıklıydı, bu da Amy’nin kendisini daha fazla sorgulamasına yol açıyordu. 

	Amy narsisizm hakkında ne bulursa okumaya başladı. Ayrıca konunun uzmanı bir terapiste gitti. Terapist şöyle tuhaf sorular soruyordu:

	

	“Kocanızın bir şeyleri sık sık unuttuğu oluyor muydu, örneğin marketteyken elma almasını istediğinizde unutup gelmesi gibi?”

	“Evet! Yüzde 70’ini unutmuştur. Bir kafeye girdiğinde bana da su almasını istemişimdir örneğin, ‘Tabii ki,’ der neşeyle ama on seferinden yedisinde arabaya döndüğünde elinde su yoktur, ‘Ah! Çok özür dilerim. Unutmuşum,’ der hemen. Her defasında kendisini çok kötü hissetmiş gibi görünür. Ben de ona sorun olmadığını söylerim. Bu kadar sık olduğu için hayal kırıklığı duyuyordum, kafam karışıyordu ama gerçekten unuttuğu için üzülmem doğru değil gibi geliyordu bana. Narsistlerde bu sık mı olur?”

	“Evet. Çok sık olur. Dönüp su alıp geldiği oldu mu peki hiç?”

	“Hayır. Hiç olmadı. Bunu hiç düşünmedim.”

	“Peki ya doğum günleriniz?” diye sordu terapist. “Onunla geçirdiğiniz doğum günleri nasıldı?”

	“Berbattı. Ama neden derseniz, nedenini tam olarak söyleyemem.” Amy’nin çehresi kafa karışıklığı içinde buruştu. “Bana kötü davranmazdı. Her zaman hediyeler alırdı. Bazen beni yemeğe götürürdü. Ama nedendir bilemiyorum doğum günlerimde hep ağlardım, bir şeylerden ötürü ondan özür dilerdim sonunda. Nedenini şimdi hatırlamadığım şeyler. Acaba yeterince müteşekkir olmadığım için mi? Bana bir şeyler alırdı ama çoğu kez istemediğim şeyler olurdu bunlar. Sonra bana bu hediyeyi nasıl bulduğuyla ilgili, ne kadar çok düşündüğü ve çabaladığıyla ilgili uzun bir hikâye anlatırdı ve bana da hediyesi aslında hiç istemediğim bir şey olmasına rağmen büyük bir tezahürat yapmam gerekiyormuş da yapmamışım gibi gelirdi. Sonra da sığ düşündüğüm, ona şükran duymadığım için kendimi kötü hissederdim. Doğum günleri her zaman üzücü olurdu, bittiklerinde sevinirdim. Nedendir bilmem yorulurdum. Beni kutlamaktan, gönlümü almaktan memnuniyet duyuyormuş gibi gelmedi hiç. Benim için bir şeyler yapmak zorunda olması onu rahatsız ediyordu sanki. Bazen çok para harcar, gösterişli bir şey alırdı bana. Bu da aslında harcadığı paradan ötürü canımı sıkardı. Sarf ettiği onca çaba nedeniyle bir şey söylememem gerekirmiş gibi gelirdi.”

	“Size büyük armağanlar verdiğinde ya da gösterişli jestler yaptığında etrafta buna tanık olacak başka insanlar olur muydu?”

	“Düşünüyorum da evet, her zaman... ilginç. Bunu hiç düşünmemiştim. Beni ne kadar iyi tanıdığını, beni ne kadar çok sevdiğini gösteren özel bir şey verdiği mahrem anlar olduğunu hatırlamıyorum hiç. Geriye baktığımda doğum günlerimde sevildiğimi hiç hissetmedim.”

	

	Amy her soruyla beraber daha çok şey öğrenmesi gerektiğini düşünüyordu.

	Bir gün narsistik istismar tecrübesi çok olan başka bir terapiste hikâyesini anlattıktan sonra, araştırmalarında hiç rastlamadığı, onun için her şeyi değiştirecek bir terim işitti. Terapist ona şöyle dedi: “Anlattıklarınızdan kocanız Gizli Pasif-Agresif Narsistmiş gibi geliyor. Bunlar tanıması en zor olanlardır.”

	Amy’nin omurgası karıncalandı. “Lütfen biraz daha bilgilendirin beni bu konuda.” 

	Her şey ilk kez yerli yerine oturmaya başlamıştı. “Narsist”in önünde işittiği “gizli pasif-agresif” sözcükleri neler olup bittiğini anlama çabasında ihtiyaç duyduğu kayıp parçayı vermişti ona. Hayatını ebediyen değiştirmesini sağlayacak bir yolculuğa çıkmasını sağladı bu sözcükler, en nihayetinde de çaresizce ihtiyaç duyduğu ve layık olduğu açıklığı ve iyileşmeyi getirdi ona. 

	Amy bugün Peru dağlarında, narsisizmi tecrübe eden erkekler ve kadınların farklı sağaltıcı yöntemlerle iyileşmesini sağlıyor, kendisini de son derece mutlu hissediyor. Yıllar önce evliliğiyle ilgili gerçekleri ilk anladığında bir gün bu kadar özgür ve mutlu hissedebileceğini hiç hayal etmemişti. Ama artık yüzünde başkalarına da esin kaynağı olan ve umut veren bir ışıltı var. Kim olduğunu biliyor ve kendisine içten içe güvenmeyi öğrendi. 

	Amy bu kitapla ilgili araştırmamı yaparken görüştüğüm kadınlardan biriydi. Onun hikâyesi gizli bir narsistle ilişkisi olmuş bunca kişiden işittiklerimi yansıtıyor.

	Bu satırları okuyorsanız Amy’nin hikâyesinin bir bölümüyle, hatta belki de büyük bir bölümüyle bağ kurabileceğinizi tahmin ediyorum. Belki siz de hayatınızdaki o kafa karıştırıcı insanın yaptıklarına bir anlam verebilmek için kendi araştırmanızı yapıyorsunuz. Bu kitap sizin için, size açıklık kazandırmak, güç vermek, anlayışa ulaştırmak için. Size umut verdiği kadar sizi eğitecek de.

	“Narsist” sözcüğü çok sık sarf ediliyor ve çok da yanlış kullanılıyor. “O kadar narsist ki! Ah evet ya, ben de bir narsistle birlikte olmuştum!” İnsanlar bu sözcüğü sık sık bencil ve küstah birini tanımlamak için kullanıyor. Oysa “narsist” sözcüğünün asıl tanımı daha derine iniyor ve bu kadar dikkatsizce kullanıldığında gerçek narsistlerin mağduru olan kişilerin acılı gerçekliğini küçültüyor. Gerçek bir narsisti tecrübe etmiş biri bu sözcüğü o kadar hafifçe kullanmaz. 

	İnsanları etiketlemekten kendimizi alamayız ve bu yıkıcı da olabilir ama bu durumda etiket önemlidir. Mağdurlar yanıt arayıp dururken en nihayetinde eşlerinin ya da annelerinin ya da iş arkadaşlarının gizli bir narsist olabileceğini keşfettiklerinde birçok şey yerli yerine oturmaya başlar. Etiket, anlamaya ve iyileşmeye başlamaya inanılmaz yardımcı olur.

	Görüştüğüm kişilerden biriyle iyileşme ve yenileme hakkında sohbet ediyordum. Gözyaşları içinde baktı bana. Sesi titreye titreye, “Sence böyle bir şey mümkün mü?” diye sordu. O kadın ve ona benzer nice insan için yazdım bu kitabı. Derinden iyileşme ve özgürlük kesinlikle mümkündür. Başka birçok kişi gibi ben de bunun kanıtıyım. Umut var. Yaşayacağınız iyileşme derindir ve sizi kendi içinizde güçlü bir yere taşıyacaktır. 

	Bu yıkıcı kişilik bozukluğundan her iki cinsiyet de etkilenir. Bu istismarı yaşamış kadınlarla da erkeklerle de görüştüm. Konuştuğum çoğu kişi ilişkiyi tanımlamakta zorlandı. Hepsinin de çehresinde kafa karışıklıklarını yansıtan, hiç silinmeyen bir bakış vardı. 

	Buna sık rastlanır. Açıklaması zor olabilir, çünkü istismar çok gizlidir, çok inceliklidir. Bu insanlara bağrılmamıştır ya da fiziksel istismara varan bir muamele gösterilmemiştir. Görünebilir yara izi yoktur hiçbirinin. Ama istismarın insan ruhuna etkisi derindir. Görüştüğüm insanlar gibi ben de gizli narsistlerle (aslında birkaçıyla) yaşadım. Uzun süre boyunca ne olduğunu anlamaksızın inceden inceye istismar edilmek nedir bilirim. Gizli narsistler hakkında bilgiye ulaşmaya çalışmanın ne demek olduğunu da biliyorum. Narsistik kişilik bozukluğunu keşfettikten sonra doğru yolda olduğunuzu düşünürsünüz ama sonra yaşadıklarınıza tam olarak denk düşmeyen şeyler okursunuz. Okuduklarınızda agresif davranışlar, fiziksel istismar, dramatik aldatma hikâyeleri karşınıza çıkar ve belki de doğru yolda olmadığınızı düşünürsünüz. Sizin hikâyeniz okuduklarınızla karşılaştırıldığında o kadar da kötü görünmez ama bu da acınızı azaltır ve kafa karışıklığınızı artırır. İşte bu kitabı yazmayı ve öğrendiğim her şeyi bir yerde toplamayı bu kadar önemli bulmamın nedeni bu. 

	Bunalımda oldukları, enerjileri olmadığı, kendilerine saygıları az olduğu, büyük tedirginlik duydukları ve kafa karışıklığı yaşadıkları için yardım almak üzere terapiye giden birçok kişi yaşadıklarının nedeninin ister romantik bir partnerle, ister bir ebeveynle ya da işyerindeki biriyle olsun istismarcı bir ilişki olduğunu bilmez. 

	Bazı mağdurlar kendilerini anlamayan bir terapist ya da bir dost nedeniyle yeniden travmatize olur. Çoğu terapist gizli narsisizm hakkında eğitim almamıştır. Yükseköğrenimde yalnızca açık narsist tipi öğretilir, bu nedenle de çoğu terapist gizli narsisizmin emarelerini ve özelliklerini tanımaz. Gizli bir narsistle ilişkisi olup on yıldır terapiye giden bir kadınla görüşmüştüm. Farklı terapistleri denemişti, çünkü görünüşe bakılırsa hiç kimse depresyon, anksiyete ve enerji eksikliği gibi sıkıntılarına yardımcı olamamıştı. Onun istismarcı bir ilişkide olduğunu anlamamışlardı. Sonunda denediği başka bir terapist seansın on beşinci dakikasında ona istismarcı bir ilişkide olduğunu söylemişti. Diğerleri bunu görememişti. Kadının kendisi de görememişti. 

	Bu çok sık rastlanan bir hikâyedir. Bu kadın yıllarca kendisinde bir sorun olduğunu düşünerek yaşadı. Oysa evde farkında olmaksızın inceden inceye manipüle ediliyor ve değersizleştiriliyordu. Bedeni tepki veriyordu. İçten içe yavaş yavaş ölüyor ve bunun nedenini çözemiyordu. Şükürler olsun ki gizli narsisizmi anlayan ve emarelerini tanıyan o terapistle tanıştı. 

	Bir ilişki ayrılma ya da boşanmayla son bulduğunda mağdurlar ne olduğunu anlamakta zorlanır. Gizli bir narsistle yaşanan ilişkinin son bulması ani ve acılıdır. “Normal” bir boşanma gibi görünebilir ama hiçbir alakası yoktur. 

	İyi niyetli dostlarınız ve aileniz bu ayrılığı atlatmanızın neden bu kadar zor olduğunu, neden kimseyle çıkmak istemediğinizi, iyileşmenizin ve eski halinize dönmenizin neden o kadar uzun sürdüğünü merak eder. Ayrılıklar hayatın bir parçasıdır ama bu tür bir ayrılık bambaşka bir şeydir. Yaşadıklarınızı tam olarak anlayabilecek yegâne insanlar bunu kendileri de yaşamış olanlardır. 

	Bu kitabı aldığınızda belki de doğru yolda olup olmadığınızı merak ediyordunuz. Eski sevgilinizin, ebeveyninizin ya da iş arkadaşınızın bir narsist olabileceğini düşünmekle aşırı dramatik davranıp suçlayacak birini arayıp aramadığınızı sorabilirsiniz kendinize. Şunu unutmayın: Eminim hayatınızdaki narsist size kendisiyle ilgili tam tersi bir mesaj verdi ama gerçek şu ki tanıdığım en zeki insanların bazıları gizli narsistlerle ilişki yaşamış olanlardı.

	Yanıt bulmaya çalışırken dikkat etmeniz gereken yararlı bir noktayı hatırlatayım: Sağlıklı insanlarla birlikte olan erkekler ve kadınlar arama motorlarında “toksik ilişki”, “enerji vampiri”, “kötü eş”, “kafa karıştırıcı ilişkiler”, “gizli istismar”, “ince istismar”, “manipülasyon”, “narsisizm”, “gizli narsisizm”, “sosyopat” gibi anahtar sözcüklerle arama yapmaz. Aynı şey iyi bir çift olmadıklarını, aşklarının bittiğini düşünerek ya da başka şeyler yapmak istedikleri için boşanma ya da ayrılık yaşayan insanlar için de geçerlidir. Kafanız çok karıştığı için yanıt arıyorsanız doğru yoldasınız, çünkü zekisiniz. Bedeniniz birinin yanında güçsüz ve tedirgin hissediyorsa bir şeylerin yolunda olmadığını biliyor demektir. 

	Sezgilerinize, bedeninizin hislerine güvenin. Sizde bir sorun yok. Muhtemelen sandığınızdan çok daha fazlasını biliyorsunuz. Yıpratılmış, yalan söylenmiş, manipüle edilmiş parlak bir bireysiniz, bu nedenle de doğal olarak kendinizle ilgili büyük kuşkularınız var. Bu normal ve çok anlaşılır bir durum. 

	Yaşadığınız öyle küçük bir şey değil. Birkaç tip narsist vardır. Gizli narsist kalbiniz, ruhunuz ve fiziksel bedeniniz için en yıkıcı olandır, çünkü genellikle onu tek gören sizsinizdir. Hayatınızdaki narsisti tanıyan insanlar onun tanıdıkları en tatlı insanlardan biri olduğunu düşünürler muhtemelen ve sizin gibi bir anneye, eşe, babaya, erkek arkadaşa, patrona ya da arkadaşa sahip olacak kadar şanslı olmayı dilerler sık sık. Hayatınızdaki gizli narsist hakkında onlar da sizin gibi hisseder, belki uzun süre böyle düşünürler. Aynı illüzyon tanık olurlar ama gerçeği henüz görememişlerdir. 

	Gözlerim açıldıkça daha ezici bir üzüntü ve öfke duymaya başladım. Zamanla, eğitim ve destek sayesinde bu uyanış içimde büyüyen bir güce ve umuda dönüştü. Siz de aynısını yaşayacaksınız. Bu kitabı okumanın yaşadığınız şeyin gerçekliğine uyanmaya başladığınız için size inanılmaz yararı dokunacak. Gizli bir narsistle birlikte yaşıyorsanız, uzun zamandır geride tutuluyorsunuz demektir. Sevgi illüzyonunu yaşadınız, gerçek sevgiyi değil. Size yalan söylendi, manipüle ve kontrol edildiniz. Söylediklerinize kulak verilmedi, saygı duyulmadı. Sizi düşündüğünü söyleyen ama aslında sadece kendisini düşünen biri tarafından değersizleştirildiniz ve acımasızca bir kenara atıldınız. Tanımlaması zor çıldırtıcı bir ilişki yaşadınız. Özgüveniniz, yaşama coşkunuz, maceracı ruhunuz ve içinizdeki ışık yavaş yavaş söndü. Burada olmayı istemeyen ama bunu yüksek sesle ya da bir başkasına söylemekten korkan bir yanınız var. Anlıyorum. Ben de yaşadım. Bu gibi ilişkileri atlatan insanlar arasında sık rastlanan bir durumdur bu. 

	Size iyi bir haber vereyim: Sizi aradığınız hakikate, yaşadığınız şeyin gerçekte ne olduğuna ve aslında ne kadar muhteşem ve değerli olduğunuzu fark etmeye ulaştıracak bir yolculuğa başladınız. Zamanla açıklık kazanacak, kendinizi güçlü ve özgür hissedeceksiniz, bunu şimdi anlamak zor olabilir ama inanın bana mümkün. Sevgiyi yaşayacaksınız (bu sefer gerçek sevgiyi) ve bütün bu yaşadıklarınızdan ötürü her ânını kutsayacaksınız. Işığınız hiçbir zaman olmadığı kadar parlak olacak. İnsanları sevebileceksiniz ve başkalarına önceden yapamayacağınız katkılarda bulunacaksınız. Özgür olacaksınız. Hayat gerçekten tadı çıkarılabilir bir şey gibi gelecek, burada olduğunuza mutlu olacaksınız. Bunların hepsinin de mümkün olduğuna söz veriyorum size. 

	Kendi anlayışımı geliştirmek ve kendimi iyileştirmek için yıllarca araştırma yaptım ve öğrendiğim bütün değerli bilgileri sizin için işleri kolaylaştırmak adına bir kitapta topladım. Bu kitap için daha da derine dalmaya karar verdim ve başka kitaplar okudum, yeni makaleler buldum, YouTube videoları izledim ve gizli narsist olan bir eş, anne, baba, kız kardeş, erkek kardeş, patron, erkek arkadaş, kız arkadaş ya da bir dostla yaşamış dünyanın dört bir yanından 100’ü aşkın insanla görüştüm. Söyleşilerin hepsi de çok etkileyiciydi. Hikâyelerimiz farklı olsa da, bazı ilişki tipleri farklı olsa da Skype’ta ya da bir restoranda karşımda oturup bana hikâyelerini anlatırlarken kendimi aynaya bakıyormuş gibi hissettim. Bu cesur insanlar bütün bu bilgileri tek bir yerde toplama hevesimi pekiştirdi. 

	Bu alanda uzmanlaşmış terapistler ve yaşam koçlarıyla da görüştüm. Son derece yardımcı oldular, onlardan öğrendiklerimi de paylaşacağım. 

	Kitabın sonuna isterseniz daha fazla çalışma yapabilmeniz için yararlı kaynakların listesini koydum. 

	Yalnız bir yola çıkmış gibi hissedebilirsiniz, çünkü narsistin bu yönünü tek gören genellikle sizsinizdir. Yalnız olmadığınızı göstermek için size şöyle istatistiki bir bilgi vereyim:

	

	Dünya Narsistik İstismar Farkındalık Günü web sitesinde (www.wnaad.com) “yalnızca ABD’de 158 milyon kişinin ya narsistik kişilik bozukluğu ya antisosyal kişilik bozukluğu olan biri tarafından istismar edildiği” tahmin edilmektedir. 

	

	Bu ikisi benzer özelliklere sahiptir. 

	Öyle görünüyor ki giderek büyüyen devasa bir sorun bu. Görüştüğüm terapistlerden biri neler olduğunu anlamadığını ama son birkaç yıldır kapısından giren herkesin narsistik istismarla uğraştığını söyledi. Randevuları hep doluydu. 

	Kesinlikle yalnız değilsiniz.

	Söyleşi yaptığım insanlarla görüşmelerim dışarıda var olduğunu hiç bilmediğim bir dünyayı keşfetmemi sağladı. Bu gibi ilişkileri atlatan kişiler birbirlerini bulduklarında hemen bağ kurarlar, bir güvenlik ve anlayış duygusu hissederler. Birbirimizin hikâyelerini dinlerken içimizin rahatlaması üzerine coşkuyla başlarımızı sallayıp birbirimizi onaylarken buluruz kendimizi.

	Bu kitabı yazmaktaki amacım, iyileşmek için yapabileceğiniz şeyler de dahil olmak üzere size muazzam miktarda bilgi sunmak. 

	Gizli narsistik istismarı yaşamış kişilerden bahsederken üç farklı terim kullanacağım, bu terimlerle ilgili düşüncelerimi açıklamak isterim. 

	Gizli narsistik bir davranışa maruz kalmışsanız hedef ve mağdur olmuşsunuzdur, aynı zamanda o ilişkiyi atlatmışsınızdır. “Mağdur” sözcüğü insanlarda tepki uyandırabiliyor, “kurban zihniyeti” geliştirmeyelim diye uyarılar alıyoruz. Gerçek şu ki bir kurbandınız, bir mağdurdunuz. Bunun ömrünüz boyunca sizi takip eden kara bir bulut olması gerekmiyor. Zarar gören bir insandınız. Kurbanın, mağdurun tanımı budur.

	İnanması ve kabul etmesi ne kadar zor olursa olsun aynı zamanda bir hedeftiniz. Gizli narsistler bazı insan tiplerini arar. İyi, sahici, kendisi üstüne düşünen, besleyici, sevgi dolu, vicdan sahibi özenli insanları ararlar. Enerji kaynağı ararlar. Bu özellikler yoksa narsistin işine yaramazsınız, çünkü manipülatif taktikleri işe yaramaz. 

	Aynı zamanda bu ilişkiyi atlatmış, hayatta kalmış birisiniz. İncelikli manipülatif bir istismar yaşadınız ve hâlâ buradasınız. Birçok kişi bu ilişkilerden çıktığında yıllarca duygusal olarak yıpratıldıktan sonra artık burada olmak istemezler. Bu nedenle hâlâ burada olmanız, hâlâ her sabah yataktan kalkmanız görülmesi ve takdir edilmesi gereken bir şeydir. Siz hayatta kalmış birisiniz. Sandığınızdan daha güçlüsünüz. 

	Umarım bu kitap size bulmak istediğiniz ve ihtiyaç duyduğunuz açıklık ve anlayışı sunar. 

	Özgürlüğünüzün başladığı yere hoş geldiniz.

	

	



1. 
Gizli Pasif-Agresif Narsist Kimdir?

	

	Birkaç tip narsist vardır. İnternette “narsist tipleri” diye bir arama yaparsanız çok sayıda tipin ve alt tipin sıralandığı sayılamayacak kadar çok makale bulursunuz. Bazıları açık, gizli, somatik, serebral, parazitik ve bumerang diye sınıflandırılır. Bütün narsistler aynı kilit özelliklere sahiptir. Bu özelliklerin yer aldığı resmi liste Ruhsal Bozuklukların Tanısal ve Sayımsal Elkitabı’nda (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fourth Edition; DSM-IV) bulunur. Akıl sağlığı profesyonelleri hastalara teşhis koyarken bu kılavuzdan yararlanır. 

	DSM-IV’e göre bir hastaya narsistik kişilik bozukluğu teşhisi konabilmesi için aşağıdaki özelliklerin en az beşine sahip olması gerekir:

	Aşağıdaki özelliklerin beş tanesinin (ya da daha fazlasının) gösterdiği üzere, erken yetişkinlikte başlayan ve çeşitli bağlamlarda var olan büyüklenmecilik (fantezide ya da davranışlarda), takdir edilme ihtiyacı ve empati eksikliğinden oluşan yaygın bir örüntü:

	

	1.Kendi önemine ilişkin abartılı bir hisse sahiptir (örneğin başarılarını ve yeteneklerini abartır, denk düşen bir başarısı olmamasına rağmen üstün olarak tanınmayı bekler).

	2.Sınırsız başarı, güç, parlak zekâ, güzellik ya da ideal aşk fantezileriyle meşguldür.

	3.Kendisinin “özel” ve eşsiz olduğuna, onu ancak diğer özel ya da yüksek statülü kişilerin (ya da kurumların) anlayabileceğine ya da yalnızca onlarla ilişkili olması gerektiğine inanır.

	4.Aşırı düzeyde takdir edilmek ister.

	5.Bir hak etme hissine sahiptir (yani özellikle kayırıcı muamele görmesi ya da isteklerine otomatikman uyulması gerektiği yönünde akla yatkın olmayan beklentileri vardır). 

	6.Kişiler arası ilişkilerde sömürücüdür (başka bir deyişle, kendi amaçlarına ulaşmak için başkalarından yararlanır). 

	7.Empatiden yoksundur; başkalarının duyguları ya da ihtiyaçlarını görmeye ya da tanımaya isteksizdir. 

	8.Sık sık başkalarını kıskanır ya da başkalarının onu kıskandığına inanır. 

	9.Küstah, kibirli davranışlar ya da tutumlar gösterir.

	

	Bunları okuduktan sonra neler düşündünüz? Bu özelliklere bakıp hayatınızdaki narsist olabileceğini düşündüğünüz kişiye ne kadar iyi uyduğunu düşünmüş olabilirsiniz. Belki de liste çözmeye çalıştığınız kişiye pek uymadığı için kafanız karışmıştır. Belki sadece bir iki özellik uymuştur. Pek uymadıysa ya da sadece bir iki özellik uyduysa söz konusu kişi ya narsist değildir ya da gizli bir narsisttir (GN).

	Gizli sözcüğü Merriam-Webster Sözlüğü’nde “açıkça gösterilmeyen”, pasif-agresif ise “olumsuz duygular, içerleme ve agresyonun öne çıkmayan edilgin bir biçimde ifade edilmesinin damgasını taşıyan davranışlar sergilemek” diye tanımlanıyor.

	Narsistik özellikler hem açık hem gizli tipler için geçerlidir. Aradaki fark, gizli narsistin insanların kendisini sevmesini istediği için karanlık yönlerini saklamasıdır. İtibarları onlar için son derece önemlidir. Açık narsistler genellikle sinir bozucu insanlardır. Çoğu kişi onlardan hoşlanmaz. Gösterişçidirler. Başarılarından bahsetmeyi severler. Kendilerinden başka bir şeyi düşünmedikleri apaçıktır. Açık narsist onu dinleyenler gözlerini devirirken durmadan ne kadar muhteşem biri olduğunu, ne kadar çok şey başardığını anlatandır.

	Açık narsistlerin evlilikleri ve romantik ilişkileri genellikle kısa sürer. Oysa insanların yıllarca bir gizli narsistle evli olup ilişkinin büyük bölümü boyunca böyle biriyle birlikte olduklarını fark etmemesi sık rastlanan bir durumdur. İnsanların gizli narsistlerle yıllarca flört etmesi de sık görülür. Gizli narsist ebeveynlerin çocukları anneleri ve babalarıyla ilgili gerçeği genellikle otuzlarına varıncaya dek anlamaz.

	Gizli narsistlerin genellikle etkileyici bir kariyerleri olur. Rahip, ruhani lider, terapist, kâr amacı gütmeyen kurumların başkanı olabilirler. Gözünüzün içine bakan, gerçekten sizi düşünüyormuş gibi görünen siyasetçiler olabilirler. Gizli narsistler kendilerini dev aynasında görür, güç sahibi olma fantezileriyle meşguldürler, aşırı derecede takdir edilmek isterler ama insanlar onları sevip onlara güvensin diye bu özelliklerini saklarlar. Kendilerine düşkünlüklerini açıkça ortaya koyarlarsa insanların onları sevmeyeceğini bilirler. “Özel” olduklarına ve özel hakları olduğuna inanırlar ama bunu açığa vurmanın insanları uzaklaştıracağını bilirler. Sevilmek ve saygı görmek için alçakgönüllü görünmeleri gerektiğinin farkındadırlar. İnsanlarla nasıl oynayacaklarını, onları nasıl etkileyeceklerini bilirler. Usta manipülatörlerdir. Empati duymazlar ama nasıl empatik davranılacağını öğrenmişlerdir. Gözünüzün içine bakarlar, kendinizi özel hissetmenizi, anlaşıldığınızı düşünmenizi sağlarlar, sizi düşündüklerini gösteren sesler çıkarıp bakışlar takınırlar ama aslında düşünmezler. Empati gösteriyormuş gibi görünsün diye sizin duygularınızı yansıtırlar. Özen gösteriyormuş gibi görünmeyi gözlemlemiş ve öğrenmişlerdir. Başkalarının onlara gösterdiği dikkatle yaşarlar. Onların muhteşem olduğunu düşünen ya da öylelermiş gibi davranan insanlar enerji kaynaklarıdır. Çevrelerinde onlara hayranlık duyan, saygı gösteren, hürmet eden, onları özel ve neredeyse mükemmel gören, bazı durumlarda onlara tapıyormuş gibi görünen insanlar bulunur. 

	Çok sayıda takipçisinin yirmi yılı aşkın süre boyunca peşinden ayrılmadığı bir tarikat liderini anlatan Holy Hell (2016) adlı belgesel gizli narsistin mükemmel bir örneğini sunar. Bu adamın takipçileri aptal değildi. Onları seviyormuş, düşünüyormuş gibi görünen gizli bir narsistin sömürdüğü, kullandığı ve ikna ettiği akıllı, iyi, yetenekli, şefkatli insanlardı. 

	Gizli bir narsistle uzun süre yaşadıktan sonra, bu kişilik bozukluğunu anlamayan bir terapistle düzenli terapiye devam etmektense tarikat kişiye işlediği programı kaldırma çalışması yapmak daha yararlı olur aslında. Gizli bir narsistle ilişkiyi bitirmenin etkileri bir tarikattan çıkmanın etkilerine benzer. İyileşmek ve net görebilmek için tarikatı hayattan çıkarmaya yönelik çok sayıda çalışma yapmak gerekir. Holy Hell’in sonundaki söyleşileri izlediğinizde bu insanların sonunda tarikat liderinden ayrıldıklarında neler düşünüp hissettikleri hakkında söyledikleri size çok şey ifade edecek, hayret edeceksiniz. Bir tarikattan ayrılmadınız ama yaşadıklarınıza derinden benzeyen bir tecrübedir bu. 

	Gizli narsistler dış dünyanın sevebileceği insanlardır; cömert, alçakgönüllü ve nazik görünürler. Genellikle yalnızca onları yakından tanıyan, özel hayatlarını onlarla paylaşan kişiler onların yıkıcı özelliklerini görür. Dünyanın geri kalanı yalnızca ön cepheyi, “iyi adam”ı görür. Birçok terapist maskenin ardını göremez, hatta genellikle gizli narsistin ne kadar iyi ve bilinçli olduğunu düşünüp etkilenirler. Öyle görünüyor ki gizli narsistlerin davranışı orta yaş civarında yoğunlaşır; nadiren değişirler, çünkü narsistler başkalarını suçlar ve genellikle kendilerinde bir sorun olduğunu düşünmezler. 

	Yüzeysel bir düzeyde herkes gizli narsistleri sever. Gizli narsist onu derinden tanıyan kişilerle uzun süreli dostluklar kuramaz. Onu yıllardır tanıyan arkadaşları olabilir ama bu kişiler aslında onu gerçekten tanımıyordur. Bir partnerlerinin olmadığı zamanlar enderdir. Sizi bir kenara attıktan sonra genellikle çabucak başka bir kaynağa geçerler – başta sizin yaptığınız gibi bu kadar “iyi bir adam” ya da “iyi bir kadın” bulduğu için çok şanslı olduğunu düşünecek başka bir hedefe yönelirler. 

	Çoğu zaman genç kızlar hayatlarının ileriki dönemlerine dek gizli narsist annelerini en iyi dostları olarak görür. Kendilerini en çok seven kişi olarak gördükleri annelerinin aslında onları yıllardır kullandığını anlamaları yıkıcı bir fark ediştir. Artık neye inanacaklarını bilemezler. Bu yeni bilinç yetişme çağındayken aldıkları karışık mesajları değerlendirmelerine de yardımcı olur.

	Gizli narsistler açısından her şey onlarla ilgilidir ama öyle değilmiş gibi yapmayı bilirler. Örneğin hasta olduğunuzda ya da bir ameliyat veya yaralanma sonrasında size bakmaktan hoşlanmazlar. Size bunu söylemezler ama hissedersiniz. Pasif-agresif biçimlerde belli ederler bunu size. Ailenize ve dostlarınıza sizi ne kadar sevdiklerine dair hikâyeler anlatırlar ve size olağanüstü bir özen gösteriyormuş gibi görünürler. Alçakgönüllü görünürler ve kesinlikle muhteşem bir bakıcı portresi çizerler. Çevrenizdeki insanlar bu kadar şefkatli ve sevgi dolu biri yanı başınızda olduğu için çok şanslı olduğunuzu düşünür. Gizli narsist size özen gösteriyormuş gibi görünen şeyler bile yapabilir ama siz onun içerlemesini hissedersiniz, onlar yardımcı oluyormuş gibi görünseler de siz kendinizi yapayalnız ve destekten yoksun hissedersiniz. 

	Açık bir narsist bağırabilir, size sıfatlar yakıştırabilir, tembel olduğunuzu söyleyip kendi başınızın çaresine bakmak zorunda bırakabilir sizi. Oysa gizli bir narsistleyken onun tembel olduğunuzu düşündüğünü hissedersiniz ama aslında o bunu hiç söylemez. Size bakmaktan ne kadar nefret ettiğini hissedersiniz ama o bunu söylemez. O mesajı size doğrudan keyfinizi kaçırmadan verecek şekilde cümleler kurar. Kendinizi sorgulamanıza yol açan ince mesajlar verir. Fazla duyarlı olduğunuzu, zihin okumaya başladığınızı düşünürsünüz, ne de olsa size tembel olduğunuzu düşündüğünü söylememiştir. Onun zamanını aldığınız için, uygunsuz bir durum yarattığınız için kötü hissetmeye başlarsınız ve genellikle bir şeylerden ötürü özür dilerken bulursunuz kendinizi. Gizli narsist bir şekilde bir şeyleri manipüle edecektir ve sonra gözler yine ona çevrilecektir, siz bunun farkına bile varmazsınız. 

	Gizli narsistler size karşı kaba şeyler yaparlar ama bir şekilde özür dileyen siz olursunuz. Olup biten sizin hatanızmış gibi hissetmek hiç de seyrek rastlanan bir durum değildir. Onun bir kabahati yok diye ikna edersiniz kendinizi. Gizli bir narsistle birlikteyken sezgilerinizi görmezden gelmeyi öğrenirsiniz ve zamanla narsiste kendinizden fazla inanırsınız. Gizli narsistin sizi yavaş yavaş olayları onun görmenizi istediği gibi görmeye programladığını ve onun “kaynağı” olmayı sürdürün diye sizi kontrol ve manipüle edebilmek için size kendiniz hakkında inanmanızı istediği mesajlar verdiğini fark edeceksiniz. 

	Böyle bir ilişkiyi atlatan birinin neler yaşadığını açıklamakta zorlanması sık rastlanan bir durumdur, çünkü düşündüğünde o kadar da kötü bir şey yoktur, ayrıca insanların onda bir sorun olduğunu düşüneceğinden korkar. Yerel destek gruplarında sık duyduğum bir deyiş var: “Çıldırtıcı.” Ne zaman biri bu sözcüğü kullansa insanlar şevkle başlarını sallayarak onu doğrular, empatiyle gülümser, böyle hissedenin yalnızca o olmadığını hissettirerek o kişiyi rahatlatır.

	Bu tip gizli istismarı yaşamamış başka insanların kendilerini nasıl yanlış anladıklarını, ne kadar yalnız hissetmelerine yol açtıklarını paylaşır birçok kişi. Gizli bir narsistle ilişkisini atlatan bir kişi konuşmasına genellikle şöyle başlar: “Biliyorum kulağa o kadar kötü gelmiyor, bunu söylediğim için mahcubiyet duyuyorum ama...” Onun paylaşımından sonra bütün oda bu gibi ilişkileri atlatan diğer kişilerin, “Bunu tümüyle anlıyorum,” sözleriyle dolar. 

	Sevdiğiniz ve sizi sevdiğine inandığınız birinin gizli bir narsist olduğunu fark etmeye başladığınızda bunu kabul etmek çok zordur, çünkü onu uzun süre boyunca farklı bir ışıkta görmüşsünüzdür. Var olduğunu düşündüğünüz adam ya da kadını şimdi size böyle bir öfke ve husumetle davranan adam ya da kadınla bağdaştırmak beyin için çok zordur. Buna bilişsel uyuşmazlık denir, zihninizde aynı anda birbiriyle çekişen iki düşüncenin olmasıdır, yaşıyor olabileceğiniz kafa karışıklığının bir nedeni de budur. Hem acı verici hem yorucu bir histir. 

	Gizli bir narsist uzun süre boyunca sevgi dolu bir partner gibi görünebilir. Davranışları genellikle ilişkinin sonunda daha agresif bir hal alır. DSM-IV’te sıralanan narsistik özelliklerin daha açık bir hal aldığı evredir bu; hak görme ve üstünlük hissi, küstah tutum daha belirgin hale gelir. Başkaları yine görmeyecektir ama ilişkiyi atlatan kişi bu özelliklerin daha fazla yüzeye çıktığını görecek ve yaşayacaktır. Siz, ilişkiyi atlatan kişi, kendinize güvenmeye başladığınızda gizli narsistin maskesi çatırdamaya başlar. Siz ne kadar güçlenirseniz o sizi o kadar az kontrol ve manipüle edebilir. Böyle olunca artık size ihtiyacı kalmaz. Artık onu beslemiyorsunuzdur. Onun öfkesini hiç olmadığı kadar fazla hissetmeye başlarsınız. Davranışları agresifleşir, zalimleşir, sarsıcı bir hal alır. 

	Kurbanlar bu gibi ilişkilerden çıktıktan sonra geriye bakıp ilişkinin büyük bölümü boyunca ne kadar sıkıntılı olduklarını, ne kadar yalnız hissettiklerini, sürekli yorgun hissetmelerinin, sağlık sorunlarının ve üzüntülerinin nedenini başka şeylere bağladıklarını, bu ilişkinin bedenlerini ve ruhlarını ne kadar yorduğunu görmediklerini fark eder. Bunun bir sonucu olarak kurbanların bu toksik ilişkileri yaşarken birçok sağlık sorunundan mustarip olması sık rastlanan bir durumdur. Çünkü gizli narsistler ruhunuzu siz farkına varmadan, zamanla, yavaş yavaş kırar, sonunda sorunun sizde olduğunu hissedersiniz. Bu duygusal çalkantı genellikle çeşitli fiziksel rahatsızlıklarla kendisini gösterir.

	Bu kitaba Gizli Pasif-Agresif Narsist adını verdim, çünkü gizli ve pasif-agresif davranışlar tam da gizli bir narsiste uygun düşen tanımlardır.

	

	İkisi de saldırganlığın dolaylı biçimidir ama kesinlikle aynı şey değildir. Pasif-agresyon, terimin ima ettiği üzere edilgin kalarak saldırganlık göstermektir. Oysa tersine gizli agresyon çok etkindir. Biri gizli agresyon içindeyse, agresif niyetlerini gizli tutarken istediklerini elde etmek ya da başkalarının tepkilerini manipüle etmek için hesaplı, el altından yöntemler kullanır. (George K. Simon, Kuzu Postunda Kurt) 

	

	Yıllardır görmediğiniz şeyleri ilk kez keşfetmeniz, doğru olduğunu düşündüğünüz şeye pek uymayan bir tablonun parçalarını birleştirmeniz az şey değil. Bu kitabı okurken bedeninizin yeni düşünceleri almasına yardımcı olmak için derin bir (ya da birçok) nefes alın. Gizli bir narsistin davranışlarının neye benzediğine ve bunun sizi nasıl etkilediğine daha derinden dalacağız, sonra da iyileşmekten bahsedeceğiz. O kısma geldiğinizde nefesinizi vermeye başlayacaksınız. Bu keşif sürecinde kendinize karşı olağanüstü nazik olun. Şimdi hiç olmadığı kadar büyük bir şefkati hak ediyorsunuz. 

	İyileşmenin büyük bir bölümü kendinizi eğitmektir. 

	Hadi şimdi gizli narsistlerin tipik özellikleri olan sevgi bombardımanı, değersizleştirme ve bir kenara bırakmayı inceleyelim.

	

	



2. 
Üç Evre: Sevgi Bombardımanı, Değersizleştirme ve Bir Kenara Bırakma

	

	Narsistik istismarın tipik özelliği olan bir davranış kalıbı var. Genellikle üç evreli bir desen izliyor. İlk evreye genellikle sevgi bombardımanı (ya da idealleştirme evresi) deniyor, onu değersizleştirme izliyor, son evreyse bir kenara bırakma. 

	Bu evrelerin betimlenmesi size sıralı bir düzenle gerçekleştikleri izlenimi verebilir. Bazı bakımlardan öyledir, bazı bakımlardansa ilk iki evre ilişki boyunca, bir kenara bırakma evresine dek kesintisiz yaşanır. Bu üç evrenin döngüsü birçok kereler tekrarlanabilir de. Bu evrelerin birleşimi baş döndürücü bir kafa karışıklığı ve duygu girdabı yaratır.

	Bu evreleri romantik bir ilişki bağlamında anlatacağım. Ama bu kişinin hayatınızda nasıl bir rolü olursa olsun, açıklamalar ve örnekler sayesinde bu üç evreyi görünce anlayacak, tanıyacaksınız.

	Sevgi Bombardımanı / İdealleştirme Evresi

	Sevgi bombardımanı en başta olur. O kişiye gelecek yıllarda tamamen güvenmenizin ve inanmanızın zemini o noktada atılır. Onunla ilk baştaki tecrübenizden ötürü, yaptığı her şeyi onu iyi bir insan, sizi düşünen ve kalbinizi açabileceğiniz biri olarak gösteren bir mercekle görmeye başlarsınız. 

	Bu idealleştirme evresi genellikle altı ay ile bir yıl arası sürer. Genellikle böyledir ama her zaman böyle olmaz. 

	Görüştüğüm insanların hayatlarındaki gizli narsistin sevgi bombardımanı evresindeki halini tanımlarken söylediklerinden bazılarını paylaşıyorum:

	

	•“O kadar iyiydi ki.”

	•“Onu bulduğum için kendimi çok şanslı hissediyordum.”

	•“Farklıydı. Duygularından bahsediyordu.”

	•“Bana benimle ilgili birçok soru sordu. Beni gerçekten tanımak istiyordu. Beni gerçekten düşünüyormuş gibi görünüyordu.”

	•“Biraz çekingendi sanki.”

	•“Birbirimize o kadar benziyorduk ki!”

	•“Bana istismara uğradığı çocukluğunu anlattı. Gerçekten dürüst ve açıktı.”

	•“Güzeldi. Benim klasmanımda değildi. Beni beğendiği için kendimi çok şanslı hissetmiştim.”

	•“Eğlenceliydi.”

	•“Ruh ikizim gibi gelmişti bana, sanki onu yıllardır tanıyormuşum gibi.”

	•“İlginçti, merak uyandırıcıydı.”

	•“Kendinden emindi. Hayatını rayına oturtmuş gibi bir hali vardı.”

	•“Çocuklarla arası çok iyiydi.”

	•“Onunla birlikte olduğum için şanslı olduğumu düşünüyordum.”

	•“Şefkatli biri gibi görünüyordu.”

	•“Onun yanında kendimi güvende hissediyordum.”

	•“Gerçekten iyi bir dinleyiciydi.”

	•“Alçakgönüllü, nazik, duyarlı, kolayca bağ kurulabilen biriydi.”

	•“Herkesle anlaşabilirdi. Dikkat çekiciydi bu yönü.”

	•“Aradığım her şey vardı onda.”

	•“Maneviyatı güçlü, açık, felsefi biriydi.”

	•“Yumuşaktı, diğer ilişkilerimde onca öfkeyi yaşadıktan sonra o kadar iyi gelmişti ki bu hali. Bu ilişkiye aklım başımda girdiğimi düşünüyordum.”

	•“Her şeyi konuşurduk. İletişimimiz muhteşemdi!”

	•“Böyle kadınlar olduğunu bilmiyordum!”

	•“Dostlarım ve ailem böyle muhteşem birini bulduğum için çok mutluydu.”

	

	Konuştuğum birçok kişi başlangıç evresinde gizli narsistin yanında kendilerini çok rahat hissettiklerini anlattı. 

	

	Başta muhteşem gelse de ilişki parçalanmaya başladığında yaşanan hasarın çoğundan aslında bu idealleştirme sorumludur. Bir tuzak kurarlar, hiçbir kuşku duymayan bir kurbanın kaçmayı umut edemeyeceği bir tuzaktır bu. (Jackson MacKenzie, Psychopath Free)

	

	Gizli narsistin hedefi olanların, “Birbirimize o kadar benziyorduk ki” demesi sık rastlanan bir durumdur. Bunun nedeni gizli narsistin başta sizi yansıtması, bir anlamda size dönüşmesidir. Bu dönemde sizi gözlemlerler. Hissettiğiniz duygu dalgasıyla yol alırlar, öyle ki onlar da bu ilişkiden sizin kadar heyecan duyuyorlarmış gibi gelir. Bu durum bir süre böyle devam edebilir. Bu gibi ilişkileri atlatan birçok kişi geriye baktığında hissettiği heyecanın, o kadar inandığı ilişkinin enerjisinin aslında yalnızca kendilerinden kaynaklandığını fark eder. Tek yaşam kaynağı kendisidir ama duygularının karşılık bulduğu yanılsamasına kapılır, çünkü gizli narsist onun duygularını yansıtmaktadır.

	Gizli narsistler genellikle çevrelerinde kim varsa ona dönüşebilen bukalemunlardır. Güçlü bir benlik duyguları yoktur. Birinin istediği neyse onu alıp ona dönüşürler. Bu nedenle insanlar gizli narsistin herkesle arasının iyi görünmesinden etkilenir. 

	Görüştüğüm bir kadın, narsist annesinin diğer insanların güvensizlik duyduğu meseleleri gözlemlediğini ve o meselelerle ilgili olarak onları iltifatlara, övgülere boğduğunu anlatmıştı. “Hedefler” sevildiklerini, görüldüklerini, duyulduklarını hissediyordu. Oysa annesinin bu insanları düşündüğü yoktu. Yalnızca iyi görünmek ve etkileyici olmak istiyordu. İlgi ve takdir görmek için kullanıyordu onları. Onun enerji kaynağıydı bu insanlar.

	Benzer şekilde eğer bir hedefin spiritüel bir bakışı varsa, bir gizli narsistle görüşüp çıkmaya başladığında ruh ikizini bulmuş gibi hissetmesi sık rastlanan bir durumdur. Aralarındaki bağ yuvasındaymış gibi hissetmesini sağlar. Gizli narsist spiritüel bakışı, hedefin samimiyetle hissettiği kadar benimsemiş görünür, hedef de bunu muhteşem bulur. Görünüşe bakılırsa aynı telden çalıyorlardır ama bu gizli narsistin yarattığı bir yanılsamadan ibarettir.

	Gizli narsistlerin uzun süre boyunca enerji kaynağı olabilecek biri olup olmadığını anlamak için hedefleri test etmesi sık görülen bir durumdur. Görüştüğüm bazı kadınlar altı ay ile bir yıl arası flörtün ardından gizli narsistin onlardan kuşku duymaya başladığını anlatmıştı. Gizli narsistin olumsuzluğu başladığında hedef kişi ilişki için mücadele etmeye başlar, çünkü aralarındaki bağa çok kuvvetli bir inancı vardır. Bu da onları gizli narsist için mükemmel bir hedef haline getirir, çünkü her ne olursa olsun gizli narsiste bağlı kalacaklarını kanıtlamışlardır. Tam da gizli narsistin istediği tipte biridir bu, tımarlayıp hazırlayacakları tipte biri. 

	Sara, Timothy’yle çıkarken bir yıl süren muhteşem bir dönemin ardından ilişkilerinde bazı sorunlar çıkmaya başladı. İkisi de ilişkilerinin uğruna mücadele etmeye değer olduğunda hemfikirdi, meseleyi çözmek için terapiye gitmeye karar verdiler. Sara, Timothy’nin buna açık olmasını muhteşem buluyordu. Önceden çıktığı adamların çoğu terapiyi asla kabul etmezdi. Timothy hakkında keşfettiği en etkileyici şeylerden biri olarak görüyordu bunu. 

	Ama bilmediği bir şey vardı, o da yapabileceği en kötü şeylerden birinin gizli bir narsisti terapiye götürmek olmasıydı, özellikle de ilişkinin başlangıcında. Nedeni de şu: Terapi gizli narsistler için eğitim sahası gibidir. Danışman onlara nerede kabahatli olduklarını, sizi nasıl incittiklerini anlattığında maskelerinin hangi kısmının parçalandığını görmüş olurlar. Ne istediğinizi, sizi ve başkalarını etkilemek için ne yapmaları gerektiğini öğrenirler. Terapistin önerdiği şeyi yaparak terapisti de hedefi de etkilerler. Gönülden yapmazlar, yapıyormuş gibi görünürler. Terapi seansları onlara daha büyük bir sevgi ve saygı duymanızı sağlar, mükemmel eş imajlarını pekiştirir, çok uzun süre boyunca sevginizi ve sadakatinizi garantiye alır. 

	Gizli narsistler hassasiyetlerinizi ve güvensizliklerinizi öğrenir. Bu alanlarda sizi desteklemeye, size iltifat etmeye özen gösterirler. İyileşmenizin bir parçasıymışlar gibi hissedebilirsiniz. Ama sonra hakkınızda öğrendiklerini sizi tetiklemek, manipüle ve kontrol etmek, yaralamak için kullanacaklardır; yaşadığınız en büyük ihanete dönüşecektir yaptıkları.

	Ayrıca başta sizi sempatiyle avlarlar. Timothy terapide, birinin gerçekten de onun hakkında her şeyi öğrenmek isteyeceğinin aklının ucundan bile geçmediğini anlatmıştı. Birinin onun her parçasını izlemeye ve sevmeye zaman ayırmasına ne kadar büyük bir özlem duyduğunu ifade etmişti. Bu da Sara’nın bam teline dokunmuştu. Empati dolu, şefkatli, özenli bir kadındı. Hedeflerin ortak özellikleridir bunlar. Sara, Timothy’nin bu sözlerini duyunca hayatını bu şekilde yaşamaya karar verdi. Bütün kalbiyle Timothy hakkındaki her şeyi öğrenecek ve onu hiç yaşamadığı bir sevgiyle sevecekti. Ona açlığını çektiği bütün dikkati gösterecek, onu özlemini çektiği gibi tanımaya çalışacaktı.

	Yirmi beş yılı aşkın bir süre boyunca böyle yaptı. Timothy iyi ya da saygılı olmayan şeyler yaptığında, Sara onu ihtiyaç duyduğu sevgiyi hiç yaşamamış yaralı bir adam olarak gördü ve bu nedenle onun davranışını defalarca affetti. Timothy, Sara’nın sempatisinden yararlanarak onu yıllarca kontrol ve manipüle etti. Sevgi bombardımanı evresindeki zemin hazırlama çalışması olmasaydı, onun davranışlarının birçoğunu asla hoş görmezdi. Daha sonra, bir kenara bırakma evresinde Timothy Sara’ya, Sara’nın onu hiçbir zaman sevmediğini açıkça gördüğünü söyledi. 

	Bu gibi bir ilişkiyi atlatan bir insan kenara bırakma evresini yaşayıp yıllardır gizli bir narsistle hayatını geçirdiğini keşfettikten sonra utanç duyar. Ben bunu nasıl göremedim? Neden bunca zaman bununla yaşadım ve hiç rahatsız olmadım? Benim sorunum ne?

	Gizli narsistlerin hemen herkesi oyuna getirebilecek usta manipülatörler olduğunu bilmek önemlidir. Bunu yaşamamış insanlar asla tam olarak anlamaz. Başkaları bu hikâyeleri duyduklarında ilişkiyi atlatan kişinin neden onca zaman o ilişkiyi sürdürdüğünü merak eder. Her şey temeli atan ve ilişkinin tıkır tıkır işlemesini sağlayan sevgi bombardımanı evresiyle başlar. 

	Görüştüğüm herkesin zeki insanlar olduğunu bilmenizi istiyorum. Birçoğu psikolojik kavramlardan haberdardı. Bazıları akıl sağlığı alanında çalışıyordu. Şefkatli ve muazzam bir empatiye sahip insanlardı. Ayrıca birçoğu güçlü bir sezgiye ve toksik davranış bilincine de sahipti. Başkalarında yolunda gitmeyen şeyleri görüyorlardı. Naif insanlar değillerdi. Süper zeki olabilirsiniz, son derece bilinçli olabilirsiniz ama yine de gizli bir narsiste aldanabilirsiniz.

	Böyle bir ilişkiyi atlatmış, hayatta kalmış biriyseniz kendiniz hakkında kötü duygulara ve düşüncelere kapılmayın. Biri kendiniz hakkında yeterince kötü hissetmenize neden oldu zaten. Akıllısınız. Güçlüsünüz. Güzel özelliklerinizi size karşı kullanan biriyle birlikte oldunuz. Bu sizin hatanız değil. Milyonlarca insan gizli narsistlere aldanıyor. Kendinize iyi davranın. Gizli narsistin sevgi bombardımanı evresindeki bütün güzel sözleri ve davranışları –bütün o ilgi, açık iletişim, iltifatlar, her şeyin kolaylığı, rahatlığı– sizi inceden değersizleştirme başladığında farkına bile varmamaya hazırladı. 

	Değersizleştirme Evresi

	“Değersizleştirme” sözcüğü her şeyi anlatıyor. Gizli narsistlerle ilişkinin başında kendinize inanılmaz değer verildiğini hissedersiniz. Sonra küçük şeyler yaşamaya başlarsınız, söyledikleri sözler, attıkları bakışlar sizi küçültmeye ve değersizleştirmeye başlar. Her şey çok inceliklidir. Sevdiğiniz ve güvendiğiniz biri uzun süre boyunca size hiçbir değeriniz olmadığı, ne yaparsanız yapın, ne kadar iyi olursanız olun, onlar için ne kadar çabalarsanız çabalayın asla onlara yetmeyeceğiniz mesajını verir size. Soğuk, acı gerçek onlar için önemli olmadığınızdır ve maalesef aldığınız mesaj da önemli olmadığınızdır, nokta. 

	Kafa karıştırıcı şeyse değersizleştirilirken bir yandan da iyilik görmenizdir. Güzel aşk mektupları alırsınız, şefkat ve sevgi dolu jestler görürsünüz. Bunun iyi bir ilişki olduğuna, eşinizin ya da sevgilinizin sizi sevdiğine inanmayı sürdürürsünüz. Çevrenizdeki herkese sizinki gibi bir eşe, partnere sahip olduğunuz için ne kadar şanslı olduğunuzu anlatırsınız, çünkü buna samimiyetle inanırsınız. Dostlarınız size eşlerinin, partnerlerinin sizinkine benzemesini dilediklerini söyler. Gelgelelim bütün bunları söylerken kendi gözünüzdeki imajınızın ve kendinize verdiğiniz değerin zamanla, yavaş yavaş azaldığını fark etmezsiniz. 

	Yıllar boyunca sağlığınızın iyi gitmediğini fark edersiniz, bunaldığınızı hissedersiniz, o kadar da mutlu değilsinizdir ama bütün bunları hayattaki başka şeylere bağlarsınız ya da kendinizi suçlarsınız. Gizli narsist partnerinizin size karşı davranışlarını fark etmezsiniz, çünkü normaliniz artık bu olmuştur. Sürekli değersizleştirildiğinizi fark etmezsiniz, çünkü çok inceden inceye işler. Hissettiklerinizin bir istismarcıyla birlikte yaşamanın travması sonucu ortaya çıktığını fark etmezsiniz. 

	Susan evliliğinin neredeyse mükemmel olduğunu düşünüyordu. Cinsel hayatlarında pek çözemediği meseleler vardı ama başka her şey muhteşem görünüyordu. Çevrelerindeki herkes onları ideal çift olarak görüyordu. Bütün kurbanların başına geldiği gibi, bir kenara bırakma evresi Susan için de inanılmaz kafa karıştırıcı ve can yakıcı derecede acılı oldu. On sekiz yıllık kocası onsuz çok mutlu olduğunu söyleyerek, her şeyden onu sorumlu tutarak birden onu bıraktı. Evlilikleri boyunca ne kadar mutsuz olduğunu anlatıp neden her şeyin Susan’ın kabahati olduğunu bir bir sıraladı. Susan gafil avlanmıştı. Ne olmuştu öyle? Bu sorunun yanıtını aramaya başladı.

	Gizli narsisizm hakkında bilgi sahibi olunca, her şeyi anlamlandırmasına yardımcı olacak şeyleri görebilme umuduyla günlüklerini okumaya karar verdi. Yazdıklarında hatırlamadığı ya da fark etmediği şeyler görüp görmeyeceğini merak ediyordu. Değersizleştirme yaşanmış mıydı? Hiç hatırlamıyordu. Hatırladığı kadarıyla evliliklerinde cinsel hayatları dışında bir sorun yoktu ama zaten o yüzden o da kendisini suçluyordu. Ancak tanıştıkları günden ilişkilerinin sonuna dek yazdıklarını okuyunca daha eğitimli gözlerle gördüklerine inanamadı. Çıktıkları günlerde günlüğüne yazdığı şu satırlar onu çarptı: “Kısa süre sonra evleniyorum, neden bilmiyorum ama benden istifade edilecekmiş de hiç farkında olmayacakmışım gibi tuhaf bir korku duyuyorum.” Bedeni en başından beri biliyordu. Ama başka birçok kez olduğu gibi bedenine güvenmemişti. Bir açıklama getirmiş ve sonraki on sekiz yıl boyunca eşinin inceden inceye küçültücü davranışlarına sayılamayacak kadar çok mazeret bulmuştu.

	Günlüğünde kocasının onu nasıl değersizleştirdiğini gösteren, her tatili, her doğum gününü, çoğu bayramı, onun için anlamı olan günleri sabote ettiğini ortaya koyan çok sayıda hikâyeye rastladığına da inanamadı. Bütün bu hikâyeler çıkmaya başlamalarından bir yıl sonra başlamıştı. Günlüğüne yazdıklarına göre evlenmelerinden birkaç ay sonra eşi bir arkadaşıyla bir geziye gitmişti. Ondan on gün boyunca haber alamamıştı. Çıt bile çıkmamıştı. Ne bir telefon ne bir açıklama. Günlüğüne her şeyin eşinin takvimine göre, ona uygun olan tarihlere göre ayarlanmasının neler hissettirdiğini yazmıştı. Koca balayını, hatta düğünün büyük bölümünü onun yardımı olmaksızın planladığını da unutmuştu Susan. Kocası söz verdiği randevulara da gelmemişti. Susan evlilikleri boyunca kocasının nasıl ince davranışlarla ona kendisini fazla dik kafalı, fazla güçlü, fazla yüksek sesli hissettirdiğini gördü. Kocası onun ne kadar iyi bir anne, ne kadar iyi bir eş olduğunu, onun için ve ailesi için yaptığı onca şeyi hiç takdir etmemişti. Başarılarının hiçbirini takdir etmemişti. Susan hiçbir zaman onu yeterince memnun ettiğini hissetmemişti. Kendi yazdıklarını okuyunca, her bir hikâyeyle uzun süredir nasıl değersizleştirildiğini anlayınca dehşete kapıldı. 

	İnsanlar Susan gibi birinin ona bu şekilde davranan bir adamla ilişkisini neden sürdürdüğünü anlamakta zorlanabilir. Sevgi bombardımanı evresi ruh için inanılmaz güçlüdür. Değersizleştirme evresi sevgi dolu birçok hareketle harmanlanır. İşte meselenin inanılmaz derecede kafa karıştırıcı olan yönü de budur. 

	Kocası bir yandan Susan’ı değersizleştirirken bir yandan da ona ne kadar güzel olduğunu söylüyor, içten sözler yazdığı kartlar veriyordu. Birlikte eğleniyor, gülüyor, gezilere çıkıyor, hayallerinden konuşuyorlardı; filmler, kitaplar ve tüplü dalış sevgileri üstünden bağ kuruyorlardı. Yıllar geçtikçe Susan kim olduğundan ötürü giderek kötü hissetmeye başladığını gördü. Çok yoruluyordu, daha önceden yaşamadığı alerjiler ortaya çıkmıştı, tükenmiş hissediyordu kendisini; önceden içinde var olan hayat artık yoktu sanki. Bunları hiçbir zaman evliliğiyle ilişkilendirmemişti. Hayatında nasıl daha tatmin edici işler bulabileceğini çözmesi gerektiğini düşünüyordu. Belki de yediklerini, düşünme biçimini değiştirmesi ve daha fazla egzersiz yapması gerekiyordu. Yıllar içinde kilo almıştı. Hislerinin nedeni olarak gördüğü birçok şey vardı ama kocası onlardan biri değildi. 

	Susan günlüklerini okurken evliliklerinin büyük bölümü boyunca ne kadar yalnız hissettiğini de fark etti. Onun gibi bir kocası olduğu için ne kadar şanslı olduğunu yazmıştı. Ama daha yakından bakınca aslında gerçekten onu düşünen ve onun için en iyisini isteyen bir eşi olmadığını biliyordu.

	Gizli istismar kurbanları için bu kavraması çok zor bir şeydir. Mağdurlar partnerlerine duydukları sevginin aynısını partnerlerinin de onlara karşı hissettiğine kendilerini inandırırlar ama aslında bu doğru değildir, hiç de olmamıştır. Gizli narsistler gerçek sevgi yetisine sahip değildir. Bu bir illüzyondur. Bunu fark etmek inanılmaz derecede acılı ve iç karartıcıdır.

	Değersizleştirme evresi inceden inceye başlar. Gizli narsist arayacağını söylediği zamanda aramaz. Geleceğini söylediği randevulara gelmez. Her zaman bir mazereti olan ve hedefe önemsiz olduğu mesajını veren küçük küçük eylemler. Gizli narsist sizi akşam yemeğine davet eder ama sonra gittiğinizde sanki aslında orada olmanızı istemiyormuş gibi hissedersiniz. Kafanız karışır. Yanlış bir şey yapıp yapmadığınızı düşündürmek için sessizliği kullanırlar. Gizli bir narsist sizi ruh haliyle, bakışıyla, yüzeyde küçültücü görünmeyen ama kendinizi kötü hissettiren sözleriyle kontrol eder. Size bir şeyler yolunda gitmiyormuş gibi geldiğinde onlar hiçbir sorun olmadığını söyler. Değersizleştirme evresinde kurbanlar kendilerine güvenmemeye programlanır. 

	Ayrıca aslında mesele kendileriyle ilgiliyken hatanın sizde olduğunu düşündürerek de sizi değersizleştirirler. Buna yansıtma denir. Kendileriyle ilgili gerçeği size yansıtırlar ve siz hiç fark etmeden kabahati üstlenirsiniz sonunda. Mağdurun duygusal ihtiyaçlarının gizli narsist için hiçbir önemi yoktur. Yalnızca gizli narsistin arzuları, ihtiyaçları ya da öncelikleri önemlidir. 

	Mağdurun her şeyin sorumluluğunu üstlenmesi de gayet sık rastlanan bir durumdur. Örneğin gizli narsistler ev işleriyle uğraşmayı sevmez. Uğraşırlar ama hedef kişi onların öfkesini ve rahatsızlığını hisseder. Mağdur zamanla işleri onların yardımını istemeksizin kendi başına yapmasının daha kolay olduğunu anlar. Gizli narsist ilişkide vermek istemez, yalnızca almak ister.

	Gizli bir narsistten aldığınız karmaşık mesajlar kalbinizde, zihninizde ve bedeninizde fırtınalar yaratır. Yıllar boyunca sizi bir sevgi bombardımanına tutarlar bir değersizleştirirler. Bunlara bir anlam vermek zordur, çünkü o kişinin sizi sevdiğine ve sizin için en iyisini istediğine sarsılmaz bir inanç duyarsınız. Değersizleştirme genellikle o kadar incedir ki zamanla, yavaş yavaş gerilediğinizi fark etmezsiniz bile. Kendinize verdiğiniz değer, duyduğunuz güven azalır, fiziksel bedeniniz de çöker. Normalden daha yorgun hissedersiniz. Eskiden nasıl özgür bir ruh olduğunuzu unutursunuz ve hissettiğiniz şeyleri ilişkinizin dışındaki koşullara bağlarsınız. 

	Hedef, gizli narsistten kendisi hakkında çok sayıda mesaj alır. Gizli narsist bazı şeyleri yüzünüze karşı söyler, bazı mesajları da onun hareketlerinden, bakışlarından, sağır eden suskunluğundan ya da içinden taşan sessiz öfkeden alırsınız. 

	Gerçek sevgi asla karmaşık mesajlar vermez, sonunda sizi bir kenara bıraktığında gizli narsist hakkında yıllardır üstü örtülen gerçek ortaya çıkar.

	Bir Kenara Bırakma EVRESİ

	Bir kenara bırakma evresi muhtemelen hayatınızda hissettiğiniz en kafa karıştırıcı, en acılı ihanet gibi gelecek. Yıllardır sevdiğiniz ve sizi sevdiğine inandığınız kişi en acımasız sözleri sarf eder, olabileceğine asla ihtimal dahi vermediğiniz şeyleri. Size çocuk gibi davranır, “öğretir”, sizi cezalandırır ve nasıl davranmanız gerektiğini söyler. Yıllar içinde paylaştığınız her hassas bilgiyi sizi en yıkıcı biçimde yaralamak için kullanır. Sizi adeta hakaretlerden oluşan koca bir yangın hortumuyla döver. Bazen de sakin olur, sözleri mantıklı gelir. Kimi zamansa hiçbir anlamı olmayan birkaç söz sarf eder ama sanki tümüyle normalmiş gibi söyler bunları. Araya sevgi ve şefkat sözcükleri kattığı da olur. Ama ağzını bir daha açtığında kötücül olduğunuzu ve artık size dayanamadığını söyler. Bu kişinin kim olduğunu bilemezsiniz. Onca yıldır birlikte olduğunuzu sandığınız kişi değildir. Sersemlersiniz. 

	Gizli narsist sahte bir gerçeklik resmeder ve size hakkınızda doğru olmayan şeyler söyler ama siz haklı olup olmadığını düşünerek kendinizi sorgularsınız, çünkü çok kendinden emindir, sizden fazlasını biliyormuş gibi davranır ve siz de doğru düzgün düşünemediğiniz hissine kapılırsınız. Sözlerinizi çarpıtır ve tuhaf düşünme biçimleriyle kafanızı karıştırır. Bu da durmadan kendinizi sorgulamanıza ve kendinizden kuşku duymanıza yol açar. Kendinizi zayıf, karman çorman hissedersiniz ve geleceğinizden korkarsınız. Yapayalnız hissedersiniz. 

	Böyle bir ilişkiden çıkanların çoğu işte tam bu sıralarda birinden eşlerinin/partnerlerinin bir narsist olabileceğini işitir. Bu kimi zaman terapide, bir boşanma avukatıyla görüşmede, neler olduğunu anlamaya çalışırken internette yaptığınız bir aramada ya da bir dostunuzla konuşurken olur. Boş zamanınızın tamamını YouTube videoları izleyerek, kitaplar ve makaleler okuyarak, cevaplar arayarak, yaşadığınız bu baş döndürücü muameleyi anlamaya çalışarak geçirdiğinizi fark edersiniz. 

	İlişkinin önceki dönemlerinde böyle bir şey hiç aklınıza gelmemiş olsa da kendinizi eşiniz/partneriniz hakkında casusluk yaparken de bulabilirsiniz. E-postalarını okursunuz, banka hesaplarına bakarsınız, bir ilişkisi olup olmadığını merak edersiniz. Onlara sorular sorarsınız, yanıtları anlamsız olur. Aslında genellikle sizin sözlerinizi alıp sizde “sorun” olan her şeyi göstermek için size karşı kullanırlar. Savunmacı ve öfkelidirler. Sonra sakinleşirler ve duygudan yoksun olurlar. 

	Birçok nedenden ötürü şaşırtıcı bir evredir bu, o nedenlerden biri de sizin hissettiklerinizle gizli narsistin hisleri arasındaki derin uçurumdur. Yıkılırsınız. Cenin pozisyonunda kıvrılıp ağlarsınız. Sizinle işleri bitmiştir. Çabucak ayrılırlar. Siz yanıt bulmaya çalışırsınız. Onlar çalışmazlar. Derin bir üzüntü duyarsınız. Sizinle birlikte olmadıkları için hiç olmadığı kadar mutlu olduklarını bilmenizi sağlarlar. 

	Çoğu zaman bir kenara bırakma evresini sizin için özel bir zamanda ya da size çok şey ifade eden bir yerde başlatırlar. Sizin için önemli olan tarihleri ve yerleri sabote etmeyi severler. Bill yirmi altı yıllık karısının onunla evliliğini bitirmeye karar verdiğini doğum gününde söylediğini anlatmıştı. Yıllarca ona ne kadar yakışıklı olduğunu, onu ne kadar çok sevdiğini, ne kadar muhteşem bulduğunu söyleyen kadın bu kez, “Sana hiçbir zaman tam anlamıyla güvenmedim! Çoğu kadın sana bu kadar bile dayanmazdı. Onca yıldır sorunların için terapiye gitmediğine inanamıyorum!” demişti. Sarsıcı ve yıkıcı ifadelerden oluşan uzun bir listeyle sözlerini sürdürmüştü. Karen’ın kocası ise on yedi yıllık beraberliklerinin ardından durup dururken ona artık onunla evli olmak istemediğini söylemişti; Karen’ın ailesinin göl kenarındaki evindeydiler, onun çocukken kendisini hep en güvende, en huzurlu hissettiği yerde. 

	Birçok kurban için bir kenara bırakma evresi ilişkinin sonudur. Bazılarıysa gizli bir narsistle yıllar süren ilişkileri boyunca kafa karıştırıcı bir ayrılma ve yeniden birleşme döngüsü yaşar. Görüştüğüm hedeflerden bazıları on yılı aşkın süredir bu gibi ilişkiler içindeydi. 

	Bir kenara bırakma evresinde kendinizi çok kötü hissedersiniz. Gizli narsist sizin gerçeklerle bağdaşmayan bir portrenizi çizer ama gerçek haliniz buymuş gibi hissettirir. Tuhaf çarpıtmalarla birlikte haklı olup olmadığını düşünmenizi sağlayacak kadar gerçek kırıntısı verir. Gizli narsist sözlerinde ve eylemlerinde hiç görmediğiniz kadar agresifleşir ama yine onun bu yönüne tanık olan bir tek sizsinizdir. İnanılmaz çatışmalı bir dönemdir. 

	Bir kenara bırakma evresi ani ve serttir. Gizli narsistin sizinle işi bittiğinde çabucak yol alır ve genellikle başka bir hedefe geçer. Hissettiklerinizle çarpıcı bir tezat oluşturur bu durum. Paramparça olursunuz. Görünürde iyi olan bu evliliğin bitmesini hiç beklememişsinizdir. Sevgiliniz ya da en iyi dostunuz dediğiniz biriyle ilişkiyi bitirmenin düşüncesi yıkılmanıza neden oluyorken gizli narsist parçalanmaz. Tuhaf bir sükûnet içindedir. Üzgün hissettiğini göremezsiniz. Size yöneldiğinden öfkesini hissedersiniz ama yıkılma ya da üzüntü yaşamaz, bu da iyiden iyiye çıldırtıcı gelir. 

	Sam ve gizli narsist partneri Adam on beş yılı aşkın bir süredir birlikteydi. İkisinin de hayata spiritüel bir bakışı vardı. Bir yoga inzivasında tanışmışlardı ve hayat hakkında benzer düşünceleri sayesinde bağ kurmuşlardı. Yıllar süren edilginliğin, görünürdeki rahatlığın ardından Adam bir kenara bırakma evresinde Sam’i sözleriyle istismar etmeye başlamıştı. Sam’in partnerinden kendisinde sorun olarak gördüğü ve ilişkinin yürümesi için değiştirmesi gereken şeylerle ilgili listeler aldığı günler oluyordu. Ardından ertesi gün Adam Sam’e ayak masajı isteyip istemediğini soruyor, sakin bir tavırla ona sürece güvenerek Evren’le birlikte aktığını söylüyordu. Adam evden taşındıktan sonra istismarcı mesajlar göndererek Sam’i azarlamaya başladı ama birkaç saat sonra Sam’e yıllarca onu sevdiği için teşekkür ettiği bir mesaj gönderdi. Gizli narsist bu evrede manik davranışlar gösterebilir. Bir andan diğerine neyle karşılaşacağınızı bilemezsiniz. 

	Aynı şeyler gizli narsist partnerinizle birlikte yaşıyorken de başınıza gelebilir. Don Emily’ye kaygı dolu çehresiyle, “Keşke sana karşı hissettiğim bu öfke ve kırgınlıktan kurtulabilseydim,” demiş ve birkaç saniye sonra bir öfke nöbeti geçirerek hayatında sahip olduğu bütün dostlukları mahvettiği için ona bağırmıştı. Ardından akşam eve gelirken Emily ve çocuklara yemek getirmiş, yatma vaktinde karısına en sevdiği çaydan yapıp getirmesini isteyip istemediğini sormuştu. Gafil avlanmak, dumura uğramak ve afallamak, gizli narsistin sizinle ilişkisini hızla ve acımasızca bitirdiği bu evreyi betimleyen diğer sözcüklerdir.

	İronik olan şu ki ilişkinin sona erme sürecini genellikle gizli narsist başlatır ama boşanma davasını açan ilişkiyi atlatıp ayakta kalan mağdur olur. Gizli narsist sevilmek ister, mağdur olarak görülmek ister, bir aileyi yıkan kişi olarak görülmek istemez. İnsanların onun için üzülmesini ve sizi suçlanacak kişi olarak görmesini ister. Onun başlıca önceliği, başkalarının onu nasıl gördüğüdür.

	Gizli narsist hemen her şeyden ötürü sizi suçlar. Emily’nin saydığına göre, Don evliliklerinin yürümesi için kendisinde değiştirmesi gereken otuzdan fazla şey sıralamıştı. Gizli narsistin sorunlarının farkına varmaya başladığınızda şunu görürsünüz: Sizin hakkınızda söylediği şeylerin çoğu aslında onda olanın bir yansımasıdır. 

	Bu evreyi okuduktan sonra şu sıralar bir kenara bırakma evresini yaşadığınızı anlayabilirsiniz. Böyle bir ilişkiyi atlatan birçok kişi için bu evre narsisizm konusu hakkında yoğun araştırmalar yaptıkları bir dönemdir. Başka birçok kişi sizin şu anda yaşadıklarınızı yaşıyor. Bunu fark etmek güçlenmenizi sağlar, size yardımcı olur. Sizin gibi yanıt arayan muhteşem insanlarla birliktesiniz.

	Sarsılmış, kaygı dolu, yapayalnız, bunalımda hissediyor olabilirsiniz. Aklınızdan intihar düşünceleri geçiyor olabilir. Bedeniniz eriyormuş gibi gelebilir. Büyük kararlar aldığınız bir dönemde dikkatinizi odaklamak zordur. Tepki dolu ve itkilerinizle hareket ediyormuşsunuz gibi hissedebilirsiniz. Geceleyin iyi bir uyku çekmeyeli çok olmuştur muhtemelen. Buna çok sık rastlanır.

	Çok şey yaşadınız ve hâlâ da yaşıyorsunuz. Bunu atlatacaksınız. Doğru yere geldiniz, bir gün her şeyi açıkça göreceksiniz. Nefes alın. Sizi seven dostlarınızla ve ailenizle bir araya gelin. Öğrenmeyi sürdürün. Bir destek grubuna katılın. Bazen kendinize parçalanma izni verin. Boşanma söz konusuysa narsisizm hakkında bilgi sahibi iyi bir avukat tutun. Hepsinden de önemlisi iyilik ve saygıya layık olduğunuzu bilin. 

	Gizli bir narsistten boşanmanın nasıl bir şey olduğunu 9. Bölüm’de daha ayrıntılı anlatacağım, ayrıca kitap boyunca gizli narsistlerin özelliklerini, manipüle ve kontrol etme taktiklerini anlatmaya da devam edeceğim. Ama önce sizden bahsetmek istiyorum; hedeften, mağdurdan, ilişkiyi atlatıp ayakta kalandan. 

	Hadi gelin size, o güzel ve değerli kişiye bakalım.

	



3. 
Gizli Narsistlerin Hedeflerinin Özellikleri

	

	Gizli narsistler mahrem bir yakınlık kurmak için belli tipte kişileri arar. Birini kontrol ve manipüle edebilmek için onun hangi özelliklere sahip olması gerektiğini bilirler. Örneğin empatiden, şefkatten ve özenli bir kalpten yoksun birini duygularını anlatıp yorumlar yaparak manipüle edemezler. Kendisi üstüne düşünmeyen birini kendi hatası olmayan bir şeyin sorumluluğunu almaya ikna edemezler. 

	Gizli narsistlerle ilişkilerini atlatıp ayakta kalan kişilerle görüştükçe ve yerel destek gruplarında narsistik istismar mağdurlarını dinledikçe birçok ortak özellikleri olduklarını görerek etkilendim. Bakın neler buldum: Bu insanlar zeki, akıllı. Sorumluluk sahibi. Her şeyi derleyip toplayan, genellikle ailenin kalbi olan insanlar. Evde ve ebeveyn olarak neredeyse her şeyi yaparlar. Güvenebileceğiniz insanlar. Sadık, inançlı, dirençli kadınlar ve erkekler onlar. 

	Bu tip ilişkileri atlatanlar genellikle bu dünyanın hayalcileri, iyimserleri, başkalarında en iyiyi gören insanlar. Sevgi dolu, iyi ve temiz kalpliler. Başkalarının sözüne güvenirler, çünkü kendileri güvenilir insanlar. Yalan yok onlarda, sevdikleri birinin onlara yalan söyleyeceğine inanmakta da bu yüzden zorlanırlar. Yalan söylemek, kontrol ve manipüle etmek yaratılışlarına ters. Sevmek ve sevilmek için yaratılmış onlar, o zaman serpilip gelişirler. 

	Hedefler dürüst ve gerçektir. Rol kesmezler. Olmadıkları biri gibi davranmazlar. Gördüğünüz neyse onu alırsınız ve bu inanılmaz tazeleyicidir. Hayatta kalanlar olarak esnek ve rahat olmaya meyillidirler. Onlarla bir etkinlik planlamak büyük zevktir. Rahat çalışma arkadaşlarıdır, zamanlarını cömertçe paylaşırlar. 

	Kısa süre önce bir destek grubunda kadınlara özel bir kol oluşturalım diye konuşuyorduk. Birkaçımız böyle bir değişiklik için ne yapmamız gerektiğini tartıştı. Harcamalar için gerekli parayı nasıl elde edeceğimizi, bu işin bazı veçhelerini, özellikle de bu geçişi yapmak için gerekli olan şeylerin bütün ayrıntılarını kimin koordine edeceğini konuştuk. Dünyanın en rahat sohbetiydi. Bir hanımefendi bütün masrafları üstlenmeyi teklif etti. Diğerleri masrafları paylaşmaktan memnuniyet duyacaklarını söyledi. Hiç kimse gerilmedi. Hiç kimsenin acelesi yoktu. Hiç kimse kendisini göstermeye çalışmıyordu. Herkes cömertti, eylem adımlarının bir tek kişinin omuzlarına yüklenmesini istemiyorlardı. Huzurlu, sevgi dolu, üretken ve rahat bir toplantıydı. 

	Gizli narsistlerle ilişkilerini atlatan kişilerle tanışmak bu dünyada altın bulmaya benzer. Bu insanlar dramaya ilgi duymaz. Huzur ve uyumu sever. Gelişmeye ve kendilerini daha iyi biri haline getirmeye ilgi duyan, kendileri üstüne düşünen kadınlar ve erkeklerdir. Nereyi geliştirebileceklerini görmek için bakarlar kendilerine. Başkalarını suçlamazlar, kendi davranışlarının sorumluluğunu üstlenirler. Bir ilişkide yaralandıklarını ya da hayal kırıklığına uğradıklarını hissettiklerinde genellikle, “... böyle hissediyorum” ya da “Sen öyle deyince ... şöyle hissettim” gibi şeyler söylerler. 

	Sizde sorun olarak gördükleri şeyi söylemezler. Ama bu muhteşem yönlerini gizli bir narsist onlara karşı kullanır. Gizli narsistler olanlar için bu insanları suçlar, ilişkiyi atlatanlar kendilerini inceleyen insanlar oldukları için suçlanmalarını gerektiren bir şey var mı görmeye açıktırlar. Mağdur genellikle kendisini şu tür düşünceler içinde bulur: “Bir doğruluk payı olsa gerek. Bu kişi beni tanıyor. Benimle yaşıyor, burada değiştirmem gereken bir şey olabilir.” Hedeflerin ne kadar kötü muamele gördüklerini fark etmeleri zordur ve genellikle gerektiğinden ve aslında olması gerekenden daha fazla sorumluluk üstlenirler. 

	Gizli narsistler cümlelerini onların zalim davranışını fark etmeyeceğiniz şekilde kurmakta mahirdir. Emily’nin danışmanı ona şöyle demişti: “Kocan bir sohbeti çok alçakgönüllü ve nazik görünerek başlatmak gibi muhteşem bir beceriye sahip. O kadar etkileniyorsun ki lafın sonunda seni nasıl suçladığını fark etmiyorsun. Söylediklerini kabul ediyorsun ve utanıyorsun. Sonunda hiç de senin hatan olmayan bir şey için özür diliyorsun, çünkü o seni böyle hissetmeye hazırlamış oluyor.” 

	Hedefler güvenilir insanlardır. Besleyici, affedici ve şefkatlidirler. Empati doludurlar ve bu da maalesef gizli bir narsistin en fazla istismar ettiği özellikleridir. Empatiniz gizli narsistin sizi seçmesinin önemli nedenlerinden biridir. Duygu gösterileriyle, manipülatif yorumlarla ve sizi kontrol edip cezalandırmaya yönelik eylemlerle o değerli parçanızı avlarlar. 

	Görüştüğüm bir kadın, erkek kardeşinin kısa süre önce vefat ettiğini anlatmıştı. Ona çok yakındı. Kardeşinin ölüm yıldönümünde kocası birden derin bir depresyona girmişti. O böyle yaptığı için kadın üzgün olmaya hakkı yokmuş gibi hissetmişti. Dikkatini kocasına yöneltip o kendisini iyi hissetsin diye uğraşmıştı. Gizli narsist sizi kontrol altına almak, dikkati kendisinin üstünde tutmak ve sizin için kutsal olan anları sabote etmek için bu gibi ince şeyler yapar. 

	Gizli bir narsistin kendisini tekrar odak noktası haline getirmesinin bir diğer örneğini Wendy’nin hikâyesinde görüyoruz. Gözleri açılan Wendy yıllar önce yaşadığı bir şeyi görmüş ve kocasının onun duyarlı kalbini nasıl sömürdüğünü anlamıştı. Kocasını düşünmesi, onun için kaygılanması kendisini kötü hissetmesine yol açmıştı ve sonunda ona karşı zalimlik yapıp onurunu çiğnemesine rağmen hastalandığında kocasına bakmıştı. Olay şöyle gelişmişti: Kocası telefonda annesiyle konuşuyordu. Konuşması bitince Wendy’ye annesinin onun kontrol edici ve manipülatif olduğunu söylediğini aktardı. O sıralar yaklaşık on yıldır evliydiler. Kocası ara sıra ailesinin Wendy hakkında söylediği şeyleri aktarıp onun nasıl düşündüğünü görmeye çalışarak onu sorgulardı. Wendy bu sefer kendisini savunmaya başladıktan sonra durup şöyle dedi:

	

	“Biliyor musun, on yıldır sana kendimi savunuyorum. Beni şimdiye kadar tanıyamamışsan sana ne diyeceğimi bilemiyorum. Benim hakkımda neyin doğru olduğuna kendin karar vermelisin.”

	

	Wendy’nin kocası sessizlikle yanıt verdi, odadan çıktı ve düşünmek için arka bahçelerine gitti. Birkaç dakika sonra döndü ve birden ıstırap içinde yere düştü. Sırtının incindiğini ve ayağa kalkamadığını söyledi. Bütün gece yerde yattı. Wendy kendisini çok kötü hissetti. Gece boyunca ihtiyacı olduğunda işemesi için ona kova taşıdı. Kocasının hissettiği bütün gerilimin nedeninin kendisi olduğunu düşünüyordu. O var olmasaydı kocası böyle hissetmeyecekti. Kocasının annesiyle arasında hiçbir mesele olmayacaktı. Sabahleyin kocası Wendy’den ambulans çağırmasını istedi, hâlâ çok ağrısı vardı. Onu tekerlekli sandalyeyle ambulansa taşıdılar, birkaç iğne yaptılar, sonra ağrısı sancısı dinmiş bir halde eve döndü adam. Bir daha hiç ağrısı olmadı. İki gün boyunca canını yakan kronik bir ağrı sonrasında epey hızlı bir iyileşme, öyle değil mi?

	Dramatik bir örnekti bu ama gizli bir narsist için sıradışı değildir. Bu gibi kişilerle ilişkileri atlatanların birçoğu bana gizli narsistlerin kimi zaman yıllarca yaralanma ya da hastalık numarası yaptığı hikâyeler anlatmıştı. Gizli narsistlerin size kendinizi kötü hissettirmek ve dikkatleri üstlerine çekmek için yapmayacakları şey yoktur. Wendy’nin kocası zalimce ona annesinin sözlerini aktarmıştı. Kendinizi kötü hissettiğiniz, mahcup olduğunuz sürece gizli narsistler sizi ele geçirebilir. Üstünüzde kontrol sahibi olur. Wendy’nin kocasının, annesine karşı karısını savunması gerekirdi. O telefon konuşmasını karısına asla iletmemeliydi, onu inciteceğini bilmeliydi. Sevgi böyle bir şeydir. Gizli bir narsistle alıştığınız sevgi yanılsaması değil, gerçek sevgi. Bu taktik hedeflerde işe yarar, çünkü onlar yumuşak kalpli, duyarlı, özenli ve güvenilir insanlardır.

	Görüştüğüm ve gözlemlediğim hedef kişiler hakkında şunları tekrarlayacağım: Zeki insanlardır. Öyle olmadıklarını düşünmeye manipüle edilmişlerdir ama bu insanlar akıllıdır. Çoğu yaptıkları onca araştırmanın ve kazandıkları deneyimin ardından psikoloji alanında yüksek lisans derecesine sahip olabilirdi. Bugün birçoğu kendi acılarını yaşayan başkalarına yardım etmektedir. Güzel ruhlardır bunlar. Herkesin kazandığı çözümleri severler. Arkanızı kollayacak ve en büyük hayranınız olacak takım arkadaşlarıdır. Tanıştığım hedeflerin her birinden çok büyük bir sevgi gördüm, hepsi de beni çok cesaretlendirdi. Onları tanıdığım için çok mutluyum. Muhteşem dinleyicilerdir, bağımsız ve çalışkan bireylerdir, gerçi hayatlarındaki gizli narsist çoğuna tembel olduğunu söylemiştir; sık rastlanan bir çelmedir bu ve gerçekle hiçbir alakası yoktur.

	Birden fazla görüşme sırasında kendimi bir adam ya da kadının karşısında oturmuş, hikâyelerini paylaştıkları sırada bedenlerinin fiziksel olarak nasıl sarsıldığını izlerken buldum. Benim de gözyaşlarım dökülürdü. Bu gibi ilişkileri atlatan birçok kişi gibi benim de yumuşak ama güçlü bir kalbim var. Bu insanlar aramızdaki en nitelikli kesimdir. Bu gezegende oldukları için çok şanslı olduğumuz insanlardır. Gittikleri her yere hayat ve sevgi götürürler. Hazine değerindeki bu varlıkların her birinin ruhlarının nasıl ezildiğini, nasıl yorulduğunu, kalplerinin yıllar boyunca nasıl tekrar tekrar incitildiğini görmek bana bir şey yaptı. Kendimi öfkeli hissettim. Gerçekten kızgın hissettim. Bu yanlıştı. Karşımda duran şu güzel insan yerle yeksan edilmiş, sersemletilmiş ve yıllarca duygusal bir saldırıya maruz bırakılmıştı. Acısı somuttu. 

	Daha fazla dinledikçe bu kitabı yazmak için daha büyük bir istek duydum. Bu ilişkileri atlatan o kişiler maruz kaldıklarının hiçbirini hak etmemişti. Ama bir ya da bazı vakalarda birden fazla gizli narsist parlak ışıklarının neredeyse sönmesine yol açmıştı ve bu kabul edilebilecek bir şey değildi.

	Hedefler güçlü insanlardır, hayatlarındaki gizli narsistin tahayyül edebileceğinden çok daha güçlüdürler. Bu gibi ilişkileri atlatan herkes gözlerini açma ve yaşadığı şeyin hakikatini görme, sonra da dikkate alınacak bir kuvvet olma yetisine sahiptir. İyiden yana bir kuvvet olacaklardır elbette, çünkü iyidirler.

	Siz busunuz.

	Şimdi sizi gizli bir narsistin özellikleri ve manipülatif taktikleri hakkında eğitme vakti geldi sevgili güçlü insan, sonunda açıkça görebilecek ve eve dönebileceksiniz. 

	

	



4. 
Gizli Narsistin Özellikleri

	

	DSM-IV narsistlerin kilit özellikleri hakkında bir liste verir. Ne var ki gizli narsistlerde ortak olduğunu gözlemlediğim başka özellikler de var.

	Bunları sıralamadan önce önemli bir noktayı vurgulamak isterim: Narsistlerin bir spektrumu vardır. Birden ona kadar uzanan bir ölçekte, hayatınızda bu ölçekte daha alt seviyede yer alan gizli bir narsist bulunuyor olabilir. Bu özelliklerin birkaçını gösteriyor olabilirler. Bu özelliklerin hepsini değilse de hemen hepsini gösteren gizli bir narsist tanıyor da olabilirsiniz. Narsistler gizli ve açık narsistliğin bir bileşimini de gösterebilir.

	Güçlü Bir Benlik Duyguları Yoktur

	Gizli narsistlerin sağlam bir kimliği, kim olduklarına ilişkin bir bilgileri yoktur. Hayatınızda iyi tanıdığınız bazı kişileri düşündüğünüzde muhtemelen onları tanımlayacak çok şey söyleyebilirsiniz. Ayırt edilebilir insanlardır. Oysa gizli narsistler söz konusu olduğunda bu tanımlar daha genel görünür. “Gerçekten çok iyi” ya da “Geçinmesi çok kolay” sık rastlanan tanımlardır ama nadiren bu gibi tanımların ötesine geçebilirsiniz. “Aslında kim bu?” hissi vardır hep. Gizli narsistlere baktığınızda onlardan bir boşluk hissi alırsınız, neredeyse bomboşturlar. Bir kişinin kabuğu gibi gelebilirler insana.

	Gizli narsistler genellikle bukalemundur, çevrelerindeki insanlara dönüşürler. 

	Onlarla ilişki atlatmış olanların ilişkinin başlangıç evrelerinden bahsederken eşleriyle/partnerleriyle aralarında inanılmaz bir benzerlik olduğunu söylemeleri sık rastlanan bir durumdur. Bir kenara bırakma evresinin ardından gizli narsistler başka biriyle çıkmaya başladıklarında bu sefer de yeni hedeflerine dönüşmeye başlarlar.

	Sessiz Öfke

	Gizli narsistlerin içinde çok büyük bir öfke vardır. Bağırmayabilirler, şiddete başvurmayabilirler ama onların sessiz öfkesini hissedebilirsiniz. Başkalarının yanında öfkelerini maskeleyebilirler ama onlarla birlikteyken her an patlayıverecek uyuyan bir yanardağın yanındaymışsınız gibi gelebilir. Gizli narsistlerin öfkesi evin iklimini kontrol eder ve insana tedirginlik hissi verir. Kendilerine yakın insanları kontrol altında tutmalarının bir yolu da budur. 

	Bu eylem tipi Mary’nin bam teline bastı. Yıllardır kocasına, “İyi misin? Kızgın görünüyorsun,” diye sorar dururdu. O ise sakince, “Yo hayır, yalnızca yorgunum,” derdi. Sonra Mary kendi içgüdülerine mi yoksa onun sözüne mi güveneceğini düşünürken kocası sessizliğini korurdu. Mary’nin bedeni kocasının öfkesini hissederdi ama kocası neden yalan söylesindi? O da kocasını güvenmeyi tercih edip kendi hislerini dikkate almazdı. Bu, bir sonraki bölümde etraflıca tartışacağım gaslighting (kendinden kuşkuya düşürme) stratejisinin ve kurbanı zamanla, yavaş yavaş kendi iç kılavuzu yerine gizli narsiste inandırmaya yönelik diğer manipülatif aygıtların bir bileşeniydi.

	Birçok kurban bana gizli narsist eşlerinin ve ebeveynlerinin öfkesinden kendi kendilerini sorumlu tuttuğunu anlattı. Gizli narsistin öfkesinin nedeni oldukları yönündeki dile getirilmemiş (kimi zaman da dile getirilmiş) mesajı alıyorlardı. Hiçbir şey hakikatten bu kadar uzak olamaz ama gizli narsist kurbanın buna inanmasını ister.

	Yalan SöyleMEK

	Gizli narsistler yalanlarını gizlemek ve maskelemekte inanılmaz başarılıdır. Birçok kurban hayatlarındaki gizli narsistin kendilerine yalan söylediğine inanmakta zorlanır. Gizli narsistler nadiren yalan söyleyecek insanlara benzer. Güvenilir gibi görünürler. Gizli narsistlerle ilişkideki hedefler genellikle onlarla her şey hakkında açık bir iletişim içinde olduklarını düşünür. Gelgelelim ilişkinin bitmesine doğru meraklarını uyandıran şeyler fark etmeye başlarlar.

	Bir kenara bırakma evresinde hedeflerin kendilerini partnerleriyle ilgili casusluk yaparken bulmaları sık rastlanan bir durumdur, daha önce akıllarından hayallerinden bile geçmeyen bir davranıştır bu. Kurbanlar gece geç saatte mesajları ve e-postaları okurken hayatlarındaki gizli narsistin onlarla paylaşmadığı şeyleri ortaya çıkarmaya, bazen de düpedüz yalan söylediğini anlamaya başlarlar. 

	Hedef, gizli narsistin dikkatini bu yalanlara çektiğinde gizli narsist kıvırmanın ve bir şeyleri hedefin kusuru haline getirmenin bir yolunu bulur. Güven zamanla inşa edildiğinden gizli narsistin ileri sürdüğü en tuhaf bahane bile mağduru onun açıklamasını değerlendirmeye iter. Kurbanın gizli narsist partnerini yıllarca güvenilir biri olarak gördükten sonra onun yalan söyleyeceğini aklından geçirmesi çok zordur.

	Evliliğinin son bulmasına doğru Valerie kocası Jack’in yeni tanıştığı bir adamla arkadaşlığı hakkında tuhaf hislere kapılmaya başlamıştı. Jack adına mutluydu ama bir yandan da bu arkadaşlık tuhaf görünüyor, garip geliyordu. Örneğin iki adam geceleyin geç saatte yürüyüşe çıkıyordu. Bazen Jack eve sabaha karşı üçte dönüyordu. Birbirlerine fotoğraflarını gönderiyorlardı. Jack yeni arkadaşını ne zaman görecek olsa gösterişli bir hazırlık yapıyordu. Kafasını dinlemek için Valerie’nin evde olmamasını istediği günler olmuştu. Valerie daha sonradan o günlerde Jack’in yeni arkadaşıyla evde öğle yemeği yediğini öğrenmişti.

	Jack bu süre zarfında Valerie ve çocuklardan her geçen gün daha bir uzaklaşmıştı. Valerie kaygılıydı, konuyu Jack’e açtı. Bir sohbetleri sırasında cesaretini toplayıp Jack’e yeni arkadaşına karşı romantik hisler besleyip beslemediğini sordu. Eğer böyleyse sorun olmadığını söyledi, hatta evliliklerindeki bazı şeylere anlam verebilecekti. Uyuyan yanardağ patladı. Jack Valerie’ye suçlamalar yağdırmaya başladı, erkeklerle kurduğu bütün arkadaşlıkları mahvettiğini, şimdi de yeni arkadaşlığını mahvettiğini söyledi. 

	Aradan haftalar geçti, sonra Valerie kocasına arkadaşından gelen bir e-posta gördü: “Ne zaman geliyorsun? Kamışım kendi kendisini ememez.” E-postayı kocasına gösterdi, kocası hemen kıvırdı: “Hah, seni kızdırmaya çalışıyoruz, çünkü kuruntularına öfkelendik.” 

	Dış dünyaya karşı olup bitenler açıktı ama Valerie uzun zamandır Jack’le birlikteydi ve bildiği kadarıyla Jack yalan söylemezdi. Onun bu açıklamasını kabul etti. Bir şeylerin kendi hatası olduğunu kabul etmeye o kadar alışmıştı ki gözünün önünde olanı göremedi ya da kocası doğruyu söylüyor olsa bile bunun inanılmaz derecede zalim, çiğ ve saygısız bir eylem olduğunu kabul edemedi. Jack bir kez bile Valerie’nin duygularını dikkate almamıştı. Onun için önemli değildi. Valerie bunun farkına varmamıştı, çünkü çok uzun süredir kendisinin önemli ve saygıya değer olmadığı yönünde ince mesajlar alıyordu. 

	Gizli bir narsist, yalan söylediğinde ve siz de yalanını yüzüne vurduğunuzda sağlıklı bir ilişkide olabileceği gibi duygularınızı dikkate almaz. Kendisini asla sizin yerinize koymaz. Onun yerine konuyu saptırır, böylece negatif dikkat ondan uzaklaşıp size döner. Kendi kötü davranışı için sizi suçlar: “Sen yaptırdın, sen beni buna yönelttin, bu senin suçun...”

	Pervane Olmak

	Pervane olmak bazı gizli narsistlerin kurbanların hayatlarına devam etmesini zorlaştırmak için kullandığı bir tekniktir. Bu sayede hedeflerini kendi etki alanlarına geri çekerler.

	Ayrılma ve yeniden birleşme döngüsünün uzun süre tekrarlandığı ilişkiler yaşayan birkaç erkek ve kadınla görüştüm. Rose’un böyle bir ilişkisi olmuştu. Rose ilişkiden kendisini çeker çekmez gizli narsist onun peşinde koşmaya başlardı. Özür dilerdi, incitici davranışını Rose için anlamlı olabilecek şekilde açıklardı ve hatta onda merhamet uyandırırdı. Sevgi dolu ve şefkatli davranır, Rose’un duymak istediği her şeyi söylerdi. Romantik ve düşünceli olurdu. Rose’a onun asıl hali, bütün kalbiyle âşık olup inandığı adam geri gelmiş gibi gelirdi. Sevildiğini hissedip rahatlayan Rose adamı tekrar kabul ederdi. Bir süre her şey muhteşem olurdu, döngü yeniden başlayıncaya dek. Sonra adam yine uzaklaşır, kendisini çeker, Rose’un kafasını karıştıran davranışlar sergilemeye başlar, onu değersizleştiren pasif-agresif şeyler yapardı; sonra Rose kendisini geri çeker, her şeyi yeniden gözden geçirirdi, ardından adam yeniden beyaz atlı prens gibi geri gelirdi...

	Gizli narsistiniz sizi gözlemler ve size özen gösterir, sizi geri kazanmak için duymanız gereken şeyi tam olarak bilir. Onlara göre her şey kontrol meselesidir. 

	Sürekli Eleştiri

	Gizli narsistler sizi sürekli eleştirip yargılar. Gizli olduklarından bunu her zaman açık olmayan biçimlerde yaparlar. Bu da sizin kendinize verdiğiniz değer yavaş yavaş azalırken onların sizi kontrol etmesini sağlar. Zamanla bu sizin değer duygunuzu da etkiler. Kendinizi sevilmeyecek, istenmeyen, ya aşırıya kaçan ya yetersiz biri olarak görmeye başlarsınız. 

	Gizli narsist en tuhaf şeylerden ötürü sizi yargılayacak ve aşağı çekecektir. Emma annesinin, kardeşlerine onun uzun süre tahammül edemediğine ilişkin örtük yorumlarda bulunduğunu anlatmıştı. Marcy’nin eski eşi ona “yapıcı eleştirilerde” bulunurdu, çünkü onun giyinme ve kendisini ortaya koyma biçiminden “endişe duyardı”.

	Sürekli eleştiri kim olduğunuza ilişkin hislerinizi kemirir ve gizli narsistin sizden üstün olup daha fazla bildiğine inanmanıza yol açarak sağlıksız bir biçimde ona bağımlı olmanıza neden olur. Bu da zamanla sizi zayıflatır ve onun manipülasyon taktiklerine açık hale getirir.

	Siz kendinizi savunmaya başladığınızda gizli narsistin eleştirileri artar ve daha açık bir hal alır. 

	Kıskançlık

	Sam’in gizli narsist partneri onu kıskandığını hiç dile getirmemişti ama Sam hayatında daha başarılı ve mutlu oldukça aralarındaki ilişkinin farklı bir çehreye büründüğünü hissediyordu. Sam partnerine hayatında gerçekleşen heyecan verici şeyleri anlattığında onun büyük tepkiler vermediğini fark etmeye başlamıştı. Partneri ondan giderek kopup uzaklaşıyordu.

	Sally’nin annesi ise kızının arkadaşlarıyla birlikte olduğu zamanları sabote ediyordu. Sally yeni bir kasabaya taşındıklarında bir grup kızla tanıştığı için heyecanlıydı. Bir gece arkadaşları onlarda kaldı ama annesi kendilerini tuhaf ve rahatsız hissetmelerine neden oldu. Annesi Sally’yi yeni arkadaşlarından uzak tutmak için mantıksız şeylerden ötürü onu cezalandırmaya başladı. 

	Bu gibi ilişkileri atlatanların birçoğu hayatlarındaki gizli narsistin onları nasıl kıskandığını açıklamakta zorlanır. Bu daha ziyade onlarla yaşarken edindikleri bir histir. Narsistler derinden mutsuz insanlardır. Siz hayatı ve mutluluğu yaşadığınızda sizi kıskanırlar. Sizin mutlu ve güçlü olmanızı istemezler, çünkü bu duygular onların sizi kontrol etme becerilerini tehdit eder. 

	Kendi Meselelerini Size Yansıtırlar

	Hayatınızdaki narsistin sizde yanlış olduğunu söylediği şeyleri bir düşünürseniz, içimden bir ses şu listeyi gerçekten dikkatle incelediğinizde sözlerinin çoğunun aslında onlar için geçerli olduğunu göreceğinizi söylüyor. Gizli narsistler kendi meselelerini kabul etmezler. Bunun yerine bu meseleleri size yansıtırlar. Bu da sizin meseleniz bile olmayan şeylerden ötürü suçluluk ve utanç hissetmeniz anlamına gelir. 

	Amy kendisinin ve kocasının ortak tasarruflarını bir gayrimenkul girişimine yatırmıştı. Bir yılı aşkın bir süre boyunca bu projeye çok vakit ve emek harcadı. Başta işler iyi gidiyordu ama sonra piyasa çöktü. Projeyi finanse etmek için kullandığı parayı kaybetti ve kaybı karşılamak için ortak hesaplarından para çekmek zorunda kaldı. Yıkılmıştı. İlk kez böyle bir şey yapmıştı. Bu işe atılması cesaret göstermesini, araştırma yapmasını ve saatlerce çalışmasını gerektirmişti. Yaptığı iş inanılmazdı ama onun gözünde ailesini başarısızlığa uğratmıştı. Haftalarca bundan ötürü suçluluk duyarak ağladı. Kocası ona bağırmadı, incitici şeyler söylemedi; bilakis hiçbir şey söylemedi. Onu sessiz kalarak cezalandırdı. Tek bir kelime bile etmeden tonlarca şey söyledi. Amy bir daha asla böyle bir riske girmedi.

	Sağlıklı, sevgi dolu, empati gösteren bir eş şuna benzer şeyler söylerdi:

	

	“Bu sefer olmadı. Muhteşem bir iş çıkardın. Başardıklarından çok etkilendim! Çok şey öğrendin. Ne yapılması, ne yapılmaması gerektiğini artık biliyorsun, git ve başka bir yatırım daha yap. Bu sefer başarılı olacağına eminim. Muhteşem bir iş çıkaracaksın!”

	

	Böyle bir tepki Amy için her şeyi değiştirirdi: Görülmüş, inanılmış ve saygı görmüş olurdu. Oysa Amy ağlayıp durdu, büyük bir suçluluk hissetti, utanç duydu. Hayatındaki gizli narsist ona korkunç kararlar aldığı, para işlerinden anlamadığı, böyle bir şeye atılmayı bir daha aklının ucundan bile geçirmemesi gerektiği mesajını vermişti. 

	Daha sonraları Amy aslında kocasının para işlerinden anlamadığını ve berbat kararlar alarak para kaybettiği gerçeğini görmeyi başardı. Kocası parayla ilgili kendi meselesini Amy’ye yansıtıyordu. Onu yıllarca manipüle etmiş, para işlerinden anlamadığına inanmasına neden olmuştu, bu nedenle de Amy bunun aslında kendisinin değil, kocasının meselesi olduğunu görememişti. Kocasının bu mesajı verme biçimi o kadar örtüktü ki Amy gerçeği görmeden bu meselenin suçluluğunu ve utancını yüklenmişti. 

	Gizli narsist ilişkinin sonuna doğru sizin hakkınızdaki düşüncesini daha doğrudan ifade eder. Bu gibi ilişkileri atlatanların bu evrede hayatlarındaki gizli narsistten işittikleri sözlerin bazıları şunlardır: Kontrolcüsün, manipülatifsin, düşüncesizsin; duygularımı dikkate almıyorsun; tembelsin; her şey seninle ilgili; sana güvenemiyorum; bunu yalnızca başkalarına hoş görünmek için yapıyorsun. Burada bir kalıp görüyor musunuz? Bunların hepsi de narsistlerin özellikleridir. Onlar kendi davranışlarının sorumluluğunu üstlenmez. Bilakis kendi meselelerini size yansıtırlar. 

	Bunu yapmalarının bir diğer yolu da sizinle “korkularını” paylaşmalarıdır. “Korkarım beni aldatacaksın.” Sonradan bir ilişkisi olduğunu öğrenirsiniz. “Korkarım beni manipüle ediyorsun.” Aslında o sizi manipüle ediyordur. Gizli narsist sizi merceği size çevirerek manipüle eder. Tümüyle samimi görünür, bu nedenle siz de bunların aslında onun sorunları olduğunu fark etmezsiniz. 

	Şu gibi şeyler söyler: “Ben bunun için kendime düşen sorumluluğu üstleniyorum. Ama sen hiç sorumluluk almıyorsun.” Siz de merak edip durursunuz, bu doğru mu diye. Kendinizi sorgularsınız. Belki de öyle yapmıyorum. Yapıyor muyum? Yalan söyledikleri gerçeğini saptırmak için durmadan sizi şaşırtacak şeyler söylerler. Bunu da kendi etrafınızda dönüp kendinizden kuşkulanmanıza yol açacak şekilde yaparlar, böylece yalan söylediklerini fark etmezsiniz. Gerçek olmayan şeyler söylemenin kralları ve kraliçeleridir onlar ama bunları o kadar kendilerinden emin söylerler ki onlardan kuşku duymakta zorlanırsınız. Kafanızı karıştıracak ve sizi onun kontrolü altında tutacak onca duman ve aynanın ortasında sonunda kendi kendinizden kuşku duymaya başlarsınız. 

	Başka bir şey daha olur, özellikle de gizli bir narsistle ilişkinizde empatik bir tutum içindeyseniz olan bir şeydir bu. Sonradan, artık onlarla yaşamıyorken geçtiğini fark ettiğiniz şeyler hissedersiniz.

	Megan gizli bir narsistle evliyken kendi kendisine karşı büyük bir nefret besliyordu. Görünümünden ne kadar nefret ettiğini hatırlatsın diye kendi fotoğraflarını çekiyordu. Megan bu fotoğraflara bakıyor ve yıllardır kilo aldığı için kendisine karşı öfkenin yanı sıra tiksinti duyuyordu. Kendi kendisini cezalandırma biçimiydi bu. On beş yıllık evliliklerinin ardından gizli narsist kocası ondan ayrıldı. O gittikten kısa süre sonra Megan kendisine duyduğu nefretin de kaybolduğunu fark etti. Megan başkalarının duygularını kolayca üstlenen biriydi, merak ediyordu: Aslında gizli narsist kocasının kendi kendisine karşı duyduğu, onunla hiçbir ilgisi olmayan nefreti mi hissetmişti acaba? Kocası kendi kendisinden ne kadar nefret ettiğini asla ortaya koymamış ama bilinçaltından kendi meselesini Megan’a yansıtmıştı. Megan’ın çektiği fotoğrafları biliyordu ama bir kez olsun ona sarılıp ne kadar güzel olduğunu söylememişti. Onun acısından ötürü hiç üzüntü duymamış, hiç empati göstermemişti. Onun öz-nefret yalanlarına inanmasına izin vermişti.

	Söyledikleriyle Yaptıkları Birbirini Tutmaz

	Bonnie gizli narsist kocası Charles ile bir ebeveynlik planı üstünde anlaşmak üzere arabuluculuk müzakereleri sürdürürken, kocası avukatına ve arabulucuya çocukları için en iyisini istediğini, onları çok düşündüğünü, Bonnie’nin onlara ebeveynliğiyle ilgili kaygıları olduğunu söyleyip durmuştu. Charles’ın avukatı arabulucuya, “O yalnızca doğrusunu yapmaya çalışıyor,” demişti duygulu bir tavırla. Sonra çocuklarını görebilmek için olabilecek en az süreyi talep etmişti. Bonnie bana Charles’ın çocukları haftada ortalama bir yemek süresi kadar gördüğünü ama ona ne kadar kötü bir ebeveyn olduğunu söyleyip durduğunu anlatmıştı. Gizli bir narsistin ikiyüzlülüğü evliliğin son bulmasını takiben yıllarca devam edebilir. Sohbetimizden kısa süre sonra Bonnie beni arayıp beş yıldır ayrı olduğu eski kocasından bir e-posta aldığını anlattı. Çocukları haftada bir yemek süresince görmeye devam etse de mesajında o ve kız arkadaşının Bonnie’nin bir ebeveyn olarak yaptığı berbat işleri düzeltmek için gerçekten canla başla çalıştıklarını anlatıyordu. 

	Gizli narsistler o kadar ikna edici insanlardır ki onların yalnızca sözlerini dinleyip yaptıklarını ya da yapmadıklarını fark etmemek kolaydır. Bu özellikle de muazzam bir manipülasyon gücüne sahip olduklarını bildikleri mahremiyet alanında geçerlidir. 

	Ann, Tim’le evlendiğinde cinsel yaşamları kafa karıştırıcıydı; gizli narsistlerle ilişkilerde sık rastlanılan bir durumdur bu. Ann neredeyse hiçbir cinsel dürtü hissetmiyor, kocasıyla birlikte olmak için hiçbir arzu duymuyor ve bunun nedenini anlayamıyordu (bedeni kocasıyla birlikte güvende olmadığını biliyordu). Kocasını yoksun bıraktığı için kendisini çok kötü hissediyordu ve o da elbette ki Ann’e bunun kendisi için ne kadar zor olduğunu sık sık söylüyordu. Kendisinde bir sorun olduğunu düşünen Ann birlikte oldukları yıllar boyunca terapiye gitti, hormon aldı, beslenme biçimini değiştirdi, cinsellikle ilgili kitaplar okudu. Hiçbir şey değişmedi. Çok büyük suçluluk ve utanç duyuyordu. Kocası bu konuda edilgindi, Ann’in kendisini düzeltmesini bekliyordu. Evliliklerinin sonunda Ann’e bağırdı, kendisinin çok şey yapmasına rağmen Ann’in hiçbir şey yapmadığını söyledi. Bu doğru değildi ama Ann bu sözleri işitince kocasının aslında hiçbir şey yapmamış olmasına, her şeyin sorumluluğunu ona atmasına rağmen çabaladığına bir şekilde inanarak daha büyük bir utanç duydu. Tim yıllarca onun kabahati üstlenmesine izin vermiş, kendi cinsel meselelerini kabul etmemiş, Ann’in duygularını önemsememiş ve ona hiçbir şekilde yardımcı olmamıştı. Onun eylemsizliği hiç fark edilmemişti ve sözleri Ann’in kendisi hakkında doğru bildiği şeylere zarar vermişti. Öyle anlaşılıyor ki asıl sorun kocasındaydı, adam çözülmemiş cinsel sorunlarını Ann’e yansıtmıştı. Gizli bir narsistin sözleri, söyledikleriyle yaptıklarının uyuşmadığını fark etmeyesiniz diye dikkatinizi dağıtmaya yöneliktir. 

	Duygusal Olarak Uzaktırlar

	Gizli bir narsistle gerçek bir bağ kurmak zordur. Bu, sözcüklerle ifade etmesi zor bir özellik olabilir, çünkü birinin etrafındayken içinizde hissettiğiniz ama açıklamakta zorlandığınız bir şeydir. Onlarda bir şey tuhaf gelir ama ne olduğunu tam olarak söyleyemezsiniz.

	Gizli narsistler sanki bir yazılımları varmış gibi, neredeyse robotmuş gibi gelir. Bukalemun olmaya, olmadıkları biri gibi görünmeye o kadar alışmışlardır ki gerçek benlikleri ulaşılamaz gibidir. Sağlıklı insanlar düşüncelerini ve duygularını samimi bir biçimde hissedip dile getirir. Gizli narsistler gündemlerini gerçekleştirmek için duymayı istediğinizi düşündükleri şeyleri söylerler size.

	İkiniz de duygularınızdan söz ettiğinizde gizli bir narsistin sizinle bağ kurduğunu düşünürsünüz ama tarihinize baktığınızda bağı sürdüren kişinin aslında siz olduğunu görürsünüz. Güçlü bir benlik duyguları olmadığı için gizli narsistler hiç kimseyle derin bir düzeyde bağ kuramaz. Kimi zaman açılırlar, hissettikleri şeyleri paylaşırlar ama kim olduğuyla bağ kurmuş, hiçbir gündemi olmayan samimi ve gerçek biriyle konuştuğunuzda hissettiğinizden farklı gelir onlarla duyguları paylaşmak.

	Gizli narsistler abartılı görünen biçimlerde ağlar ya da öfke gösterir. Annie’nin partneri tuttuğu takım kaybettiğinde öfkeye kapılırdı. Sonraki birkaç gün boyunca morali bozuk olurdu. Ama Annie neredeyse hayatını kaybedecekken kayıtsız kaldı, bir araba kazası sonrasında nekahet döneminde ona bakmak zorunda kaldığına sinir oldu. Gizli narsistler kim olduklarıyla bağlarını o kadar yitirmiştir ki duyguları yer değiştirmiş gibidir. Bu özellik onları tehlikeli bireyler haline getirir, çünkü sizi ve başkalarını hiçbir pişmanlık duymaksızın incitme yetisine sahiptirler. 

	İnsani bağların temel bileşenlerinden biri birbirinin halinden anlamaktır. Bu olmadan, gerçek bir derinliği olan, samimi bir sevginin hissedildiği bir ilişki yaşamak mümkün değildir. Gizli narsistler sizi düşünüyormuş gibi davrandıklarından ama aslında düşünmediklerinden kafa karıştırıcıdır bu durum. Duygusal olarak kopuk olduklarından derin bir yakınlık yaşayamazlar ve her zaman gerçek bir bağdan yoksun olduğunuzu hissetmenize yol açarlar. 

	Uçan Maymunlar

	“Uçan maymunlar” narsistin hayatında olup onun adına hareket eden kişilerdir. Bunlar gizli narsistin en büyük hayranlarıdır. Narsistin kurban olduğuna, birçok şeyden ötürü suçlanması gereken kişinin siz olduğunuza sarsılmaz bir inanç duyarlar. 

	Bu kişiler gizli narsistin yol açtığı zaten ezici olan incinmeyi artırır. Sizi başkalarına kötülemek, size her şeyden sizin sorumlu olduğunuzu söyleyen sert e-postalar göndermek, mahkemede aleyhinize tanıklık yapmak ve olabilecek her biçimde sizi sabote etmek gibi şeyler yaparlar. Gizli bir narsist sizi kendinizden kuşku duyduğunuz noktaya taşır, uçan maymunlarsa buna katkıda bulunur, çünkü onlar da size sizde “sorun” olarak gördükleri şeyleri söyler. Bu da narsistle zaten yaşamış olduğunuz kendi kendinizle ilgili kuşkuları, kafa karışıklığını ve çıldırtıcı davranışları ağırlaştırır. 

	Uçan maymunlar narsistin azmettiricileridir, onun sadık destekçi ekibidir. Çoğu zaman bu insanlar ne yaptıklarının farkında değildir. Sizin yıllardır yaptığınız gibi bütün kalpleriyle gizli narsiste inanırlar. Sizin gibi onlar da ikna edici yalanlarla beslenmektedir. Gizli narsistler usta manipülatörlerdir, uçan maymunları da genellikle kandırmacalarının diğer kurbanlarıdır.

	Fikirlerinizi Sahiplenirler

	Samantha kocasının kulağına komik bir yorum fısıldaması, sonra onun bunu hemen etraflarındaki insanların duyacağı şekilde tekrarlayıp bütün dikkati kendisine çekmesi ve kahkahaların odak noktası olması üstüne ilk başta pek düşünmemişti. Ona iyi gelecek bir deneyim yaşattığına memnun olmuştu. Yorumunu paylaşacak kadar komik bulmasına sevinmişti. Ama kocasının bunu yıllarca yapması ve Samantha’nın adını bile anmaması ona tuhaf görünmeye başladı. 

	İşyerinde çalışma arkadaşları arasında da sık görülen bu özellik, gizli narsistin asıl amacı olan dikkati kendisine çekip takdir toplamasına ve hedefe önemsiz olduğu, yalnızca gizli narsist için var olduğu, takdir ya da dikkate layık olmadığı mesajı vermesine katkıda bulunur.

	Takdiri Esirgerler

	Annie gizli narsisizm hakkında araştırma yapıp daha fazla bilgi sahibi olurken evliliğinde unuttuğu ve artık farklı bir ışıkta gördüğü olayları hatırladı. Bir gün garajını temizlerken yıllar önce yaptığı bir tabloya denk geldi. Tabloya baktı ve kocasının onun hakkında hiçbir şey söylemediğini hatırladı. Dostları ve ailesi onu çok takdir etmiş, bir sergi açması gerektiğini söylemişti. Onun yeteneğinden çok etkilenmişlerdi. Annie on dokuz yıllık evliliği boyunca elde ettiği bütün başarıları düşündü ve kocasının bir kere bile, “Muhteşem! Çok etkilendim!” demediğini fark etti. 

	Öte yandan kendisinin kocasını takdir ettiği, ona iltifat ettiği, yaptığı şeylerden ne kadar etkilendiğini söylediği durumları hatırladı. Onu hep destekleyip cesaretlendirmişti. 

	Narsisizmi incelemeye başladığınızda gözünüzden kaçan istismar davranışlarını fark etmeye başlarsınız. Sıklıkla fark edilmeyen şeylerse olmayan şeylerdir. 

	Gizli narsist kocasının bir anne olarak çocukları için yaptıklarını, ihtiyacı olanlara gönüllü yardım etmesini, her zaman yükünü hafifletmeye çalışmasını yirmi beş yıl boyunca bir kez bile takdir etmemiş olduğunu fark etmek Jen’in gözünü açtı. Bilakis Jen ne yaparsa yapsın asla yeterli olmayacağını hissetmişti.

	Gizli narsistlerin hedefi olan insanlarla yaptığım görüşmelerin ardından sağlıklı, normal eşleri olan kadınlar ve erkeklerle de görüşmeye karar verdim. Sevgi yanılsamasına alıştığınızda gerçek sevginin nasıl bir şey olduğunu görmenin de iyileşmenize faydası dokunur. Onlardan hep aynı hikâyeyi işittim: Bol bol takdir ediyor ve ediliyorlardı. Liz kocasıyla yirmi beş yıldır evliydi ve ne zaman bir şey başarsa ya da kocasına bir şekilde yardımcı olsa, onun kendisine takdir ve şükranlarını ifade ettiğini söylüyordu. Kocası ona ne kadar minnettar olduğunu sık sık dile getiriyordu. Gizli bir narsistle ilişkinizde böyle bir şey olmaz. Önemsiz olduğunuz mesajını alırsınız. 

	Connie, Dave’le on beş yıllık evliliği boyunca, kocasının mesleği spor koçluğu olduğu için iki üç yılda bir başka yere taşınıp durmuştu. Ev kadınıydı, bütün bu taşınmalar sırasında üç çocuklarının bakımını üstlenmişti. Esnek, değişime ayak uyduran, her şeyin en iyi yönlerini görmeye çalışan biriydi. Birlikte yaşadıkları yıllar boyunca Dave epey zamanı evin dışında geçirmişti, bu nedenle de evdeki işlerin sorumluluğunu kocası kariyerinde evle ilgili kaygıları olmadan yükselebilsin diye Connie üstlenmişti. Dave onca yıl boyunca yaptıklarını ne kadar takdir ettiğini bir kez olsun söylemediği gibi, Connie’nin bunun yerine kendi kariyerini sürdürebileceğini de teslim etmemişti. Boşanmalarının ardından Connie’ye ona asla ihtiyacı olmadığını söylemişti. Kariyerinde istediği noktaya gelmesiyle Connie’nin hiçbir ilgisi yoktu, ev işlerine bakan bir kadın da tutabilirdi pekâlâ. Bu da bir narsistin verebileceği zalim ve kalpsiz bir mesajdır: Yerine kolayca yenisi konabilir.

	Gizli narsistler bir insan olarak sizi inşa etmekle, sizi mutlu görmekle ya da bütün yaptıklarınızdan ötürü sizi takdir etmekle ilgilenmezler. Gizli bir narsistle ilişkide her şey onunla ilgili olmalıdır. İşler artık böyle olmadığında onlara bir yararınız kalmaz, bir sonraki hedeflerine geçerler.

	Doğum Günlerini, Tatilleri ve Anlamlı Günleri Sabote Ederler

	Gizli narsistlerle ilişkilerinden sonra ayakta kalanlarla sohbetlerimde, onlara doğum günlerinin, tatillerinin nasıl geçtiğini sorduğumda hep aynı cevabı aldım. Onları istismar eden kişi ister romantik bir partner ister ebeveyn olsun özel günlerinin korkunç geçtiğini anlattılar:

	

	“Her doğum günümde neyin sorun olduğunu bugün söyleyemiyorum bile. Yalnızca hemen her yıl ağlaya ağlaya en iyi arkadaşımı aradığımı hatırlıyorum. Ağlamamı gerektirecek bir şey varmış gibi hissetmedim hiç. Hep aynı şeyi yapardı, bana bir hediye verirdi ama o günden bezmiş ve benimle kutlamaktan hiç hoşnut değilmiş gibi gelirdi. Sonunda genellikle bir şeylerden ötürü özür dilerdim. Bir şeyler hep benim hatammış gibi gelirdi.”

	“Annem doğum günümü her zaman büyük bir olay haline getirirdi ama ben o günden nefret ederdim. Her şey onunla ilgiliydi. Partiler gösterişli olurdu. Herkes partiden çok etkilenirdi ama ben her zaman annemin bu parti için ne kadar çok çalıştığından yakındığını işitirdim. Yaptığı pastadan, her şeyin ne kadar pahalı olduğundan, benim için alışveriş yapmanın ne kadar zor olduğundan bahsederdi. Çok yorucuydu, ben de onun strese girmesine neden olduğumu düşünürdüm. Yardımcı olmaya çalışırdım ama asla yeterli olmazdı.”

	“Noel bana hep bir mücadele gibi gelmiştir. Her yıl bunalıma girerdi. Kendimi kötü hissederdim, çünkü bana çocukluğundaki Noellerin büyüsünü ne kadar özlediğini, aynı duyguları hissedemediği için her yıl ne kadar üzüldüğünü anlatırdı. Ben de her şeyin güzel, büyülü ve özel olması için çabalardım ama onun ruh hali hiç değişmezdi. Sonra bana bir şeyleri yanlış yaptığım mesajı veren şeyler söylerdi. Çok yorucuydu.”

	

	Gizli narsistler çok edilgindir. Mutlu olmalarını sağlama sorumluluğunu size verirler ve mutlu olmadıklarında sizi suçlarlar.

	

	“Her tatilde bir kâbus olup çıkardı. Her şeyi yapar, her şeyi planlardım; tatilin hepimiz için eğlenceli geçmesini sağlamaya çalışırdım ama ne olursa olsun o her zaman hüzünlü, sinirli ve somurtuk olurdu. Surat asar, en ufak şeyler için bile şikâyet ederdi. Güzeller güzeli yerlere giderdik, ille de kızacak bir şey bulurdu. Ben bir şekilde bunun benim suçum olduğunu düşünür, onun mutsuzluğundan kendimi sorumlu tutardım.”

	

	Narsistler sizi tebrik etmeyi sevmez. Mutlu olmanızdan hoşlanmaz. Dikkatin kendi üstlerinde olmasını isterler, bu nedenle anneler günü, babalar günü, bayramlar, doğum günleri, hatta size yakın olup bu dünyadan göçmüş insanların ölüm yıldönümleri gibi sizin için önemli olan günleri ve olayları sabote ederler. Bunu ruh halleriyle, şikâyet ederek, bir şeylerden ötürü kendinizi kötü hissetmenize yol açarak yaparlar. Her tür yola başvurarak her şeyin kendileriyle ilgili olmasını sağlarlar.

	Bu sönümleme etkisinin çok örneği vardır. Bir örneğe bakalım: Jeanine seyahat etmeyi seviyordu. Hayatının en büyük neşe kaynağı seyahatti. Yeni yerleri keşfettiğinde, dostlarını ziyaret ettiğinde, yeni tecrübeler edindiğinde hayat bulurdu. Bir gün kocası onu karşısına aldı ve şu haberi verdi: Bir medyumla Jeanine hakkında görüşmüştü ve medyum karısının çok fazla seyahat ettiğini söylemişti.

	Gizli narsistler sizi sabote etmek ve hayattan zevk almanızı engellemek için tuhaf yollara başvurur. Yapmak istediğiniz, hoşunuza giden şeyleri yapmaya başladığınızda üstünüzdeki kontrolü yitirirler ve sizi aşağı çekecek güce sahip olamazlar. Sizi cezalandırmak ve sınırlandırmak için ellerindeki her yola başvururlar.

	Sizi Küçültürler ve Size “Ders Verirler”

	Gizli narsistler dolaylı ve kimi zaman fark edilmeyecek biçimlerde sizi küçültürler. Onlardan genel olarak sizden daha fazlasını bildikleri ve işleri doğru yapmadığınız mesajını alırsınız. Bir kenara bırakma evresinde bu durum daha saldırganca bir hal alır. 

	Bu durum gizli narsist size tavsiye ya da “yapıcı eleştiri” veriyormuş gibi görünebilir. Özellikle de ebeveyniniz gizli narsistse örtük bir hale bürünür. Yalnızca size rehberlik etmeye çalışıyormuş gibi görünürler ama kendinizi güçsüz hissetmenize ve hayattan korkmanıza, işleri halletmek için gerekli olan şeye sahip olmadığınıza inanmanıza yol açarlar. İşleri yanlış yaptığınız yönünde ince mesajlar alırsınız ama bu mesajlar “sizin için duyulan kaygı” biçiminde sunulur. İçinizdeki hayatın söndüğünü hissedersiniz ama nedenini bilemezsiniz. 

	Bir kenara bırakma evresinde Jeanine’in kocası evden taşınmış, banka hesaplarını ona haber vermeksizin kapatmış ve para işlerinin o noktadan sonra nasıl halledileceğini görüşmek için onu aramıştı. Jeanine üç çocuğa bakan, tümüyle kocasının gelirine bağımlı bir ev kadınıydı. Kocası ona her ay ne kadar göndereceğini bildirmişti. Jeanine ona bu meblağın genelde kendisi ve çocuklar için gerekli olanın yarısından az olduğunu söylemişti. Kocası bunun üstüne, daha önceden Jeanine’in çok fazla seyahat ettiğini söyleyen medyumun, onun bu gezegene çok çalışmayı ve başkalarından destek beklememeyi öğrenmek üzere geldiğini söylediğini iletti. Kocası para vermeyerek “Jeanine’in bu dersi almasına yardımcı oluyordu”.

	Mary hayatındaki gizli narsistin, kendisinin doğrudan açıkça konuştuğu kişilere karşı aşırı nazik davrandığını hatırlıyordu. Bu davranışıyla Mary’nin tutumunun aşırıya kaçtığını, kendisinin onun gücünü dengelemeye çalıştığını dolaylı olarak ona hissettiriyordu. Ayrıca elini nazikçe Mary’nin sırtına koyup onu konuştuğu kişilerden uzaklaştırarak konuşmasına son vermeye çalışıyordu. Bu da Mary’nin insanlara karşı haklarını savunmasının uygun olmadığı mesajını vurguluyordu. Gizli narsist, Mary’nin yanında durup onu desteklemekten ziyade diğer insanların ne düşündüğünü dikkate alıyordu. Mary’ye nasıl davranması gerektiğini “öğretiyordu”.

	Gizli narsistlerin yıllardır onlara bağlı olmuş, sadakat göstermiş, sevmiş eşlerini küçültme biçimi hayret verici, rahatsız edici ve gayri insanidir. Bu gibi ilişkileri atlatanlar ilişkinin sonraki evrelerinde genellikle kendilerini kendi evlerinde hapis gibi hissederler. Onlara ne yapmaları, ne yapmamaları gerektiği söylenir ve kılavuzluğa ihtiyacı olan çocuklar gibi davranılır. Bu iyi kalpli insanların, kendilerini sevdiğini düşündükleri birinden gördükleri küçültücü davranışların hikâyelerini anlatırken parçalandıklarını görmek çok üzücüdür.

	Kendi Kendilerine Odaklanmışlardır ve Duygusal Olarak Toydurlar

	Gizli narsist ebeveynlerin benmerkezci ve duygusal olarak toy davranışlarına ilişkin çok sayıda hikâye olması dikkat çekicidir. Tecrübelerinizi yansıtabilecek üç örnek vereyim:

	Bill’in karısının aşırı alkol kullanımıyla ilgili sorunları vardı. Tedavi görmeye çalışmış ve kendisine yararı olacak farklı yöntemler öğrenmişti. Ergenlik çağındaki çocukları onun geçtiği süreci anlamadığında hayal kırıklığına kapılır ve çocukların onun iyileşmesine daha büyük bir şevkle yaklaşmasını isterdi. “Benim neler yaşadığımı anlamaları gerekiyor!” derdi Bill’e. Çocuklardan birini sorunlarını dinlediği için kayırıyor, diğerlerini kendisini dinlemedikleri için yabancılaştırıyordu. 

	Catherine’in kocası Phenomenon (1996) filmini seviyordu. Ergenlik çağındaki kızına bozuk çalıyordu, çünkü ne zaman onunla birlikte Phenomenon izlemek istese kızları babasını geri çeviriyordu. Baba kızının kendi dünyasına girmesini, onun tutkuyla sevdiği şeyleri görmesini istiyordu. Oysa kız hiçbir zaman bu filmi babasıyla birlikte izlemek istememişti. Baba, karısı Catherine’den bu konuda kendisi adına kızlarıyla konuşmasını istemişti.

	Jen’in kocası boşanma sonrasında çocuklarıyla nadiren vakit geçirmişti. Oğulları babasıyla birlikte olmaya çalışmıştı ama her seferinde baba bir bahaneyle oğlunu geri çevirmişti. Bir gün oğulları bir film için bedava bilet kazanmıştı. Çok heyecanlanmış, babasından kendisini filme götürmesini istemişti. Baba ise oğluna o gün (yeni hedefi) Sara ile birlikte Dodgers maçına gideceği için onu sinemaya götüremeyeceğini söylemişti. Oğulları babasına onu pek fazla göremediği için hayal kırıklığı duyup üzüldüğünü söylemişti. Çileden çıkan baba oğluna şöyle demişti:

	

	“Dinle beni, bakmam gereken çok kişi olduğunu anlaman gerek. Ben bir dayı, bir erkek arkadaş, bir oğul ve bir kardeşim aynı zamanda ve yapmam gereken işler var. Hem Dodgers’ı göreceğim için benim için heyecanlanmıyor musun?”

	

	Gizli narsistler söz konusu olduğunda her şey gerçekten de onlarla ilgilidir. 

	Her Zaman Bir Koşulları Vardır

	Gizli narsistler sizin için güzel bir şey yaptıklarında koşulsuz sevgi göstermişler, sırf sizi memnun ettiği için gönlünüzü hoş tutmuşlar gibi gelmez. Bir koşulları varmış, daha sonra bir biçimde onlara borcunuzu geri ödemeniz gerekiyormuş gibi gelir. 

	Aynı şey size verdikleri hediyeler için de geçerlidir. Hiçbir zaman sizin için alışveriş yapmak hoşlarına gidiyormuş, size armağanlar vermekten büyük mutluluk duyuyorlarmış gibi gelmez. Onlar için bir angaryaymış gibi gelir; bunun onlara neye mal olduğunu bilmeniz, kendinizi kötü hissetmeniz, daha sonra istedikleri biçimde onlara karşılığını vermeniz, onca sıkıntıdan sonra onların duygularını dikkate almanız gerekir. 

	Bu durum size gösterdikleri sevgi eylemleri için de geçerlidir, kapıyı açık tutmak, ayaklarınızı ovmak, sizi dinlemek, güzel şeyler yapmak gibi. Hepsi de sonradan başınıza dert açacak, gizli narsisti dikkate alıp hoş tutmazsanız bir şekilde size karşı kullanılacakmış gibi gelir. Temiz bir sevgiymiş gibi gelmez. Sizi çok seven ve sevmekten zevk alan birinden geliyormuş gibi hissettirmez. 

	Normal bir ilişkide doğal bir alışveriş vardır. Gizli narsistler söz konusu olduğunda kurallar farklıdır. Her alanda her şey onlarla ilgilidir. Tek yönlü bir ilişkidir bu. 

	İnsanları Kullanırlar

	Gizli narsistler istediklerini elde etmek için insanları kullanırlar. Birini dinliyormuş gibi yaptıklarında bunu hissedebilirsiniz. Samimi gelmezler. Tamamen kendilerini vermiş gibi görünmezler, gerçekten orada o insanla birlikteymiş gibi değillerdir. İnsanlarla kimi zaman onlardan bilgi almak kimi zaman da yakınlık görmek için konuşurlar; bazen kariyerlerinde olmak istedikleri yere gelmelerine yardım etsinler diye onlarla ilişki kurarlar. Bir diğer saikse uçan maymunlar örneğinde olduğu gibi insanları kendi yanlarında tutma isteğidir.

	Görüştüğüm hedeflerden biri, bir filmin bir sahnesini izledikten sonra erkek arkadaşının gizli bir narsist olduğuna uyanmıştı. Filmler yararlı olabilir. Gizli narsisizmi işbaşında görmek istiyorsanız House of Cards (2013-2018) dizisini izleyebilirsiniz. Üçüncü Bölüm’ün sonunda Kevin Spacey’nin canlandırdığı Frank Underwood çocuklarını kısa süre önce kaybetmiş bir çifti manipüle eder. Onları muazzam düşünüyormuş havalarındadır ama aslında kendi siyasi gündemini uygulama çabasındadır. Çiftin güvenini kazanmaya çalıştığı sohbetin sonuna doğru Underwood kameraya bakıp gerçekte düşündüğü şeyi gözler önüne sererek şöyle der: “Halkım hakkında anlamanız gereken şey soylu bir halk olduğudur. Alçakgönüllülük onların gurur biçimidir. Gücüdür. Zayıflığıdır. Onların önünde alçakgönüllü olursanız istediğiniz her şeyi yaparlar...” Underwood aslında çiftin durumunu, acılarını düşünmüyordur. Derdi kendisidir ve istediğini elde edebilmek için masum insanları kullanıyordur. Gizli narsistlerin yaptığı da budur. Saikleri saf değildir. Empati eksiklikleri vicdansızlığa yol açar. Hayatlarındaki insanlar sevilmek için değil, kullanılmak içindir.

	Sohbetleri Baş Döndürür

	Maskeleri çatlamaya ve acınası davranışları daha vurgulu bir hal almaya başladığında, gizli narsistlerle yaptığınız sohbetler içinizde bir bulantı ve tükenmişlik hissi uyandırmaya başlar. Kendinizi gerçekliği ve kendi akıl sağlığınızı sorgularken bulursunuz.

	Gizli narsistler karmakarışık ve sarsılmış hissetmenize yol açacak bir söz topluluğu atıverir önünüze. Alnınızda daima karmakarışık bir kırışık varmış gibi hissedersiniz. Neler olup bittiğini anlamaya çalışırken çığlık atmak gelir içinizden. Gizli narsistleri bir yandan da her şeyleri anlamlı normal insanlar gibi düşünürsünüz. 

	Gizli narsistin bir narsist olduğunu fark etmeden önce onu empati sahibi, insanları manipüle etmeyen normal bir kişi olarak görürsünüz. Sözlerinin sevgi dolu bir yerden geldiğine güvenirsiniz. Ondan kuşku duymazsınız ve esasen kendi iyi niteliklerinizi ona yansıtırsınız. Bu nedenle size yaralayıcı, sersemletici, aynı anda hem doğru hem de tümüyle yanlış gelen sözler ettiklerinde çıldıracak gibi olursunuz.

	Drama Yaratırlar

	Gizli narsistler enerjilerini dramadan alır. Hiç gerek yokken olay çıkarırlar. Uyumu ya da huzuru teşvik etmekle ilgilenmezler. Huzurunuzu bozacak şeyler yapmayı severler, keyfinizi kaçırmaya çalışırlar. Bunu dedikodu çıkararak, başkalarının kulağına doğrudan sizin hakkınızda farklı düşünmelerine yol açacak kar suyu kaçırarak yaparlar. Hatta bazı gizli narsistler dostlarınız ya da ailenizle ilişki kurarak onları sizin hatalı, istikrarsız, yalancı ve manipülatör olduğunuza ikna etmeye çalışır, sizi duygusal desteğinizden yoksun bırakma amacıyla kendilerini başkalarına yansıtırlar. Sizi ayağa kaldırmak için durup dururken öfke dolu bir e-posta ya da mesaj gönderirler. Uçan maymunlarından birine bir gönderiniz hakkında bir yorum yaptırırlar. Sizi hâlâ izlediklerini bilin diye YouTube kanalınıza abone olurlar ya da sizi Instagram’da, SnapChat’te izlerler. Tek kelimeyle ürkütücüdür bu.

	Bazı gizli narsistler sizi mahkemeye verir, arabuluculuk ya da hakemlikle uğraştırır olabildiğince. Hayatınızın tadını olabildiğince kaçırmaya bu kadar zaman ve çaba harcamaları tuhaftır. Bu gibi ilişkileri atlatan bazı kişilerin başına ayrılık ya da boşanmadan yıllar sonra bile böyle şeyler gelebilir. İroniktir, gizli narsistlerin birçoğu dramadan nefret ettiklerini söyler. Başkalarını dramatik olduklarını söyleyerek eleştirir, hatta başkalarına sizin ne kadar dramatik olduğunuzu anlatırlar. Dikkat edin, bu da bir yansıtmadır. 

	Gizli narsistler kafa karışıklığı ve çekişme yaratarak başkalarına acı verirken tümüyle masummuş gibi davranmakta büyük bir hüner sergiler. 

	Sevişmezler, Sevgiyi Alırlar

	Gizli bir narsistle ilişkiden çıkıp da onunla olan cinsel hayatında sevgiyi hissettiğini söyleyen birine henüz rastlamadım. Kurbanların yaşadığı cinsel deneyimler aynı görünmez ama hepsinde tema aynıdır. Her şey gizli narsistle ilgilidir. Cinsel hayatın her iki insanın da sevildiğini ve özen gördüğünü hissettiği, güzel bir bağ kurma tecrübesi olması gerekir. Sevginizi partnerinize ifade etmenin bir biçimidir, birbirinize haz verme ve birbirinizden keyif alma fırsatıdır. Gizli bir narsistle olan ilişki gibi onunla seks de tek yönlü bir tecrübedir.

	Bu konuda söylenecek o kadar çok şey var ki 8. Bölüm’ün tamamını bu konuya ayırdım. İlişkilerinde bu alanının kafa karıştırıcı ve hasar verici olduğunu düşünen birçok kadın ve erkekle görüştüm. Bunun hakkında konuşmak önemlidir, çünkü çok büyük bir utanç duyulur, hatta bu gibi ilişkileri atlatanların çoğu hissettikleri utanç nedeniyle sessiz kalır.

	Koruyucu Değillerdir

	Gizli bir narsist sizi korumaktan çok başkalarının ne düşündüğüyle ilgilenir. Bazı erkekler ve kadınlar sevdiklerine karşı güzel bir koruyucu niteliğe sahiptir. Gizli bir narsistin böyle bir özelliği yoktur.

	Biri sizi eleştirirse gizli narsist sizi savunmaz. Ya sessiz kalır ya da pasif-agresif bir biçimde eleştirinin doğru olabileceğini düşündürür. Siz kendinizi savunduğunuzda da gizli narsist şuna benzer şeyler söyler: “İnsanların düşüncelerine açık değilsin”, “İnatçısın”, “Gerçeği kaldıramıyorsun” vb.

	Biri sizi incittiğinde gizli narsist genellikle sessiz kalır, bu da kendinizi sorgulamanıza yol açar. Bu tür ilişkileri atlatan görüştüğüm birçok kişi bu insanların yanında duygusal olarak korunmasız hissettiklerini söylemişti; bu ilişkilerde kendilerini yalnız hissetmişlerdi.

	Sherry’nin sözlü olarak kendisini istismar eden biriyle bir tecrübesi olmuştu. Haklı olarak üzülmüştü. Gizli narsist kocası da yanındaydı ve onu savunacak hiçbir şey yapmamıştı. Onun yerine sözlü istismarda bulunan adamın da dahil olduğu bir grupla akşam yemeğine çıkmışlardı. Sherry kendisini tümüyle rahatsız hissetmişti. Gizli narsist kocası bunu biliyordu ve istismarcı dahil yemekteki insanlarla sanki bir şey olmamış gibi sohbet etmişti. Kocası söze dökmeden Sherry’ye saygı ve iyiliğe layık olmadığı, onun duygularının önemli olmadığı, ilişkide yalnız olduğu yönünde açık mesajlar vermişti. 

	Kafalarında Hikâyeler Yaratırlar

	Gizli narsistler size gerçeklikle hiçbir ilgisi olmayan kafa karıştırıcı hikâyeler anlatır. Bu hikâyeleri uydurur ve sizi gerçeklikle uzaktan yakından ilişkisi olmayan şeylerden ötürü suçlarlar. Ne düşündüğünüzü ve eylemlerinizin ardındaki gerekçeleri tam olarak bildiklerini varsayarlar. Uzun zamandır onları normal gördüğünüz ve sizin onu sevdiğiniz gibi onun da sizi sevdiğini düşündüğünüz için, eşinizin ya da ebeveyninizin kim olduğunuzu bilmemesine ve yıllardır birlikte yaşadığı birini tanımamış olmasına tanık olmak tuhaftır.

	Torrey gizli narsist eski eşini yerel bir etkinlikte gördüğünde ne kadar çok yol aldığını anlayıp büyük bir heyecan duydu. O gün ona rastlayacağını bildiğinden çok gergin ve tedirgindi. Onu yıllardır görmemişti ve boşanmalarından beri onun var olduğu ortamlarda kendisini hep zayıf, sersemlemiş ve öfkeli hissetmişti. İlk başta onu görünce telaşlandı ama zaman geçtikçe aslında ona sevgi duyduğunu gördü. Yaşadığı onca zalimliğin ardından böyle hissettiğine şaşırmış ve memnun olmuştu. Kendi üstünde epey iyileşme çalışması yapmıştı ve geçmişte olduğu kadar etkilenmediğini görmek onu rahatlatmıştı. Eski eşi yanına geldiğinde bu duyguyla ilerlemeye karar verdi ve ona sarılıp, “Seni seviyorum,” dedi. Bu sözler iyileşen bir yerden geliyordu; onu gerçekten sevdiğini ve yüksek benliğinin hâlâ saf bir sevgi duyduğunu kabul etmesinden doğmuştu. Bir daha asla onunla birlikte olamayacağını ve onunla hiç temas kurmamayı sürdürmesi gerektiğini biliyordu. Ama o anda onu kendi yolculuğuna uğurlamaya ve içinde her zaman var olan o ilahi sevgiyi hissetmeye karar vermişti. Eski eşi daha sonra Torrey’e yazdı ve bir gösteri sahnelemesinden, çevredeki insanları etkilemek için ona iyi davranmasından ne kadar tiksindiğini söyledi. Onu sahte davranmakla ve ilgi beklemekle suçladı. Buradaki yansıtmayı görebiliyor musunuz? Gizli narsistler kafalarında yarattıkları hikâyeye bütün kalpleriyle inanırlar ve sizi sürekli, “Ne diyorsun!” demek zorunda bırakırlar.

	Sizi Tanıma Arzuları Yoktur

	Gizli narsistin sizi tanımayı istiyormuş gibi yapması besin kaynağı olmanız için gereken tımarlama sürecinin bir parçasıdır. Samimi değildir. Bir manipülasyondur. Zaman geçtikçe bu daha açık bir hal alır. Kim olduğunuza, ne düşündüğünüze, neler hissettiğinize ilgi duymaz. Bu normal, sağlıklı bir insan değildir.

	MUHTEŞEM BİR İLİŞKİ İÇİN ÇABA GÖSTERMEZLER

	Gizli narsistler ilişkileri için mücadele eden ya da çaba sarf eden insanlar değildir. Bu ilişkileri atlatanların çoğu randevuları planlayanın, iletişimi başlatanın, ilişkiyi beslemeye çalışanın kendileri olduğunu söylemiştir. Evlilikte ya da ilişkide sorunlar varsa yeniden bir araya gelmek için çözüm bulmaya ve sorunları halletmeye çalışanlar gizli narsistler değildir. İlişkileri için çaba sarf etmeye ilgi duymazlar.

	Kontrol ve Manipülasyon

	Gizli narsistler uzun süre boyunca devam eden çok ince manipülasyon taktikleriyle kurbanları kontrol eder ve değersizleştirir. Bunun size etkisi yıkıcı olur. Gizli narsistle geçirdiğiniz her yıl enerjiniz, hayat sevinciniz, özgüveniniz ve neşeniz azalır. Varsınız ama tümüyle canlı değilmişsiniz gibi hissedersiniz. Yavaş yavaş gerilediğinizi duyarsınız ama nedeninden emin olamazsınız. İçinizdeki hayat çekilmiş gibidir.

	Kurbağanın hikâyesi gibi. Bir kurbağayı kaynar suyun içine koyarsanız hızla acılı bir ölüm yaşar. Ama ılık suyun içine koyar, uzun bir süre zarfında sıcaklığı yavaş yavaş artırırsanız kurbağa sonunda ne olduğunu anlamadan ölüp gider. Gizli bir narsistle yaşamak buna benzer. Özünüz, ruhunuz, içinizdeki ışık siz fark etmeden yavaş yavaş içinizden çekilir. Bunalımlı ve amaçsız hissedersiniz ama bu hislerinizi başka şeylere bağlar, aslında sizin hatanız olmayan şeylerden ötürü kendinizi suçlarsınız.

	Manipülasyon sözcüğünü hepimiz biliriz ama başımıza geldiğini genellikle anlamayız, çünkü kafamızı karıştırmak, bizi kontrol altına almak için kullanılan farklı taktiklerin neye benzediğini bilmeyiz. Bir sonraki bölümde gizli narsistlerin farklı manipülasyon biçimlerini ayrıntılı olarak açıklayacağım, böylece gerçek hayatta manipüle etmenin nasıl bir şey olduğunu görebilecek, gizli narsistin pasif-agresif davranışlarını anlayabileceksiniz.

	

	



5. 
Kontrol ve Manipülasyon Taktikleri

	

	Gizli manipülasyon taktikleri el altından kontrol yöntemleridir. Bu aldatma taktikleri davranışlarınızı ve algılarınızı değiştirmenize yol açar. Gizli manipülasyon, bilinçli farkındalık düzeyinizin altında işler. Kurbanlar genellikle olup biterken manipüle edildiklerini fark etmez. (Adelyn Birch, 30 Covert Emotional Manipulation Tactics)

	

	Manipülasyonu yapıldığı sırada fark etmemiz ender rastlanan bir durumdur. Manipülasyon bilinçli farkındalık düzeyimizin altında işler, bu nedenle bu taktikleri tanıyabilmek için kendimizi eğitmemiz zorunludur. Ben de bu nedenle kitabın bir bölümünü tamamen kontrol ve manipülasyona ayırdım. 

	Birinin sizi manipüle ettiğine ilişkin en büyük işaret, o kişinin yanında nasıl hissettiğinizdir. Saf niyetlerle birinin yanında bulunuyorsanız kendinizi iyi hissedersiniz. Güçlü hissedersiniz. Manipüle ediliyorsanız kendinizden kuşkulanırsınız, kendinizi küçük hissedersiniz, o kişinin sizden fazlasını bildiğini düşünürsünüz, şaşkın ve keyifsiz hissedersiniz. Bunlar uyarı işaretleridir.

	İyi haber şu ki kendinizi ne kadar çok eğitirseniz manipülatif davranışları o kadar hızlı tanırsınız ve bu tanıma inanılmaz güçlendiricidir. Kendinizi çok daha güçlü hissedersiniz, hayattan ve çevrenizdekilerden daha az korkarsınız. Kendinize hiç olmadığı kadar fazla güvenirsiniz, var olmanın ve yaşamanın kaynaklandığı muhteşem bir noktadır bu tanıma. 

	Gizli narsistlerin başvurduğu bazı manipüle etme biçimleri şunlardır:

	Gaslıghtıng

	Gaslighting (yavaş yavaş kendinden kuşkuya düşürme) bir hedefte kuşku tohumları büyütme girişiminde bulunan bir manipülasyon biçimidir. Size kendi hafızanızı, algınızı ve akıl sağlığınızı sorgulatmak için kullanılır. Size hiçbir sorununuz olmadığı halde bir sorununuz olduğunu düşündürür. Psychology Today, gaslighting’i şöyle tanımlıyor: “Bir kişi ya da oluşumun daha fazla güç kazanabilmek için bir kurbana kendi gerçekliğini sorgulatmasını sağlayan bir taktik.”

	Gizli narsistler sürekli inkâr, saptırma, yalan söyleme ve suçlamaya başvurarak bunu gerçekleştirir. Bunun amacı sizi kararsız kılmaktır. Bu sizi zayıflamış bir konumda tutar, böylece gizli narsist sizi kontrol edebilir. Olan şeyin gerçekliğini görebilmek yerine kendi kendinizden kuşkulanmaya başlarsınız. 

	Biri sizi kendinizden kuşkuya düşürmeye çalışırken, “O her zaman haklı” ve “Kendine güvenemezsin” mesajlarını alırsınız. Gizli bir narsist kendinizden kuşkuya düşmenizi sağlayabilirse sizi kontrol altına alır. Bu yıllar sürebilir. Bu taktik kendi yargılarınıza, inançlarınıza ve içgüdülerinize güvenmenizi zorlaştırır. Özgüveninizi elinizden alır. Bu da nihayetinde sizi bunalıma sokar, kim olduğunuzu, o hayat dolu kaygısız ruhu unutursunuz. 

	Kurbanların birçoğu kendi belleklerinden kuşku duymaya başlar. Bu da onları gizli narsistin düşüncesine açık hale getirir. Gizli narsist hedef aldığı kişiden daha fazlasını biliyormuş gibi görünmek ister, böylece hedef sonunda kendisinden çok gizli narsiste güvenecektir.

	Mark bu taktiğe fazlasıyla aşinaydı. Geçmişte yaşanmış olayları anlatmaya başladığında gizli narsist eşi, “Öyle bir şey olmadı,” derdi. Mark olduğuna emindi ama kafası karışırdı. Sonra eşi, “Kime inanacaksın, kötü bir belleği olan kendine mi yoksa iyi bir belleği olan bana mı?” diye sorardı. Yirmi yıl boyunca devam eden bu durum Mark’ın kendi belleğini ve akıl sağlığını sorgulamasına yol açtı. 

	Sizi kendi belleğinizden kuşkuya düşürmek bu taktiğin sık rastlanan bir yönüdür. Görüştüğüm bir kadın beyninde ciddi bir sorun olduğunu düşündüğü için nörologlardan randevular aldığını anlatmıştı. Bazı gizli narsistler aşırıya kaçan yöntemler uygular, örneğin her zamanki yerine bıraktığınızdan emin olduğunuz halde kaybettiğinizi düşünmeniz için cüzdanınızı başka bir odaya koyarlar.

	Gaslighting taktiği ince, sinsi ve kastidir; her zaman kendinizde bir sorun olduğunu düşünmenize yol açar. Dawn ve Brad yakınlaştıklarında, Dawn Brad’e onunla seks yaptıktan sonra kendisini kullanılmış hissettiğini ama çok müthiş bir ilişkileri olduğundan nedenini anlayamadığını söylemişti. Brad onun hislerini asla dikkate almadı, onun böyle hissetmesine neden olabilecek bir şey yapıp yapmadığını görmek için asla kendisine bakmadı. Bilakis Dawn’un dikkatini kendisinde değiştirebileceği şeylere yöneltti. Ayrıca ona çok duyarlı olduğunu, her şeyden bir anlam çıkardığını söyledi. Onun dikkatini dağıttı, Dawn’u odak noktasına yerleştirerek onun kendi kendisinden kuşku duymasına ve Brad’in olayları saptırdığını fark etmemesine yol açtı. Böylece Dawn’un zihnine, ona kendisinde bir sorun olduğunu düşündürerek yıllarca Brad’in işine yarayacak tohumlar atılmış oldu. 

	Dawn’un vakasında Brad’in onunla nasıl ilgilenmediğini, onu kendisinde bir sorun olduğunu düşünmeye yönelttiğini görebilirsiniz. Brad bu tohumları atmaya devam etti ve onları olabildiğince sık suladı. Dawn’un yıllarca kendisinden kuşku duymasına neden oldu.

	Utanç ya da mahcubiyet nedeniyle dostlarınız ya da ailenizden sakladığınız şeyler varsa, biri sizi kendinizden kuşku duymaya yöneltiyor olabilir. Dawn kendisinde bir sorun olduğuna inandığından orgazm yaşamadığını yıllar boyunca arkadaşlarına söyleyemedi, Mark ise belleğiyle ilgili kaygılarını kimseyle paylaşamadı, kendisinde bir sorun olduğuna tamamen inanmıştı.

	Umutsuz, neşesiz, sersemlemiş hissediyorsanız, kendinizle ilgili sık sık kuşkuya kapılıyor ve fazla duyarlı olup olmadığınızı sorguluyorsanız gaslighting taktiğinin kurbanı olabilirsiniz. Hayatınızda bu kadar çok iyi şey varken neden bu kadar mutsuz olduğunuzu anlayamıyorsanız bu tür bir manipülasyona maruz kalıyor olabilirsiniz. Belki de partneriniz ya da ebeveyninizin davranışı için arkadaşlarınız ve ailenize bahaneler sunuyorsunuzdur. Bunların hepsi gaslighting taktiğine maruz kalmış olabileceğinizin işaretleridir.

	Üçgen KurmAK

	Üçgen kurmak, gizli narsistin iki kişi arasında bir haberci gibi hareket ettiği manipülatif bir taktiktir. Gizli narsist drama yaratanın kendisi olduğunu taraflara fark ettirmeksizin iki kişiyi birbirine düşürür. Gizli narsistler sık sık dramadan nefret ettiklerini söyler ve başkalarını “çok dramatik” oldukları için küçümser. Gerçek şu ki dramayı gizli narsistler yaratır ama bunu o kadar gizli bir biçimde yaparlar ki kurbanlar hiç farkına varmaz. 

	Örneğin gizli narsist, bir komşunuza yalan söyleyip onlar hakkında olumsuz şeyler söylediğinizi aktarabilir (siz hiç de böyle şeyler söylememiş olmanıza rağmen). Sonra size gelir ve komşunun sizin hakkınızda söylediği şeyleri aktarır (komşu da hiç öyle şeyler söylememiştir). Gizli narsist öyle cümleler kurar ve duygularla öyle bir oynar ki, iki taraf da gizli narsistin böyle uydurulmuş bir çekişmenin gerilimiyle uğraşmasına yol açtıkları için kendilerini kötü hisseder. Siz ve komşunuz birbirinizi ne zaman görseniz öfke, incinme ve gerilim hissedersiniz. Gizli narsist tarafları birbirleri hakkında yalan yanlış bilgilerle beslediğinden bu durum zamanla birikim oluşturabilir. Bütün bunlar olurken gizli narsist arkasına yaslanıp bu husumetin büyümesini izler ve kendi masum adını korur. Size ve komşunuza karşı özenli ve empatik görünür. Bu durum yıllarca böyle devam edebilir. 

	Bir yıllık flörtün ardından, Don karısı Jackie’ye kendilerini ziyarete gelen kız kardeşini şehirde gezdirdiği bir günün ardından kız kardeşinin Jackie’nin kötü bir şoför olduğunu söylediğini aktarmıştı. “Gerçekten mi?” diye sormuştu Jackie. Don’un kız kardeşinin böyle bir şey söylemesini tuhaf bulmuştu. Kendisinin iyi bir şoför olduğunu biliyordu ve Don’un kız kardeşiyle güzel bir gün geçirdiklerini düşünüyordu.

	“Evet, ayrıca sen oturup dergi okurken ona kendi yatağını toplattırmışsın. Doğru mu bu? Yaptın mı böyle bir şey?” Don yüzünde masum bir bakışla sormuştu bu soruyu.

	“Ne? Hayır! Asla böyle bir şey yapmam ben! Neden böyle söylemiş olsun ki?”

	“Bilmiyorum,” dedi Don. Bunu Jackie için üzülüyormuş gibi masum bir ses tonuyla söylemişti. Jackie kocası ondan yanaymış gibi hissetmişti.

	Jackie’nin kafası karışmıştı. Don’un söylediklerini düşünüp duruyor, kendi kendisine soruyordu:

	

	“Dikkatsiz bir sürücü müyüm ben? Oturup dergi okurken ona yatağımı mı toplattırdım? Asla böyle bir şey yapmam ben! Ona yatağımı toplamasını istediğimi hissettirecek bir şey mi yaptım? Bütün bunları söylemesinin bir nedeni olmalı.”

	

	Jackie kendi gerçekliğini sorguluyordu. Ayrıca yıkılmıştı. Don’un ailesinin onu sevmesini çok istiyordu.

	Don daha sonra Jackie’ye ailesiyle ilişkisinde daha fazla çaba sarf etmesi gerektiğini söyledi. Jackie çok büyük bir baskı ve incinmişlik hissediyordu. Sonraki birkaç yıl boyunca Don’un ailesiyle bağ kurmaya, onu beğenecekleri umuduyla aslında kim olduğunu görmelerini sağlamaya çalıştı. Bazen işler iyi görünüyordu ama sonra Don ona başka bir aile bireyinin onun hakkında söylediği bir şeyi iletiyordu. Bu da arada gerilimin birikmesine yol açıyor, Jackie’nin Don’un ailesiyle birlikteyken kendisini tedirgin ve güvensiz hissetmesine yol açıyordu. Bu taktik hedeflerin dikkatini dağıtır, her şeyin arkasındaki asıl beyni gözler önüne sermek yerine acılarının kaynağını başkalarında görmelerine yol açar. Ayrıca hedeflerin sonsuz bir kafa karışıklığı çekmesine neden olur, hiçbir zaman kendilerini yeterince iyi bulmazlar. 

	Kendinizi ne kadar güvensiz hissederseniz gizli narsist sizi o kadar kontrol altına alır.

	Biri karısı hakkında kötü sözler sarf ettiğinde sağlıklı bir koca karısını savunur ve kötü sözleri karısına iletmez, çünkü onu inciteceğini bilir. Karısının hissetmesini isteyeceği en son şey budur, çünkü onu sever. Gizli narsistin üçgen kurmasıyla karşılaştırıldığında gerçek sevginin nasıl bir şey olduğunu göstermek için bunu söylüyorum.

	Üçgen kurma, gizli bir narsistin kız arkadaşına işyerinde onunla flört eden bir kadından bahsetmesi şeklinde de gerçekleşebilir. Bu da gizli narsistin istenen biri olduğu yanılsaması yaratır ve kız arkadaşta bir gün yerini başka birinin alabileceği korkusu uyandırır. Sağlıklı insanlar sevdiklerinde kıskançlık ve güvensizlik duygusu uyandırmaz.

	Başka bir taktik de gizli narsistin yeni kız arkadaşına, eski kız arkadaşının ona ne kadar korkunç davrandığı, ne kadar incitici ve zor biri olduğu, ne kadar dramatik davrandığı, ne kadar çılgın olduğuyla ilgili hikâyeler anlatmasıdır. Burada iki şey olur. Yeni kız arkadaş gizli narsist için üzülür, onu teselli etmek, bütün dikkatini ona yöneltmek ister. Olan ikinci şeyse, gizli narsistin yeni kız arkadaşına istenmesi ve onunla ilişkisini sürdürmesi için nasıl davranması gerektiğine ilişkin ince mesajlar vermesidir. Yeni kız arkadaş eski kız arkadaşın yaptığı ve söylediği şeyleri yapıp söylemezse ilişkinin sürmesini sağlayacaktır. Bu da onun davranışlarını kontrol altına almanın bir yoludur.

	Bu taktik gizli narsistin artık sizinle birlikte olmak istemediğine karar verdiği bir kenara bırakma evresinde yeniden ortaya çıkar. Sizinle bu konuyu konuşmak yerine kendisiyle hemfikir olacağını bildiği üçüncü bir kişiyle konuşur. Gizli narsist genellikle sizi pek tanımayan kişilere açılır. Sonra da başka birine açıldığını ve o kişinin her şeyi sizin hatanız olarak gördüğünü, sizden ayrılması gerektiğinde onunla hemfikir olduğunu size bildirir.

	Gizli narsist yeni bir hedef bulduktan sonra yeni partneriyle ne kadar mutlu olduğunu size açıkça söyler, bu da üçgen kurmanın bir başka biçimidir. 

	Gizli narsistler size saygı duymaz. Duygularınızı dikkate almaz. İçlerinde çok büyük bir öfke vardır, hiç empati kurmazlar. Onlar yalnızca kendilerini düşünür. Sınırları budur. 

	Aralıklı Güçlendirme

	Bir ilişkide iyilik ve sevgi dolu eylemler sürekli değil, aralıklı olarak gösteriliyorsa aralıklı güçlendirme söz konusu demektir. Adelyn Birch 30 Covert Emotional Manipulation Tactics’te şöyle yazıyor: “Bu son derece güçlü ve etkili bir manipülasyon taktiğidir. Aslında psikoloji uzmanları bunun var olan en güçlü motive edici etken olduğu kanısındadır.”

	Aralıklı güçlendirme, kuralları gizli narsistin koyduğu koşullayıcı bir davranıştır. Gizli narsistin sevgisi tutarsızdır ve kendi kurallarına bağlıdır. Bu da kendinizi istikrarsız hissetmenize, onun sevgisi ve ilgisine özlem duymanıza yol açar. İlişki incelikli zalimlik ile aralıklı şefkatin bir karışımı haline gelir. Gizli narsist bir peşinizden koşar bir sizden uzaklaşır.

	Bu taktik sizi sevgi ödülünü elde etmek için onu memnun etme çabası göstermeye koşullar. Onunla ilk tanıştığınızda asla hoş görmeyeceğiniz vasat bir muamele için ona minnettar olacağınız kadar standartlarınızı düşürdüğünüz bir noktaya getirir sizi. Bundan daha iyisine layık olmadığınıza, sevgi ve şefkati hak etmediğinize inanmaya başlarsınız. Ya da evliliklerde böyle olduğunu düşünürsünüz. Flörtlerdeyse gizli narsist bazen sizinle ilgili kararsızlık yaşıyormuş gibi görünür, bazense gözünün sizden başkasını görmediğini ifade eder. Onunla birlikteyken nerede durduğunuzu asla bilemezsiniz.

	Nöroendokrinolog ve yazar Dr. Robert Sapolsky bir YouTube videosunda aralıklı güçlendirmenin neden bu kadar güçlü ve etkili manipülatif bir araç olduğunu açıklıyor. (YouTube bağlantısını kitabın sonundaki Eğitsel Kaynaklar bölümünde bulabilirsiniz.) İzlemenizi kuvvetle salık veriyorum. Sapolsky on yılı biraz aşkın bir süre önce yayımlanmış bir araştırma sırasında güçlendirme kalıpları değiştirildiğinde maymunların dopamin düzeylerine ne olduğunu açıklıyor. Maymunlara bir ışık yandığında manivelaya bastıklarında bir ödül alacakları öğretilmiş. Her seferinde ödül almışlar. Ödülü aldıklarında dopamin düzeyleri yükselmemiş. Bilakis ödülün gelmesini beklerken yükselmiş. 

	Sonra biliminsanları kuralları değiştirmiş. Maymunlar aynı işi yapmış ama yaptıkları işin yarısı kadarında kendilerine ödül verilmiş ve ödüller de öngöremeyecekleri biçimde verilmiş. Dopamin düzeylerine ne olmuş dersiniz? Kokain kullanan insanlardaki dopamin düzeyine tırmanmış. Denkleme “belki” kattığınızda beyne bu olur. İnanılmaz derecede güçlü bir kontrol taktiğidir. İnsanlar bir “belki” için, kesin bir şey için çalıştıklarından çok daha fazla, deli gibi çalışırlar. Sapolsky bu videoda şuna dikkat çekiyor: “Bir organizmanın bir davranışı en fazla düzeyde göstermesini sağlamanın işin içine bir belki katmaktan daha iyi bir yolu yoktur.” 

	Buradaki paralellikleri görebiliyor musunuz? Maymunlar başta sevgi bombardımanına uğramıştır. Kuralların değişmesi değersizleştirme evresidir. Sevgi bombardımanı evresinin bu kadar güçlü olmasının nedeni budur; sizi aralıklı sevgi parçaları almak için inanılmaz sıkı çalışmaya hazırlar. Gizli narsist güçlü “belki” umudu sayesinde beyninizi kelimenin tam anlamıyla onunla birlikte kalmaya koşullar.

	Gizli narsist size sevgi dolu ve hoş şeyler söyler, iltifatlar eder, yemek hazırlar, armağanlar alır ama bunları ara sıra yapar. Âşık olduğunuz kişinin o olduğunu düşündüren bu güzel, sevgi dolu davranışlarla karışık olarak kendinizi zayıf ve küçük hissetmenize yol açan küçültücü davranışlara, yanlış bir şeyler yaptığınızı düşünmenize neden olan sessiz muameleye, mutsuzluğunun kaynağının siz olduğunuza inanmanıza yol açan kasvetli bir ruh haline ve kendinizin yeterince iyi olmadığını hissetmenize, güvensizliğe kapılmanıza neden olan davranışlara maruz kalırsınız. 

	Bazen hayatınızdaki gizli narsistin sizden uzaklaştığını hissedersiniz, bu da sizi kaygılandırır ve beyninizin her tür tedirgin edici düşünceye kapılmasına yol açar. “Yanlış bir şey mi söyledim? Yapmamam gereken bir şey mi yaptım?” Onu geri kazanmaya, yaptığınız hatayı düzeltmeye büyük çaba harcarsınız. Sonra size iyi davranır, rahatlarsınız. Onun ruh haline göre belirlenen ve dikkatinizi sürekli ona yöneltmenizi sağlayan bir hız trenindesinizdir adeta. Bunu yaptığınız sürece enerji kaynakları olarak onlar için yararlısınızdır. Bu da sizi dengesiz tutar, manipülasyon ve kontrole açık hale getirir. 

	Kendinizi ümitsiz, onların ilgisine bağımlı hissetmenize, yalnızca onların koşullarına bağlı olarak aralıklarla ve tahmin edemeyeceğiniz zamanlarda gelen bir sevgi ve ilgi ödülü için çok çalışmanıza yol açar. Birçok kez kurbanlar karşılıklı bağımlılık içinde olduklarını düşünür, çünkü karşılıklı bağımlılık davranışları gösterirler ama gerçek şu ki görüştüğüm kurbanların birçoğu karşılıklı bağımlılık içinde değildi. Öyle manipüle edilmişlerdi ki normalde yapmayacakları biçimlerde davranıyorlardı. Bu ilişkilerden çıktıklarında her şeyi açıkça görmeye, kendilerine gelmeye başlamışlardı ve aslında önceki benliklerinin daha güçlü bir versiyonu olmuşlardı. 

	Sahte Özür

	Narsisizmi araştırdığınızda genellikle insanların narsistlerin asla özür dilemediğini söylediğini görürsünüz. Bu sıklıkla açık narsistler için geçerlidir, oysa gizli narsistlerde bambaşka bir hikâye söz konusu olabilir.

	Joanne kocasıyla ilk tanıştığında ve evliliklerinin ilk birkaç yılında onun kolayca ve çabucak özür dilemesinden çok etkilenmişti. Özür dilemekte Joanne’den daha iyiydi, aslında Joanne’in tanıdığı herkesten iyiydi. Joanne geriye baktığında yaptığı ya da söylediği bir şeyin onu nasıl incittiğini anlatırken kocasının kendisini dinlediğini, sonra özür dilediğini, birkaç günlüğüne davranışını değiştirdiğini, sonra eski davranışını tekrarladığını gördü. Ama bir süre sonra hayattaki diğer sorumlulukları da eklenince Joanne çabalamayı bıraktı: Kocasının ideal olmayan yönlerini kabul edip iyi yönlerinin tadını çıkarmayı öğrendi. Kocası onu yıpratmış ve kendisine karşı çıkıp duygularını ifade etme çabasına değmeyeceğini Joanne’e incelikle öğretmişti. 

	Gizli narsistlerde empati yoktur ama nasıl varmış gibi davranılacağını bilirler. Aynı şey özür dilemek için de geçerlidir. Gizli narsistler gerçekten kastettikleri o olmasa da özür dilemekte çok mahir olabilir. Sizi bir süreliğine memnun ederler ama ilişkiyi iyileştirmek için değişmeye ya da size daha iyi davranmaya hiçbir ilgi duymazlar.

	Odak Noktasını Saptırmak

	Gizli narsistlerin her şeyi tersine çevirmek ve bir şeyleri sizin kabahatiniz haline getirmek gibi bir hüneri vardır. Gizli narsist sizi duygusal olarak yaralar, sonra siz onunla yüzleşirsiniz. Sonunda bir şeylerden ötürü kendinizi kötü hissetmenize yol açar ve sizi inciten o olsa da siz kendinizi özür dilerken bulursunuz. Bu, kurbanların yaşadığı ortak tecrübelerden biridir. 

	Claire boşanmalarının ardından gizli narsist eski eşinden taciz edici e-postalar almaya devam ediyordu. Bir süre bunları görmezden geldi, onunla hiç temas kurmamaya çalışıyordu. Sonra bir gün kendisini savunmaya ve bir şeyler söylemeye karar verdi. Ona duygusal olarak taciz eden e-postalar göndermeye devam ederse onu engelleyeceğini yazdı. Gönderdiği e-posta kısa ve açıktı. Eski kocası birkaç saat içinde, Claire’in taciz olarak gördüğü şeyin aslında yüzleşmek istemediği sorunu olduğunu söyleyen iki sayfalık bir mektup gönderdi. Ona insanların dürüstlüğünü kaldıramadığını söyledi. Zalim ve istismarcı bir tutumla onda “sorun” olarak gördüğü şeyleri sıralamayı sürdürdü. Gizli narsistler merceği kendilerinden uzaklaştırıp size çevirmeye, gerçeklikte büyük çarpıtmalar yaparak kendilerini kurban haline getirip sizi her şeyden ötürü suçlamaya bayılır. 

	Bunun kişisel gelişim konferanslarının yanı sıra spiritüel çevrelerde de gerçekleştiğini gördüm. Kosta Rka’da bir şifa merkezinde spiritüel bir lider olan Kevin kadın katılımcılarla uygunsuz biçimlerde konuşuyordu. Kadınlar onun yanında rahatsız oluyordu. Kadınlardan biri uygunsuz davranışını yüzüne vurduğunda Kevin kadını mercek altına alarak nazik bir tonla, “Tetiklenmişsin gibi geliyor Sara. Bu durum sende ne uyandırdı acaba?” diye sordu. Eylemlerini sahiplenmek ve sorumluluğu üstlenmek yerine bu durum Sara için bir öğrenme fırsatıymış gibi yaklaştı olaya. Bu da Kevin hürmet edilen spiritüel bir lider olduğu için Sara’nın olup bitenlerden ötürü kafasının karışmasına yol açtı, çünkü Kevin çok iyi ve özenli bir tutum takınmıştı. Dikkati Sara’ya yönelterek saygı gören bir lider olarak konumunu korumuştu, Sara ise kendisinde düzeltmesi gereken bir sorun olduğunu düşünmeye başlamıştı. Bu durum bir erkeğin ona küçültücü ve saygısız biçimde davranmasında sorun olmadığı yönünde zararlı bir mesaj da vermişti ona.

	SuçlamAK

	Gizli narsistler kurbanlarını her şeyden ötürü suçlar. Kurbanı kontrol altına alma yollarından biri hiçbir kişisel sorumluluk üstlenmemek ve kötü davranıştan ötürü sizi suçlamaktır. 

	

	•“Sözlü olarak seni taciz ediyorum, çünkü bir avukat tuttuğunda işin rengini sen değiştirdin, benim taciz etmem senin suçun.”

	•“Bir ilişkim oldu, çünkü benim için ne kadar önemli olduğunu söylediğim halde o Brezilya ağdasını yaptırmadın. Bu beni ne kadar önemsemediğini gösterdi bana. Başka biriyle birlikte olmama sen neden oldun.”

	•“Banka hesaplarını kapatmak zorunda kaldım, çünkü eski çamaşır makinesi bozulunca sormadan yenisini aldın.”

	

	Görüştüğüm hedeflerin hayatlarındaki gizli narsistlerden duyduğu bazı cümlelerse şöyle:

	

	•“Çocukların beni sevmemesi senin suçun.”

	•“Hiç mutlu olmamam senin suçun.”

	•“Ailemin seni sevmemesi senin suçun.”

	•“Her Noel’de mutsuz olmam senin suçun. Ağacı süsleme işini aceleyle yapmak yerine tadını çıkararak yapsaydın Noel’de daha mutlu olurdum.”

	•“Oğlumuzun Northwestern’e girememesi senin suçun.”

	•“Duygusal olarak kapanmam senin suçun.”

	•“Kızımızın hiç softbol oynamaması senin suçun.”

	•“Porno izlemem senin suçun.”

	•“Sinirli olmam senin suçun.”

	•“Arkadaşlarımın olmaması senin suçun.”

	•“Borç içinde olmamız senin suçun.”

	•“Bunalımda ve öfkeli olmam senin suçun.”

	•“Seni istismar etmem senin suçun.”

	•Ve büyük final: “Her şeyden ötürü beni suçluyorsun, çünkü hiçbir sorumluluk üstlenmiyorsun.”

	Gerçekliği Çarpıtmak

	Gizli narsistler size hiçbir anlamı ve gerçeklikte hiçbir dayanağı olmayan güçlü ifadeler savurur, ama o kadar kuvvetli ve ikna edici konuşurlar ki yanlış olduğu apaçık olan şeyler üstüne oturup düşünmenize yol açarlar. Suçlamaları buzulların erimesinden ya da keseye uygun sağlık hizmetlerinin eksikliğinden yalnızca sizin sorumlu olduğunuzu söylemek kadar saçmadır, yine de bir an durup düşünürsünüz acaba haklı mı diye. Böyle yaparsınız, çünkü çok uzun zamandır manipüle edilmişsinizdir. Beyniniz yıkanmıştır ve bunun ortaya çıkması zaman alır.

	Gizli narsistin size savurduğu suçlamalar içinizde kendi kendinizi yemenize yol açar. Bu saçma sapan ifadeleri düşünmeye çok enerji harcarsınız, çünkü sevdiğiniz ve güvendiğiniz bu insanın size yalan söylediğine ve sizi manipüle ettiğine inanmakta zorlanırsınız. Yıllardır örülen illüzyon perdesini kaldırmak ve gerçeği görmek zaman alır. Ama gerçekleşir. Açıkça göreceksiniz, yalnızca biraz zamanınızı alacak. İyi olacaksınız, şu an tahmin edebileceğinizden daha iyi olacaksınız. 

	Mary’nin hikâyesi gizli bir narsistin gerçekliği çarpıtmasının nasıl bir şey olduğunu gösteriyor. Gizli narsist eski eşi bulabildiği her fırsatta ondan para sızdırmaya çalışmıştır. Bir gün kızları çıkacağı bir gezi için maddi destek istedi. Mary kızı için çocuk yardımı almıyordu, çünkü eski eşi önceden dilekçe yazıp bu hakkını elinden almıştı. Eski eşi geziye çıkmak isteyen kızlarına Mary de aynı miktarda para verirse destek olacağını söyledi (çocukları kullanmak üçgen kurmanın bir diğer yaygın biçimidir). Eski eşinin Mary’den daha fazla parası vardı ve bu durum Mary’yi çok fazla para vereceği bir duruma sokuyordu ama o kadar parası yoktu. Mary daha az bir miktar vermeyi kabul etti, eski eşi kabul etmezse kızına yardım etmenin bir yolunu bulabileceğini düşünüyordu ama eski eşinin taleplerine boyun eğmek, onun sık sık yaptığı gibi kendisine dayatma yapmasına izin vermek istemiyordu. Ona karşı daha güçlü olmaya, onun kendisine davranma biçimine sınırlar koymaya çalışıyordu. Eski eşine gezi için ne kadar ödeyebileceğini yazdı.

	Gizli narsist eski eşi derhal ona ne kadar korkunç bir anne, ne kadar bencil ve maddiyatçı bir kadın olduğunu söyleyen öfke dolu bir e-posta gönderdi. Kızlarını ihmal ettiğini ileri süren dramatik ifadelerini, “Sanki ondan elini eteğini çekmişsin gibi görünüyor!” sözleriyle noktalıyordu. Mary bu cümleyi okuduğunda yatak odasındaydı. Bilgisayarının üstünden koridorun diğer ucundaki kızının odasına baktı ve yatağının üzerinde kızına daha yeni aldığı şortu gördü. Kızının arabasına kısa süre önce benzin aldığını, onun hayatını şekillendirmek için birlikte geçirdikleri onca saati, bütün sarılmalarını, ona yaptığı bütün yemekleri, buzdolabının ağzına kadar kızının en sevdiği yiyeceklerle dolu olduğunu düşündü. İçinden, “Evet ya, doğru söze ne denir... Tam da kızından elini eteğini çekmiş bir kadını anlatmışsın,” diye geçirdi. 

	Bu yalnızca gerçeğin çarpıtılmasının değil, gizli narsistin kendisiyle ilgili gerçeği yansıtmasının bir örneğidir. Gerçek, bu adamın kızıyla pek ilişkisi olmadığı, onu nadiren gördüğü ve onun hayatında olmak için maalesef pek az çaba sarf ettiğiydi.

	Görüştüğüm kurbanlardan buna benzer çok hikâye işittim. Hepsi de çocuklarını gerçekten seven, gizli narsistin tersine onlarla inanılmaz ilgilenen muhteşem anneler ve babalardı ama hayatlarındaki gizli narsistler tam tersi bir tablo çiziyordu. Hedefleri olan eşlerinin ebeveynliğini sürekli eleştiren gizli narsistlerin onlara gösterdiği muamele çok acıklıdır. Gizli narsistlerin kurbana ulaşmak için çocukları kullanması ne yazık ki sık rastlanan bir durumdur.

	Dolaylı Hakaretler / İmalı Yorumlar

	Gizli narsistler bir kenara bırakma evresine dek nadiren doğrudan hakaret eder. O son evreye dek küçültücü, alçaltıcı ve saygısız yorumlarını öyle bir dile getirirler ki kendi kendinize düşünüp durursunuz: “Bu bir küçümseme miydi? Küçümseme gibi geldi. Korkunç hissettim. Ama kafamı allak bullak eden masum bir bakışla bakıyor bana.” 

	Sue gizli narsist kocası Stuart ve iki çocuklarıyla birlikte tatile çıkmıştı. Çocukları tatil köyündeki açık büfede kahvaltı yapmak istiyordu. Pahalı olduğundan Sue onlara yalnızca hepsinin kahvaltı yapabileceği tek bir sabah oraya gidebileceklerini söyledi. Sonunda o gün geldi. Stuart tatilde zorluk çıkarıyordu, her zaman olduğu gibi huysuz ve sinirliydi, bu nedenle Sue o sabah erken uyanıp herkes kalkmadan bir süre kendisiyle baş başa kalmak istedi. Onlara mesaj yazıp aşağıda restoranda olacağını, kahvaltıya hazır olduklarında onu orada bulabileceklerini yazdı. Kocası ve çocuklarını beklerken biraz kahve içip gazete okumayı düşünüyordu.

	Çocuklar koşa koşa geldiler, o çok geniş yiyecek yelpazesinden tadacakları için heyecanlıydılar, arkalarından gizli narsist babaları göründü. Sue’nun elinde kahvesi oturduğu masaya geldiler. Stuart, Sue’ya bakıp neşeli masum bir tonla, “Ah, buraya gelip bütün büfeyi tek başına mı yedin?” diye sordu. Çocuklar babalarına tuhaf tuhaf baktı, çünkü masada hiç tabak yoktu. Kızları babasına garip bir bakış atıp, “Sanki annem öyle bir şey yapar da...” dedi. 

	Normal bir insana bu çok da büyük bir mesele değilmiş gibi görünebilir. Ama gizli bir narsistle yaşamış biri bu gibi örtük küçük dürtüklemelerin özellikle ilişkinin sonuna doğru çok sık olduğunu bilir. Gizli narsist kulağa masum gibi gelen bir şey söyler ama kurban bu sözlerin ardındaki pasif-agresif küçümsemeyi hissedebilir.

	Bu çiftin ilişkisi üstünden incelememizi sürdürelim. Sue’nun yaklaşık yirmi kilo fazlası vardı. Bu nedenle kendisini güvensiz hissediyordu, özellikle de tatilde. Daha dengeli beslenip kilo vermeye çalışıyordu. Stuart bunu biliyordu. Sue’yla yirmi yedi yıllık ilişkisinde onun hiçbir zaman gidip yalnız yemediğini de biliyordu. Sue’nun böyle bir kişiliği yoktu. Stuart onun güvensizliklerini onu incitmek için kullanıyordu. Sue’nun bütün büfeyi tek başına yemesiyle ilgili “rastgele” ya da “masumca” bir yorum yaptığında yorumun kendisinden daha fazlasını söylüyordu. 

	Gizli narsisizmi yaşamamış insanlar Sue’nun bu sözlerden birtakım anlamlar çıkardığını, Stuart’ın yalnızca bir soru sorduğunu söyleyebilir. Stuart da aynı şeyi söylerdi, Sue’nun ne kadar duyarlı, ne kadar hassas, ne kadar zor olduğunu dile getirirdi. Birçok kurbanın hikâyelerini anlatmaya korkmasının nedeni budur, çünkü kimi zaman anlattıkları senaryolar kulağa o kadar da kötü gelmez. Kocasının bahçede çalışmaya çok zaman ayırdığını, kendisini terk edilmiş hissettiğini söyleyen kadının hikâyesi gibi. Çoğu insan bunu dinleyip kadının kendisine bir hobi bulması gerektiğini söyler. Oysa gerçekte bu kadın bir şeyi yakalamıştı. Onu hissedebiliyordu. Hayatındaki gizli narsistin sevgisine layık olmadığı yönünde örtük mesajlar alıp durmuştu yıllardır. Onun istediği gibi olmadığı için nice ince biçimlerde “cezalandırılmıştı”.

	Sinsi bir istismardır bu, çünkü kimse görmez ama kurban derinden hisseder. Onun varlığının her bir ilmeğini etkiler.

	Karışık Mesajlar

	Birbiriyle taban tabana zıt mesajlar gizli bir narsistle yaşamanın en tuhaf yönlerinden biridir.

	Daha önce bahsettiğimiz bir çifte dönelim. On beş yıllık evlilikleri boyunca Bill Sara’ya hayallerinin peşinden gitmesini ve hep olmak istediği gibi bir ressam olmasını istediğini söylemişti. Kendisinin yeterince para kazandığını, Sara’nın çalışmasına gerek olmadığını belirtmişti. Sara böyle cömert ve destekleyici bir kocası olduğu için kendisini inanılmaz şanslı hissetmişti. Evlilik hayatlarını çocuklarını büyüterek ve sanatını icra ederek geçirmişti. Ama bir kenara bırakma evresinde Bill ona onca yıldır çalışması gerektiğini söylemişti. Onunla yalnızca parası için evlendiğini ve aslında onu hiç düşünmediğini de eklemişti.

	Callie’nin kocası ona yıllarca vücudunun çok güzel olduğunu söylemişti ama sonra onunla işi bitince, “Belki de sana kilo vermen için daha çok baskı yapmalıydım. Ne istersen yemene izin verdim,” demişti. 

	Sam partnerine her doğum gününde hiçbir şeye ihtiyacı olmadığını, kendisi için curcuna çıkarmamasını söylerdi. Partneri Scott yine de Sam’in doğum günlerinde hep onun ne yaşamak isteyebileceğine ve ona nasıl düşünceli bir hediye verebileceğine gerçekten kafa yorarak güzel şeyler yapardı. Bir keresinde maddi durumları sıkışıktı, Scott da yaratıcılığını kullanarak bir armağan hazırlamayı ve Sam’in doğum gününü bu şekilde kutlamayı düşündü, her zamanki gibi çok içten bir ortam yarattı. Ama doğum gününün sonrasında Sam’in suratı asıldı, keyifsizliği ve huysuzluğu tuttu. Partneri ona sorunun ne olduğunu sordu. Bir yere varmayan birkaç sohbet sonrasında Sam bağırdı: “Bana iPad alacağını düşünmüştüm!” Scott tamamen afalladı. Sam iPad istediğiyle ilgili hiçbir şey söylememişti, hem zaten bütçelerini çok aşan bir armağandı. Buna rağmen Scott çok yanlış bir şey yapmış gibi kendisini kötü hissetti. Ayrıldıklarında Sam Scott’a daha spiritüel biriyle birlikte olmak istediğini, Scott’ın çok maddiyatçı olduğunu söyledi. 

	Gizli narsistler kimi zaman size inanılmaz sevgi dolu ve nazik mesajlar gönderir. Birkaç saat sonra da ne kadar korkunç biri olduğunuzu söylerler. Gizli narsistlerle ilişkiler yıkıcı karmaşık mesajlarla doludur. 

	Cezalandırma

	Gizli narsistler istedikleri gibi davranmadığınızda genellikle sizi cezalandırmanın pasif-agresif yollarına başvurur. Kimi zaman size karşı sessiz bir tutum takınır, sizi duymamış gibi davranırlar ya da siz bağ kurmak istediğinizde uzaklaşırlar. Sizden elini eteğini çekip sizi ilgi ve sevgiye aç bir halde bırakırlar. Hayatınızı bir şekilde kesintiye uğratan, sizi rahatsız edecek şeyler yaparlar.

	Gizli narsistler maddi varlıkları sizden saklayarak ve maddi desteği keserek, kimi zaman harcadığınız her kuruşu kontrol ederek parayı sizi cezalandıracak bir araç olarak kullanırlar. Kendileri evden taşındıktan sonra her şeyi çekip çevirmeyi, çocuklara bakmayı, evi satmayı, eşyaları taşımayı, ıvır zıvırdan kurtulmayı, faturaları halletmeyi vb. size bırakırlar.

	Gizli narsistler eve gelirken almalarını istediğiniz bir şeyi almayı hep “unutur”. Bir şeyleri halletmeyi hep “unuturlar”, daha sonra bunlarla uğraşmak size kalır. Bu gibi durumlarda genellikle gönlünüzü almak için sahte bir özür dilerler.

	Gizli narsistler hastalandığınızda ya da bakıma ihtiyacınız olduğunda size yardımcı olmaktan hoşlanmaz, bu gibi zamanlarda sizi inceden inceye cezalandırırlar. Rebecca hastalandığında babası daha bir uzaklaşır, huysuzlanıp öfkelenirdi. Rebecca kendisini iyi hissetmediği için babası ona kızmış gibi hissederdi. Babası kızına yardımcı olacak bir şey yapmayı büyük bir mesele haline getirir ve ona doğrudan söylemeksizin omuzunda ağır bir yük olduğunu açıkça hissettirirdi. 

	Susan ameliyat olduğunda gizli narsist kocası Harry onu hastaneden eve getirmişti. Susan anestezinin etkisinden çıkmak üzereyken kocası başucuna oturup “kötü davranışlarını” yüzüne vurmuştu. Hastanede uyandığı sırada onun yardımını pek de takdir etmiş gibi görünmediğini söylemişti. Bundan daha fazlasını beklediğini dile getirmişti. Kocası duygularının incindiğinden bahsederken Susan onun söylediklerine pek de odaklanamamıştı. Acısı ve ağrıları bir yana sersemlemiş ve strese girmişti. Kocasına cevap verecek gücü yoktu. Susan’ın iyileşme döneminde kocası evde olmamaya özen göstermişti. Kadın kendi başına iyileşmiş ve çocuklara bakmıştı.

	Gizli narsistler sizi ruh halleriyle cezalandırır. Sizi heyecanlandıran bir konsere gitmek için para biriktirmişsinizdir. Gizli narsist de sizinle birlikte gelir ama konser boyunca sinir olur, ortamın tadını çıkarmanızı zorlaştırır.

	Gizli narsistler sizi dikkatlerini sizden esirgeyerek, beraber çıkacağınız bir randevu için giyinip süslendiğinizde size iltifat etmeyerek, duygularınızı değersizleştirerek, biri size kötü davrandığında sizi savunmayarak, sizi başkalarına kötüleyerek, çocuklarınızı size karşı doldurarak, inceden sizi küçümseyerek, onlara açtığınız güvensizliklerinizi ve kişisel meselelerinizi sizi yaralamak için size karşı kullanarak cezalandırır. Yıllar boyunca gördüğünüz bu muamele ruhunuzu parçalar, içinizdeki yaşam sevincini kurutur. Sevgi dolu bir ilişkinin neye benzediğini unutursunuz ve trajik bir biçimde bundan daha iyisini hak etmediğinize inanmaya başlarsınız. 

	ÖnemsizleştirmEK

	Gizli narsist onunla yaşadığınız acılı deneyimi küçültür, bu da kendi duygularınızı ve gerçekliğinizi kuşkuyla sorgulamanıza yol açar. Dr. George K. Simon bu manipülasyon biçimini Kuzu Postunda Kurt adlı kitabında şöyle anlatıyor:

	

	Bu taktik rasyonalizasyonla birlikte benzersiz bir inkâr biçimidir. Saldırgan bu manevrayı kullanırken davranışının aslında birilerinin iddia edebileceği kadar zararlı ya da sorumsuz olmadığını ileri sürme girişiminde bulunur.

	

	Birçok kurban eski eşlerinin, partnerlerinin, ebeveynlerinin ya da çalışma arkadaşlarının gizli narsist olduğunu düşünmekle aşırıya kaçıp kaçmadıklarını merak eder. Görüştüğüm kadınlar aslında kendilerini mi suçlamaları gerektiğini, hayatlarındaki gizli narsistin ayrıldıklarına pişman olacakları büyük bir aşk olup olmadığını merak ediyordu. Birçoğu asıl narsistin kendisi olup olmadığını düşünüyordu. Gizli narsistler kendinizle ilgili kuşkularınızı size karşı kullanır; aşırı dramatik, fazla hassas olduğunuzu, kendi sorumluluğunuzu üstlenmediğinizi, kendinizden başka herkesi suçladığınızı vb. söylerler. 

	Unutmamanız gereken şey kendinize güvenebileceğinizdir. Acınız gerçektir. Bunu anlamanıza izin verin. Eğer bir şey doğru gelmiyorsa doğru olmadığı içindir. 

	

	

	



6. 
Gizli Narsist Ebeveynler

	

	“Böyle bir annen/baban olduğu için çok şanslısın!” Ebeveyniniz dış dünyaya mükemmel görünebilir. İlişki kurması kolay, iyi insanlar gibi görünebilirler ve başkalarına çocuklarına ne kadar önem verdiklerini anlatabilirler. Bunlar genellikle teşekkür notları gönderen, yakınlık gösteren kartlar yazan, zor zamanlar geçiren komşularına yemekler götüren insanlardır. Okulda gönüllü olabilirler. Baba kızının ya da oğlunun futbol takımına koçluk yapabilir; kolaylıkla sohbet edilebilen ve herkesin sevdiği biridir. İnsan içindeyken çocuklarına karşı nazik ve sabırlıdır. Diğer anneler kendi kocalarının da bu kadar muhteşem olmasını dilerler. 

	Gizli narsist ebeveynlerin çocuklarının çoğu annesinin ya da babasının gizli bir narsist olduğunu ancak otuzlarına geldiğinde anlar. Yaptığım görüşmelerde bu yaşın uyanışın gerçekleştiği ortak bir dönem olduğunu fark ettim. Acılı bir tecrübedir ama insana değer katar.

	Gizli narsist ebeveynlerin çocuklarının, çocuklukları boyunca kendilerininki gibi bir anneye/babaya sahip oldukları için ne kadar şanslı olduklarını işitmeleri sık rastlanan bir durumdur. Bu her zaman olmaz ama epey sık görülür. Böyle bir durum çocuk açısından işleri çok kafa karıştırıcı bir hale getirir ve gizli narsist ebeveyniyle ilgili hislerini değersizleştirir. Ama gizli narsist anneler ile gizli narsist babalar arasında bazı farklar olduğunu gözlemledim. Hikâyeler farklı olabilir ama özellikler ve çocuğa hissettirdikleri aynıdır. Bu insanlar çocuklarını beslenme kaynağı olarak kullanan inanılmaz bencil bireylerdir.

	Gizli narsist anne babalar ya çocuklarının hayatlarıyla aşırı haşır neşir görünür ya da ilgisiz ebeveynlerdir. Ortalıkta görünmeyen ya da ilgisiz ebeveyn, çocuklarıyla eğer sohbetin merkezi kendi ilgi alanına giren bir konuysa bağ kurar. Bu anlarda çocuk sevildiğini hisseder ama bu uzun sürmez. Bu ebeveynler çocuklarını tanımaz, onların ihtiyaçlarını bilmezler. Onları yüzeysel olarak tanırlar belki ama daha derin bir düzeyde onları gerçekten tanımaya vakit harcamazlar. Genellikle çocuklarını şöyle ya da böyle olduklarını söyleyerek yaftalarlar ve bu yaftalar çocuğun gerçekteki benliğiyle hiç ilgisi olmayan şeylerdir. Bütün narsistlerde olduğu gibi bu insanlar da kendi sorunlarını çocuklarına yansıtır; onların manipülatif, kontrolcü, bencil olduğunu söylerler, aslında kendilerinin taşıdığı özelliklere sahip olduklarını ileri sürerler.

	Gizli narsist bazı ebeveynlerin küçük çocuklarla arası çok iyidir ama bu durum çocukların kendi kendilerini düşünebildiği yaşa kadar sürer. Çocuk o yaşlara geldiğinde gizli narsist anne ya da baba kendisini çekmeye başlar. Çocukları artık onları daha fazla sinir eder ya da hayal kırıklığına uğratır, çünkü kendileri (gizli narsistler) artık muhteşem görünmezler. Çocuklar artık gizli narsist ebeveynlerine küçüklüklerinde gösterdikleri hayranlığı ve ilgiyi göstermez, “Anneciğim!” ya da “Babacığım!” diye heyecanla bağırarak onlara koşmaz. Ebeveyn aşırı ilgili olsa da çok ilgisiz olsa da etkisi aynıdır; iki ebeveyn tipinin de çocuğun benlik gelişimine yararı olmaz. Çocuk kendisini yalnız ve görünmez hisseder.

	Bütün gizli narsistler özünde bencildir, bu nedenle ebeveyn olarak da bencildirler. Çocuklarının ilgisini ve takdirini isterler. Bazı gizli narsist ebeveynler onlara en büyük hayranlığı gösteren “altın çocuğa” daha fazla zaman ayırıp daha fazla sevgi gösterebilir. Gizli narsist ebeveyn “onun dünyasına girmek” istemeyen çocuğa öfke ve hayal kırıklığıyla yaklaşır. Ona sessizlikle muamele eder ve ondan elini eteğini çekerek onu cezalandırır. Gizli narsist anne ya da baba kendisini dinleyen çocuğa, genellikle de bir çatışma çıkmasını istemeyen daha duyarlı, empatik çocuğa daha iyi davranır. Ebeveyn diğer çocuğu (ya da çocukları) kontrolcü, bencil ya da manipülatif diye yaftalar. Gizli narsist, çocuklarının yüzüne karşı bir şey söylemeyebilir ama onlar gizli narsist ebeveynin yargılarını ve hoşnutsuzluğunu hisseder.

	“Altın çocuğa” cömertçe daha büyük bir iyilikle davranılır. Çocuk açısından bu hoş bir şey gibi görünebilir ama aslında onu o sevgi ve ilgiyi korumak için mükemmel olmaya çalışma konumuna iter. “Altın çocuk” kardeşlerinin farklı muamele gördüğünü izler. Anneleri ya da babalarının kendilerini sevmesinin verdiği o güzel duyguyu korumak isterler doğal olarak, bu nedenle sevgiyle muamele görmek için nasıl davranmaları gerektiğini erken yaşta öğrenirler. Bu da onları yaptıkları her şeyde asla mükemmelden aşağı olmamanın baskısıyla dolu bir hayata hazırlar. İnsanların kendilerini sevmesini, onlardan gelen sevgi ve ilgiyi korumayı ancak bu şekilde sağlayabilecekleri bu çocuklara aşılanmıştır. Altın çocuklar koşulsuz sevilmeyi de beklemez, bu nedenle de genellikle kendilerine tutarlı, saf sevgiyle davranmayan partnerler seçerler. Hiçbir zaman kendilerini yeterince iyi bulmazlar, dipte yatan üzüntü ve mutsuzluk duygusuyla uzun süre boyunca yaşayabilirler.

	Görüştüğüm herkesin gizli bir narsistle birlikte yaşamaktan etkilendiği açıktı. Şunu fark ettim: Yirmi yılı aşkın bir süre boyunca gizli bir narsistle evli kalanlar hikâyelerini anlatırken fiziksel olarak sarsılıyordu. Dudakları titriyordu. Büyük bir kafa karışıklığı içinde çok gözyaşı döküyorlardı. Savaştan dönmüş, cephede dile getirilemez şeyler yaşamış insanlar gibi sarsılmışlardı. Şok yaşıyorlardı. Travmatize olmuşlardı ve olanlara bir anlam vermeye çalışıyorlardı.

	Gizli narsist ebeveynlerin yetişkin çocuklarıyla görüştüğümde farklı bir etkiye tanık oldum. Düşük düzeyli bir üzüntü sessiz sedasız kendini hissettiriyordu. Bu insanlar bastırılmış ve kapatılmış inanılmaz kadınlar ve erkeklerdi. Uzun süre boyunca çok fazla gizli istismara maruz kalıp içlerindeki hayatın söndüğü insanlara benziyorlardı. Yorgunlardı ve duygusal olarak yıpranmışlardı.

	Onlarla konuşurken kalbim parçalandı. Hepsi de kendilerini sevmesi gereken birinin inceden inceye travmatize ettiği ve bütün bu süre zarfında arkadaşlarından gizli istismarcılarının ne kadar muhteşem olduğunu ya da böyle bir ebeveynleri olduğu için ne kadar şanslı olduğunu işitmiş insanlardı. 

	Görüştüğüm kadınlardan biri arkadaşlarının gece yatısına gelmesinden nefret ettiğini anlatmıştı, çünkü annesi onlara o kadar iyi davranırdı ki arkadaşları onun muhteşem bir hayatı olduğunu düşünürdü. Oysa o içten içe ölüyordu ve hiç kimse bunu göremiyordu. Örneğin Gail annesiyle dışarı çıkmayı sevmediğini anlatmıştı, onun herkesi çeken büyüleyici cazibesini takınmasını izlemekten hoşlanmıyordu. Kıskançlık duyuyor, o da aynı ilgiyi uyandırmak istiyordu. Ama evde tedirgindi, annesinin duygularına ayak uydurmaya çalışıyordu, çünkü başarırsa evde huzur oluyordu. Annesi ona diğer annelerle karşılaştırıldığında kendisinin ne kadar iyi bir anne olduğunu söylüyordu. Gail çocukken bunun doğru olduğuna, annesinin birçok kişi için bir armağan ve hazine olduğuna inanıyordu. Annesi birçok bakımdan mükemmel görünüyordu. Cemiyetin temel direklerinden biriydi, kilisede gönüllü çalışıyordu. Gail ancak otuzlu yaşlarının ortasına geldiğinde annesinin gizli bir narsist olduğunu fark etti.

	Christy’nin de başkalarının muhteşem bir ebeveyn olarak gördüğü bir annesi vardı. Annesi her Noel evi gösterişli süslerle donatırdı ama Christy’ye her zaman bunu dostları ve komşuları etkilemek için yapıyormuş gibi gelmişti. Christy büyüdükçe annesi süslemeyi bıraktı ve bayramlardan nefret ettiğini söylemeye başladı. Artık Noellerde bütün süsleme işini Christy yapıyordu, annesiyse Noel’i sevdiği için onu utandırıyordu. Ayrıca Christy’nin doğum günleri de ya tümüyle olaysız geçerdi ya da başkalarını etkilemek için büyük gösterişli bir parti düzenlenirdi, annesi yine bu partileri de Christy’den ziyade tümüyle kendisiyle ilişkili hale getirirdi. Christy üniversite mezuniyet töreninden sonra eve geldiğinde kendisini bekleyen güzelce paketlenmiş kocaman bir kutu bulmuştu. Kutuyu heyecanla açtığında misket limonu yeşili havlular ile bir kutu plastik beyaz askıyla karşılaşmıştı. İçi gitti. Onca yıl boyunca annesinden onu tanımadığını ve düşünmediğini gösteren üzücü armağanlar aldıktan sonra bu sefer farklı olabileceğine, bu armağanın annesinin onu gerçekten düşündüğünü, bu büyük günde ona gerçekten özel bir şey vermek istediğini gösteren bir işaret olacağına dair birazcık olsun umudu vardı. Christy kutuda muhteşem, gerçekten anlamlı bir şey bulmayı ummuştu ama bir yandan da şükran duymadığı için mahcup olmuştu. Annesine gülümseyerek, “Teşekkür ederim,” dedi.

	Gizli bir narsistle birlikte yaşıyorsanız hayal kırıklığına uğratıldığını hissetmeniz, ardından yapılanı takdir etmediğiniz için mahcubiyet duymanız sık rastlanan bir durumdur. Sizi sevdiğine ve başka herkesten daha iyi tanıması gerektiğine inandığınız insanın sizi hayal kırıklığına uğratmayacağını da umarsınız. 

	Christy bana bütün hayatı boyunca düşük düzeyli bir üzüntüyle yaşamış gibi hissettiğini anlatmıştı. Bunu hissedebiliyordum, içim parçalandı. Nazik, özenli, samimi, dürüst, akıllı ve şefkatli bir insandı; çok daha iyisini hak ediyordu. Gizli narsist annelerin yetişkin kızları bana yetişme çağlarında yaşadıkları kafa karışıklığı, zalimlik ve manipülasyonla karışık kendilerine söylenen sevgi dolu sözlerle ilgili birçok hikâye anlatmıştı. Çoğunluğu yetişkinlik yıllarına dek annelerini en iyi dostları olarak gördüğünü söylemişti. 

	Allie’nin annesi onu sürekli överdi. Kızının hayatıyla çok yakından ilgilenirdi. Onun okulda çok başarılı olması için elinden geleni yapardı, hatta o kadar ki etkileyici olsunlar ve kızı yüksek notlar alsın diye projelerinin birçoğunu yeni baştan yapmıştı. Allie’nin ihtiyacı olan bütün kitapları ve malzemeleri alırdı. Annesi sürekli stresli olduğundan Allie ona yardım etmek için evi temizler ve yapılması gereken şeyleri yapardı. Bu durum onun yetişme çağında diken üstünde yaşamasına yol açtı. Annesinin kaygısından kendisini sorumlu tutuyor, kabahatin kendisinde olduğuna inanıyordu. O var olmasaydı annesi daha mutlu olurdu diye düşünüyordu. Gizli narsist anneler genellikle kutsal şehitler gibi davranır. Allie’nin annesi akşam yemeği hazırlamak gibi bütün annelerin yaptığı normal şeyleri yapardı ama bunu büyük bir mesele haline getirir, Allie’nin bolca suçluluk duymasına yol açardı. Bu gibi ilişkilerde alttan alta çocukların büyük bir suçluluk ve utanç duymasına neden olan yoğun bir manipülasyon söz konusudur. Çocuklar kendilerini çokça suçlar ve gizli narsist ebeveynlerinin duygularından kendileri sorumluymuş gibi hisseder. 

	Gizli narsist ebeveynler çocuklarına çok uzaktır. Başkalarına çocuklarının durumunu genellikle gerçeklikle ilgisi olmayan haberleri paylaşarak anlatırlar. Arkadaşlarına, “Tommy’nin durumu muhteşem!” derler ama aslında o sırada Tommy depresyonda olduğundan okula gitmiyordur.

	Gizli narsist babaların çocuklarından babalarının onları dinliyormuş gibi yaptığına ama aslında kafalarının başka yerde olduğuna, onları gerçekten duymadıklarına ilişkin hikâyeler dinledim. Söyledikleri babalarının kalbine ve zihnine işlemek yerine çarpıp geri dönüyormuş gibi görünüyordu. Baba çocuğu düşünüyormuş gibi davranıyordu ama gerçekten de düşünüyormuş gibi gelmiyordu. Gizli narsist ebeveynlerle normal bir iletişim yaşanmaz. Baba ile çocuk arasındaki iletişim bir oyuna benzer ve sanki senaryosu yazılmış gibi gelir. Gizli narsist bir ebeveynle derin, sahici bir bağ kurmak imkânsızdır.

	Gizli narsist ebeveynler çocuklarına hayatla ilgili öğütler verdiğinde birçok kez çocuklar kendilerini kötü hisseder, kendi kararlarını ve düşünme biçimlerini sorgulamaya başlarlar. Gizli narsist ebeveynler sık sık çocuklarını kendi başlarına hayatın altından kalkamayacaklarını düşünmeye yöneltir, bu nedenle çocuklar sağlıksız bir bağımlılık geliştirir. Bir kadın oğlunun gizli narsist babasını her ziyaretinden sonra kendi kendisine daha fazla yüklendiğini, hayattan daha fazla korktuğunu ve kendisini tembel hissettiğini söylediğini fark etmişti. Oğul bu düşüncelerin yalnızca babasını gördükten sonra ortaya çıktığını fark etmemişti, çünkü çok ince bir manipülasyon söz konusuydu. Babası onun tembel ya da yetersiz olduğunu söylememişti hiç ama oğul onunla birlikte olduktan sonra nedense bu hislere kapılıyordu. Babasının hayat hakkında verdiği öğütler eziklik ve korku duymasına, kendi başına hayatta kalmak için gerekli niteliklere sahip olduğuna inanmamasına yol açıyordu. 

	Rhonda’nın annesi farklı bir taktik uyguluyor ve onu aşırı korunaklı tutuyordu. Rhonda’ya koyduğu katı kurallar vardı. Dünyanın kötü insanlarla dolu olduğunu anlatıyor, Rhonda’nın tetikte olması gerektiğini söylüyordu. Rhonda’yı hep yanı başında tutuyordu. Bu da Rhonda’nın annesiyle sağlıksız bir bağımlılık geliştirmesine yol açmış, ayrıca evin dışındaki her şeye karşı onda büyük bir korku uyandırmıştı. Rhonda artık kırklı yaşlarında ve kendi karar alma becerilerine güvenmekte hâlâ zorluk çekiyor. Annesi hâlâ onu küçük görüyor ve yaptığı tercihlerden ötürü ne kadar “kaygılı” olduğunu söylüyor. 

	“Bunu iyice düşündün mü Rhonda? Ben aslında kendini inciteceğinden kaygılanıyorum. Ne yaptığını tam olarak bilmediğini söyleyebilirim. Saçlarını düzelteyim mi senin için? Uzatırsan çok daha güzel görünecek.”

	Rhonda bana annesinin ona “hakaretle süslü iltifatlar ettiğini” anlatmıştı.

	Gizli narsist ebeveynlerin çocuklarında gördüğüm ortak temalardan biri kendilerine inanmakta zorlanmalarıdır. Kendi yeteneklerinden kuşku duyarlar. Genellikle gizli narsist bir ebeveyn çocuğuna öğüt verdiğinde onun berbat hissetmesine yol açar ama sanki onu düşünüyormuş, dikkate alıyormuş gibi davranır. Çocuklar kendilerini ezilmiş, cesareti kırılmış, stresli ve kafa karışıklığı içinde hisseder. Gizli narsist ebeveynlerinin yanında açıkça düşünmeleri ve kendilerinde bir güç bulmaları zordur. 

	Autumn diğer gizli narsist annelerin kızlarıyla tanıştığında tuhaf bir şey keşfetti: Hepsi de aynı acayip hatırayı paylaşıyordu, Autumn kulaklarına inanamadı. Annesinin evde genellikle aynı şarkıyı söylediğini hatırlıyordu. Şarkı Annie Get Your Gun (1950) müzikalindendi, “Yapabileceğin her şeyin ben daha iyisini yapabilirim. Her şeyi senden daha iyi yapabilirim,” diyordu şarkı sözlerinde. Annie bunu bir destek grubunda başka kadınlarla paylaştı. Kulaklarına inanamadılar, onların anneleri de evde aynı şarkıyı söyleyerek geziniyordu.

	Bazı gizli narsist anneler çocuklarını kıskanır. Duygusal olarak toy ve olağanüstü bencildirler. Çocuğu seçtikleri bir projede desteklerler ama sonra çocuk başarılı olmaya başladığında anne onun zihnine kuşku tohumları ekmeye başlar. Bunlar apaçık olmaz ama çocuk cesaretinin kırıldığını hisseder ve kendi kendisini sorgulamaya başlar.

	Gizli narsist ebeveynler çocuklarını düşünüyormuş gibi davranır ama samimi ve şefkatli birinin yapabileceği gibi gerçekten onları düşünebilecek empatiye sahip değillerdir. Gizli narsist bir ebeveyn koşulsuz, özverili bir sevgi sunamaz.

	Farklı erkekler ve kadınlara yetişme çağında gizli narsist anneleri ya da babalarının yanında neler hissettiklerini sordum. Söylediklerinden bazıları şöyle:

	

	•“Çok stresli hissederdim.”

	•“Çok vesveseli hissederdim.”

	•“Annemin ruh hali değişikliklerinin aşırı derecede farkındaydım.”

	•“Kendimi çok eleştiriyordum.”

	•“Onun fikri kabul edilmeliydi, yoksa bana bunu ödetirdi.”

	•“Annem hakkında kötü şeyler düşünmeme iznim varmış gibi hissetmezdim.”

	•“Çok gergin hissederdim.”

	•“Para her zaman gerilimli bir meseleydi.”

	•“Okulda başarılı olursam onun sayesinde başardığımı söylerdi, çünkü yanıma oturup çalışmama yardımcı olurdu.”

	•“Sık sık başım ağrır, boynum sıkışırdı.”

	•“Çok kaygılanırdım.”

	•“Çivili tahta üstünde yürüyormuş gibi hissederdim, tepesini neyin attıracağını bilemezdim.”

	•“Onun tam takdirini kazanmam mümkün değilmiş gibi gelirdi.”

	•“Çok bunalırdım.”

	•“Kendimi göstermelik bir malzeme gibi hissederdim.”

	•“Kendimi hiçbir zaman yeterince iyi bulmazdım.”

	•“Her zaman her şey benim hatammış gibi gelirdi.”

	•“Mahcubiyet duyardım.”

	•“Ağzımı açıp gerçekte düşündüklerimi söylemeye korkardım.”

	•“Sürekli yargılanıyormuşum gibi gelirdi.”

	•“Onsuz hayatta hiçbir zaman başarılı olamayacakmışım gibi gelirdi.”

	•“Kendimi sınırlanmış, boğuluyormuş gibi hissederdim.”

	•“Kendi kimliğime muhtaçmışım gibi hissederdim.”

	•“Beni duygularıyla kontrol ederdi.”

	•“Annem üzgün olduğunda kendimi derinden suçlu hissederdim. Benim hatammış gibi gelirdi.”

	•“Onun duygularından kendimi sorumlu tutardım.”

	•“Kendimi küçük ve zayıf hissederdim.”

	•“Kendimi ona bağımlı hissederdim.”

	•“Kendi başıma bağımsız biri olabilecekmişim gibi hissetmezdim.”

	•“Onun çözülmemiş bütün sorunları benim yüküm olup çıktı.”

	•“Evden ayrılmamı ya da eve arkadaş getirmemi istemezdi.”

	•“Ebeveynlerim beni onlara bağımlı olacağım şekilde yetiştirdi.”

	•“Annem olduğu için ona borçluymuşum gibi hissettim.”

	•“Her küçük şey için ona çok teşekkür etmem gerekiyormuş gibi hissederdim.”

	•“Kendimi küçültülmüş hissederdim.”

	•“Mutlu, eğlenceli zamanlar olurdu ama ruh halinin her an değişebileceğini bildiğimden hiçbir zaman rahat olamazdım.”

	•“Beni hiçbir zaman savunmadı ya da hakkımın arkasında durmadı.”

	•“Hiçbir zaman onun kadar bilemeyecekmişim gibi gelirdi.”

	•“Kendi kararlarıma güvenmemeyi öğrendim.”

	•“Benim kim olduğuma ilişkin yüzeysel bir görüşü vardı ama aslında beni tanımıyordu.”

	•“O daha kötü bir çocukluk geçirdiği için anneme minnettar olmam gerekirmiş gibi hissederdim. Kendi üzüntümü hissetmem doğruymuş gibi gelmezdi.”

	•“Ne kadar iyi ve nazik olursam olayım kazanamazdım.”

	•“Çocukluğumda ruhen tecavüze uğramışım gibi geliyor.”

	

	Aradaki zıtlığı görebilmek için, bu erkek ve kadınların gizli narsist anne ve babaları hakkında başkalarının neler söylediğini sorduğumda şu cevapları aldım:

	

	•“Çok iyi biri.”

	•“İnsanları anlıyor ve gerçekten önemsiyor.”

	•“Çok karizmatik.”

	•“Çok yardımcı oluyor.”

	•“Çok iyi biri.”

	•“Çok sabırlı biri.”

	•“Çok iyi bir dinleyici.”

	•“Çok sevgi dolu biri.”

	•“Muhteşem bir anne ve eş.”

	•“Harika bir baba.”

	•“Gayet rahat ve uyumlu biri.”

	Görüştüğüm erkek ve kadınlara gizli narsist ebeveynlerinden gerek doğrudan gerek bakışlar, eylemler ve manipülatif sözlerle söylenmiş olsun kendileri hakkında nasıl mesajlar aldıklarını da sordum. Verdikleri cevapların bir kısmı şöyle:

	

	•“Düşünülüp bakılmaya değmeyecek birisin.”

	•“Şişmansın.”

	•“Tembelsin.”

	•“Sakarsın.”

	•“Benim kadar iyi değilsin.”

	•“Benim kadar akıllı değilsin.”

	•“Hayatımı mahvettin, bunun bedelini ödemen gerek.”

	•“Benim mutluluğumdan sen sorumlusun.”

	•“Güzel, akıllı ve tembelsin.”

	•“Bu kadar çok muhteşem şeyin var ama hiç kullanmıyorsun.”

	•“Kendine güvenemezsin.”

	•“Hiçbir zaman benim kadar mükemmel olamayacaksın.”

	•“Senden daha fazlasını biliyorum ve her zaman bileceğim.”

	•“Kendi başına hiçbir şey yapamazsın.”

	•“Yalnızca iyi olduğunda istenirsin. Hiç kimse seni tamamen istemez.”

	•“Zayıfsın.”

	•“Fazla hassassın.”

	•“Fazla yumuşak kalplisin.”

	•“Sinir bozucusun.”

	•“Sevimlisin.”

	•“Her şeyi yapabilirsin.”

	•“Ne kadar mükemmel olursan ol asla yeterli olmayacak.”

	

	Bir kadına gizli narsist annesinden nasıl mesajlar aldığını sorduğumda bana şöyle dedi: “Çok güzelsin, diğer çocukların hepsinden daha iyisin ve bok gibisin.” Gizli narsist bir ebeveynle büyümenin, kimliğinizi ve çevrenizdeki dünyayla ilgili görüşlerinizi oluşturduğunuz yıllar boyunca aralıklı güçlendirmeye ve yıkıcı karışık mesajlara maruz kalmanın nasıl bir şey olduğunu tam olarak resmeden bir cevap bu. Sevgi dolu gibi görünen sözler ve eylemler gerek doğrudan gerek örtük küçültücü ve değersizleştirici mesajlarla tezat oluşturur.

	Gizli narsist ebeveynler genellikle çocuklarını sağlıklı ebeveynin her şeyin sorumlusu olduğunu düşünmeye yönlendirir. Öyle bir tablo resmederler ki çocuklar aslında yanlarında olan ebeveyne güvenip güvenemeyeceklerini ve gizli narsist ebeveyni kurban olarak görüp göremeyeceklerini sorgular.

	Kısa süre önce bir baba ve kızıyla görüştüm. Gizli narsist anne nedeniyle yıllar boyunca babasını beceriksiz ebeveyn olarak gördükten sonra, kız ve baba artık birbirlerini tanımaya başlamışlardı, aralarında kurulan bağı izlemek güzeldi. Kızın babasına karşı annesinden ileri gelen çarpık bir bakışı olmuştu. Şimdi yetişkinlikte gerçeği görmeye başlıyordu.

	Çocuklar gizli narsist ebeveynin yokluğuna ve sağlıksız davranışına mazeretler üretmeyi öğrenir. Sağlıklı bir babanın ya da annenin neye benzediğini, nasıl hissettirdiğini hiç yaşamamışlardır, bu nedenle gizli narsist ebeveynlerinin davranışını normal bulurlar, çünkü bütün bildikleri budur. Gizli narsist, çocuklarını yalanlarına ve manipülatif taktiklerine inandırmak için neler söylemesi gerektiğini bilir.

	Gizli narsist ebeveynler yalan söyler, manipülatiftirler. Empatiden ve güçlü bir benlik duygusundan yoksundurlar. Bencildirler. Başka şeylere çocuklarından daha fazla önem verirler ama böyle yapmalarının mantıklı bir gerekçesi varmış gibi konuşurlar. Söyledikleri yaptıklarını tutmaz. Mağdur ve kurban gibi davranırlar ve aslında kendileri için geçerli olan sıfatları yakıştırarak diğer ebeveyni ya da çocuğu suçlarlar. Drama yaratırlar ama sanki bunun nedeni kendileri değilmiş gibi davranırlar. Çocuğu sevgi bombardımanına tutarlar, değersizleştirirler ve ihtiyaç duydukları ilgiyi göstermezse onu bir kenara bırakabilirler. Ne var ki dış dünyaya genellikle ideal ebeveynmiş gibi görünürler.

	Gizli narsist bir ebeveynin yetiştirdiği yetişkinler derinden yaralıdır ve derindeki değerlerini görmekte zorlanır. Gizli narsist bir ebeveyniniz olduysa sizi dünyanın en büyük, en sıcak sarılışıyla kucaklamak isterim. Hassas, güzel ve sevmeye değersiniz. Kendiniz ve hayatınız hakkında doğru olmayan mesajlar aldınız, çok üzgünüm. Bundan çok daha iyisini hak ediyorsunuz. Umarım bu bölüm ve bu kitap yaşadığınız ve yaşamakta olduğunuz şeyleri doğrulamanıza yardımcı olur. Dilerim kendinizi gerçekten sevgi dolu insanlarla çevreler, kalbinizin sevgi, mutluluk ve hayata layık yaralı kısımlarını iyileştirirsiniz. 

	Cesaret dolu yolculuğunuz için sizi kutluyorum.

	



7. 
İşyerindeki Gizli Narsistler

	

	Gizli narsistler genellikle madden başarılı insanlar olur. Başkalarına iyi görünmek isterler ve bu da onlar için çok önemli olan imajlarının bir parçasıdır. Bu nedenle de kurumlarda genellikle liderlik konumlarında bulunurlar.

	Bu insanlarla ya da onlar için çalışmaya başladığınızda hayalinizdeki patron, iş arkadaşı ya da ortak gibi görünürler. Onlarla çalıştığınız için inanılmaz şanslı olduğunuzu düşünürsünüz. Size iltifat ederler, kendinizi değerli ve gerekli hissetmenizi sağlarlar. Genellikle karizmatik insanlar olarak tanınırlar, ister patron olsun ister çalışan herkes onları sever. 

	Gizli narsist patronlarla çalışmak kolaydır, kurbanların birçoğu geçmişte zor işverenlerle çalıştıktan sonra onlar gibi bir patronları olunca rahatlar. Gelgelelim gizli narsist patron genellikle çevredeki insanları yansıtan bir bukalemundur, bu nedenle herkes onların kendilerini görüp anladığını düşünür. İnsanların güvenini çabucak kazanırlar. Etkileyicidirler ama tuhaf oyuncu bir tarzları yoktur. Sahiden öyleymiş gibi görünürler. Rahat ve akıllıdırlar, büyük bir egoları yoktur, sevimlidirler; bu tip kişiler tanımlanırken işittiğim sözcükler bunlardı.

	Romantik ilişkilerde olduğu gibi gizli narsist bir patron sizi üç evreden geçirir. Başta sizi sevgi bombardımanına tutar. Rahat, heyecanlı, eğlenceli bir evredir bu. Şirketteki geleceğiniz, maddi başarınız ve sevdiğiniz projelere katılımınız hakkında büyük vaatlerde bulunur. Bu fırsatı yakaladığınız için heyecanlanır, çok şanslı olduğunuzu düşünür, arkadaşlarınıza ve ailenize yeni patronunuzla ilgili ışıltılı hikâyeler anlatırsınız. Bu patron bazen de güvenilir bir dostunuz haline gelir.

	Patronuyla ortak olup yıllarca onunla birlikte çalışan Tom’la görüşmüştüm. Aralarında bir güven ilişkisi kurulmuştu. Hafta sonu ailecek buluşup göl kenarında mangal partisi yapıyorlardı. Çocukları da arkadaş olmuştu. Ofisteki herkes adamı seviyordu, bu nedenle inceden inceye değersizleştirme başladığında Tom kendisini birilerine bu meseleyi açabilecek kadar rahat hissetmedi. Bazı şeyleri net görüp görmediğini tartmak için kaygılarını birkaç kez dile getirdi ama iş arkadaşlarından, “Neler diyorsun? Muhteşem bir patronun var işte!” gibi tepkiler geldi. İçini dökebilecek kimse olmadığı mesajını alıyordu. Ayrıca bir şeyleri yanlış yorumladığını düşünüp kendi zihni ve sezgilerinden yana kuşkuya kapılıyordu.

	Sally de patronuyla aynı şeyleri yaşıyordu. Sevgi bombardımanı evresinden sonra küçük küçük şeyler olmaya başlamıştı. Örneğin patronu geceleyin işyerinde bir kriz baş gösterdiği gerekçesiyle onu arıyordu. Susan her an patronunun emrine amade olması gerekiyormuş gibi hissediyordu. Patronu bu gibi eylemlerle sınırları çiğniyor ve Sally’ye ona saygı duymadığını gösteriyordu. Sally bu gibi şeylere yıllarca göz yumdu, çünkü patronuyla bir arkadaşlık geliştirmişti, ona güvenebileceğine ve onun kendisini düşündüğüne inanıyordu.

	Bir süre sonra Sally’nin patronu onunla ilgili “kaygılarını” dile getirmeye başladı. Hasta ebeveyni nedeniyle Sally’nin çok stresli olduğunu bildiğini dile getirip son zamanlarda belleği iyi olmadığından her şeyin yolunda olduğundan emin olmak istiyordu. Bazen belleğiyle ilgili Sally’yi alaya alıyor ama laf arasında şaka yaptığını söyleyip geçiştiriyordu. Şaka değildi, onu değersizleştiriyor, acısını küçültüyordu.

	John’un patronu da aynı şekilde onun kendi kendisiyle ilgili kuşkuya kapılmasına yol açıyordu. Aslında adam ipin ucunu o kadar kaçırmıştı ki John sonradan patronunun dosyaları sildiğini, John’un kendi belleğini sorgulamasına yol açmak için ona toplantıları haber vermediğini anladı. Orada çalıştığı sırada John’un sağlığı bozulmaya başladı ama uzun saatler boyunca çalışmasından ötürü stresli olmasına bağlayıp bunun üstünde durmadı. Patronu yıllar boyunca kendi kendisiyle ilgili o kadar büyük kuşkulara kapılmasına yol açtı ki John beyninde bir sorun olup olmadığını anlamak için bir nöroloğa göründü. Belleğinin hızla yitip gittiğine inanıyordu ve otuzlu yaşlarının ortalarında erken bunamadan mustarip olup olmadığını düşünüyordu.

	Gizli narsist bir patronla çalışmanın enerjinizi nasıl tüketebileceğini, sağlığınıza nasıl zarar verebileceğini görebilirsiniz.

	Gizli narsist patronların bir diğer ortak özelliğiyse sizin yaptığınız işlerden ve ürettiğiniz fikirlerden kendilerine pay çıkarmaları ama bunu çok sinsice, el altından, etkileyici bir biçimde yapmalarıdır, öyle ki dile getirdiğinizde kendinizi bir pislik gibi hissedersiniz. İşinizi kaybetmekten korkarsınız ve sesinizi çıkarmamayı öğrenirsiniz.

	Gizli narsistler birçok farklı taktik kullanarak keyfinizin kaçmasına yol açar. Bunlardan biri incitici şeyler yaparak duygularınızı ve acınızı küçültmektir, sonra doğal bir tepki verdiğinizde masummuş gibi davranırlar ya da yalnızca şaka yaptıklarını söylerler veya verdiğiniz doğal tepkiden ötürü utanç duymanıza neden olurlar. Ayrıca başkalarının önünde itibarsızlaşıp belli bir biçimde görünmeniz için size tuzak kurarlar. Amy patronunun ona tuhaf hediyeler verdiğini, bunlardan birinin de rencide edici bir kitap olduğunu anlatmıştı. Amy güçlü bir tepki vermişti, patronuysa masum bir havaya bürünüp, “Aman tanrım çok üzgünüm, bunun seni rencide edeceğini hiç düşünmemiştim. Popüler bir kitap olduğu söylendi bana,” diye cevap vermişti. Bu sahneyi izleyen iş arkadaşları Amy’nin aşırı duyarlı olduğunu düşünüp ona bu gözle bakmaya başlayacaktı.

	Amy’nin patronu onun katılması gereken toplantıları başlangıç saatinden hemen önce haber vererek de sabote ediyordu, onun toplantılara yetişemeyeceğini biliyordu çünkü. Amy bazen zorlanıyor ve gereği gibi iyi bir iş çıkaramıyordu. Patronu ona hiç yardımcı olmuyor ve onun zorlandığını gördüğünde umursuyormuş gibi davranmıyordu. Onun yerine daha fazla iş veriyordu. Amy patronunu zora sokuyormuş gibi hissetmeye başlamıştı. Giderek özgüvenini yitiriyordu. Sorunun kendisinde olduğuna inanıyordu ve patronu da onun böyle düşünmesine izin veriyordu. Amy yaşadıklarından o kadar etkileniyordu ki giderek insanlardan uzaklaşmaya başladı. İşte olmadığında çoğunlukla evde oturuyordu, buluşmak için arkadaşlarını aramayı bıraktı. Kendisini değersiz, sevilmeye layık olmayan, boşuna yer kaplayan biri gibi görmeye başladı.

	Bütün gizli narsistler bilişsel bir uyumsuzluğa yol açar. Patronunuz/dostunuz hakkında çelişkili inançlara kapılırsınız. Size ilk başta “sevdiğiniz” insan gibi görünürler ama bir yandan da kendinizle ilgili korkunç hissetmenize neden olurlar. Bu hisleri bağdaştırmak beyin ve kalp için çok kafa karıştırıcı ve çıldırtıcı bir şeydir. Gizli bir narsistle çalışmak kendinizi tükenmiş, ezilmiş ve güvensiz hissetmenize yol açar.

	Gizli narsistlerin manipülasyonu sürdürmelerinin bir diğer yolu adınızı lekelemektir. Sally’nin patronu diğer iş arkadaşlarına ondan bahsederdi, insanlar artık Sally’nin bir akıl hastalığı olup olmadığını düşünmeye başlamıştı. Patron iş arkadaşlarına Sally hakkında ne kadar “kaygılı” olduğunu anlatırdı.

	Hedeflerin çoğu kendileri üstüne kafa yoran insanlardır, bu nedenle sıklıkla muhtemelen kendilerinin hatalı olduğunu düşünürler. Sizi “önemseyen” ve birçok biçimde size çok iyi davranan bir insanın aynı zamanda sizi sabote ve kontrol ettiğini düşünmek bu dünyadaki en zor ve en yabancı şeydir. Bu kendisi üstüne düşünen, güvenen, dürüst bir insanın zihnine giren bir düşünce değildir. Gizli narsist patronlar ve çalışma arkadaşları özsaygınızı ve kendi sezgilerinizle zekânıza inancınızı çok etkiler.

	Gizli narsistlerle olan diğer ilişkilerde olduğu gibi patron ve iş arkadaşlarıyla ilişkilerde de çok fazla karmaşık mesaja ve aralıklı güçlendirmeye maruz kalınır. Gizli narsistler büyük jestlerde bulunurlar, başkalarının önünde sizi savunabilirler. Bazen sizi küçültüp değersizleştirdikleri gibi kollayıp gözetirler de. Bütün güzel davranışları onlarla ilgili olumsuz düşüncelerinizi sorgulamanıza yol açar. Sonunda kendinize yüklenmeye, sizde bir şeylerin sorun olduğunu düşünmeye başlarsınız: “Neden rahatlayamıyorum? Neden görünürde başkalarının yaptığı gibi ondan hoşlanamıyor ve onu takdir edemiyorum?” 

	Gizli narsist patronlardan etkilenenler yalnızca kurbanlar değildir. Görüştüğüm kurbanlardan biri iki küçük çocuğu olan Emma’ydı. Emma çocuklarının önemli günlerinde yanlarında olamıyordu, çünkü patronu programını sürekli dolu tutuyordu. Patronu o günlerin Emma ve ailesi için ne kadar önemli olduğunu biliyordu ama o özel günlerde Emma’nın takvimine daha fazla iş ve randevu ekliyordu. Emma yıllarca stres içinde yaşadı ve evde istediği gibi bir anne olamadı.

	Emma gizli narsist patronuyla çalışmaya başlamadan önce daha sosyal, daha özgüvenli, daha becerikli biri olduğunu söylüyordu. İşinden ayrıldığında rahatladı ve eski benliğine yeniden kavuştuğunu hissetti ama öte yandan herkesi sorgulamaya, kime güvenebileceğini düşünmeye başladığını gördü. Emma artık insanlara daha kuşkulu yaklaşıyor, eskiden olduğu gibi sosyal değil.

	Bu sık rastlanan bir sonuçtur. Yıllarca gizli bir narsistle yaşamış biri etrafındaki dünyayı farklı gözlerle görmeye başlar. “Dünyanın en hoş insanı” olarak gördüğünüz biri en hasar verici insan çıkmışken birilerine güvenmek zordur. 

	Bu hikâyelerin herhangi biri size dokunduysa, benzer bir şeyi yaşıyorsanız yalnız olmadığınızı ve sorunun sizde olmadığını bilin. Zeki ve yeteneklisiniz; bu dünyada sizi gerçekten düşünen insanlar var. 

	Umarım bu bölümü okumuş olmanız tecrübelerinizi ve duygularınızı doğrular, iyileşme bölümü de sizi evinize, güzel benliğinize geri götürür. Oraya varacaksınız ve hiç olmadığınız kadar güçlü olacaksınız.

	

	



8. 
Gizli Narsistle Seks

	

	Sara bana yirmi beş yıllık gizli narsist kocasıyla cinsel hayatını anlattığında bunun sık rastlanan bir hikâye olduğunu söyleyerek içine su serptim. Ona görüştüğüm birçok kadının benzer tecrübeler paylaştığını anlattım. Sara bana şöyle dedi: “Lütfen bunu kitabında yaz! Hiç kimseden bana söylediğine benzer şeyler işitmedim. Bu konuda çok yalnızım. Bir tek bana böyle oluyor sanıyordum. Bende bir sorun olduğunu sanıyordum. Seksüel biri olmadığım sonucuna varmıştım.”

	Seks gizli bir narsistin kontrol ve manipüle etmek için başvurduğu en yaygın gaslighting (kendi kendinden kuşkuya düşürme) yöntemlerinden biri olabilir. Çoğu kişi farkına varmaz. İnanılmaz derecede örtüktür. Hiçbir alanda cinsel hayatınızda olduğu kadar kişisel ve hassas olamazsınız. Gizli narsistler psikolojik yollarla manipüle etmek için seksi kullanır, bir sorununuz varmış gibi hissetmenize yol açarlar. Biri sizi seksle manipüle ve kontrol ettiğinde size kendinizde bir sorun olduğunu düşündürür ve böylece kendinizi suçlamaya başlarsınız, utanç duyarsınız, bu da özgüveninizi ve özdeğerinizi etkiler. Kendinizi savunma becerinizi kaybedersiniz, çünkü en derin yönlerinize saldırır. Kendinizi tecrit etmeye başlarsınız, çünkü onca yıllık evliliğin ardından bir kere bile orgazm olmadığınızı, hiç seks arzusu duymadığınızı, eşinizin/partnerinizin sizi tam bir hayal kırıklığı olarak gördüğünü ve kendinizde cinsel açıdan bir sorun olduğunu arkadaşlarınıza açmak istemezsiniz. Utanırsınız. Kendinizi kapatırsınız. İnanılmaz derecede kişisel bir şeydir bu. Cinsel hayatınızda sorun her neyse bunun kendi hatanız olduğuna inanırsınız, gizli narsist de zaten tam olarak böyle düşünmenizi ister. 

	Gizli bir narsistle seks yaptığınızda en önemli şey onun haz duymasıdır, her şey onun nasıl hissettiğiyle ilgilidir. Hazza layık olmadığınız mesajını alırsınız ve yatak odanızda olup bitenlere ilişkin kendi duygularınız, tepkileriniz ve kafa karışıklığınız nedeniyle inceden inceye cezalandırılırsınız.

	Susan evliliğinin büyük bölümü boyunca cinsel bir dürtü yaşamamıştı ve bunun nedenini anlayamıyordu. Gizli narsist eşiyle evlendiğinde genç ve bakireydi. Karşılaştırma yapmasını mümkün kılan başka bir ilişkisi olmamıştı. Yirmi beş yıllık evliliğinde bir kere bile orgazm olmadı. Mahcubiyet ve utanç duygusu içinde kendisindeki sorunun ne olduğunu düşünüyordu. Kocası iyi görünüyordu. O seks istiyordu, Susan da sorunun kendisi olması gerektiği sonucuna varmıştı. 

	Bu arkadaşlarına açtığı bir şey değildi. Çoğu insan açmaz. Kırklı yaşlarındaki hangi kadın partneriyle bir kere bile orgazm olmadığını kabul etmek ister? Susan yeterince üzgündü zaten, insanların kendisine şok içinde baktıklarını görüp derdine dert katmak istemiyordu. Başka birinin onu yargılayacağı düşüncesini kaldıramıyordu. Kendisinin ve kocasının yargıladığı yeterdi. Bu nedenle yıllarca sustu. Yıllar içinde kendisini “düzeltmeye” çalıştı ama hiçbir şeyin yararı olmayınca belki de seksüel bir insan olmadığını düşünmeye başladı. 

	Gizli narsist eşinden boşanmasının üstünden yaklaşık bir yıl geçmişti, bir meditasyon inzivasına katıldı. Yakışıklı, nazik bir bey ona meditasyon merkezini gezdirdi. Adam merhaba diyerek elini sıkınca Susan bedeninde alışık olmadığı birtakım duyumlar hissetti. İçinde bir şey uyanmıştı. Bu iç gıcıklayıcı hisler artarken gözleri iyice açıldı. Yıllar sonra o adamla evlendi, bugün artık gerçeği biliyor; gizli narsist eski eşinin manipüle ettiği, kullandığı ve öyle olmadığına ikna ettiği çok seksüel biri olduğunu biliyor. Artık o yılların hasarını iyileştiriyor ve gerçek sevginin aslında neye benzediğini, nasıl hissettirdiğini görüyor.

	Seks gizli bir narsistin kurbanını kontrol etmesinin en güçlü yollarından biridir. Seks arzusu duymadığınızda ve nedenini anlayamadığınızda partnerinizi zor durumda bıraktığınız için kendinizi kötü hissedersiniz. Partneriniz onu ne kadar zor durumda bıraktığınızı çeşitli biçimlerde öğrenmenizi sağlar. Sizin için, hissettikleriniz ve çektiğiniz zorluk için kaygılanmaz. Bu onu ilgilendirmez, çünkü bu ilişki sizinle, hatta ikinizle ilgili değildir; gizli narsistle ilgilidir.

	Dawn gizli narsist eşiyle çıkıyorken cinsel ilişkileri muhteşemdi! Müthiş bir bağları varmış gibi görünüyordu. Kolaydı. Adam romantikti. Dawn’un kendisini ve bedenini muhteşem bulmasını sağlayacak her şeyi söylüyordu. Dawn kendisini güzel ve seksi buluyordu. Cinsel olarak çok aktiflerdi. Bu da Dawn’u partneriyle mükemmel bir uyum içinde olduğuna inandırıyordu.

	Başta böyle bir şeyin olması sık rastlanan bir durumdur. Gizli narsistler sevgi bombardımanı evresinde gerek duygusal gerek cinsel olarak sizi yansıtırlar. Siz olurlar, sizin gibi davranırlar, bu nedenle de uyum içindeymişsiniz gibi gelir. Bu ilişkinin her açıdan ne kadar güzel olduğuna inanamazsınız. 

	Dawn ile gizli narsist partnerinin evlenmesinden kısa süre sonra işler değişmeye başladı. Sevgi bombardımanı evresi bitmiş, incelikli değersizleştirme ve küçültme evresi başlamıştı. Dawn cinsel ilişkileriyle ilgili olarak hisleri dışında değişen bir şey fark etmedi. Gizli narsist eşi Brad’e nedenini anlamadığını ama ne zaman seks yapsalar kendisini kullanılmış hissettiğini söyledi. Buna bir anlam veremiyordu ama iş iletişime geldiğinde ikisi de açıktı, Dawn da nasıl hissettiğini Brad’in bilmesini istemişti. Brad kafası karışmış gibi göründü, Dawn’u dikkate alıyormuş ve dinlemek istiyormuş gibi davrandı.

	Brad güzel sözler söylese de Dawn bunların altında onun öfkesini hissedebiliyordu. Sohbetleri Dawn’un kendisini kullanılmış hissettiğini söylemesiyle başladı ve bir şekilde özür dileyip Brad’i rahatlatmasıyla son buldu. Brad odak noktasını saptırdı, onun duygularına cevap vermedi, onun yerine “kurban” olarak bütün dikkati kendisine çekti. Dawn yıllar boyunca hislerini onunla paylaşmayı sürdürdü ama hiçbir şey değişmedi. Gizli narsistler kendi meselelerine bakmakla ya da davranışlarını değiştirmekle ilgilenmez.

	Dawn orgazm olamıyordu. Brad ona Playboy’da denemek istediği farklı pozisyonlar hakkında okuduğu yazıları gösteriyor, onun orgazm olmasına yardımcı olmayı umuyordu. Brad yardım etmeye çalışıyormuş gibi görünse de Dawn onun için bu sorunu halletme baskısını hissediyordu. Brad onun orgazm olmasını istiyordu, böylece bir erkek ve bir âşık olarak kendisini iyi hissedecekti. Hiçbir zaman Dawn’un sadece kendisi için zevk almasını istemiş gibi değildi zaten, bütün mesele Brad’in kendisini iyi hissetmek istemesiydi. Dawn’un bedeni Brad’in yanında duygusal olarak güvende olmadığını ve sevilmediğini biliyordu, bu nedenle kendi kendisini kapatmıştı. Dawn bütün seks arzusunu yitirmişti.

	Brad Dawn’a bunun onu nasıl etkilediğini anlatıyordu. İhtiyaçları vardı ve Dawn bunları karşılayamıyordu. Dawn kendisini çok kötü hissediyordu. Her şey, bedeni ve sezgileri kullanıldığını bildiği için kendisini kullanılıyor gibi hissetmesiyle başlamış olsa da sonunda cinsel yaşamlarının küçülmesi nedeniyle kabahati üstlenmesine, büyük bir utanç ve suçluluk yükü hissetmesine ve kendisinde bir sorun olduğunu düşünmesine yol açtı.

	Dawn kitaplar ve makaleler okumaya çalışıyordu. Terapiye gitti. Kendisindeki sorunu anlamak için her şeyi denedi. Kimi zaman kocasının bunda bir rolü olup olmadığını merak ediyordu ama nasıl bir rolü olduğunu anlayamıyordu, bu nedenle bütün kabahati üstlendi ve Brad de onu durduracak hiçbir şey yapmadı.

	Yıllar geçti, hayat akıp gitti, çocukları, işleri vb. oldu. Arada sırada cinsellik meselesinin üstünde duruyorlardı. Zaman zaman cinsel ilişki kuruyorlardı. Dawn cinsel ilişkilerinden hiç zevk almıyor, hiç orgazm olmuyordu. Brad bunu yıllarca Dawn’u kontrol etmek için kullandı. Dawn kendisinin korkunç bir eş olduğunu düşünüyordu. Kocası ondan gitgide uzaklaşıyordu. Onu yıllarca pasif-agresif biçimde cezalandırdı ve Dawn da bunu sineye çekti, çünkü bunu hak ettiğine inanmaya başlamıştı. Dışarı çıktıklarında kocası uzak durduğunda, her tatilde huysuzlandığında, her doğum gününü sabote ettiğinde Dawn ona mutlu bir cinsel hayat yaşatmadığı için bundan daha iyisini beklememesi gerekirmiş, kocası ona sevgi ve iyilik “borçlu değilmiş” gibi hissediyordu.

	Brad yıllar boyunca Dawn’un bir rahibe olmasının ne kadar kolay olacağı yorumlarında bulundu ya da onun lezbiyen olup olmadığını merak etti. Dawn zamanla kilo aldıkça Brad onun kendisine bakışını aşağı çekecek küçültücü yorumlar yaptı. Dawn kendisini aşırı kilolu, seksüel olmayan, ümitsiz bir hayal kırıklığı olarak görmeye başladı. 

	Brad yıllar boyunca Dawn’un kendisini çok kötü hissetmesine neden olan ve her şeyin kendi hatası olduğu yönündeki inancını pekiştiren hikâyeleri gündeme getirip durdu. Brad’in hikâyeleri, bir kenara bırakma evresinde daha da dramatik bir hal aldı. Dawn’a penisini ilk gördüğünde heyecanlı bir tepki vermemesinin ona en başta ne kadar büyük bir hasar verdiğini anlattı. Dawn o ânı hatırlamaya çalışırken kendisini berbat hissetti. Çok uzun zaman önceydi. Ne yapmıştı? Brad’in penisini ilk gördüğünde yüzünde nasıl bir ifade vardı? Dawn, Brad’in erkekliğini tamamen ezdiği mesajını almıştı. Bana kendi hikâyesini anlattığında bile daha manipülasyonu göremiyor ve onu bu kadar derinden yaraladığı için kendisini çok kötü hissediyordu. 

	Gizli narsistler işte böyle yapar. Sizin acıma duygunuza yaslanırlar. Şefkatli kalbinize dayanırlar. Sizi manipüle edip korkunç olduğunuza inandırırlar.

	Bu olunca sizi avuçlarına alıp yıllar boyunca kontrol edebilirler. Bu ilişkide her şey Brad’le ilgiliydi. Dawn’un ona erkekliğini kanıtlamasını istiyordu. Onun neler hissettiğini umursamıyordu. Karısının, kendisi onu çok sevdiği ve onun iyi hissetmesinden mutluluk duyduğu için haz duymasını istemiyordu. Dawn yatakta Brad’in kendisini sevdiğini hiç hissetmemişti, çünkü gerçek şu ki hiç sevilmemişti. Kendisine çok değer verildiğini hiçbir zaman hissetmemişti, çünkü kendisine hiç değer verilmemişti. 

	Dawn bu hikâyeyi bana anlatmadan önce hiç kimseyle paylaşmamıştı, çünkü çok utanıyordu. Gerçek şu ki Dawn orgazm olsaydı bile gizli narsist kocası onda bir “sorun” bulurdu.

	Melanie’nin başına tam da böyle bir şey gelmişti. Onun hikâyesi de Dawn’unkine çok benziyordu, tek fark evliliğinin sonuna doğru kız arkadaşlarıyla çıktığı bir gezide onlara kocasıyla hiç orgazm yaşamadığını açma cesaretini göstermesinin ardından Melanie’nin cinsel bir uyanış yaşamasıydı. Melanie geziden dönünce bedenini keşfetmeye başladı ve kendi kendisine orgazma ulaşmayı başardı. Yıllarca kendisini cinsel olarak kocası için büyük bir hayal kırıklığı gibi görmesinin ardından bunu gizli narsist kocasıyla denemeye can atıyordu ve denediğinde sonunda orgazma ulaşabildi.

	Birden sürekli seks istemeye başladı. Her gün kocasının üstüne atlıyordu. Onunla birlikte orgazm olabildiği ve sonunda ona onca yıldır istediği şeyi verdiği için çok heyecanlıydı. Yaklaşık bir hafta boyunca hemen her gün seks yaptıktan sonra kocası ona artık onunla seks yapmak istemediğini, çünkü artık Melanie’nin tek isteğinin orgazm olduğunu, gerçekten de kendisini önemsediğini hissetmediğini söyledi.

	Gizli bir narsistle birlikteyseniz ne yaparsanız yapın kazanamazsınız. Sizinle asla tamamen mutlu olmazlar. Onların gözünde asla yeterince iyi değilsinizdir. Sizi kontrol ve manipüle edebilmek için ellerinde bir şey olması gerekir. 

	Melanie’nin kocasının onu kontrol edebilmesini sağlayan en önemli etken artık ortadan kalkmıştı. Seks istemiyor diye onu suçlayamazdı artık. Onu küçümsemek ve ona kötü davranmak için bu bahaneyi kullanamazdı. Melanie kendi içinde ve seksüel olarak güçlenmesinden sonra artık kocasının enerji kaynağı olamazdı, on sekiz yıllık evliliğin ardından kocasının onunla işi bitmişti. Adam Melanie’den ayrıldı ve birkaç ay sonra da yeni bir hedefe yöneldi.

	Yavaş yavaş beyninizi yıkayıp size sorun olduğunuzu ya da sizde bir şeylerin sorun olduğunu düşündüren biriyle yaşıyorsanız yeniden açıkça görebilmeyi başarmak zaman alır ve birçok şeyi tersine çevirmeniz gerekir. Örneğin Dawn güçleniyor ve yıllardır yaşadığı manipülasyonu ve kontrolü artık görüyor. 

	Bu ilişkilerde sıklıkla neyin yaşanmadığını, olmayan şeyi fark etmeyiz. Dawn’un kocası kendisinde karısının kullanıldığını hissetmesine yol açabilecek bir sorun olup olmadığını görmek için hiç terapiye gitmemişti. Dawn kötü hissettiği için kendisini kötü hissetmemişti hiç. Empati duymamıştı. Dawn kocasını zor durumda bıraktığı için hep çok kötü hissetmişti. Empati duygusuna sahip bir birey olduğu için yıllarca kocasının yerinde olmanın nasıl hissettireceğini düşünmüştü. Oysa kocası onu zor durumda bıraktığı için, karısı muhteşem bir cinsel hayat yaşamadığı için bir kez olsun kötü hissetmemişti. Dawn’un daha güvende ve seviliyor hissetmesini nasıl sağlayabileceğini düşünmemişti hiç. Onu sevdiği ve ilişkilerinin güçlü olmasını istediği için peşinden gitmemişti. Onun yerine Dawn’un sorumluluğu üstlenip kendisini kötü hissetmesine izin vermişti. Onun üzülmesinde, kafasının karışmasında bir sorun yoktu. Sözleriyle onu incitmesinde bir sorun yoktu. Dawn onun için önemli değildi. Kocası onu sevmiyordu. Kendi cinsel meselelerini ona yansıtıyor ve sorumluluğu onun üstlenmesine izin veriyordu. 

	Gizli bir narsistle birlikteyseniz seks her zaman kafa karıştırır, kendinizi hiçbir zaman yeterince iyi bulmazsınız. Hem erkeklerle hem kadınlarla görüştüm, her seferinde aynı hikâyeyi işittim. Bu gibi ilişkileri atlatanlar arasında orgazm olamamak da sık rastlanan bir temadır. Bedeniniz birinin yanında güvende hissetmediğinde rahatlayamaz ve doğal olarak kendisini bırakamaz. Zihniniz meseleleri çözmeden çok önce bedeniniz bilir. 

	Gizli narsistler iş sekse geldiğinde meseleleri çarpıtır. Görüştüğüm kadınlardan biri on beş yıllık ilişkisinin sonuna doğru gizli narsist kocasının Brezilya ağdasına kafayı taktığını anlatmıştı. Kocası ona porno videolarında birçok kadının bütün tüylerini ağdayla aldığını söylemiş ve ondan da ağda yapmasını istemişti. Bunu yaparsa seks daha çok hoşuna gidecekti. Karısı ona bu düşünceden hoşlanmadığını söyleyince adam onun için bunu yapmayacak olmasının kendisini derinden yaraladığını ifade etmişti. Ağda yaptırmayarak kocasını önemsemediğini gösteriyordu, çünkü bunun onun için ne kadar önemli olduğunu biliyordu. Karısının bu fikirden hoşlanmaması önemli değildi. Onun için yalnızca kendi duyguları önemliydi. 

	Ortalama biri bu hikâyeyi dinlediğinde, “Ne pis herif! İnsan neden böyle biriyle yaşar ki?” düşüncesine kapılabilir kolayca. Kurbanların çoğu gibi bu kadın da sevimli biri. Zeki, hatta süper zeki. Ama bu gibi sevgi bombardımanlarını ve aralıklı güçlendirmeleri yıllarca yaşadığınızda böyle sohbetler aklınızı ve gönlünüzü karıştırır, çünkü o kişinin sizi sevdiğine ve önemsediğine inanırsınız. Onun sizi manipüle edip bencil ve düşüncesiz olduğunuza inandırması kolaylaşmıştır. Gizli narsist kocası kendi bencilliğini bu kadına yansıtıyor ve onun kendi kendine acaba bencil miyim diye düşünmesine yol açıyordu. Duygusal olgunluktan yoksun bir adamdı ama kadın bunu göremiyordu, çünkü bu adamdan yıllarca iyilik ve şefkat görmüştü.

	Gizli narsistler hassas yönlerinizi bilir. Sizi neyin etkileyeceğini ve güvensizliklerinizi, kendi kendinizden duyduğunuz kuşkuyu neyin besleyeceğini bilirler. Empatinizi ve düşünceli kalbinizi nasıl sömüreceklerini, onu size karşı nasıl kullanıp sizi nasıl kontrol edeceklerini bilirler.

	Bir yaşam koçu olarak çalıştığımdan insanlar bana mücadele ettikleri şeyleri anlattığında birtakım şemalar ve metaforlar görürüm. Danışanlarımın paylaştığı hikâyeleri dinlerken parçaların nasıl bir araya gelip bir tablo oluşturduğunu fark ederim. Hayatlarındaki gizli narsistle cinsel ilişkilerinin mahrem ayrıntılarını paylaşan erkekleri ve kadınları dinlerken zihnimde bir şema oluşmaya başladı.

	Gizli narsistle ilişkinin son evresi olan bir kenara bırakma evresi çok acı vericidir. Bir yandan da en hafif tabirle son derece kafa karıştırıcıdır. Hayatınızdaki gizli narsisti yıllar boyunca bir biçimde tanımışsınızdır ama şimdi karşınızda hiç tanımadığınız birini, zalim ve hissiz birini görürsünüz. Başınız döner, kalbiniz paramparça olur. Buna benzer bir ihaneti, incinmeyi ve kafa karışıklığını daha önce yaşamamışsınızdır. Kurbanlar yıllar öncesine dönüp neler olduğunu anlamaya çalışır. Partnerlerinin bir narsist olabileceği fikri ortaya atıldığında bu sefer yeni baştan kaçırdıkları işaretleri, fark etmedikleri özellikleri aramaya başlarlar. 

	Neler olup bittiğini anlamaya çalışırken kurbanların aklından sık sık geçen düşüncelerin bazıları şunlardır:

	

	“Bu ilişkinin gerçeği neydi? Birlikte yaşadığım ve sevdiğim bu insan gerçekten de söylediği kişi miydi? Manipüle mi edildim? Narsisizm çok güçlü bir sözcük.”

	“Bu ilişkinin yürümemesinin nedeni gerçekten de ben miyim? Olduğumu söylediği kadar berbat biri miyim? Beni gerçekten sevdi mi?”

	“Hepsi bir oyun muydu? Böyle bir şey mümkün olabilir mi? Bu narsist teşhisini aşırı dramatize mi ediyorum?”

	“O gerçekten masum mu, yoksa ben mi bir nedenden ötürü hayatıma devam edemiyorum? Birlikte yaşaması zor bir insan mıyım, bunu göremiyor muyum?”

	

	Kurbanın zihni çok sayıda düşünce ve analizle çılgına döner. Açıkça görmeye çalışma imkânsız ya da verimsiz bir çaba gibi gelebilir. İlişkinin gerçekliğini çözmenin bir yolu vardır ve fark etmeye başladığım üzere gizli şifre çözücü sekstir. Görüştüğüm insanlarda fark ettiğim şema buydu. Teorimi bu gibi ilişkileri atlatmış birçok kişiyle sınadım ve her seferinde, birazdan açıklayacağım süreç onları çok etkiledi. Gözlerini açıp gerçeği gösterdi ve sonunda duman bulutunun, aynaların ötesini görmelerini sağladı.

	Gizli bir narsistin gerçeği söylediğine inanmak çok kolaydır, çünkü çok özgüvenli davranır. Sözleri kulağa çok mantıklı gelebilir, siz de ona güvenmeye alışmışsınızdır. Mesele şu ki gizli narsist profesyonel bir yalancıdır. Öte yandan bedeniniz size her zaman gerçeği söyleyecek doğru bir barometredir. Ona başka her şeyden ve herkesten fazla güvenebilirsiniz. Seks sırasında ve sonrasında neler hissettiğiniz ilişkinizin gerçeğini gösteren bir haritadır. Nasıl oluyor görelim.

	Önce aşağıdaki soruları yanıtlayın, sonra açıklayacağım:

	

	1.İlişkinizin başındaki cinsel hayatınızı anlatın. Partneriniz nasıldı? Yatakta size nasıl davranıyordu? Onunla cinsel ilişki kurduktan sonra kendinizi nasıl hissediyordunuz? Olabildiğince ayrıntılı anlatın. Örneğin, kurbanların bu aşamanın muhteşem olduğunu söylemesi sık rastlanan bir durumdur. Daha başka tanımlar bulmaya çalışın. Şefkatli miydi? Özenli miydi? Bedeniniz hakkında hoşunuza giden şeyler söylüyor muydu? Eğlenceli miydi? Maceracı mıydı? Kolay mıydı? Aranızda muhteşem bir bağ mı vardı?

	________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	

	İlk soruya verdiğiniz yanıtlar, sevgi bombardımanı evresinin siz ve partneriniz için nasıl geçtiğini tanımlamaktadır. Bu, gizli narsistin kendisini nasıl resmettiğini ve sizin bu kişi hakkında yıllar boyunca inandığınız şeyi ortaya koyar.

	

	2.Seks ne zaman farklı gelmeye başladı? Aradaki fark neydi? Seks sırasında nasıl hissediyordunuz? Sonrasında? Partneriniz nasıldı? Size nasıl davranıyordu? Onunla seks yapmayı nasıl buluyordunuz? Cinsel olarak kendinizi nasıl hissediyordunuz? Cinsel ilişkinizin evrimini anlatın. Ne kadar ayrıntılı anlatırsanız sizin için o kadar yararlı olur.

	________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	

	Biraz önce anlattıklarınız bütün ilişkinin gerçeğidir ve partnerinizin aslında kim olduğunu gösterir. 

	Size görüştüğüm kadınlardan birinin yanıtlarını göstereceğim ve sonra da bu yanıtların onun hayatındaki gizli narsistle ilişkisinin gerçeğini nasıl ortaya koyduğunu açıklayacağım, böylece siz de bu yöntemin nasıl işlediğini görmüş olacaksınız. Birçok kadın ve erkeğin şuna benzer yanıtlar verdiğini dinledim:

	

	“Kafa karıştırıcı geliyordu. Hayal kırıklığı duyuyordum. O normalmiş, bende bir sorun varmış gibi hissediyordum, çünkü ben seks istemiyordum, o istiyordu. Edilgindi. Her şeyi başlatmayı bana bırakıyordu ve istemediğimde bir kurban gibi davranıyordu. Benimle bir bağı yokmuş gibi geliyordu. Benimle uyumlu değildi. Ona ne yapması gerektiğini söylemem gerekiyordu. Sevişmek gibi gelmiyordu, bir oyuna benziyordu daha çok. Benimle sevişiyormuş ya da bana âşıkmış gibi gelmiyordu. Tutkulu değildi. Robotik bir hali vardı. Tek taraflıymış gibi geliyordu. Kullanılıyormuşum gibi hissediyordum. Şefkatli değildi. Güzel bir cinsel yaşamımızın olmamasından beni sorumlu tutuyordu. Sorumluluk aldığını söylese de aslında hiç sorumluluk almıyordu. Bazen bedenimle ilgili güzel iltifatlarda bulunuyordu. Derin bir düzeyde onunla bağ kurabilecekmişim gibi gelmedi hiç. Cinsel olarak kendisini gözetiyor, beni hiç gözetmiyordu. Çocukluğundan gelen cinsel meseleleri vardı ama bana cinsel sorunları olan benmişim gibi hissettiriyordu. Cinsel yaşamımızın tatmin edici olmamasının nedeni benmişim gibi gelirdi. Kendimi bir nesne gibi hissederdim. Her şey onun koşullarına bağlıymış, isteklerine uymazsam öfkelenecekmiş gibiydi. Sonra beni sessiz muameleyle ve küçültücü yorumlarla cezalandırırdı. Eğlenceli değildi. İlişkinin yürümesi tümüyle bana bağlıymış gibi hissederdim. Onun kendisini iyi hissetmesini sağlamak için oradaymışım gibi gelirdi. Onun duyguları sahiciymiş gibi gelmiyordu. Sanki bir rolü canlandırıyordu. Bedeni gevşek gibiydi, sanki içinde hiç hayat yok gibi.”

	

	Şimdi yukarıdaki tanımı alıp ilişkinin tamamını tanımlamak için kullanacağım. İtalik kısımlar mağdurun gizli narsistle cinsel yaşamını tanımlarken kullandığı sözler. Bu ifadenin ilişki ve gizli narsist hakkında ortaya koydukları düz harflerle yazılmıştır:

	Kafa karıştırıcı geliyordu. İlişki kafa karıştırıcıydı. Hayal kırıklığı duyuyordum. Kadın ilişkide hayal kırıklığı duyuyordu. O normalmiş, bende bir sorun varmış gibi hissediyordum, çünkü ben seks istemiyordum, o istiyordu. Gizli narsist, kadını manipüle ederek kendisinde bir sorun olduğunu, gizli narsistinse normal olduğunu düşünmesini sağlıyordu. Kadının duyguları önemli değildi. Edilgindi. Gizli narsist ilişkide edilgindi. Her şeyi başlatmayı bana bırakıyordu ve istemediğimde bir kurban gibi davranıyordu. Gizli narsist, kadını kontrol etmek için kurban rolüne başvuruyordu. Kadının suçluluk ve utanç duygularına oynuyordu. Hiçbir sorumluluk üstlenmiyor, ilişkinin yürümesinin bütün sorumluluğunu kadının sırtına yüklüyordu. Somurtarak kadını manipüle ediyordu, böylece kadın onun için üzülecek, onun mutsuzluğuna kendisinin neden olduğunu düşünecekti. Benimle bir bağı yokmuş gibi geliyordu. Gizli narsistin kendisiyle bir bağı yoktu ve bu nedenle başkalarıyla da bağ kuramıyordu. Benimle uyumlu değildi. İlişkide kadınla uyumlu değildi, eylemlerinin gösterdiği üzere uyumlu olma arzusu da yoktu. Ona ne yapması gerektiğini söylemem gerekiyordu. Gizli narsist bir bebek gibi davranıyordu. Kadının onu kaşıkla beslemesi, yetişkin bir adama temel kavramları açıklaması gerekiyordu. Sevişmek gibi gelmiyordu, bir oyuna benziyordu daha çok. Gizli narsistle evlilikte gerçek bir sevgi yoktu. Hepsi bir oyundu. Benimle sevişiyormuş ya da bana âşıkmış gibi gelmiyordu. Gizli narsist aslında kadını sevmiyordu. Tutkulu değildi. Gizli narsist ilişkide tutkulu değildi. Robotik bir hali vardı. İlişkideki canlılığın kaynağı kadındı. Gizli narsistin içi boştu. Tek taraflıymış gibi geliyordu. Gizli narsist kadının ona hayat ve kimlik vermesini istiyordu, çünkü kendisinin kim olduğuna ilişkin güçlü bir benlik duygusu yoktu. İlişki tek taraflıydı. İlişkiye hayat vermek kadının sorumluluğuydu, yoksa hiçbir canlılık kalmazdı. Kullanılıyormuşum gibi hissediyordum. Kadın bu ilişkide kullanılıyordu. Her şey gizli narsistle ilgiliydi. İlişki onun içindi. Şefkatli değildi. Gizli narsist ilişkide kadına karşı şefkatli değildi. Güzel bir cinsel yaşamımızın olmamasından beni sorumlu tutuyordu. Gizli narsist, kadını hatası olmayan şeylerden sorumlu tutuyordu. Duygusal olarak olgun değildi, zayıf ve bencildi. Sorumluluk aldığını söylese de aslında hiç sorumluluk almıyordu. Sorumluluk aldığını söylese de aslında ilişkide hiç sorumluluk almıyordu. Yaptıkları söylediklerini tutmuyordu. Bazen bedenimle ilgili güzel iltifatlarda bulunuyordu. Gizli narsist, kadını aralıklı güçlendirmeye maruz bırakıyordu. Kadın yıllarca incelikli bir zulüm ve hoşluk karışımı yaşamıştı. Derin bir düzeyde onunla bağ kurabilecekmişim gibi gelmedi hiç. Kadın ne yaparsa yapsın derin bir düzeyde gizli narsistle bağ kurması mümkün değildi. Onunla sahici bir bağ kuramıyordu. Cinsel olarak kendisini gözetiyor, beni hiç gözetmiyordu. Gizli narsist ilişkide kendisini gözetiyor, kadını gözetmiyordu. Çocukluğundan gelen cinsel meseleleri vardı ama bana cinsel sorunları olan benmişim gibi hissettiriyordu. Gizli narsistin çocukluğundan gelen çözülmemiş sorunları vardı ama bu konuda dürüst olmak yerine kendi sorunlarını kadına yansıtıyordu. Cinsel yaşamımızın tatmin edici olmamasının nedeni benmişim gibi gelirdi. Gizli narsist ilişkinin yürümemesinden kadını sorumlu tutuyordu ve kadın da bu sorumluluğu üstleniyordu. Kendimi bir nesne gibi hissederdim. Gizli narsiste göre kadın yerine kolayca yenisi geçirilebilecek bir nesneydi. Her şey onun koşullarına bağlıymış, isteklerine uymazsam öfkelenecekmiş gibiydi. Gizli narsist her şeyin onun kurallarına bağlı olmasını dayatarak ve kadın onun isteklerine uymadığında öfkelenerek onu kontrol ve manipüle ediyordu. Sonra beni sessiz muameleyle ve küçültücü yorumlarla cezalandırırdı. Gizli narsist ilişkide kadını sessiz muameleyle ve küçültücü yorumlarla cezalandırıyordu. Eğlenceli değildi. İlişki en hafif tabirle eğlenceli değildi. İlişkinin yürümesi tümüyle bana bağlıymış gibi hissederdim. Gizli narsist ilişkinin yürümesinin bütün sorumluluğunu kadına bırakmıştı. Onun kendisini iyi hissetmesini sağlamak için oradaymışım gibi gelirdi. Gizli narsist yalnızca kendisini iyi hissetmek için kadının orada olmasını istiyordu. Onun duyguları sahiciymiş gibi gelmiyordu. Sahici değildi. Sanki bir rolü canlandırıyordu. Gizli narsist bir rolü canlandırıyordu. Oynuyordu. Bedeni gevşek gibiydi, sanki içinde hiç hayat yok gibi. Gizli narsist yatakta kadına gevşek gelen bir insan kabuğuydu, çünkü ruhunun gerçeği buydu. Hayat için kadına bağlıydı. 

	Araştırmam sırasında aradaki tezatı görmek için bu soruyu sağlıklı, sevgi dolu ilişkiler yaşayan arkadaşlarıma da sordum. İşleri pembe gözlükle aktarmayacak dürüst insanlardı. Sormadan önce, “Cinsel yaşamlarında bazı sorunları olduğuna eminim. Herkesin yok mudur?” diye düşündüm. Verdikleri yanıtlar inanılmazdı. 

	

	•“Kocamla seks eğlenceli.”

	•“Sevildiğimi, güvende olduğumu hissediyorum.”

	•“Güzel hissediyorum.”

	•“Onunla birlikteyken kendimi seksi buluyorum.”

	•“Çok nazik ve özenlidir.”

	•“Bana haz vermeyi ve gerçekten iyi hissettiğimi görmeyi sever.”

	•“Eğlenceli buluyorum.”

	•“Onun beni inanılmaz sevdiğini ve bana değer verdiğini hissediyorum.”

	•“Çok hassas ve naziktir.”

	•“Vasat olduğunda bile iyi. Böyle zamanlarda güleriz.”

	•“Aramızda çok iyi bir bağ olduğunu ve çok değer gördüğümü hissediyorum.”

	•“Uyumluyuz.”

	•“Dans ediyormuşuz gibi geliyor.”

	

	Bu insanların hepsi on yedi yılı aşkın bir süredir evli. Hatta bazıları yirmi yılı aşkın bir süredir. Hiç kolay bir hayatları olmadı. Hayata yeni başlayan genç çiftler değiller. İlişkiler zordur ama bu insanlar narsistlerle evli değildi ve cinsel yaşamları da evliliklerinde yaşadıklarının yanı sıra hissettiklerinin de gerçekliğini yansıtıyor.

	Seks, ilişkinizin gerçeğinin bir yansımasıdır. Kendinize güvenebileceğinizi de gösterir. Seks arzunuzu kaybettiğiniz bir ilişkideyseniz bunun nedeni bedeninizin zeki olmasıdır. Bedeniniz partnerinizle duygusal olarak güvende olmadığınızı biliyordur. Gerçek sevgiyi yaşamış olsaydınız seks isterdiniz, orgazma ulaşmış olurdunuz ve her seferinde sevgiyi yaşadığınızı hissederdiniz. Korunduğunuzu, saygı gördüğünüzü, size değer verildiğini hissederdiniz.

	Kısa süre önce vajinayı andıran ama aslında ses tellerini gösteren bir resme denk geldim. Bu ikisinin gizli narsistlerin en fazla kontrol edip bastırdığı alanlar olduğunu düşününce bu imgenin gücü beni çok etkiledi. Sesimiz –kaygılarımızı, duygularımızı ve arzularımızı ifade etme özgürlüğümüz– bizi kontrol etmenin bir yolu olarak susturulur. Güya bizi en çok seven kişi sevgi ve tutku ifademizi bastırır.

	Seks hayattaki en hassas eylemlerden biridir. Gizli narsistler bu kutsal eylemi alıp bizi susturmak, ruhumuzu bastırmak ve içimizdeki hayatı çekmek için bize karşı kullanırlar. Cinsel benliklerimiz bu dünyaya hayat getirir ve gizli narsistler bunu içimizdeki yaşam gücünü bastırmakta kullanır. Bu zalimliktir, insanlıkdışıdır. Antik kültürlerde şamanların (yerli medeniyetlerin spiritüel ve törensel liderleri, şifacıları) şifa arayan insanlara sorduğu ilk sorulardan biri, “Şarkı söylemeyi ne zaman bıraktın?” sorusuydu. Hedeflerin çoğu bana gizli bir narsistle ilişkilerinden önce çok hayat dolu olduklarını anlatmıştı. Yıllar süren örtük istismarın ardından o hayat, içlerindeki o ışık hiç fark etmeden yavaş yavaş sönmüştü. Şarkının sustuğunu fark etmeden, eskiden nasıl dansçılar olduklarını unutarak kendilerini böyle kabul etmişlerdi. 

	Gizli bir narsistle seks duygusal saldırının bir biçimidir; psikolojik istismardır, sizi en derinde içinizde kapatan örtük bir istismardır. Kendinizi “eksik”, istenmeyen, arzulanmayan, sevgiye değer olmayan biri olarak hissedersiniz. Kim olduğunuz gerçeğini yitirirsiniz. Kullanılıp bir kenara atılmışsınızdır ve bu sizin hatanız değildir. 

	Hiçbir zaman sizin hatanız değildi.

	Başınıza böyle bir şey gelmiş olması küçük bir şey değildir. Görünür bir yara bırakmayan bir travma geçirdiniz ama bedeniniz, ruhunuz bunu hissediyor. Yaşadığınız şeyin ağırlığını anlamanıza ve hissetmenize izin vermeniz önemlidir. Kalbiniz, iç coğrafyanız bir darbe aldı ve şimdi de iyileşip yenilenmek için zamana ihtiyacı var.

	Hissettikleriniz doğru ve önemlidir. Kendinize iyi davranın. Sevgi ve iyiliği hak ediyorsunuz. Kendinize bunları verin. 

	Kendinize ne kadar özen gösterir, ne kadar büyük bir iyilikle davranırsanız bedeniniz bu duyguya o kadar alışır ve başkalarının bunun daha azını göstermesini hoş görmeye son verir. Her gün daha da güçleneceksiniz ve bir gün gerçek sevgiyi tümüyle yaşayacaksınız. Size haz vermeyi sevecek birini sevmeyi hak ediyorsunuz. Sizi sevdiği için muhteşem hissettiğinizi görmeyi seven birini. Size gerçekten özen gösterecek ve aradaki inanılmaz farkı göreceksiniz. Bu sefer sevişmek gerçekten de sevişmek gibi gelecek. 

	

	



9. 
Gizli Narsistten Boşanmak

	

	Gizli bir narsistle uğraşıyorsanız dostça bir ayrılık mümkün değildir. Ayrılık aniden olur. Birçok farklı özelliği olan bir sağanaktır. Bir kenara bırakma evresinde aralıklı güçlendirme, adınızı lekeleme seferberliği, uçan maymunlar, yalanlar, manipülasyon, çıldırtıcı sohbetler, üçgen kurma, tam bir empati yoksunluğu, değersizleştirici ve küçültücü hakaretler, duygusal toyluk, derin bir bencillik, üstünlüğün hak görülmesi ve daha başka birçok şey yaşarsınız. Hayatta hiç yaşamadığınız bir ihanet hissedersiniz. 

	Sevdiğinize ve sizi sevdiğine inandığınız o “iyi adam/kadın” tanımadığınız ve bugün karşılaşsanız asla hoş görmeyeceğiniz birine dönüşür. Bunu yaşamak sizi duygusal bir çöküntüye sürükler. Bütün kalbinizle sevdiğiniz bu insanın size yaşattığı kaos ve zalimlik akıl almaz boyuttadır. Hem örtülü hem açık sürekli eleştiriler eliniz kolunuz bağlı hissetmenize neden olur. Yeni bir hayat kurmakta zorlanırsınız. Bir kenara bırakma evresi hem fiziksel hem duygusal olarak sarsıcıdır. 

	Ayrılık

	Birçok kişi bana ayrılıklarının şehir dışında oldukları sırada gerçekleştiğini anlattı, evin rahat ve güvenli ortamında değillerdi. Kendi ortamlarının dışındaydılar ve kendilerini daha hassas, korunmasız, yalnız hissetmişlerdi. Bu bir tesadüf değildir. Gizli narsist huzurunuzu kaçıran, sizi savunmasız bırakan ve moralinizi bozan tecrübeler yaratır. Bir kenara bırakma aniden gelir ama gerçek şu ki gizli narsist bunu size fark ettirmeden uzun süredir planlamaktadır.

	“Büyük konuşma” öncesi şaşırtıcı bir süreç gibi gelir. Gizli narsistin davranışları görmeye alışık olduğunuz gibi değildir. Gizli narsistler genellikle sizin ne kadar korkunç olduğunuzu ve artık size dayanamadıklarını paylaşacakları yeni arkadaşlar edinir. Yeni arkadaşlarına, o kişinin gizli narsist için çok üzülmesini ve sizinle ilişkisini bitirmeye kendisini teşvik etmesini sağlayacak hikâyeler anlatır. Yeni arkadaşlar gizli narsisti destekler ve ona her biçimde yardımcı olur. Gizli narsistler arkadaşlarının kendileriyle hemfikir olduğunu size bildirirler. Yeni arkadaşlar bir süre gizli narsistin uçan maymun ekibinin bir parçası olur ve bu durum yeni arkadaş bir amaca hizmet etmeyip de gizli narsist başka birine geçinceye dek sürer.

	“Seninle bu kadar uzun süre evli kalmaya pek fazla erkek dayanamazdı!” Sarah’nın gizli narsist kocası ayrılma konuşmaları sırasında ona böyle demişti. Bu ifade gizli narsistin size inanılmaz zalim sözcükler savurmasının bir örneğidir. Eliniz kolunuz bağlanmış, diliniz tutulmuş gibi hissedersiniz. Travmanın değerli bedeninizde kendisine bir yol açtığını hissedersiniz. Gizli narsist ruhsuz gibi görünür. Siz yıkılırsınız ama o yapılacaklar listesindeki bir maddenin üstünü çiziyor gibidir. Siz paramparça olurken o tamamen iyi görünür. Siz kendinizi alacakaranlık kuşağında hissediyorsunuzdur, o ise mutlu mesut taşınma planları yapıyordur.

	Ailecek tatile çıkmalarından önce bir sabah erken saatte Emily’nin uykusu kaçmıştı. Kahve içmek için aşağı mutfağa indi ve gizli narsist kocasının telefonunun tezgâhın üstünde durduğunu gördü. İçinden bir ses ona kocasının mesajlarına bakmasını söyledi. Emily asla onun arkasından iş çevirmemişti ama son zamanlardaki tuhaf davranışlarından dolayı mesajlara bakmaya karar verdi. Bir gün önce kocasının yeni arkadaşıyla yaptığı bir sohbeti gördü, ailecek çıkacakları tatilin ardından kocası arkadaşının yanına taşınacağı için ne kadar heyecanlı olduklarından bahsediyorlardı. İkisi de bunu iple çektiklerini, birlikte yaşamak ve planladıkları bütün eğlenceli şeyleri yapmak için sabırsızlandıklarını yazmıştı. 

	Oysa Emily uzun zamandır her gün ağlıyordu, çocuklar kafa karışıklığı ve perişan bir ruh haliyle neler olup bittiğini merak ediyordu ama gizli narsist koca yeni macerası için havalara uçuyordu; Emily’ye ya da çocuklara hiçbir şey söylememişti.

	İlişkiniz bitiyormuş gibi göründüğünde dünyanız parçalanır, yıkılırsınız. Hayatınızdaki gizli narsist ise etkilenmez. Çıldırıyormuş gibi hissedersiniz. Bir perspektif kazanalım diye ekleyeyim, bu genellikle yirmi yıllık evliliğin ardından kurbanların başına gelir. Konuştuğum kurbanların bazıları otuz, hatta kırk yıllık evliliğin ardından yaşamıştı bunu. 

	Ayrılmayı başlatanın gizli narsist olması ama boşanma davasını kurbanın açması sık rastlanan bir durumdur. Gizli narsist sizinle işinin bittiğini çok açıkça ortaya koyar ama evliliği bitirmek için hiçbir şey yapmaz, çünkü birinci önceliği itibarıdır, kötü adam/kadın olarak görünmek istemez. Bazı gizli narsistler bu işi yıllarca sürüncemede bırakır. Bu gibi ilişkileri atlatanların boşanma davası açması büyük cesaret ister, çünkü gizli narsistleri ve uçan maymunları onlara büyük suçluluk ve utanç hissettirmiştir. Kurbanlar çabalamayan ve ilişkiyi bitiren, tek başlarına bir aileyi dağıtan kişiler olarak resmedilir. 

	Aniden ve Tamamen Terk Ederler

	Gizli bir narsistin hayatın bütün sorumluluklarını ya da çoğunu eşine bırakması çok sık rastlanan bir durumdur. Evi satmak, çocukların okul durumunu ayarlamak, her şeyi taşımak, mobilyaları satmak, eksikleri tamamlamak, çocuklara bakmak, faturaları ödemek vb. zorunda bırakılmış birçok kadınla görüştüm. Gizli narsistler çabucak yeni bir hayata başlar ve geride bıraktıkları enkazı temizlemeyi tümüyle size bırakır.

	Yıllardır bu kişiyle birlikte yaşıyor olabilirsiniz ama bir bakarsınız gidivermiş. Parçaları toplamak, duygusal bir enkaz halindeyken büyük kararlar almak işi size kalır.

	Tezat

	Bir kurban ilişkinin son bulmasını bir şok olarak yaşar ve yıkılır. Öte yandan gizli narsist tekinsiz bir biçimde hiçbir duygudan etkilenmez. 

	Siz parçalanırsınız, o yeni bir hayata başlar ve ne kadar mutlu olduğunu size haber verir. Siz incinmişsinizdir, kafa karışıklığı içindesinizdir, o çok da büyük bir mesele değilmiş gibi hareket eder. Siz hâlâ kendinizsinizdir, o daha önce hiç görmediğiniz biri gibi davranır. Size davranma biçimi sizi hayrete düşürür, şok eder, karmakarışık bir hale sokar.

	O sizi küçük düşürürken siz onu anlamaya, onunla bağ kurmaya çalışırsınız. Sizinle bağ kurmakla ya da ilişkinizi iyileştirmekle ilgilenmez. Onca yıl birlikte bir hayat inşa ettikten sonra ilişkiyi yürütmeye hiç çaba harcamaz. İşi bittiğinde bitmiştir.

	Hiç empati duymaz, sizin duygularınızı hiç dikkate almaz, hiç suçluluk hissetmez, vicdan namına bir şeyi yoktur. Her şey onunla ilgilidir. Her zaman öyle olmuştur ama artık daha açıktır. Soğuk ve duygusuz görünür, siz de merak edersiniz ne oluyor diye. 

	Yeni Hedef

	Gizli narsist birçok durumda boşanmadan önce çabucak yeni bir hedefe geçer. Bu kişiyle birlikte olur ama arkadaşlarına söylemez. Onun için iyi görünmesi ve uçan maymunlarının hâlâ onun kurban olduğuna inanıp onun namına üzülmesi önemlidir. 

	Yeni hedef böyle muhteşem bir insan bulduğu için heyecanlanır ve kendisini çok şanslı hisseder. Gizli narsist sizin hakkınızda her tür hikâyeyi anlatır, yeni hedefe sizi çok berbat bir insan olarak gösteren bir tablo çizer. Yeni hedef gizli narsist için üzülür ve onun yeni sadık bendesi olur.

	Gizli narsistlerde hiçbir duyarlılık ya da empati yoktur, siz paramparça olurken o yeni kaynağıyla yeni hayatı muhteşem görünsün uğraşındadır. Sonunda sizden kurtulduktan sonra çok daha iyi biriyle artık ne kadar mutlu olduğunu öğrenmenizi sağlar. 

	İlişkinin sonunda onun başka biriyle birlikte olup olmadığını merak edebilirsiniz. Konuyu ona açarsınız ama dürüst olmak yerine ya size yanıt vermez ya da dikkatinizi başka bir yere çeker ve sizde sorun olan her şeyi gündeme getirir. Fazla duyarlısınızdır, hayatınıza devam etmeniz gerekiyordur, kıskançsınızdır, paranoyaksınızdır vb. O yeni hedefiyle birlikte sakin sakin günbatımına doğru ilerlerken size keyfinizi kaçıracak ve perişan görünmenize yol açacak şeyler söyler.

	Gizli narsist çoğu kez empatik ve besleyici hedeflere yönelir ama kimi zaman başka bir narsisti seçer. Eğer böyle yaparsa bu, iki narsistin de birbirlerinden bir şey istediği anlamına gelir, artık o şeyi alamadıklarında ilişki bitecektir.

	Bu süre zarfında duygusal bir istismar sağanağına maruz kalmanızın yanı sıra, hepsinin üstüne bir de onun yeni mükemmel hayatını gözünüzün önünde resmetmesini izlemek zorunda kalırsınız. Şunu bilin: Gizli narsistle işler asla göründüğü gibi değildir. Mükemmel değildir. Gizli narsist gerçekten mutlu değildir ve asla mutlu olamaz. Bu insanlar sessiz bir öfkeyle doludur ve hiçbir empati duyguları yoktur. Bu bileşim söz konusu olduğunda ancak imal edilmiş bir mutluluk mümkündür, derin, sahici bir mutluluk asla yaşanmaz. Bu yalnızca sizin huzurunuzu kaçırmaya yönelik bir gösteridir. Daha güçlenecek ve açıklık kazanacaksınız ve bir gün sahneledikleri bu gösteri artık sizi etkilemeyecek. 

	Adınızı Lekeleme Seferberliği

	Gizli narsistler insanları manipüle ederken çok stratejiktir. Hikâyeleri, gerçekten önemseyen ve doğru şeyi yapmaya çalışan samimi bir insan gibi görünmelerini sağlayacak biçimde anlatırlar. Uçan maymunları onların gerçekliğe ilişkin çarpık görüşlerini işitecek ve sizi bütün bu acıya yol açan korkunç bir düşman olarak görecektir. Örneğin Amy boşanma sürecindeyken, gizli narsist eşinin kız kardeşinden bu boşanmanın tümüyle onun hatası olduğunu söyleyen sert bir e-posta almıştı.

	Bu gibi mesajlar almak inanılmaz zor ama sık rastlanan bir şeydir. Nasıl yanıtlarsanız yanıtlayın bu insanlar tıpkı yıllardır sizin olduğunuz gibi gizli narsistin gerçeğine kördürler.

	Gizli narsistin lekeleme kampanyası boşanmanın ardından son bulmaz. Bu durum yıllarca devam edebilir. Sizin mutlu olmanızı istemez. Sizin iyi işler yaptığınızı görmek istemez. Bu da bu boşanmayı normal boşanmalardan ayıran bir başka şeydir. Hâlâ sizi ve hayatınızı kontrol etmek ister ve siz güçlendikçe, onun saçmalıklarıyla uğraşmadıkça sizi incitmenin başka yollarını bulur. 

	Amy’nin boşanmasından dört yıl sonra annesi durup dururken Amy’nin eski kocasından bir e-posta aldı. Eski eş e-postada ne kadar kaygılı olduğundan söz ediyordu. Amy’nin annesine onu ne kadar sevip saydığını, kendisine karşı iyi tutumunu her zaman takdir ettiğini söylüyordu. Bu e-postayı yazmanın kendisi için zor olduğunu ama kızı hakkındaki “gerçeği” söylemesi gerektiğini belirtiyordu. Gizli narsist eski eş bu sözlerin ardından Amy’nin, annesini parası için kullandığına, çocuklarına ait parayı istiflediğine ve bunca yıldır annesine yalan söylediğine dair hikâyeler anlatıyordu. Gizli narsistin kendisini gerçekten düşünceli, Amy’yi ise annesinin güvenmemesi gereken bir insan olarak resmettiği kapsamlı bir e-postaydı. Amy gizli narsist eski eşinin, annesiyle dört yılı aşkın bir süredir görüşmediğini anlattı bana. Annesini umursamadığı açıktı. Bu mesaj gizli narsistin Amy’ye ulaşmasının manipülatif bir yoluydu. Amy giderek güçleniyor, daha sağlam sınırlar koyuyordu. Bu nedenle artık o kadar kolay manipüle edilemiyordu. Gizli narsist eski eş Amy’yi onu seven insanlarla ilişkilerini bozma girişiminde bulunarak incitmeye çalışmıştı. Onu kontrolü altında tutamıyordu artık. Bu, kontrolü yeniden sağlamak için yaptığı bir hamleydi. 

	Normal insanlar hayatlarına devam eder, gizli narsistler edemez. 

	Bu durum kurbanın gizli narsisti iyi ve sevgi dolu bir birey olarak tecrübe etmiş aile bireyleri ve dostları için inanılmaz kafa karıştırıcı olabilir. Hayatınızdaki gizli narsist onlara da yalan söylemiş, onları da manipüle etmiştir. Gizli narsistler birçok kişiyi etkiler. Gizli narsist eski eşinizse dalga etkisi sonsuz gibi görünür: Sizi, ebeveyninizi, kardeşlerinizi, yakın arkadaşlarınızı etkiler. Ebeveyniniz gizli narsistse çocuklarınızı da etkiler.

	Para 

	Gizli narsist sizin dengesiz ve hassas hissetmenizi, korkmanızı ister. Parayı genellikle sizi kontrol etmek için kullanır. Bir boşanma durumunda normal insanlar genellikle adil olmaya çalışır. Gizli narsistlerse size olabildiğince az para vermeye ve bunu sizden olabildiğince çabuk geri almaya çalışır. Bunu bütün vakalarda gördüm. Para, gizli narsistlerin sizi kontrol etmeye ve cezalandırmaya çalışırken başvurduğu en önemli araçlardan biridir. Görüştüğüm kadınların birçoğu ev kadınıydı ya da küçük bir gelirleri vardı, gizli narsist kocaları ailenin ana gelir kaynağıydı. Bu dengesizlik nedeniyle bu kadınların hayatta kalması gizli narsist kocalarından aldıkları maddi desteğe bağlıydı.

	Gizli narsistler kurbanlarının para için kendilerine bağımlı olduğunu bilir ve bulabildikleri her fırsatta bu cephaneyi kullanır.

	Siz ulaşamayın diye bütün parayı başka bir hesaba transfer etmek gibi şeyler yaparlar. Bu sizi korkutur ve onların kontrolüne, manipülasyonuna en açık olduğunuz zamanda gerçekleşir. Sizi mahkûm ederler. Onlar olmadan ayakta kalamazsınız. Genellikle çocukların sorumluluğunu üstlenen siz olursunuz. Gizli narsistlerin kendilerini yıllarca, bazen yirmi otuz yıl sevmiş, iyi davranmış kadınlara ve erkeklere davranma biçimi tiksinti vericidir. Tanıştığım kadınlar ve erkekler çok nitelikli insanlardı ve kesinlikle hiçbiri gördükleri muameleye layık değildi.

	Gizli narsistler size hak ettiğiniz parayı vermemek için mümkün olan her yolu dener. Göz korkutma, zorbalık taktiklerine başvururlar ve yumuşak kalbinize oynarlar.

	Joanne’in, yirmi beş yılı aşkın süredir evli olduğu eşinin onu manipüle ettiğine ve bunu yıllardır yaptığına inanması çok zor olmuştu. Eşinin gizli bir narsist olabileceğini yeni keşfetmişti ve narsisizm konusunu araştırmaya başlamıştı. Kocasından ne kadar destek alacağına karar verileceği arabuluculuk görüşmesinden önceki gece kocası ona bir e-posta gönderdi. Onun sağlığını düşünmesini istiyordu Joanne’den (oysa adamın sağlığı gayet iyiydi). Kocası ona uzun süre destek olma düşüncesinden hoşlanmadığını söylüyordu. Onu epey strese sokuyordu bu, “Lütfen, arabuluculuk görüşmesindeyken benim halimi de düşün,” diyordu. 

	Joanne bu e-postayı okuduktan sonra büyük bir kaygı duydu. Ne yapacağını, ne düşüneceğini bilmiyordu. Bu destek olmazsa evsiz kalırdı. Yıllarca ev kadını olarak kalmış, hiçbir varlığı olmamıştı, kocasının maaşı sahip olduğu tek şeydi. Çocukları yetiştirdikten ve yıllarca asgari ücretle çalıştıktan sonra sıfırdan başlayacaktı. Şurada burada yarızamanlı işlerde çalışmıştı ama kendisini geçindirebilecek bir düzen kurmak için zamana ihtiyacı olduğunu biliyordu. Joanne panikledi ama kocası için işleri zorlaştırmak da istemiyordu. Onu hâlâ seviyordu ve onun iyi bir insan olduğunu, kendisini önemsediğini düşünüyordu. 

	Joanne kocasından gelen e-postayı avukatına gönderdi ve vereceği yanıta ilişkin tavsiyede bulunmasını istedi. Avukatı, “Neyse ne,” diye yanıtlamakla yetindi. 

	Arabuluculuk görüşmesinden önce avukatını gören Joanne sordu: “Neyse ne derken ne demek istediniz?”

	“O e-posta çok manipülatifti,” dedi avukat.

	“Gerçekten mi? Nasıl olduğunu lütfen bana da gösterir misiniz, çünkü ben göremedim.”

	Avukatı e-posta açıp Joanne’in fark etmediği şeyleri işaret etmeye başladı: “Her paragraf aynı kalıpta. Bakın. Önce size iltifat ediyor, sonra sizi küçültüyor, sonra da merhamet isteyen bir ifadeyle noktalıyor. Bir sonraki paragrafa geçelim. Önce size iltifat ediyor, sonra sizi küçültüyor, ardından merhamet bekleyen bir ifade. Son paragraf. Önce iltifat ediyor, ardından küçültüyor, merhamet dileyen bir ifadeyle bitiriyor.”

	Joanne inanamıyordu. Tekrar baktığında dehşete düştü. Donup kaldı. Her şeyi sorguluyordu artık: “Bu bilinçli bir şey miydi? Bilinçli olmaması mümkün müydü? Görmediği daha başka neler vardı?”

	Kocası sırf zalimlik etmiş olsa o kadar etkilenmezdi. Ama çirkinliği, onun şefkatli kalbine hitap eden iyilik ve sahte hassasiyetle karışıktı. Bu da Joanne’i doğru dürüst düşünemediği, açıkça göremediği bir noktaya getirip bırakıyordu. Kocasının âşık olduğu zamanki adam olduğuna hâlâ inanıyordu Joanne.

	Kurbanların gerçekten iyi avukatlara ihtiyacı vardır. Zor olan şey şu ki gizli narsistlerin çoğu güce ve paranın denetimine sahip olduğundan kurbanların birçoğu iyi bir avukat tutacak maddi güce sahip değildir. İyi bir avukat tutabiliyorsanız narsisizm konusunda eğitimli birini bulun. Meseleyi anlayan, zorbalık yapılamayacak ve sizin de zorbalığa uğramanıza izin vermeyecek bir avukata ihtiyacınız vardır. Maddi kaynağınız yoksa hukuki konularda yardımcı olup tavsiye verebilecek, kâr amacı gütmeyen birçok yararlı grup vardır. Görüştüğüm kadınlardan biri kendi bölgesindeki yerel bir grupla birlikte çalışarak binlerce dolar tasarruf etmişti. Bir destek grubuna katılmanızı ve maddi meselelerde başkalarının tavsiyelerini almanızı da salık veririm. Bu insanların birçoğu sizin yaşadıklarınızı yaşamıştır ve size verebilecek çok değerli bilgelere, kavrayışlara sahiptir.

	Avukatlar / Arabulucular / Yargıçlar

	Ben bir avukat değilim, size hukuki tavsiyede bulunamam. Ama başkalarının bana anlattığı kadarıyla gizli bir narsistten boşanma sürecinde yararı dokunan şeyleri aktarabilirim. 

	Mahkemeye gitmeniz gerekirse gizli narsistin kendi avukatını, arabulucuyu ve yargıcı etkileyeceğini bilin. Çocuklarını gerçekten düşünen ve yasaya uymaya çalışan iyi kalpli bir insan gibi görünecektir. İşte bu nedenle gizli narsistin rol yapma becerilerinin ötesini görebilen iyi bir avukatın ya da güçlü bir dostun sizinle arabuluculuk görüşmesine gelmesi gerekir.

	Net düşünen birinin yanınızda bulunup sizi desteklemesinin yararı olur, çünkü bu sizin için son derece duygusal ve sinir bozucu bir dönemdir. Dünyanız yıkılmakta, sevdiğiniz kişi size çöp gibi davranmaktadır ve siz de hem kendinizi hem çocukları nasıl geçindireceğinize ilişkin korkularla dolusunuzdur. 

	Gizli narsist arabuluculuk görüşmeleri sırasında ya da başka toplantılarda sizi tetikler. Net düşünemeyin diye keyfinizi kaçırmak, dengenizi bozmak için ne söylemesi gerektiğini bilir. Size rahatsız olmanıza yol açacağını bildiği şeyleri söyler ya da arabulucuya söyletir. Sizin deli gibi görünmenizi ister. Kendisiyse sakin, dengeli tip olarak görünmek ister, böylece yargıç ya da arabulucu işlerin onun istediği gibi ilerlemesine izin verecektir. Arabuluculuk müzakerelerinin, sizi etkileyebileceği için gizli narsisti hiç görmeyeceğiniz şekilde düzenlenmesini sağlayın. Arabulucu sizin ve onun bulunduğu oda arasında gidip gelerek müzakereyi sürdürebilir.

	İşlerin maddi olarak halledilmesi sonrasında bile gizli narsistin nafaka süresi bitinceye dek sizin peşinizde olması muhtemeldir. Örneğin Charlene’in yaşadığı eyalet gizli narsist eski eşinin oğulları on dokuz yaşına gelinceye dek çocuk destek parası ödemesini şart koşmuştu. Çocuk liseden erken mezun oldu ve on yedi yaşında üniversiteye başladı. Gizli narsist, çocuk destek yardımının hukuken son bulması için Charlene’e dava açtı, çünkü artık oğulları eski karısıyla birlikte oturmadığı için bu yardıma ihtiyaç olmadığına karar vermişti. Oysa çocuğun öğrenim ücreti dahil bütün üniversite masraflarını Charlene ödüyordu. Ayrıca oğluna bir araba almıştı. Onun bütün faturalarını ödüyordu, oğulları hafta sonları ve tatillerde eve geliyordu. 

	Gizli narsist, oğulları için Charlene’e verdiği bütün çocuk desteğini geri çekmeyi başardı. Oğlanın üniversite masraflarına yardımcı olmaya yanaşmadı ve ona Charlene’in yalnızca para isteyen manipülatif, kontrol edici ve maddiyatçı bir anne olduğunu söyledi. Birkaç ay sonra çocuk üniversiteden ayrıldı ve Charlene’in yanına yerleşti. Charlene ona bakmayı, üniversite öğrenim kredilerini ödemeyi, ev alışverişini üstlenmeyi ve evin bütün faturalarını ödemeyi çocuk desteği olmaksızın sürdürdü. Gizli narsistlerle ilişkiyi atlatanlar böyle yapar. Ne olursa olsun çocuklarına bakan iyi kalpli insanlardır onlar. Gizli narsistlerin taban tabana zıddıdırlar.

	Hukuki süreç yıldırıcı, korkutucu ve ezicidir. Destek aldığınızdan emin olun. Desteğe ihtiyacınız olacak. Ayrıca bu süreçte büyüyecek, sahip olduğunuzu bilmediğiniz bir güce kavuştuğunuzu göreceksiniz. Evlendiğiniz kişinin göründüğü gibi olmadığını, size muamele etme biçimlerinin aslında onların gerçek hali olduğunu kabul etmek zordur. Ama bunu ne kadar fazla görebilirseniz o kadar az tetiklenirsiniz ve hem kendiniz hem çocuklarla ilgili kararlar almanız o kadar kolay olur. 

	Bunu atlatacaksınız. Bu dönem geçecek. Kendinizi eğitecek, destek bulacak ve inanılmaz güçleneceksiniz. Derin nefes alın ve bu süre zarfında kendinize mükemmel bakın.

	Çocukları Kullanmak

	Gizli narsistler çocuklarınızı size karşı kullanır, çünkü sizi en fazla üzeceğini ve etkileyeceğini bildikleri her şeyi kullanırlar. Bunun çocukları nasıl etkileyeceği onların umurunda değildir.

	Bazı gizli narsistler çocuklarıyla çok incelikli bir biçimde konuşur, onların zihnine diğer ebeveynle ilgili kuşku tohumları ekerler. Çocuklar ne kadar büyükse manipülasyon o kadar örtük olur. Gizli narsistin, çocukları ve diğer ebeveyni birbirine düşürdüğü bir üçgen kurma da gerçekleşir ve hiç kimse bu işi kimin başlattığını anlamaz. Gizli narsistler çocukları piyon olarak kullanır. Bu inanılmaz üzücüdür. Çocuklar da gizli narsistlerin kaynağıdır, gizli narsist onunla çatışmayan, hâlâ onun iyi, masum biri olduğunu düşünen çocukla ittifak kurar. 

	Gizli narsistler hukuki makamlarla ve uçan maymunlarıyla çocuklarını gerçekten umursuyormuş gibi konuşur ama söyledikleri yaptıklarına asla uymaz. Ne var ki o kadar inandırıcıdırlar ve o kadar samimi görünürler ki yargıçlar, arabulucular ve avukatlar onların resmettiği tablolara inanır. 

	Gizli narsist hayatınızı zorlaştırmak için çocuklarla ilgili meseleleri kullanır. Mary’nin gizli narsist kocası kızlarının belli bir okula gitmesinde ısrar ediyordu. Bir avukat tuttu, Mary’nin bir arabulucuyla görüşmesini ayarladı ve sonra da avukatla arabulucu sayesinde Mary’nin kızlarını devam ettiği okuldan alıp öbür okula yazdırmasını sağladı. Aslında gizli narsist o okul hakkında hiçbir araştırma yapmamıştı. Kızlarını umursadığı da yoktu. Bu yalnızca Mary’yi kontrol etmesinin ve onun olabildiğince strese girmesini sağlamanın bir yoluydu. Öte yandan Mary bölgedeki okulları araştırmaya saatlerini harcamış, gidip okulları ziyaret etmiş, müdürleri ve öğretmenleriyle görüşmüştü. Kızlarını önemsiyor ve onun için en iyisini istiyordu. Eski kocası ise zorbalık ediyordu ve arabulucuyu kendisinin doğru şeyi yapmaya çalışan, bir yandan da çılgın eski karısıyla uğraşan sevgi dolu bir koca olduğuna ikna etmişti. 

	Bu boşanmalar çocuklar için şok edici ve kafa karıştırıcı olabilir. Genellikle gizli bir narsistle evliyken çok kavga etmezsiniz. Çocuklar dahil herkese her şey gayet mükemmel görünür. Çocuklar genellikle anne ile babanın arasının iyi olduğunu düşünürler ve kurban ebeveyn gibi onlar da boşanmanın yaklaştığını anlamaz. Daha büyük çocuklar evliliğin yürümediğini, uyumlu bir birliktelik olmadığını anlayabilir. Gizli narsistler bazen istismarcı tutumlarını önemsizleştirmek için bu düşünceyi güçlendirir. Uyumlu bir çift olmadıkları tablosu çizmek kurbanın yaşadığı travmayı değersizleştirip önemsizleştirir ve onun bir kez daha kendisini sorgulamasına yol açar.

	Kurallar Farklıdır

	İyi niyetli insanlar size kendi boşanmaları sırasında faydasını gördükleri tavsiyelerde bulunur. Ama unutmamanız gereken şey şudur: Eğer tavsiye veren kişiler gizli bir narsistten boşanmamışsa ayrılma “kuralları” farklıdır. Bambaşka bir âlemdir. Tavsiye verenler iyi niyetlidir, size yardımcı olmaya çalışırlar ama meseleyi anlamadıklarının (anlayamayacaklarının) farkında değillerdir.

	“Sen ve eski eşin epey iletişim içinde olmalısınız. Çocuklar için daha sağlıklı olur.” Eski eşiniz sağlıklı biriyse bu doğrudur. Ama gizli bir narsistse işe yaramaz ve berbat bir fikirdir. Gizli narsistler meseleleri çözmekle ya da ortaya çıkabilecek çatışmalara uyumlu çözümler bulmakla ilgilenmez. Sohbetlere başvurarak kafanızı karıştırmaya, sizi kontrol ve manipüle etmeye çalışırlar. Dengenizi bozmaya ve sizi yalpalatmaya yeltenirler. Açıkça görüp düşünebilmenizi istemezler. Çocuklarınız varsa gizli narsistle iletişimi olabildiğince sınırlı tutun ve gerçeklere bağlı kalın. Duygusal ve kişisel sohbetlerden uzak durun. Planları koordine edin ve bunun ötesine geçmeyin.

	Gizli narsistler sizi kişisel meselelere çekmeye çalışır. E-postalar ve mesajlarla sizi tetiklemeye uğraşırlar. Yanıtlamaya zaman ayırın. Soluklanın. Sakin bir tutumla, söyledikleri kişisel şeyleri görmezden gelerek yazın. Konuşulması gereken mesele neyse onun dışına çıkmayın. Yanıtlarınız basit ve konuyla ilgili olsun. Onlarla kişisel sohbete girmeye çalışmak yararsızdır ve daha fazla acı çekmenize yol açar. Sizin kaybetmenizi isterler. Dengenizin bozulmasını isterler ki sizi daha fazla kontrol edebilsinler. Sağlam durun ve kendinizi savunun. Değerli kalbinizi görmeyi hak etmiyorlar. Siz de kalbinizi seven ve koruyan insanlarla birlikte olmayı hak ediyorsunuz. Açıkça görebilmenize yardımcı olması, sevginin neye benzediğini size hatırlatması için güvenilir bir dostunuzu çağırın.

	“Çocuklarınıza eski eşin hakkında asla kötü sözler söyleme.” Bu kısmen doğrudur, içinizi dökmek ya da destek bulmak için çocuklarınıza yönelmemeniz gerekir. Onlar sizin arkadaşınız ya da terapistiniz değil, çocuğunuz. Öfkelendiğinizde gizli narsist babaları ya da anneleri hakkında ağzınızdan bir şeyler kaçırmamaya dikkat edin. Bu epey özdenetim ister ama dilinizi tutmaya değer. İçinizi dökmek için bir dostunuzu arayın.

	Ne var ki bir davranışın doğru olmadığını sizin ağzınızdan duymanın çocuklar için yararlı olduğu zamanlar vardır. Gizli narsist babaları ya da anneleri sizin hakkınızda kötü konuşuyorsa çocuklar bunun kabul edilebilir bir şey olmadığını bilmeli. Gizli narsist ebeveyn çocuğun özdeğerini etkileyen bir şey söylediyse bu iyi bir şey değildir; çocuğa saygıya değer biri olduğunu söyleyerek bu yanlış bilgilendirmeye karşı çıkabilirsiniz. Çocuğa sevginin neye benzemesi gerektiğini açıklayabilirsiniz, böylece yetişme çağlarında sağlıksız davranışı tanıyıp onun yerine sevgiyi seçebilirler. Bu onların sağlıklı insanlar olmasını ve onları gerçekten seven partnerler seçmesini sağlar.

	Çoğu ayrılık sırasında duygular incinir ve öfke yaşanır ama genellikle zamanla işler yatışır. Ama gizli bir narsistle hiç de böyle olmaz. Boşanmanın tamamlanmasından yıllar sonra bile adınızı lekelemeye, sizi kontrol ve manipüle etmeye, küçültmeye çalışırlar. Özellikle de boşanma davasını açan taraf sizseniz böyle olur. Bu durum gizli bir narsistin nadiren atlatabildiği “narsistik yaralanma” adı verilen bir durum yaratır. Egolarına yönelik herhangi bir tehdit buna yol açar. Sürekli intikam hayret vericidir. Ama onlar budur işte; bunun sizinle bir ilgisi yoktur. Yapabileceğiniz en iyi şey iyileşmek ve gerçeği öğrenmektir, böylece yüzlerinin ardındakini görebilirsiniz. Ne kadar güçlenirseniz sizi o kadar az etkilerler.

	Çıldırtıcı Sohbetler

	Bir kenara bırakma evresinde gizli bir narsistle sohbet tuhaf, yönsüz, hatta saçma bir hal alır. Yazar Jackson MacKenzie Psychopath Free adlı kitabında bu sohbetlere “laf salatası” diyor:

	

	Psikopat (psikopatlar ve narsistler benzer özelliklere sahiptir) zihninizi meşgul etmek için genellikle laf salatası kullanır. Temelde bu cehennemden çıkmış bir sohbettir. Aslında bir şey söylemezler, sizinle konuşurlar sadece. Siz abartılı çirkin bir ifadeye yanıt veremeden onlar çoktan bir sonrakine geçmiştir. Sonunda başınız döner, öylece kalırsınız.

	

	Size söyledikleri şeyler yarı gerçekler, apaçık yalanlar, tuhaf sonuçlar, garip düşünceler, hakaret yağmurları, iltifatlar, “zavallı ben” nidaları ve üstün düşüncelerin bir karışımıdır. Sizinle son derece küçümseyici bir tarzda konuşurlar.

	Bunalım

	Gizli narsistlerin istismarı dur durak tanımaz. Düştüğünüzde hiçbir pişmanlık duymadan ya da bir vicdan emaresi göstermeden bir tekme de onlar vurur. Size sokaktaki çöpmüşsünüz, hiçbir şeyi hak etmiyormuşsunuz gibi davranırlar. Bu da kendinize bakışınıza ve kendinize verdiğiniz değere hasar verir. Gizli bir narsistten boşanmak sizi duygusal olarak parçalayabilir. Denise boşanma sürecinde günlüğüne yazdığı bazı satırları benimle paylaşma cesaretini göstermişti: “Artık burada olmak istemiyorum. Burada benim için hiçbir şey yok. Burada bana bırakılmış bir şey varmış gibi gelmiyor. Sanırım hayatıma son verirsem çocuklara bir şey olmaz. Biraz üzülürler ama sonra düzelirler. Artık yapamıyorum. Çok acı verici.”

	Denise gibi kurbanlar doğru düzgün düşünemedikleri çok bunalımlı zamanlar geçirir. Sözlü ve duygusal istismar sağanağı bir hasara yol açar. Gizli bir narsistle uğraşmak yaşama iradenizi kaybetmenize yol açar. Denise boşanma sürecini atlattı. Hayatına son verseydi çocuklarının iyi durumda olmayacağını biliyor. Harekete geçmediğine son derece memnun ve şimdi de hayatını yeniden kurmaya çalışıyor. 

	Böyle bir üzüntü ve çaresizlik içindeyseniz yalnız olmadığınızı bilmenizi istiyorum. Gün gün ilerleyin. Her sabah kalkmayı sürdürün. Bir arkadaşınızı arayın. Bir destek grubuna katılın. Doğada vakit geçirin. Kendinize inanılmaz iyi davranın. Bu günler geçecek. Bunu atlatacaksınız ve diğer yakaya hayal bile edemeyeceğiniz kadar büyük bir güçle, sevgiyle, şefkatle çıkacaksınız.

	Narsistik istismarın etkilerini yaşıyorsunuz. Bu sizin hatanız değil. Hayatınızdaki gizli narsistin söylediği tek bir sözcüğe bile inanmayın. Onların hiçbiri seven birinin sözleri değil. Oysa şimdi ihtiyacınız olan şey sevgi, çok ama çok sevgi. Kendinizi sizi samimiyetle tanıyıp seven insanlarla çevreleyin. Onları dinleyin, sizi istismar eden kişiyi değil.

	Tebrikler

	Boşanma davası açan sizseniz bundan utanıyor, doğru şeyi yapıp yapmadığınızı merak ediyor olabilirsiniz. Yaptığınız şeyin muazzam bir cesaret ve güç istediğini bilmenizi istiyorum. İstismarı sineye çekmeye son verdiniz. Kendinizi savundunuz. Kendinize saygı duymayı seçtiniz ve çocuklarınız için, çevrenizdekiler için güçlü bir örnek oldunuz. İstismar her biçimiyle yanlıştır ve hiçbirimizin ona daha fazla tahammül etmemesi gerekir. Herkesin benimsemediği bir duruşu seçtiniz. Yaptığınız şey duygusal güç, esneklik ve cesaret gerektiriyor.

	Boşanma dilekçenizi verdiğinizde, “Artık yeter!” dediniz. Değersizleştirmeye, küçültmeye, sağlık sorunlarına, cinsel kafa karışıklığına, psikolojik işkenceye artık yeter. Yalanlara, kontrole, hakaretlere, saygısızlığa artık yeter. Sevgiyi savundunuz. Kalbinizi, zihninizi ve bedeninizi korumaya karar verdiniz. Yaptığınız şey sayesinde fark etmeden başka insanları cesaretlendirdiniz.

	İnanılmaz derecede güçlüsünüz! Olduğunuz kişinin ve yaptığınız şeyin önünde saygıyla eğiliyorum. 

	

	



10. 
Neden Duygusal ve Psikolojik Olarak İstismar Ederler?

	

	Gizli narsistlerin insanları psikolojik ve duygusal olarak istismar etmesinin nedenleri üstüne düşüncelerin paylaşıldığı birçok destek grubu toplantısına katıldım, podcast’ler dinleyip videolar izledim, makaleler ve kitaplar okudum. Bu soruya ilişkin bazı kuramları şöyle sıralayabilirim: Gizli narsistler insanlara zarar verir, çünkü çocukken istismar edilmişlerdir, kendilerinden nefret ederler, çocukluktaki ihtiyaçları karşılanmamıştır, insanları insan olarak görmezler, kendilerini çok fazla severler, kendilerini üstün hissetmeyi severler; çocukken görmezden gelinme, yanlış anlaşılma ya da travmatize olma hislerine tepki verirler; yetişme çağlarında sevilmemişlerdir; çocukken şımartılmış ve idealleştirilmişlerdir; çocukken büyüklük ve değersizlik yönünde karmaşık mesajlarla büyütülmüşlerdir.

	Şimdi de size kendimin formüle ettiği sonucu sunayım: Gizli narsistlerin neden istismar ettiğini kesin olarak bilemeyiz ve aslında önemi de yoktur.

	Böyle diyorum, çünkü sizi önemsiyorum ve kurbanların hayatlarındaki gizli narsisti anlamaya çok zaman ve enerji harcadıklarını, öyle ki sonunda narsisizmin karanlığına takılıp kendi ışıklarının parlamasına hiçbir şans tanımadıklarını birçok kez gördüm. 

	İlk paragrafta sıralanan gerekçelerin birçoğu doğru olabilir ve evet, toplum olarak insanların yaptıkları şeyleri yapma nedenlerinin ardındaki psikolojiyi öğrenmek iyidir ve bunun anlamaya faydasının dokunduğu zamanlar vardır. Bunun size yararı oluyorsa, hayatınızdaki gizli narsistten ayrılabildiğinizi, iyileşebildiğinizi görüyorsanız o zaman böyle yapın. Bedeniniz sizin için en iyisinin ne olduğunu, iyileşmek ve güçlenmek için neye ihtiyacınız olduğunu bilir. Ama hayatınızdaki gizli narsistin size neden bu şekilde davrandığını anlamaya çalışırken tükendiğinizi hissediyorsanız, kendinizi iyileştirmeye ve güçlenmeye odaklandığınızdan yolculuğun bu kısmını bırakmanın zamanı gelmiş olabilir. 

	Kurbanlar o kadar düşünceli ve özenli insanlardır ki bizim gibilerin hayatlarını başkalarına odaklanarak geçirmesi çok kolaydır. Gerçekten yardımımıza ihtiyacı olan insanlara yardım ediyorsak ve bu arada kendimize de özen gösteriyorsak bu güzel bir şeydir. Görüştüğüm erkeklerden biri yirmi beş yıl bir gizli narsistle evli kalmıştı ve eski karısı için hâlâ üzülüyordu, kadın yaralı ve sevgiye muhtaç olduğu için kendisine kötü davrandığına inanıyordu. Yumuşak kalpli, çok özel ve akıllı bir adamdı, eski karısından kurtulmakta zorlanıyordu. 

	Ben kendim de çok özenli ve düşünceli bir insanım, ben de insanların yaralı olduğunu düşünüyorum. Çoğumuz yaralıyız. Yaptığımız şeyleri neden yaptığımızı öğrenmeye ben de ilgi duyuyorum ama kurbanların nedenleri anlama işine gömülmeye meylettiğini fark ettim. Bu durum sapmalara, kurbanların asla kendilerini iyileştirememelerine yol açıyor ve hayatlarına devam etmelerini engelliyor. Bir istismarcının yaralı olduğu, onun da bir kurban olduğu düşüncesine takılıp kalmamız ve onu eylemlerinden ötürü sorumlu tutmamamız kolay. Ama unutmayın özgür iradeleri var. Bizim gibi onlar da tercihte bulunabilir. Çaresiz değiller. Davranışlarını düzeltebilirler.

	Hayatımızdaki gizli narsistin istismarcı davranışına yıllardır bahaneler buluyoruz. Bazıları şöyle:

	

	•“Zor bir çocukluğu olmuş.”

	•“Nasıl seveceğini bilmiyor, çünkü iyi bir annesi yokmuş.”

	•“Annesine iyi davranmayan istismarcı bir babası varmış, bu nedenle nasıl sevileceğini öğreneceği iyi bir örnek görmemiş.”

	•“Yaralı, o yüzden acılı bir yerden bana saldırıyor.”

	•“Sadece korkuyor. Öfkesinin altında korku yatıyor.”

	•“Yorgun ve çok stresli.”

	•“Güvensiz. O yüzden bana böyle davranıyor.”

	

	Onların incitici davranışlarına bahaneler bulmak bizi istismarcı bir ilişkinin içinde tuttu, onların da çirkin davranışları nedeniyle hiçbir şekilde hesap vermemesine yol açtı. Bizim bireyler ve toplum olarak istismarcı davranışa mazeretler ileri sürmeye son vermemizin zamanı gelmiştir.

	Yaşadığımız çocukluklardan hepimiz etkilendik. Mesele şu: Yaralanan herkes istismar etmez. Tanıdığım en iyi insanların bazıları hem fiziksel hem duygusal olarak çok büyük istismarın yaşandığı ailelerden geliyordu. Çocukluklarında farklı düzeylerde korkunç travmalar yaşamış ama büyüdüklerinde narsist olmamış birçok kişi tanıyorum. Aslında bu insanların çoğu başkalarına iyilikle ve saygıyla davranan muhteşem insanlardır. Onlar bu dünyayı daha iyi bir yer haline getirir.

	Bir narsistin istismarının ardında yatan gerekçe ne olursa olsun gizli narsistler insanların hayatlarını mahveden zorbalardır ve bu da iyi bir şey değildir.

	Diyelim ki çocukluklarında aldıkları yaralardan ötürü böyle davranıyorlar, bu onların durmadan yumrukladığı kum torbası olmanızda sorun olmadığı anlamına mı geliyor? Onların istismarına hedef olarak onlara ya da başka birine yardım etmiş oluyor musunuz? Hayır, olmuyorsunuz.

	Gizli narsistlerin çoğu yardım almakla ilgilenmez. İyileşmeye ilgi duymazlar, bir sorunları olduğunu düşünmezler. Bu nedenle bizim onların neden böyle olduğunu anlamaya saatler harcamamızın onlara da bize de hiçbir faydası yoktur, çünkü bunu kesin olarak bilmek mümkün değildir. Sadece kendimizi biraz daha tüketmiş oluruz, yaşadığımız onca şeyin üstüne ihtiyacımız olan son şeydir bu. 

	Bırakalım kendi sorunlarına, kendi duygularına kendileri sahip çıksın. Onların eylemlerinden siz sorumlu değilsiniz. Sizin sorumlu olduğunuzu söyleseler de onların duygularından siz sorumlu değilsiniz. Onları kendi kendilerine iyileşmeye bıraktığınızda ya da iyileşmek için başka birine gitmelerine izin verdiğinizde kötü biri olmazsınız. Burada bulunma nedeniniz birilerinin istismarını sineye çekmek değil. Onların neden böyle yaptığını anlamaya çalışmayı bıraktığımızda onları da bırakırız. Sonra kendi başımıza kalırız, başta kendimizi yalnız hissedebiliriz. Onlarla iç içe geçmeye çok alışmışızdır, çünkü sevdiğimizde derinden, bütün kalbimizle severiz.

	Ama kendi içimize ne kadar iner, kendi yaralı kalbimizle ne kadar ilgilenirsek o kadar güçlü hissederiz ve o kadar huzur duyarız. Hayat farklı bir his verir, biz de kendimiz gibi insanları, sahiden bütün kalpleriyle seven başka insanları tanırız. 

	Neden böyle olduklarına ilişkin dramayı bıraktığımızda özgürlüğe ve kendimizi tam hissetmeye bir adım daha yaklaşırız.

	Gizli Narsistlerin İstismarcı Davranışı Bilinçli midir, Bilinçsiz midir?

	Bu gibi ilişkileri atlatan birçok kişi iyileşmeyle ilgili bölümde açıklamaya çalışacağım bilişsel uyumsuzluk nedeniyle bu sorunun yanıtını merak eder. Bizi sevdiğini düşündüğümüz birinin bizi bilinçli olarak istismar ettiğini düşünmek çok zordur. Ben bu sorunun açık bir yanıtı olmadığı görüşündeyim. Tanıdığım bazı gizli narsistler daha masum görünürken bazıları da daha şeytani ve karanlık görünüyor. 

	Bazı açılardan bu insanlar bilinçli değildir, çünkü bilinçli yaşamazlar. Gerçekte kim olduklarıyla bir temasları yoktur. Kendilerini, ruh kimliklerini yitirmişlerdir. Gerçek benliklerinin kabuklarıdır bu insanlar. Ama öte yandan yargılamak, eleştirmek ve manipüle etmek bilinçli eylemlerdir. Sizi ne kadar kıskanırlarsa o kadar küçültürler. Küçültmek ve küçümsemek bilinçli bir eylemdir.

	Birini manipüle ederken ne düşündüklerini tam olarak açıklayan açık sözlü narsistler vardır. Bu insanlar ne yaptıklarının tamamen bilincindedir. Çoğu gizli narsistin bizim tahayyül etmek istemediğimiz kadar yaptıklarının bilincinde ve farkında olduğunu düşünüyorum. Onları çok uzun bir süre boyunca bizim görmememizi istedikleri gibi gördükten sonra bunu kabul etmek beyinlerimiz için zordur sadece.

	

	



11. 
Bütün Özelliklerin En Tehlikelisi

	

	Toplumumuzun tamamında gözlemlediğim en kaygı verici şeylerden biri empati yoksunu insanların sayısının artması. Bu insanların sayısı özellikle son yirmi otuz yıldır artmış görünüyor. Gezegenimiz birçok bakımdan ileri giderken biz de en önemli şeyin ne olduğunu gözden kaçırıyoruz. Acıyı şahsen yaşamış biri olarak bunu çoğu kişiden daha iyi anlayacağınızı biliyorum. Yaşadığınız şeylerden ötürü bu dünya için değerlisiniz. Birçoğunun sahip olmadığı bir kavrayışa sahipsiniz.

	Dünya ülkelerini yöneten siyasi liderlerin birçoğu empatiden yoksun ve bu da her şeyi etkiliyor. Benim yaşadığım ABD’de iki büyük siyasi parti bulunuyor. Hem Cumhuriyetçi Parti’de hem Demokrat Parti’de açık ve gizli narsisizme tanık oldum. Siyasi liderlerin ve büyük şirket yöneticilerinin aldığı kararlar hepimizi etkiliyor. Bu kararlar empatinin bulunmadığı bir yerden alınıyorsa sonu iyi olmuyor. Liderlikte empati yoksa bizi besleyen ve barındıran gezegen ve bu gezegende yaşayan insanlar yerine parayı ve gücü en büyük öncelik olarak gören kararlar alınıyor. 

	Empatiden yoksun insanlar hiçbir pişmanlık duymaz ve kendi bencillikleriyle hareket ederek başkalarını yaralar, bundan ötürü de kendilerini hiç kötü hissetmez. Yıkıcı davranışlarına bir mazeret bulup başkalarını suçlarlar. Gizli narsisizm dört bir yanımızdadır, kendi kendimizi görme biçimimizi ve kendimize verdiğimiz değeri etkiler. Aslında şirketler buna güzel bir örnektir. Şirketler bize olmamız gerektiği gibi görünmediğimiz, onların ürünlerini aldığımızda daha güzel ve kabul edilebilir olacağımız mesajını verdiklerinde bizi kendimiz hakkında kuşkuya düşürürler, küçültürler, bize iyilikle ve saygıyla davranmazlar ve bütün bunları kendi kazançları için yaparlar.

	İster kişisel ister profesyonel olsun, bir insan empatiden yoksunsa kendi ruhuyla bağı kopmuş demektir. Ruhumuz, canımız bizim yaşam gücümüzdür. Bizim itici gücümüz, bize anlam ve amaç veren, bizi sevgiye ve iyileşmeye iten odur. Bizi tam bir insan yapandır. Gerçek kimliğimizdir empati.

	Kısa süre önce İngiltere’ye bir ziyaretim sırasında High Street’te Windsor Sarayı’nın önünde yürüyordum. İçimden pek gelmese de etrafa bakınıyordum. Bu geziye çıkmadan kısa süre önce hayatımdaki gizli narsistlerden birinin sevdiğim insanlara benim adımı lekeleyeceğini öğrenmiştim. Bu bana çok dokundu ve beni hafiften bunalıma soktu. Dükkânlar ve restoranlarla dolu işlek kaldırımda yüzlerce turistle birlikte yürürken kendimi uyuşmuş gibi hissediyordum. Yerde önünde farklı tipte bozuk paraların bulunduğu bir kutuyla oturan evsiz bir kadının yanından geçtim. Kalabalığın akışında bir şey beni durdurdu. Döndüm, birkaç adım geri yürüyüp sordum: “Yanınıza oturabilir miyim?” Başını kaldırdı, bu sıradışı rica onu biraz şaşırtmıştı, “Tabii ki!” dedi.

	Bir süre onun yanında oturdum. Ona hikâyesini, o gün o noktada bulunmasına yol açan şeyleri sordum. Bana Batı Londra’da büyüdüğünü, istismarcı babasının kendisini evden attığını, o zamandan beri sokaklarda olduğunu anlattı. Bedeni yıllardır birçok travma yaşamış gibi görünüyordu. Hayat onu sarsmıştı, tutunmaya çalışmak artık içinden gelmiyordu. Onunla akrabaymışım gibi hissettim. Başka yollardan geçmiştik ama onun yerinde pekâlâ ben de olabilirdim. İkimiz de acıyı ve insanın yaşam sevincini söndüren travmayı tatmıştık. İkimiz de içimizdeki gücün yavaş yavaş azaldığını hissetmiştik. O anda ondan başka kimseyle konuşmak istemiyordum. 

	Orada oturmuş yoldan geçenlere bakarken farklı kıtalardan yüzlerce insanın her gün bu kadının yanından geçip gittiği, ona yardımcı olacak bir şeyler yapmak yerine bir gün atacakları çoğu yararsız şeyleri satın almayı tercih ettiği bir dünyada yaşıyor olmanın sıkıntısını duydum. Başka insanların acısına duyarsızlaştığımız bir dünyada yaşıyor olmak içimi sıktı. Ben bu dünyanın parçasıydım, fazla uzun bir süre boyunca da yürüyüp geçen o insanlardan biri olmuştum.

	Uzun sohbetimizin ardından ona biraz para verip sarılıp sarılamayacağımı sordum. Yumuşak bir gülümseme belirdi yüzünde. Ona sarıldım ve, “Çok üzgünüm. Şu anda senin için hayatın bu kadar zor olması beni çok üzüyor. Bugün sana çok sevgi sunuyorum,” dedim. O da beni kucakladı ve, “Bu kadar iyi olduğun için çok teşekkür ederim,” dedi. Bu dünyayı değiştirecek şey empatidir. İyileştiren şey empatidir. Birbirimizle gerçek bir bağ tecrübe etmemizi sağlayan, gerçekten önemli olan şeyleri görmemizi sağlayan şeydir.

	Bir insanda empati yoksa neredeyse kara bir delik var gibidir içinde. O sıcak hayat kıvılcımından yoksundur. Bunun bir sonucu olarak da bir günbatımının büyüsünü, gerçek bir bağ hissini ya da aşkın bir deneyim olan gerçek sevgiyi asla tam anlamıyla hissedemezler. Empatisi olmayan bir insan hayatta kalma modundadır. Kendisi enerjiden yoksun olduğu için başka insanların enerjisini emer. Hayat dolu, bağ kuran, empatiye ve gerçek sevgiye sahip insanları bulur, sonra onların enerji kaynaklarını emer. Hayatınızdaki gizli narsistin sizi seçmesinin nedeni budur, başka birine bu kadar çabuk geçmesinin nedeni de budur.

	Gizli bir narsist tek başına ıssız bir adaya düşseydi harcanıp giderdi. Gizli narsistler sizin gibi insanları ister. Asla kendi başlarına oturup hepimizin ruhunda bulunan huzuru hissedemezler. Onlar sizin gibi kendi içlerindeki zenginliği hissedemez, çünkü hayat veren enerjiden yoksundurlar. Bu kasvetli bir tablo gibi gelebilir ama iyi haberi vereyim:

	Siz bu gezegendesiniz. Empatiye sahipsiniz. İçinizde bu dünyaya enerji veren bir ışık var. Gizli bir narsistin empatik kalbiniz nedeniyle sizi hedef almış olması bir daha yaralanmamak için o ışığı saklamak istemenize yol açabilir. Bunu çok iyi anlıyorum. Bedeninizin sizi koruma çabasının bir parçasıdır bu.

	Mesele şu: Ruhunuz güçlüdür. Kendinizi eğitiyorsunuz. Artık kendi iç kılavuzunuza güvenebileceğinizi biliyorsunuz. Sizi tüketecek insanların özelliklerini tanıyabilirsiniz. Korkmanızı gerektirecek bir şey yok, sevmenizi gerektirecek her şey var. Bu dünyada sizin incilerinizi görecek, olduğunuz kişiyi görecek ve bu dünyaya kattıklarınızı takdir edecek insanlar var. Onlar sizin yaşam gücünüzü tüketmeyecek. Aslında kalbinizi açıp onları sevdiğinizde daha fazla yaşam enerjisi hissedeceksiniz. 

	Enerji vampirleriyle sınırlarınızı pekiştirmeyi ve hassas kalbinizi onu minnetle kabul edecek kişilere ulaşmak için kullanmayı öğreneceksiniz. Kalbiniz daha da genişleyecek ve içinizde dağları yerinden oynatabilecek yeni bir güç gelişecek. 

	Siz bu dünyayı daha iyi bir yer haline getiriyorsunuz, ben de sizin yanınızda yürüdüğüm için minnet doluyum.

	

	



12. 
Bedeniniz Bilir: Ortak Hastalıklar

	

	Gizli bir narsistle ilişkiyi atlatmış insanlarla görüşürken birçoğunun ilişkileri sırasında ya da gizli bir narsistin onları büyüttüğü dönemde bazı ortak hastalıklar geçirdiğini fark ettim. 

	Inna Segal’ın yazdığı Bedeninizin Gizli Dili sık sık başkalarına da önerdiğim ve bana yardımcı olmuş bir eserdir. Yazar hastalıkları ve bedensel rahatsızlıkları sıralar, sonra da bu semptomlar ya da hastalıkların olası duygusal nedenlerinden bahseder. Ben kendimin, çocuklarımın ve arkadaşlarımın geçirdiği bazı hastalıklara bakmıştım. Yıllar içinde bu kitabın inanılmaz doğru bilgiler verdiğini görmek beni hayrete düşürmüştür. 

	Bedenlerimiz zekidir ve bizimle her zaman konuşur. Beden bilinçli zihinden önce bilir. Birçok araştırma bu gerçeği doğrulamıştır. Malcolm Gladwell’in Blink: Düşünmeden Düşünebilmenin Gücü adlı kitabında paylaştığı, Iowa Üniversitesi’nde yapılan bir araştırmada bir grup biliminsanı öğrencilerin önüne dört deste kart koyarak bir deney gerçekleştirmişti. Destelerden ikisi kırmızı, ikisi mavidir. Kartların her biri öğrencilere ya para kazandırıyor ya kaybettiriyordu. Basit bir kumar oyunu olarak kurulmuştu bu deney. Öğrencinin işi, destelerin herhangi birindeki kartları her seferde bir tane olmak üzere, olabildiğince fazla para kazanmak için açmaktı. Öğrencilerin bilmediği şeyse kırmızı destelerin batış desteleri olmasıydı. Ödüller yüksekti ama kaybettiğinizde büyük kaybediyordunuz. Mavi destelerde daha yavaş kazanıp kaybediyordunuz, kazanç ve kayıp mütevazı düzeydeydi. Biliminsanları öğrencilerin bunu anlamasının ne kadar süreceğini görmek istiyordu.

	Şunu gördüler: Öğrencilerin çoğu aşağı yukarı elli kart açtıktan sonra bir şeylerin kurulmuş olduğunu hissetmeye başladı. Yaklaşık seksen kart açtıktan sonra çoğu desteler arasındaki farkı anladı. İlginç bir ilave dışında dümdüz bir deneydi. Biliminsanları öğrencilerin her birini avuçlarında deri altındaki ter bezlerinin etkinliğini ölçen bir makineye bağlamıştı. İnsanın gözünü açan kısma gelelim: Biliminsanları onuncu karta gelindiğinde kumarbazların avuç içlerinin strese verilen bir tepki olarak terlemeye başladığını gördü! Ayrıca onuncu kart civarında öğrencilerin davranışları da değişmeye başladı. Doğal olarak kırmızı kartlar yerine mavileri tercih etmeye başladılar. Öğrencilerin bilinçli zihinleri farklılıkların ayırdına varmadan önce, bilinçdışı zihinleri oyunu çözmüştü. 

	Gizli bir narsistle geçirdiğiniz süre zarfında, bilinçli zihniniz bu kişinin gerçeğinin ve yaşadığınız örtük istismarın farkına varmadan önce bedeniniz bilir. Kart oyunu basitti ama gizli bir narsistle yaşamak basit olmaktan çok uzaktır. Bu deney bedenimizin tepkilerine ne kadar güvenebileceğimizi gösteren büyük bir örnektir. Genellikle bu tepkiler depresyon gibi fiziksel ya da zihinsel hastalıklar olarak tezahür eder. 

	Görüştüğüm erkeklere ve kadınlara gizli narsistle ilişkileri sırasında ne tip fiziksel ve zihinsel hastalıklar geçirdiklerini sorduğumda birçok ortak rahatsızlık olduğunu gördüm. Onlara yaşadıkları fiziksel rahatsızlıkların olası duygusal nedenlerini okumamı isteyip istemediklerini sordum. Inna Segal’ın kitabından ilgili bölümleri okurken mağdurlar duyduklarına inanamadı. Bazıları ağladı. Okuduklarım tam olarak ilişkileri sırasında hissettikleri şeylerdi.

	Size Inna Segal’ın kitabı Bedeninizin Gizli Dili’nden alıntılar yaparak bazı örnekler vereyim:

	Dana hayatındaki gizli narsistle yaklaşık bir yıl kadar çıktıktan sonra ciddi bir candida vakası geliştirmişti. O sıralar bedeninin ona neler söylemeye çalıştığını okuduğumda kulaklarına inanamadı:

	

	•Kendi kendinden kuşkulanma

	•Dağılmış, kararsız, bitkin, stresli, kapana kısılmış gibi hissetme

	•Partnerle ilgili hayal kırıklığı

	•Güvenmekte zorlanma

	

	Dana bu tanımları değerlendirdiğinde bütün bunları o sıralar hissettiğini ama sevgilisi “muhteşem biri” olduğu için hepsine bir bahane bulduğunu gördü. Dana’nın çevresindeki herkes sevgilisini sevmişti ve durmadan onun ne kadar şanslı biri olduğunu söylüyordu. Güçlü sevgi bombardımanı evresinin tuzağı kurulmuştu, bu nedenle Dana derinde hissettiği şeylerden çok sevgilisinin görünümüne güveniyordu. Onun nazik olmayan hallerini ve saygısızlıklarını kendisini sevip önemsediğine inanarak geçiştiriyordu. Oysa bedeni daha iyi biliyor ve onu uyarmaya çalışıyordu. Dana sevgilisine inanmakta zorlanıyordu, çünkü bedeni onun güvenilmeyecek biri olduğunu biliyordu. Daha kendisine ne kadar çok güvenebileceğini fark etmemişti.

	Jane gizli narsist bir anneyle büyümüştü. Küçük yaşta başlamış kronik streptokok farenjiti olmuştu. Bunun olası duygusal nedenleri açıktı:

	

	•Öfke, kızgınlık, incinme, nefret

	•Kendini aşağı hissetme

	•İçin yanıyor olsa da kendini nasıl savunacağını bilmeme

	

	Bütün bunlar Jane’in büyürken hissettiği şeylerdi.

	İdrar yolu enfeksiyonlarına gizli narsistlerle romantik ilişkisi olan kadınlarda sık rastlanır. Bunun olası nedenleri şunlardır:

	

	•Muazzam suçluluk ve korku taşımak

	•Kendinizde bir sorun olduğuna dair derinlere yerleşmiş bir inanç

	•İnsanların sizi manipüle ve kontrol etmesine izin vermek

	•Cinsel baskı ve utanç

	

	Beden inanılmazdır. Önce o bilir. Hastalıkları hakkında kitapta yazılanları okuduğum kadınların hepsi de hayretler içinde kaldı. Bedenleri o sıralar hissettikleri her şeyi doğrulamıştı. Görüşmelerimde rastladığım diğer rahatsızlıklar fibromiyalji, baş ağrıları, anksiyete, astım ve kronik yorgunluktur.

	İyileşme sürecinin bir bölümü kendinize güvenmeyi öğrenmektir. Gizli bir narsistle ilişkiniz varsa kendine güven sizde bastırılmış bir şeydir. Gizli narsist yalan söyler ve manipüle eder ama sevgi dolu ve masum görünür; bu da bedeniniz kadar duygularınıza güvenmeyi de çok zorlaştırır ve kafa karıştırıcı hale getirir. Gizli narsistin sözleri zekice ve mantıklı gelebilir ama bedeniniz size farklı bir şey söylemektedir.

	Gerçek şu ki kendiniz hakikati gösteren en iyi barometresiniz. Bedeniniz size yardımcı olmak, rehberlik etmek için burada. 

	Gizli bir narsistle birlikteyken yaşadığınız bütün fiziksel semptomları düşündüğünüzde ve bunun olası duygusal nedenlerini okuduğunuzda bedeninizin inanılmaz zeki olduğunu göreceksiniz. O sizden önce anlamıştı.

	

	



13. 
Gizli Narsistlerle İlişki Atlatanların Hissettikleri

	

	Gizli narsistlerle ilişkiden çıkan insanların, ilişkileri sırasında ve gerçeği ortaya çıkardıkça neler hissettiklerini dinlerken birçok düşünce, korku ve duygunun ortak olduğunu fark ettim. Kendi deneyiminizi doğrulamanız, yapayalnız olmadığınızı görmeniz için bunların bazılarını paylaşmanın yararlı olacağını düşünüyorum.

	Kurbanların gizli bir narsistle ilişki içindeyken hissettiklerini söylediği ortak şeyler:

	

	•“Gizli narsist ilginç, ben sıkıcıymışım gibi gelirdi.”

	•“En saçma şeylerden ötürü yargılandığımı hissederdim.”

	•“Benimle ilgili şeylerin onu sinirlendirdiği hissine kapılırdım.”

	•“Fazla sessiz, fazla gürültücü, fazla yanlı, fazla güçlü, fazla tembel, fazla pimpirikli ve geçinmesi yeterince kolay bir insan değilmişim gibi hissederdim.”

	•“Yıllarca boğulmuşum, bastırılmışım gibi hissettim.”

	•“Kendim, tamamen kendim olmakta özgür olmadığımı düşünürdüm.”

	•“Onun yanındayken kendimi muhtaç hissederdim.”

	•“Kendimi güvensiz hissederdim.”

	•“Kendimi yerine kolayca yenisi konulabilir bir nesne gibi hissederdim.”

	•“O pozitif biri, bense her şeye olumsuz bakan biriymişim gibi gelirdi.”

	•“Onun için fazla duyguluymuşum, fazla duyarlıymışım, çok fazla oluyormuşum gibi hissederdim.”

	•“Kendimi değer veriliyor ve peşinden koşuluyor gibi hissetmezdim.”

	•“Benim serpilip gelişmemi istiyormuş gibi gelmezdi.”

	•“Özgüven, mutluluk, neşe ve hayat sevincinden yoksun bırakılmış gibi hissederdim.”

	•“Kendimi bir hata gibi görürdüm.”

	•“Ebeveynlik biçimimin onu sinir ettiğini hissederdim.”

	•“Kendimde birçok sorun varmış gibi gelirdi.”

	•“Sevgiye layık değilmişim gibi hissederdim.”

	•“Hiçbir zaman yeterince iyi değilmişim gibi gelirdi.”

	•“Ne yaparsam yapayım onun onayını almam mümkün değilmiş gibi hissederdim.”

	•“Kendi kendimle ilgili birçok kuşkum vardı.”

	•“Düşünülmediğimi hissederdim.”

	•“Kendi kendime verdiğim değer gerçekten de azalmıştı.”

	•“Kendimi yaşlı, yorgun ve kırık dökük hissederdim.”

	•“Kendimi tükenmiş hissederdim.”

	•“Çok fazla kaygı duyardım.”

	•“Kendimi asla yeterince ince ya da güzel bulmadım.”

	•“Asla doğru giysiler içindeymişim gibi hissetmedim.”

	•“Kendimi hayatsız ve kurumuş gibi hissederdim.”

	

	Bu mağdurların gizli narsist eşleri/ebeveynleri/patronları hakkındaki gerçeği keşfederken hissettiklerini söyledikleri şeyler:

	

	•“Düşük düzeyli depresyon.”

	•“Daha önce hiç hissetmediğim çok derin bir üzüntü duyuyor ve bazen kendimi kontrolsüzce ağlarken buluyorum.”

	•“Çok öfkeliyim.”

	•“Beni destekleyen ailem ve dostlarım yanımda olsa da kendimi yalnız hissediyorum.”

	•“Bazen acaba hiç mutlu olacak mıyım diye merak ediyorum. İnsanların güldüğünü, hayatın tadını çıkardığını görüyorum ve acaba ben de böyle hissedecek miyim diye merak ediyorum.”

	•“Gözlerim açıldıkça kendimi daha hafif hissediyorum.”

	•“Gerçek bir ilişki yaşayacağımı, benden hiçbir şey istemeyen, yalnızca benimle mutlu olup beni gerçekten seven biriyle birlikte olmayı hayal etmekte zorlanıyorum.”

	•“Tanıştığım yeni insanlardan kuşkulanıyorum, kime güveneceğimi bilmiyorum.”

	•“Gelecekten korkuyorum, bu dünyada kendi başıma ayakta duracağıma güvenemiyorum.”

	•“Kendi kendimle ilgili birçok kuşkum var.”

	•“Yıllardır iyi bir uyku çekemedim.”

	•“Bu gezegenden ayrılma düşüncelerine daldığım günler oluyor. Bütün bunlar çok fazla geliyor, artık burada olmamayı istememe yol açıyor. Her şey fazlasıyla zor, fazlasıyla acı verici.”

	•“Çok yorgunum.”

	•“Kendime güvenim az.”

	•“Yanlış anlaşıldığımı hissediyorum. Bu ilişkiyi arkadaşlarıma açıklamaya çalıştım ama yüksek sesle ifade edince kulağa hiç o kadar da kötü gelmiyor. Sonra oturup kendimi sorguluyorum ve daha büyük bir üzüntü, daha büyük bir yalnızlık hissediyorum.”

	•“Evde çok vakit geçiriyorum. Sosyal olmak içimden gelmiyor.”

	•“Başka insanlarla çıkmakta zorlanıyorum, çünkü ‘son derece nazik insanlara’ artık güvenmiyorum. Sağlıklı birini seçeceğime güvenmekte de zorluk çekiyorum. Yaşadığım onca şeyin ardından kendi ayırt etme becerilerimden kuşku duyuyorum.”

	•“Fazla yiyorum, bu da kendimle ilgili daha da kötü hissetmeme yol açıyor.”

	•“İçimden hiç yemek gelmiyor.”

	•“Cesaretim yokmuş gibi geliyor, çünkü o çok mutlu görünüyor, bense hâlâ parçalanıyorum.”

	•“Kendimi ondan gelecek bir sonraki öfkeli telefona, e-postaya ya da mesaja hazırlıyormuşum gibi geliyor. Ani hatırlamalar, depresyon, anksiyete, kendimi geri çekme, duygusal uyuşma, farklı olayları yeniden yaşama, suçluluk ve utanç hisleri gibi travma sonrası stres bozukluğu semptomları gösteriyorum.”

	•“Bu kişinin beni sabote etmesine o kadar alıştım ki sürekli bir şeyler olmasını bekliyor gibiyim.”

	•“Daha umutlu olmaya başladım.”

	•“Kendimi daha güçlü hissetmeye başladım.”

	•“Önceki gün eski eşimden öfkeli bir e-posta alıp da her zaman hissettiğim travmayı yaşadığımı ama bu sefer daha hızlı atlattığımı fark ettim.”

	•“Yeniden hayal kurmaya başladım, geleceğimle ilgili gerçekten heyecan duyuyorum.”

	•“Bu ilişkiden çıktığım ve iyileşmeye zamanım olduğu için kendimi gerçekten minnettar hissediyorum.”

	

	İyileşirken farklı duygu dalgaları yaşadığınızı göreceksiniz. Bazı günler cesaretiniz kırılacak, bazı günler umutlu olacaksınız. Hayatınıza devam ediyor, güçleniyormuş gibi hissedebilirsiniz. Sonra gizli narsisti görürsünüz ya da ondan bir e-posta ya da telefon alıp duygusal bir felç haline girebilirsiniz. İş göremez halde bulursunuz kendinizi. Yeniden merkezinize dönmeniz zaman alır. 

	Muazzam zorlu ve acı verici bir deneyim yaşadınız. Bencil ve sizi umursamayan biri size korkunç davrandı. Kim olduğunuzla ilgili doğru olmayan mesajlar aldınız. Aldatıldınız, manipüle edildiniz, yalanlara maruz kaldınız ve beyniniz yıkandı. Küçültüldünüz, küçümsendiniz ve saygısızca muamele gördünüz. Kullanıldınız. Yıllarca duygusal ve psikolojik olarak istismar edildiniz.

	Sizinle hiç ilgisi olmayan şeylerden ötürü suçlandınız. Sizde hiçbir sorun yokken varmış gibi hissettirildiniz. Kendi kendinizden kuşkulanmanıza yol açacak bir muameleye maruz kaldınız. Sizin iyiliğinizi gönülden düşünmeyen biri sizi kontrol etti. Gerçek sevgiyi değil, sevgi yanılsamasını yaşadınız. Yaşadığınız şeyin gerçek sevgiyle uzaktan yakından hiçbir ilgisi yoktu.

	Gizli narsistin manipülasyonu nedeniyle iyiliğe, sevgiye ve saygıya değer bir insan olmadığınız yönünde hasar verici bir mesaj aldınız. Bugün artık bu hayatın tadını çıkarmaya layık bir insan olup olmadığınızı merak ediyorsunuz. 

	Bunların hiçbirini yaşamayı hak etmiyordunuz, oysa size hak ettiğiniz düşündürüldü. Yolunuzu bulabilmeniz için zihniniz, bedeniniz ve kalbinizin bol bol iyiliğe ve şefkate ihtiyacı var. 

	Bunun istismar olduğunu bilmeniz önemlidir. Yaşadığınız şeyin sevgi olduğunu düşündünüz, çünkü gizli narsist öyleymiş gibi davrandı, öyle olduğunu söyledi. Gerçek şu ki istismara uğramış, istismarcı bir ilişki atlatmış birisiniz. Fiziksel yaralarınız yok, bu nedenle yaşadıklarınızı önemsizleştirmeniz kolay ve sık rastlanan bir durum ama gerçek şu ki siz psikolojik ve duygusal istismarın kurbanı olmuş, bunları atlatmış birisiniz. 

	Yeterince şey yaşadınız ve artık iyileşmenin, ne kadar güzel, ne kadar değerli biri olduğunuz gerçeğini onarmanın vakti geldi. İyi, samimi, sevgi dolu, şefkatli ve güçlü bir insansınız. Sizin gerçeğiniz bu. Hayat dolusunuz. Bir süredir böyle hissetmediğinizi biliyorum. Sizde geçici olarak söndürülmüş bir ışık var. İçinize gömülmüş o parlak ışık ortaya çıkmaya hazır.

	O güzel gülüşü yeniden hissedeceksiniz. Hep bu vadide kalmayacaksınız. Tırmanıp çıkmak için güçlü adımlar atıyorsunuz. Tepeye çıkacak ve tertemiz havayı soluyup travmatize olmuş bedeninizi sevgiyle, muhteşem hissettiren gerçek sevgiyle dolduracaksınız. 

	Siz bunu hissetmek için doğdunuz. Sevgi için yaratıldınız ve artık gerçekten olduğunuz kişiye dönmenin vakti geldi.

	

	



14. 
İyileşmeye ve Kendini Onarmaya Giden Yol

	

	Gizli bir narsistle ilişki içindeyken bazı kısımlarınız kapanır. Kim olduğunuz gerçeğini gözden kaybedersiniz. İçinizdeki hayat önceden olduğu gibi orada değildir artık. Kalbiniz derinden yaralanmış ve ihanete uğramıştır. Yıkılmış hissedersiniz.

	İçiniz karman çormanmış gibi gelebilir. Gerçek şu ki karman çorman değilsiniz. Kötülüğü yaşadınız. Bedeniniz buna doğal bir tepki veriyor. Sevmek, sevilmek, sevgiyi hissetmek ve paylaşmak için yaratıldınız. Oysa tam zıddını yaşadınız ve hissettiğiniz her şey bunun sonucu, o nedenle hepsi de anlaşılabilir.

	Görüştüğüm kişilerden birine iyileşme ve onarım konusunu açtığımda, “Artık bu mümkün mü sence?” diye sordu. 

	Ona söylediğim gibi sizin de iyileşmenin kesinlikle mümkün olduğunu bilmenizi istiyorum. Kalbiniz ve bedeniniz iyileşmeyi hak ediyor. Çok şey yaşadınız. İyileşirken gösterdiğiniz güç, umut ve sevgi sizi hayrete düşürecek. 

	İyileşmenin gerçekleşmesi için gerekli şeylerden biri o ilişkinin ve o kişinin gerçekliğini kabul etmektir. Çok fazla sayıda örtük yalana maruz kaldınız, açıkça görebilmeniz inanılmaz yararlı olur.

	Gerçek şu ki siz bir illüzyona, o kişinin kendisiyle ilgili çizdiği portreye âşıktınız. İlk başta bu çok acı verici bir fark ediştir. Kuşkuya kapılacak, bunu fazla abartıp abartmadığınızı, onun gerçekten masum olup olmadığını, sizin hayatınıza devam etmekten korkup korkmadığınızı soracaksınız kendinize. Kendi kendinizle ilgili bir yığın kuşkuya kapılacaksınız. Nihayetinde eğitim ve destekle birlikte içsesinizin, içinizdeki bilen sesin gerçeği gördüğünü anlayacaksınız. Bir illüzyona âşık olduğunuz gerçeği zamanla sizi rahatlatacak, çünkü gerçek sizi özgürleştirir. Bunun tam anlamıyla farkına varmanız yıllardır hissettiğiniz kafa karışıklığını, yıllardır yaşadığınız açıklanamaz yorgunluk ve sağlık sorunlarını, cinsel kafa karışıklığını, kendinizi yetersiz bulmanızı, mutsuzluğunuzu ve kaygılarınızı açıklayacak. 

	Yıllarca güvensiz bir ortamda yaşadınız, küçültüldünüz ve değersizleştirildiniz (bazılarınız yirmi otuz yıl boyunca, birçoğunuz bütün çocukluğunuz boyunca yaşadınız bunu). Koşulsuz sevgiyi tatmadınız, size saygılı davranan, çok değer veren, sizi el üstünde tutan, hayatında olduğunuz için kendisini çok şanslı hisseden biriyle birlikte yaşamadınız. 

	Hayır, gerçek şu ki yaşadığınız şey sahteydi.

	Hayatınızdaki gizli narsist eşiniz ya da partnerinizse gerçeğe uyanmanız çok canınızı yakabilir, çünkü o kişiyi bütün kalbinizle sevdiniz. Kendinizi adamıştınız. Kendinizi bütünüyle vermiştiniz o ilişkiye.

	Gerçek şu ki o ilişkiye hayat veren güç sizdiniz. Kendinize karşı gerçekten dürüst olursanız, geçmişe açık bir görüşle bakarsanız o hayatın, verdiğiniz ve hissettiğiniz o hayatın asla tam anlamıyla karşılık görmediğini görürsünüz. 

	İçtenlikle sevdiğiniz birinin sizden bu kadar çabuk ve sert ayrılması acı verici ve kafa karıştırıcıdır. Size karşı beslediğini düşündüğünüz duygular kaybolmuştur, onun yerini sizden nefret eden, sizi bir düşman olarak gören ve hiçbir mantıklı açıklaması olmayan şeylerden ötürü sizi suçlayan biri almıştır. Bir yandan da kendi dünyası hep sizinkinden daha güzel, daha muhteşemmiş gibi davranır. Çabucak yeni bir hayata başlar ve siz olmadan çok daha mutlu olduğunu bilmenizi sağlar.

	Gerçek şu ki bu ilişki hiçbir zaman size ifade ettiği şeyleri ifade etmedi ona. Siz bu ilişkiye samimiyetle, iyi kalplilikle, sevgiyle yaklaştınız. O ise öyle yapmadı. Öyleymiş gibi yaptı ama samimi değildi. Gerçek şu ki muazzam sorunları vardı ve yıllarca size bunları yansıttı, sizinle hiçbir ilgisi olmayan şeylerden ötürü kendinizi sorumlu hissetmenize yol açtı.

	İyileşmenin büyük bölümü bu gerçeği kabul etmek ve aslında her şeyin bir illüzyon olduğunu kabul edebileceğiniz bir noktaya varmaktır. Bu zaman alır, zorla olmaz. Gerçekte olan şeyi kabul etmek kendinizi gizli narsisizmle ilgili eğitmek, destek almak, kendinize güvenmek ve son derece büyük bir sevgi ve iyilikle davranmanın doğal bir sonucudur. 

	İstismara Uğradınız

	Merriam-Webster Sözlüğü sözlü istismarı şöyle tanımlıyor: “Genellikle haksız yere, ölçüsüzce ve öfkeyle kınayan ya da alçaltan dil.” Psychology Today “When Is It Emotional Abuse?” (Ne Zaman Duygusal İstismar Olur?) adlı bir makalede duygusal istismarı şöyle tanımlıyor:

	

	... nasıl ki fiziksel istismar başka birini kontrol etme girişimiyse duygusal istismar da bir kontrol etme girişimidir. Aradaki tek fark duygusal istismarcının fiziksel vurma, tekme, çimdik, kavrama, itme ya da diğer fiziksel zarar verme biçimlerine başvurmamasıdır. Duygusal istismarcı tercih ettiği silah olarak duygusal istismarı kullanır. 

	Kültürümüzde duygusal istismar her yere nüfuz etmiştir ve hasar vericidir, fiziksel ve cinsel istismar kadar önemli bir konudur. Duygusal istismar bir kişinin temel özgüvenini ve benlik sevgisini ortadan kaldırır, onun yerine kişinin kendi değeri, değer yargıları, adalet, merhamet ve sevgiyle ilgili bir kafa karışıklığı getirir. 

	

	Yaşadığınız şeyi küçümsemeniz kolay, çünkü kimse size fiziksel olarak vurmadı ya da cinsel olarak sizi istismar etmedi. Kurbanların, yaşadıklarını abartıp abartmadıklarını ya da aşırı dramatize edip etmediklerini merak etmeleri sık rastlanan bir durumdur. Kurbanlar genellikle kendilerinin suçlanması gerektiğini düşünür. Gizli narsist bunu ister. Dikkatinizi dağıtacak ve gerçeği görmenizi engelleyecek şeyler yapar. Birçok kurban sessiz kalır, çünkü buna istismar deme hakkına sahip olduklarını düşünmezler. İstismar genellikle o kadar güçlü bir sözcüktür ki genelde onu yara berelerle, görünür izlerle, bağırıp çağırmalarla ilişkilendiririz. 

	Gizli narsist bazı bakımlardan daha tehlikeli bir istismarcıdır. Bunu hassasiyetle söylüyorum. Bütün istismarcılar korkunçtur ve her istismar çirkindir; her tür istismarın bütün kurbanları muazzam miktarda istismara maruz kalmıştır. Hiç kimsenin acısını küçültmek istemiyorum. Burada vurgulamaya çalıştığım nokta şu: Biri size vurduğunda ya da size bağırdığında açık bir istismar söz konusudur. Gizli istismar örtüktür ve o kadar incedir ki açıklıktan çok uzaktır. Manipülatif gizli taktikler sizi incitmekle kalmaz, kimliğinizi yıpratır, kendinize verdiğiniz değeri azaltır ve size bütün bunlar sizin hatanızmış gibi hissettirir.

	Tarikatlarda olan şey gizli duygusal ve psikolojik istismardır. Size sevildiğinizi hissettiren tarikat liderleri konuşmalarıyla sizi intihara da sürükleyebilir. Bu insanlar güçlüdür. Yaşadığınız şeyi küçültmeyin. Yıllarca kontrol ve manipüle edildiniz. Bir istismar kurbanısınız. Aynı zamanda böyle bir ilişkiyi atlatan inanılmaz güçlü birisiniz, çünkü hâlâ buradasınız ve bu kitabı okuyorsunuz, bu da bana sizinle ilgili çok şey söylüyor. Akıllı olduğunuzu, araştırmacı ve derin düşünen biri olduğunuzu söylüyor. Güçlüsünüz, çünkü gözyaşlarınız ve kafa karışıklığınız içinde dahi yanıt arıyorsunuz. Bütün bunlar özünüzde olduğu için bu süreçten iyi, hayal edebileceğinizden çok daha iyi çıkacağınızı da biliyorum.

	Devam edin. Bu dünyada sizin gibi insanlara ihtiyacımız var. Yaşadıklarınızın sizi dışarı atmasına izin vermeyin. Siz içimizde en iyilersiniz. Burayı daha iyi bir gezegen haline getiren insanlarsınız. Cesur olduğunuz, kendiniz olduğunuz için teşekkür ederiz.

	Bilişsel Uyumsuzluk

	Bilişsel uyumsuzluk zihninizde birbiriyle çatışan iki inanç bulunmasıdır. Merriam-Webster Sözlüğü bunu şöyle tanımlıyor: “Aynı anda sahip olunan, birbiriyle bağdaşmayan inançlar ve tutumlardan kaynaklanan psikolojik çatışma.” Gizli narsistik istismarı bu kadar kafa karıştırıcı hale getirip zorlaştıran şey budur. Bu kişinin sizi sevdiğine ve sizi önemsediğine bütün kalbinizle inandınız. Ama onlardan açıkça zalimlik görmeye ya da aslında birçok narsistik özelliğe sahip olduklarını keşfetmeye başladığınızda bu aklınızı karıştırır, çünkü onları manipüle ve kontrol edici kişiler olarak görmeniz sevgi dolu, iyi ve masum oldukları yönündeki inancınıza ters düşer.

	Bir konuda inancınız kuvvetliyse ona çok ters düşen bir şeye inanmak zordur, inkâr edilemez kanıtlar gözünüzün önünde duruyor olsa bile. Gözleriniz açılıp da gizli narsistin sizi yıllarca nasıl kontrol ve manipüle ettiğini, küçültüp alçalttığını görmeye başladığınızda gerçeklikte büyük bir paradigma değişimi olur. Ne kadar açık olursa olsun kanıtlarla mücadele edersiniz. Bu da bedende büyük bir güvensizlik, kafa karışıklığı ve kaygı uyandırır. Çevrenizdeki insanların gizli narsisti olumlu bir ışıkta görmesi de işleri zorlaştırır. 

	Bilişsel uyumsuzluk iyileşme ve kendine gelme sürecinin en zorlu bileşenlerinden biridir. Sahip olduğunuz güçlü inançları geride bırakmak ve kendini ortaya koyan gerçekliğe dürüstçe bakmaya açık olmak muazzam bir zihinsel güç ister. 

	Zaman, eğitim ve destek sayesinde gözünüz daha da açılacak. Kendi içinizde güçlendikçe, kendinize derin bir sevgiyle davrandıkça aslında ne olduğunu görmeye başlayacaksınız. Beyniniz birçok analiz yapacak, birçok şeyin yerini değiştirecek. Beyin inançları destekleyecek kanıtlar arar. Olayları zihninizde kendi kendinize anlatmak, zihninizi gerçeği farklı açılardan görmeye alıştırmak yararlı olur.

	Bu iyileşme süreci zorludur. Çaba göstermeniz gerekir ama buna değer. Hayatınızın diğer alanlarını da derinden güzel bir biçimde etkileyecek kadar büyük bir güç ve açıklık sağlayarak sizi değiştirecektir. 

	Bu Sizin Hatanız Değildi

	İki nedenden ötürü bütün bunların sizin hatanız olduğu düşüncesine kapılmak çok kolaydır. Birincisi hayatınızdaki gizli narsist size sürekli bunu söylemekte ya da ima etmektedir. Ayrıca siz kendisi üzerine düşünen, başka insanları suçlamak istemeyen ve eylemlerinin sorumluluğunu üstlenen bir insansınız. Gizli narsistle ilgili olarak, olup bitenler hakkında gördüğünüz muamelenin sizin hatanız olmadığını söyleyebilirim. Güzel özellikleriniz size zarar vermek, kendi kendinizi sorgulamanıza yol açmak için kullanıldı.

	

	Manipüle edildiniz, hakaret gördünüz, alçaltıldınız, küçültüldünüz ve ihmal edildiniz. Bunun bütün sorumluluğu psikopata aittir. Hassas ya da güvensiz olup olmadığınız önemli değildir, hiçbir düzgün insan bir başkasından istifade etmez. Bunların hiçbiri sizin hatanız değildi. (Jackson MacKenzie, Psychopath Free) 

	

	Olan budur işte. Kendinizi suçlamayı bırakıp kendinizi sevmeye odaklanabilirsiniz. Muhtemelen saçma şeylerden ötürü yeterince suçlandınız. Artık ne kadar özel olduğunuzu görme vakti. Sizi gerçekten sevenlere inanmanıza izin verin. Sözleriyle yaptıkları birbirini tutmayanları bırakın. İllüzyonları, manipülatörleri bırakın. Vaktinizi sizi samimiyetle sevip sizin için en iyisini isteyenlerle geçirin. Bu sevgiyi hissetmek için kendinize izin verin. İçinize çekin onu, bırakın her yerinize nüfuz etsin. Sevginin var olduğu, başka her şeyin gitmesi gerektiği yeni bir hayata başlıyorsunuz. 

	İyileşmenin İlerlemesi

	Gerçeği açıkça önünüze serip kendinizi yalanların programladığı hallerden kurtarırken kendinize dönüş yolunda inişler ve çıkışlar yaşayacaksınız. Mary bunları yaşadığını hatırlıyor. Kendisini muhteşem hissediyor, amaçlarına ulaşmak için çalışıyor ve yeni bir hayat inşa ediyordu; sonra bir e-posta geldi. Karakterini hedef alan, yalanlar ve manipülasyonlarla dolu üç sayfalık bir saldırıydı. Mary yerle yeksan oldu. Sonraki birkaç gün boyunca durup durup ağladı. Eli kolu bağlanmış ve uyuşmuş gibi hissediyordu, çaresizliğe düşüvermişti. Net düşünemiyordu. Oysa çok iyi gittiğini düşünüyordu. Çok iyi gidiyordu. Gördüğü ilerleme şu oldu: Bu sefer geçmişte eski eşiyle yaşadığı benzer durumlara kıyasla daha hızlı toparlandı. 

	Aradan zaman geçti. Mary’nin kendisini iyi, güçlü hissettiği günler olduğu gibi çaresizliğe kapıldığı, yalnız hissettiği, kaygılandığı günler de oluyordu, ama destek grubunun toplantılarına gitmeyi ve iyileşme egzersizleri yapmayı sürdürüyordu. Sonra bir gün beni arayıp önemli bir atılım gerçekleştirdiğini haber verdi. Temizlik yaparken eski bir günlüğe rastlamıştı ve boşandığı sıralarda yazdığı kısımları okumaya karar vermişti. Gizli narsist eski eşinin onda “sorun” olduğunu söylediği zalimce şeylerin hepsini yazdığı bir liste bulmuştu. Mary yıllarca zihninde bunları gözden geçirip durmuştu. Çok etkilenmişti. Uzun süre boyunca kendisini sorgulamış, bunlarda haklılık payı olup olmadığını düşünmüş ve görememişti. O listeyi bulduğunda eskiden hissettiği aynı kaygıyı ve çöküş hissini duymadı içinde. Bu sefer listeye bakıp neredeyse hiç etkilenmedi. Her birini inceledi ve, “Bu gerçekten o kadar uzak bir şey ki. Benimle hiçbir şekilde ilgisi yok,” diye düşündü. Sonra listeyi daha yakından inceledi ve eski eşinin onun hakkında söylediği şeylerin çoğunun aslında kendisi için geçerli olduğunu gördü. 

	Onu çok şaşırtıp etkileyen başka bir şey daha vardı. “Bütün bunlar, bana söylediği bütün bu sözler çok kötüydü,” diye düşündü. Mary uzun zaman boyunca sadece şu düşünceye odaklanmıştı: “Ya haklıysa? Ya bunlar gerçekten de benim özelliğimse?” Artık daha güçlüydü ve kendi kendini eğittiği, kendisine iyilik ve sevgi göstermeye zaman ayırdığı, ayrıca çevresinde ona gerçek sevgi gösteren insanlar bulundurduğu için her şeyi daha açıkça görebiliyordu. Artık gerçek sevgiyi yaşamaya o kadar alıştığı bir noktadaydı ki kötülük ve zorbalık ona yabancı gelmeye başlamıştı. 

	Bu çok büyük bir atılımdı. Mary onunla ilk tanıştığım güne nazaran farklı görünüyordu. Dostlarının birçoğu on yıl genç göründüğünü söylüyordu. İyileşme bunu yapar, sevgi bunu yapar, toksik bir ilişkide olmamak bunu yapar insana. 

	Dikkat edilmesi gereken noktalardan biri şudur: Gizli narsistler size sorununuzun ne olduğunu söyler. Hedefler böyle yapmaz. Hedefler, “Bana şöyle dediğinde böyle hissediyorum...” şeklinde konuşur. Gizli narsistler kendileri üstüne düşünen, duygusal olarak olgun insanlar değildir. Başkalarını suçlarlar, kendilerinin sorumluluğunu üstlenmezler, bilakis kendi meselelerini başkalarına yansıtırlar.

	Umarım Mary’nin hikâyesi size cesaret verir. İnişleriniz çıkışlarınız olacağını bilin ama ilerleme kaydediyorsunuz ve bir gün her şeyi gizli narsistin kullandığı sözcüklerin artık sizi etkilemeyeceği kadar açık göreceksiniz. Kim olduğunuz gerçeğini kesinlikle bileceksiniz ve bir daha kimse sizden bunu geri alamayacak. 

	Bir İyileşme Egzersizi

	Mary’ye iyileşmesine yardımcı olacak farklı egzersizler verdim. Atılım yapmasına yardımcı olan şey bu egzersizlerden biriydi. Mary ilk seferinde bu egzersizin zor olduğunu düşünmüştü ama tekrarladıkça gerçeği görmesi kolaylaştı.

	Size de o egzersizi vereyim:

	

	1.Hayatınızdaki gizli narsistin sizde sorun olduğunu söylediği her şeyi yazın. Bunlar doğrudan söylenmiş ya da ima edilmiş şeyler olabilir. 

	________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	

	2.Şimdi listeyi gözden geçirin ve her birinin gerçekten sizin için geçerli olup olmadığını sorun. Şu sıralar çok büyük bir kafa karışıklığı yaşıyor ve iyileşme sürecinizin bu noktasında açıkça düşünmekte zorlanıyorsanız sizi iyi tanıyan güvendiğiniz bir dostunuza bunların sizin için geçerli olup olmadığını sorun. Eğer doğrularsa, çok önemli mi? Bu gerçekten sizdeki bir sorun mu? Örneğin Mary’nin eski eşi onu aşırı kilolu olduğu için küçümsüyordu. Peki bu Mary’nin bir sorunu mudur, bir hatası mıdır? Hayır.

	

	3.Bu sözlerin her birinin sizin için geçerli olup olmadığı sorusunu yanıtladıktan sonra, Bay ya da Bayan Toksik’e göre “sizde sorun” olan şeylerle ilgili ifadelerin her birini yeniden inceleyip bu sefer bu sözlerin aslında onun için geçerli olup olmadığını sorun. Açıklık kazandıkça bunların ne kadar büyük bir bölümünün aslında gizli narsistin yansıttığı şeyler olduğunu, küçümsemelerinin aslında sizinle hiçbir ilgisi olmadığını hayret içinde göreceksiniz. 

	

	4.Şimdi kim olduğunuz gerçeğini yazın. Aslında kim olduğunuzu hatırlamanıza yardımcı olması için bütün güzel özelliklerinizi sıralayın. Bu nitelikleri sıralamakta zorlanıyorsanız sizi iyi tanıyan bir dostunuzdan bu konuda yardım isteyin. 

	________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	

	Kendinizi Suçlamak

	Gizli narsistlerin kurbanlarına davranma biçimi nedeniyle sizinle ilgisi olmayan birçok şeyden ötürü hatalı olduğunuzu düşünmeniz kolaydır. Ne yaparsanız yapın, ne yapabileceğinizi düşünürseniz düşünün bu ilişkinin serpilip gelişmesi mümkün değildi, bunu bilmenizi istiyorum. Gizli narsistlerde empati olmadığından, bu kişiler kendi kendilerine odaklanmış olduğundan, insanları kullandığından ve eylemlerinin sorumluluğunu üstlenmediğinden insanların onlarla sağlıklı bir ilişki kurması imkânsızdır. 

	Sevgi dolu, sağlıklı, hayat veren ilişkiler kendini diğer kişinin yerine koymak, saygı göstermek, gerçekten dinlemek, diğer kişinin duygularını önemsemek, kendin üstüne düşünmek, diğer kişi için en iyisini istemek gibi bazı temel özellikler gerektirir. Bir ilişki ancak iki kişi de bu özelliklere sahipse yürüyebilir. 

	Sevgi Aslında Neye Benzer?

	Uzun süre boyunca gizli bir narsistle yaşarsanız toksik davranış yeni normaliniz haline gelir. Sevginin gerçekte nasıl göründüğü ve nasıl hissettirdiğiyle olan bağınızı yitirirsiniz. 

	Gerçek sevginin neye benzediğiyle temas kurmak önemli ve yararlıdır. Bunun yollarından biri hep sevgi dolu olan ilişkilerinize bakmaktır. Jackson MacKenzie Psychopath Free adlı kitabında bu insanları “sabitleriniz” olarak anıyor. Bu sözü çok seviyorum. Muhteşem bir tanım! Bu kişiler hayatınızda tutarlı olan kişilerdir. Sizi yıllardır sevmişlerdir. Onların yanında kendinizi güvende hissedersiniz, koşulsuz sevildiğinizi hissedersiniz, çünkü koşulsuz sevilirsiniz. Hayatınızda böyle biri yoksa, sabitiniz baktığınız bir hayvan ya da bir günbatımını izlerken, okyanus kıyısında otururken veya bir dağın tepesinde dururken hissettiğiniz şeyler olabilir.

	Sabitiniz olan birini düşünün. Onun yanında serseme dönmüş hissediyor musunuz hiç? Onun yanında mideniz geriliyor mu? Sizde sorun olduğunu düşündüğü şeyleri söylüyor mu? Onun yanındayken, sizinle birlikte olmaktan memnun olduğunu hissediyor musunuz? Onun yanında net düşünmek kolay mı? Sizi küçültüyor ya da alçaltıyormuş gibi geliyor mu? Onunla birlikte olduktan sonra gözyaşlarına boğuluyor musunuz? Onun yanında kendinizi sorguluyor ve kendi kendinizden kuşkuya düşüyor musunuz? 

	Benim bu dünyadaki en iyi dostum Liz. On iki yaşındayken okulda tanışmıştık. Yirmi sekiz yıldır hemen her hafta telefonda konuşuruz. Şu dünyada olup biten her şeyden bahsederiz. Altın gibidir. Muhteşemdir. Kalbi ölçülemeyecek kadar büyük ve engindir. O benim sabitlerimden biri. Ondan yalnızca koşulsuz sevgi ve kabul gördüm. Birçok kereler birlikte ağladık; hayat, çocuklarımız, ilişkilerimiz hakkında konuştuk. Öfkelendiğimizde, üzüldüğümüzde, heyecanlandığımızda birbirimizi ararız ve ikimiz de güvenle hislerimizi, düşüncelerimizi dökeriz. Her ne yaşıyor olursam olayım Liz bilmek ister. Duygularım onun için önemlidir.

	Liz benim için en iyisini ister. Onun benim yanımda keyifli olduğunu hissedebilirim. Birlikte çok güleriz. Konuştuğumuzda net düşünebilirim, aslında bir şeyle ilgili kafam karışıkken onu aradığımda görüşmemizin sonuna doğru kafam netleşmiş olur. Hiçbir zaman onu beni yargıladığını ya da küçümsediğini hissetmedim. İkimiz de birbirimize büyük saygı duyarız. Liz benim için sevginin neye benzediğini, neler hissettirdiğini gösteren bir barometredir ve yalnızca bu bile iyileşme yolculuğumda bana çok yardımcı olmuştur. 

	Annem bir diğer sabitimdir. Birkaç yıl önce öldü ama her gün onunla sevgi dolu hatıralarımızı taşıyorum. Koşulsuz sevginin kişileşmiş haliydi. Onun beni her zaman tamamen kabul ettiğini hissettim. Sözleriyle ya da başka bir biçimde beni küçümsediğini hiç hatırlamıyorum bile. Bana hiçbir zaman sessiz muamele etmedi, hiçbir zaman beni küçümsemedi, kontrol ve manipüle etmeye çalışmadı. Bana bütün kalbiyle inandı. Onun birinci önceliği sevgili kız kardeşim ve bana bir sevgi temeli vermekti ve bu konuda çok güzel bir iş çıkardı. Onun kalbi bana her zaman açıktı. Duygularım onun için önemliydi. Empatisi çok yüksekti ve bana beni gerçekten, içtenlikle, samimiyetle önemsediğini gösteren en sıcak hislerle sarılırdı. Başka birini inciten ya da etkileyen bir şey yaptıysa sorumluluk üstlenip özür dilerdi. Sahte bir özür değil, samimi bir özür. Hiçbir zaman annem beni tüketiyormuş gibi hissetmedim. Onun yanında sakinleşir, rahatlardım. Annem olduğum kişiyi severdi ve ben de bunu hissederdim. Onun yanında kendimi güvende hissederdim. 

	Bu hikâyeleri, yaşadığınız çarpık illüzyonla karşılaştırıldığında gerçek sevginin ne kadar farklı göründüğüne örnek olsun diye, size sevgiyle ilgili bir başvuru kaynağı sunmak için paylaşıyorum. Biri sizi sevdiğinde, samimiyetle sevdiğinde bedeniniz sakin hisseder. Onun yanındayken kaygı duymazsınız. Rahatlık hissedersiniz. Gerçek sevginin neye benzediğini, nasıl hissettirdiğini bilmek bizim için çok önemlidir. 

	Gerçek sevginin gösterildiğini görmemiz hayatlarımızdaki karman çormanlığın gerçekliğini anlamamızı sağlar. Her şeyin sözlerden ibaret olduğunu, onlara denk eylemlerin olmadığını görmemize yardımcı olur. 

	Kendiniz için o sevgi olun ve kendinizi daha fazla sabitle çevreleyin. Sonunda sabitlerinizden biri olacaksınız. Bunun kendinizden kaynaklandığını hissetmeye başladığınızda hayatınız değişir. İşte o zaman iç huzur gerçekten yerleşmeye başlar ve yarattığınız yeni hayat büyülüymüş gibi gelir.

	Gerçek Sevginin Özellikleri

	•Size saygıyla davranır.

	•Sizi savunur.

	•Size inanır.

	•Sizi dinler.

	•Sizi gerçekten tanır.

	•Duygularınıza saygı gösterir.

	•Mutlu olmanızı ister.

	•Seks – size büyük değer verir, bedeninizi ve size haz vermeyi sever.

	•Size hoşluklar yapmayı ve sizi kutlamayı sever.

	•Size değer verir.

	•Sizinle birlikte olmaktan hoşlanır.

	•Size iyi davranır.

	•Girişimlerinizde sizi destekler.

	•Başarılı olduğunuzda sizin için heyecanlanır.

	•Üzüldüğünüzde, korktuğunuzda, kararsızlık çektiğinizde size empati duyar.

	•Dürüstlüğü sevgi dolu bir yerden gelir.

	•Sizin için en iyisini ister.

	•Sizi başkalarına karşı savunur.

	•Sizi önemser.

	•İçgüdülerinize güvenir ve saygı duyar.

	•Sizi cesaretlendirir.

	•Sizi gerçekten sever, yalnızca sözlerle değil eylemlerle de sevgisini gösterir.

	Olabilecek En Güvenli Yer Haline Gelmek

	Gizli bir narsistle yaşarken duygusal olarak güvende olan biriyle birlikte değilsinizdir. Bu nedenle kendinizden kuşkuya düşmeyi ve kendi mutluluğunuzu onunkisi kadar önemli görmemeyi öğrenirsiniz. Sizi kendi içgüdülerinize kulak verip güvenmemeye teşvik ederler. Kalbiniz korunmaz ya da sevilmez.

	İyileşmenin büyük bir bölümü bunların tamamını kendinize vermenizdir. Kişisel gelişim kitaplarından ve konuşmacılarından sık sık kendimizi sevmemiz gerektiğini işitiriz. Peki ama kendimizi sevmek gerçek hayatta neye benzer? Sizi yıllardır değersizleştiren biriyle birlikte olduktan sonra kendinize sevgi dolu ve kalbinizi önemseyen bir biçimde davranmayı öğrenmek zaman alır.

	Ben kendi iyileşme sürecimi yaşadım ve mümkün olabilecek en güvenli yeri kendi içimde yaratmayı öğrendim. Kendi kendime davranma biçimimi ve bazı şeylere bakışımı ne kadar değiştirdiysem hayatım bu iyileşme yolculuğuna çıkarken aklımdan bile geçirmediğim biçimlerde o kadar değişti. Kendime ne kadar çok iyilik ve sevgi gösterdiysem, bana kötü davranan diğer insanları o kadar az hoş görmeye ve bu insanların içyüzünü o kadar fazla görmeye başladım. Ayrıca içimdeki eleştirel sesin de kaybolup gittiğini fark ettim. Hayat, olabilecek en iyi biçimlerde farklı gelmeye başladı. Artık kendimle daha önceden olmayan bir bağım var. 

	Kendi iyileşme yolculuğumu ilk kitabım The Safest Place Possible: A Guide to Healing and Transformation’da (Olabilecek En Güvenli Yer: İyileşme ve Dönüşüm Rehberi) yazmıştım. O kitaptaki bilgiler ve kişisel hikâyeler size hassas kalbinizi iyileştirip onarmanızı sağlayan nazik aygıtlar kazandıracaktır. Kendimi onarıp içimde öteden beri olduğum kadına dönmek için kullandığım egzersizleri de o kitapta açıklamıştım.

	Çok büyük bir sevgiyi ve aslında olduğunuz o güzel ve eksiksiz kişi olma özgürlüğünü hak ediyorsunuz. Bu iyileşme süreci hayatınızı inanılmaz biçimde değiştirecek. Bunu tasavvur etmek bugün zor olabilir, biliyorum ama ben de bir zamanlar sizin şimdi olduğunuz noktadaydım, bu karanlık tünelin sonunda gerçekten de ışık var, inanın. Oraya varacaksınız, bir gün sizinle tanışmak ve hikâyenizi dinlemek için sabırsızlanıyorum. 

	Fiziksel Beslenme

	Gizli bir narsistle birlikte yaşarken yalnızca kalbiniz değil fiziksel bedeniniz de etkilenir. Duygusal travma yaşarsınız ve hatıralarınız bedeninizde depolanır. İyileşmenin bir diğer kısmı, bu gerçeği görmeniz ve kendinize masaj, reiki, TRE ve mastürbasyon gibi iyileşme biçimleriyle hoşluklar yapmanızdır. Mastürbasyon sizi şaşırttı mı? Hadi ilk önce ondan bahsedelim.

	Gizli bir narsistle romantik bir ilişkiniz olduysa seks muhtemelen iyi değildi. Çok büyük ihtimalle kafa karışıklığı içindeydiniz, kendinizin yeterince iyi olmadığını düşünüyordunuz, yaralıydınız. Bu durum muhtemelen özsaygınızı ve kendinize verdiğiniz değeri etkilemiştir. Bu alan iyileştirilmesi gereken bir alandır ve bunu yapmanın yollarından biri ihtiyacınız olan şeyi kendi kendinize vermek, kendinizin o kısmını uyandırmaktır. Seksüel bir varlıksınız ve bunun güzelliğinden, eğlencesinden yoksun bırakıldınız. İnanılmaz vücudunuzu keşfetmenin, gizli narsistin kapattığı seksiliğinizle bağ kurmanın vakti geldi. Orgazm olmanızı sağlamanız fiziksel olarak boşalmanıza da yarar. Zirveye çıktığınızda oksitosin salarsınız, bu da daha memnun, güvende ve rahatlamış hissetmenizi sağlar. Sizi kendinize getirir. Mum, müzik, hoşunuza giden ne varsa kullanın. Bedeninizi tanıyın, onun muhteşem hissetmesini sağlayan şeyler nelerdir öğrenin. Kendinizi muhteşem hissetmeyi hak ediyorsunuz. Bu, bedeninizin güzel, arzu edilir ve hazza layık olduğu gerçeğini tesis etmenizi sağlayacak. Bunu yaparken birlikte olduğunuz toksik kişiden ötürü taşıdığınız utançlardan da kurtulacaksınız. O çekici, seksi benliğinizle tanışmaya zaman ayırın ve kendinizi varlığınızın her milimiyle sevin.

	Sırada TRE var, işitmediyseniz araştırmaya değer. Bölgenizde TRE uygulayan yerler olup olmadığını araştırın. Yoksa bu kendi kendinize de uygulayabileceğiniz bir şeydir. TRE “travma boşaltma egzersizleri”nin (Trauma Release Exercises) kısaltmasıdır. Bir seansta bedenin kaslarında birikmiş derin stres, gerilim ve travma birikimlerini boşaltmayı sağlayan bir dizi egzersiz yaparsınız. Kaslarınızı güvenle yorduktan sonra bedeniniz yerde belli bir pozisyonda yattığınız sırada otomatikman sarsılmaya başlar. Bu, bedeninizdeki travmayı salmanızı sağlar ve sinir sisteminizi yatıştırır. Yerde yatıyorken bedeninizin yaklaşık yirmi dakika boyunca sarsılmasına izin verirsiniz. Bittiğinde çok daha sakin ve huzurlu hissetmenize şaşacaksınız. Bedeniniz bütün işi sizin için yapar. Bu yöntemi Dr. David Berceli yaratmıştır. Bu konuda daha fazla bilgi sahibi olmak istiyorsanız birçok makale, kitap ve YouTube videosu bulunuyor. TRE bedeninizdeki travmayı salmanın güçlü ve etkili bir yoludur. 

	Bunların yanı sıra reiki de bedeninizi ve ruhunuzu sakinleştirmenizi sağlar. Çok daha gevşemiş hissetmenize yararı olur, ayrıca bedene yeniden sakin hissetmenin nasıl bir şey olduğunu hatırlatır. Bütün korkulu düşüncelerimizin gürültüsü susturulduğunda ve ruhumuz huzuru hissettiğinde bedenin fiziksel iyileşmesi başlayabilir. Uzunca bir süredir gizli travma yaşadığınız için savaş ya da kaç tepkisi vermek sık rastlanan bir durumdur. Duygular genellikle aşmanızı sağlamak için ilişki sırasında gömülür. Bu duygular bedende hücresel bellek olarak sıkışıp depolanabilir. Reiki rahatlamanızı sağlar, böylece sıkışmış duygular ve travma nazikçe bırakılabilir. 

	İyi eğitimli ve duyarlı bir masörle masaj yaptırmanızı da tavsiye ediyorum. Yürümek ve doğada olmak da ruhu yatıştırır. Size sükûnet ve huzur veren her neyse, bedeninizin gerek fiziksel gerek duygusal olarak iyileşmesini sağlar. İnzivalar iyileşmenin önemli bir kısmını oluşturan kişisel bakımınız için gidebileceğiniz güzel yerlerdir. Kendinize hoşluklar yapın. Kendi kendinize yatırım yapın. Size sükûnet veren şeylere ne kadar layık olduğunuzu, ayrıca bunların sağlığınız için ne kadar gerekli olduğunu görmeye başlayacaksınız.

	Sınırlar

	Yapabiliyorsanız, gizli narsistlerle ilgili olarak yapabileceğiniz en iyi şey onlarla hiç temas kurmamaktır. Manipülatif insanlar olduklarından ve sizi neyin tetikleyip etkilediğini bildiklerinden, onlarla temas kurarsanız kendinizi duygusal olarak tekrar tekrar yaralanacağınız hassas bir duruma sokmuş olursunuz. Onlardan ne kadar uzak kalırsanız gerçek o kadar açık hale gelir. Adeta bir tarikattan ayrılır gibi, kendi içinizde daha güçlü olabilmek için onlardan tümüyle uzaklaşmanız gerekir. Teknolojiyi kendi yararınıza kullanabilir, gizli narsistin telefon numarası ve e-posta adresini engelleyebilirsiniz. 

	Gizli narsistle çocuklarınız varsa onunla hiç temas kurmamak çocukların yaşlarına bağlı olarak mümkün olmayabilir. Böyle bir durum söz konusuysa yüz yüze değil, yalnızca e-posta ve mesajla iletişim kurmanızı salık veririm. Onları görmek sizi etkiler, oysa iyileşmek için zamana ve mekâna ihtiyacınız var. Ben sizin yerinizde olsam, kişisel düşüncelerimi ve duygularımı kendime saklayıp yalnızca olgular ve planlamayla ilgili meseleleri konuşmayı tercih ederim. Onlara açılırsanız, herhangi bir biçimde hassasiyet gösterirseniz sizi incitirler ve bu da ihtiyacınız olan en son şeydir. Kalbinizi koruyun, düşüncelerinizi ve duygularınızı güvendiğiniz bir dost, danışman ya da koçla paylaşın. Çocuklarınız ve iyi arkadaşlarınız için yapacağınız gibi, kendinize de gerçekten bakmanız gereken bir dönemden geçiyorsunuz. 

	Duygular

	İyileşme sürecinde birçok duygu su yüzüne çıkacaktır. Öfke duyacaksınız. Çok acımasız bir ihanete uğradınız. Öfkelenmeniz için birçok neden bulunuyor. Öfkelenmenize izin verin.

	Keder de duyacaksınız. Sahip olduğunuzu düşündüğünüz bir eşin ya da ebeveynin ölümünden ötürü yas tutuyorsunuz. Biten evliliğinizse belki de bu “muhteşem” insanla yıllarca evli kalacağınızı düşünmüştünüz. Onunla bir hayat kurmuştunuz. Belki de çocuklarınız olmuştu. Bu tablo şimdiniz ve geçmişinizdi ama artık yok. Bu kaybın yasını tutmanıza izin verin. 

	Düşük düzeyli depresyondan derin depresyona uzanan bir yelpazede üzüntü duyacaksınız. Bu tamamen anlaşılabilir bir şey. Üzgün hissetmenize izin verin. Görüştüğüm kişilerin birçoğu bana ağlamalarının hiç durmayacağından korktuklarını söyledi, bu nedenle üzüntüyü hissetmelerine izin vermiyorlardı. Aslında tam tersi geçerlidir. Gözyaşlarınızı salmazsanız içinizde birikirler. Ağlamanıza izin verirseniz bedeniniz ayrılmaya hazır olan şeyi bırakır. Bedeniniz kendi kendisini nasıl iyileştireceğini bilir. İnanılmaz zekidir. Onu dinleyin. Ağlamak istiyorsa bırakın ağlasın. Bu üzüntüyü hep hissetmeyeceksiniz. Zamanla sizin için geçmişte kalan bir şey haline gelecek. İçinizde akmasına ve çıkıp gitmesine izin verin. Bunu yapmanız sizi özgürlüğe ve kelimelerle ifade edilemez bir yere taşıyacak.

	Duygular yükseldiğinde ve biz de yükselmelerine izin verdiğimizde dikkat gerektiren önemli bir şeyin varlığını tanırız ve bu da güzel bir kişisel bakım tablosudur.

	Gizli bir narsistle birlikteyken duygularınız değer görmez. Artık kendinize her yönünüzü sevip kabul ederek hoşluk yapmanızın vakti geldi. Bunu yapmanın bir yolu sahip olduğunuz her bir duyguyu dikkate almak ve ona saygılı olmaktır. İç benliğiniz önemlidir. Size farklı bir mesaj veren birini yaşadınız. O sevgi değildi. Kendinize sevginin aslında neye benzediğini göstermek üzere bir şansınız daha var. Duygularınızın geldiği gibi içinizde akmasına izin verin. Onlar size yardımcı olmak için var. Doğan her bir duygumu hoş karşılamanın ve onunla barışmanın bana muazzam yararı dokundu. 

	İyileştiğimiz sırada kendimizi karman çorman bir yumak gibi görmek kolaydır. Glennon Doyle’un Love Warrior adlı kitabındaki şu sözü seviyorum: “Karman çorman bir yumak değilsiniz. Karman çorman bir dünyada hisseden bir insansınız.”

	Bu Deneyim Sizi Değiştirir

	Kurbanların çoğu insanların en iyi yönlerini gören iyimser idealistler olduğu için, iyi ve sevgi dolu olduğunu düşündüğünüz birinin gizli bir narsist çıkması insanları görme biçiminizi değiştirir. Elinizde olmadan böyle olur. İnsanları kendimiz gibi görmeye meylederiz. Onların kontrol ve manipüle edici olduğunu sanmayız, çünkü kendimiz bu biçimde düşünüp davranmayız. İyi olduklarında, bizi sevdiklerini söylediklerinde insanlara inanırız. İnanmamak için hiçbir nedenimiz yoktur. 

	Sevdiğimiz kişinin keyfi yoksa, kafamızı karıştıracak bir şey söyler ya da yaparsa bir şeyler yaşadığını, içinde ya da dışında böyle davranmasını gerektirecek bir meseleyle uğraştığını düşünürüz. Onları sevmek, dinlemek, yaralarının iyileşmesine yardımcı olmak isteriz. 

	

	İnsanların yalnızca içlerinde ‘bir sıkıntı olduğunda’ ya da bir şeyden ötürü kaygılı olduklarında sorunlu davranışlar gösterdiğine inanmaya önceden programlanmışızdır. Genellikle her şeyin ‘altında’ neyin yattığını, kişiyi rahatsız edici bir biçimde davranmasına neden olacak kadar sıkan şeyin ne olduğunu merak etmeye başlarız. (George K. Simon, Kuzu Postunda Kurt)

	

	Narsistlerin sıkıntılı insanlar olduğu bence doğru. Sıkıntılı olmasalardı bu şekilde davranmazlardı. Deneyimlerimizle öğrendiğimiz şey her zaman masum olmadıklarıdır. Naif bir yerden hareket etmezler. Çoğu kez yaptıklarını istediklerini elde etmek için yaparlar. Bu dünyada iyi niyet taşımayan, kendi çıkarlarını kollayan ve göründükleri gibi olmayan insanlar bulunduğu gerçeğine uyanıyoruz. “Son derece nazik bir insan” maskesine bürünen ve biz ne kadar iyi, sevgi dolu ve anlayışlı olsak da duygularımızı umursamadığı için bize kötü davranacak olan zorbalar vardır. İstedikleri olsun isterler ve olması için ne gerekiyorsa yaparlar. Bu süreçte kimi incittikleri hiç umurlarında değildir.

	İnsanlara davranma ve görünme biçimlerine bakarak her zaman güvenemeyeceğinizi fark ettiğinizde bu dünya farklı bir his verir. Ne kadar fazla sayıda insanın aslında olmadıkları biri gibi davrandığını görmeye başladığınızda bir bütün olarak insanlığa bakışınız değişmeye başlar. Yaşadığınız şeyin ardından inzivaya çekilmeyi ve bu dünyayla hiçbir şey yapmamayı istemeniz doğaldır. Bazen kendi kendimizle yeniden bağ kurmak, kendimizi toparlamak için bir süre inzivaya çekilmemiz gerekir. 

	Başta üzgün hissedersiniz. Artık geride kalmış bir masumiyet söz konusudur ve Hayatta bir kez bir şeyin farkına varınca, eski benliğinize dönmeniz gerçekten de artık mümkün olmaz. Bir süre buna üzülmüştüm ama sonra benim için bu da değişti. Bir uyanma çağrısıydı bu. Masumiyetin gidişini fark etmem uzun bir süre boyunca toplumdan elimi eteğimi çekmek istememe yol açtı. Artık kime güveneceğimi bilemiyordum. Sonra insanlıktan bu ayrılmanın sağlıklı ve özgürleştirici geldiğini fark ettim. İnsani bir dramın ortasında olmaktan ziyade dışından içeriye bakıyordum. Çevremdeki dünyayla ilgili gözlemlerime dayanırken daha güçlü, daha net hissetmeye başladım. Kendimi geri çekebiliyor, soluklanma imkânı yaratabiliyordum. İnsanlarla yeniden ilişki kurmaya başladığımda hemen atlayıp onlara güvenmiyordum, onların yanında nasıl hissettiğime bakıyor ve bu hisse güveniyordum. Bu beni güçlendiriyordu.

	Vaktimi kiminle geçireceğimle ilgili olarak çok daha seçici olmaya başlamıştım. İyi insanlar, samimi olanlar benim için çok daha değerli olmuştu ve kalbim masum olanlar için genişlemişti. Kendimi eskiden olduğundan daha güçlü, hatta daha şefkatli hissediyordum. Artık ayırt etme becerime hiç olmadığı kadar güveniyorum, çünkü birinin yanında nasıl hissettiğime o kişinin sözlerinden ve davranışlarından çok daha fazla dikkat ediyorum. 

	Tecrübeniz sizi değiştirmiştir ama acının gölgesinden çıkmaya başladığınızda başkalarındaki iyiliğin ışığı çok daha parlak bir hal alır. Yaşadığınız şey korkunçtu ama öğrendiğiniz ve yaşadığınız şey sayesinde önceden olduğundan daha büyük bir derinliğe ve daha fazla katmana sahipsiniz. Başkalarına birçok kişinin yapamayacağı bir biçimde yardımcı olabilirsiniz. Çok değerlisiniz. Şimdi acılısınız biliyorum ama güçleneceksiniz. 

	Destek Bulun

	Kendinizi tecrit etmek ve insanlarla görüşmek istemeyebileceğiniz bir dönemden geçiyorsunuz. Bunu anlıyorum. Kendimi eğittiğim ve birçok ezici duygu hissettiğim dönemde evimden çıkmak, insanlarla konuşmak istemiyordum. Yalnızca bir köşede kıvrılmak, ağlamak ve duvarlara bakmak istiyordum. Anlıyorum. Bunun da bir vakti vardır, hiç sorun değil. Bedeniniz ve kalbinizin neye ihtiyacı olduğuna kulak verin.

	Zaman geçtikçe daha fazla yardım aramaya başladım. Terapistlere gittim ve gizli narsisizm konusunda hepsinin eğitimli olmadığını ya da hepsinin bu konudan anlamadığını çabucak öğrendim. Koç ve terapist arayışımı yalnızca bu alana odaklananlarla sınırlı tuttum. Onlarla konuşmanın çok yararını gördüm. 

	Sonra bu alanda destek grupları olduğunu fark ettim. Bir odada yirmi kişiyle oturup onların yaşadıklarını dinlemek gözümü açmamı sağlayan inanılmaz yararlı bir deneyim oldu. Bir tek benim başıma gelmemişti! Hikâyelerin benzerliğine inanamıyordum. O kadar çok hikâyede kendimi gördüm ki. Hepimiz derhal bir akrabalık, bir özgürlük ve güvenlik duygusu hissediyorduk. Hepimizin de istediği en büyük şey hikâyeler dinlemeyi ve paylaşmayı sürdürmekti. Benzer şeyler yaşamış başka insanlarla karşılaşmak çok doğrulayıcıydı. Birbirinizi hemen anlarsınız ve çok değerli, çok kutsal bir güven duyarsınız.

	Bu kitabı yazmaya karar verdiğimde yararlı, doğru ve kapsamlı olmasını istedim, bu nedenle onlarca kişiye gizli narsisizm tecrübeleriyle ilgili görüşüp görüşemeyeceğimi sordum. Niyetim olabildiğince fazla sayıda insana yardımcı olmak için çeşitli tecrübeler ve hikâyeler toplamaktı. Sorduklarımın hepsi de kabul etti. Yapabilecekleri her biçimde yardımcı olmak istiyorlardı. Onların benimle en hassas yanlarını paylaşmaları bana çok dokundu. Onurlandırıldığımı hissettim. Ayrıca beni bu kitabı yazmaya daha da cesaretlendirdi.

	Araştırmamı yaparken bunun dünya çapında ne kadar büyük bir sorun olduğunu görmek gözümü açtı. Yalnızca kendi yöremdekilerle değil, dünyanın dört bir yanından insanlarla görüştüm. Duygular ve tecrübeler aynıydı.

	Gizli bir narsistle ilişkisi olmuş başka insanlarla bağ kurmayı kuvvetle tavsiye ederim. Artık kendinizi yalnız hissetmeyeceksiniz. Hakikate ulaşmanızı, yalan ve manipülasyonun ötesini görmenizi sağlayacak. Bu da iyileşmenize ve güçlenmenize yardımcı olacak.

	Kendinize Güvenebilirsiniz

	Gizli bir narsist birçok sınırı çiğner. İçgüdülerinize güvenmemeyi size onlar aşılar. Gizli narsistler düşüncelerinize ya da sezgilerinize güvenmez, bu da kendi duygularınıza güvenemeyeceğiniz mesajını güçlendirir. Kaygılarınızı onlara açtığınızda, neler hissettiğinizi söylediğinizde sizi içgüdülerinizle verdiğiniz tepkilerden uzaklaştırır, kendinize güvenip güvenemeyeceğinizi sorgulamanıza yol açarlar. Bunu yıllarca yaşadığınızda bir daha kendinize güvenmeniz zorlaşır ve kendinizi iç pusulanız hakkında kuşkuya düşmüş bir halde bulursunuz.

	İç pusulanız siz iyileştikçe güçlenecektir. Bunu yapmanın bir yolu eski günlüklerinizi okumaktır. Gizli narsistlerle ilişki atlatanların birçoğu, hayatlarındaki gizli narsist hakkında ne kadar çok şey gördüklerine ama o sırada iyi bir kişiyi seçmiş olduklarına inandıkları için mazeretler sunduklarına inanamazlar. Bunun sizi cesaretlendirmesine izin verin. Kendinize gerçekten güvenebilirsiniz. 

	O yıllarda bir günlük tutmadıysanız kendinize inancınızı güçlendirmenin bir diğer yolu iç pusulanızı test etmenizdir. İnsanlarla birlikteyken bedeninizin nasıl hissettiğini fark etmeye çalışın. Rahat mısınız? Kendinizden memnun musunuz? İnsanların yanında kendinizi güçlenmiş, cesaretlenmiş hissediyor musunuz? Korku duyuyor musunuz? Gergin misiniz? Yargılanıyor musunuz? 

	Bazen neden bu şekilde hissettiğimize ilişkin değerlendirmelerimiz doğru değildir ama bir şeye bir nedenden ötürü takıldığınıza her zaman güvenebilirsiniz. Fazla duyarlı, fazla dramatik değilsiniz ya da öküz altında buzağı aramıyorsunuz. Bedeniniz birine tepki veriyorsa o tepkiye güvenin. Bedeninize iyi gelmeyen insanlarla fazla zaman geçirmeyin, özellikle de iyileşme ve güçlenme döneminde. Bedeninize ne kadar kulak verirseniz onun ne kadar kesin ve aydınlatıcı olduğunu o kadar görürsünüz. 

	Bu tecrübenizin ardından, biri sizinle konuşurken hissettiğiniz şeyler hakkında sertleştiğinizi göreceksiniz. Sevimli görünebilirler, doğru düzgün davranabilirler, özgüvenli gelebilirler, güzel şeyler söyleyebilirler ama midenizde bir çalkalanma sizi uyarır. Bu kişide yolunda olmayan bir şeyler vardır. Her şeyden fazla bu sesi dinlemenizi öneririm. Artık insanların son derece ikna edici davranabileceğini ve gösterdikleri yüzlerinden tamamen farklı olabileceklerini biliyorsunuz. Bu, hayatta bilinmesi gereken çok yararlı bir şeydir. Artık şefkatli bir kalbin yanı sıra büyük bir bilgeliğe sahipsiniz. Bu güçlü bir bileşimdir. Birinin samimiyetinden emin olmanın bir yolu bedeninizin işaretlerine, içinizde hissettiğiniz şeylere dikkat etmektir. 

	İçinizde yaşayan en doğru hakikat barometresine sahipsiniz. Kendinize güvenmeyi tercih ettiğiniz her seferde bir gün ikinci doğanız haline gelecek bir kası güçlendiriyorsunuz demektir. 

	Bu, hayatınızın her alanına yayılacak; ilişkilerinize, meslek hayatınıza, gündelik kararlarınıza, nerede yaşayacağınız ve nerede tatil yapacağınızla ilgili kararlara vb. yansıyacak. İçinizde bir altın madeni var, onu ne kadar çok kullanır, ona ne kadar çok güvenir ve inanırsanız o kadar çok mucize yaşayacaksınız. Hayat büyülü bir his verecek. İşler daha rahat ve keyifli akıyormuş gibi gelecek. Hayatınız inanılmaz sevildiğinizi hissedeceğiniz bir biçimde açılacak, çünkü sevileceksiniz. 

	Güçlü Olma İzni

	Ebeveyn, eş ya da iş arkadaşı olsun gizli narsistler aynı mesajları verir: “Sende bir sorun var, bu dünyada bensiz yapamazsın.” Birlikte yaşadığınız ya da çalıştığınız gizli narsist zayıf olmanızı istiyordu. Sizi kontrol edebilmesinin yegâne yolu buydu. Bunun sonucunda o inançla yaşamaya, kendinizden memnun olmamaya alıştınız. Bu düşünceler içinizde uzun süre yaşarsa hayatın ürkütücü ve ezici olduğunu zannedersiniz. Siz kendinizi küçük hissederken hayat büyük gelir.

	Kendi kendinizi geçindirebileceğinizi bilseydiniz hayat nasıl gelirdi? Muhteşem bir ebeveyn olduğunuza tümüyle inansaydınız nasıl hissederdiniz? Yaptığınız işte gerçekten iyi olduğunuzu ya da her zaman yeterinden fazla paranız olacağını bilmek nasıl bir duygu olurdu? Karşınıza çıkan her şeyi halledebileceğinizi bilseniz hayatı nasıl duyumsardınız? Sizde hiçbir yanlış, hiçbir sorun olmadığını, bilakis çok fazla doğru olduğunu bilseydiniz hayat nasıl gelirdi? Kendinize tamamen güvenebilmek nasıl hissettirirdi? 

	Güçlü olmakta, kendinizi güçlü bir birey olarak görmekte rahat olabilseydiniz nasıl olurdu? Bu, zihninizde ve kalbinizde oynayabileceğiniz bir şey olabilir. Oturup kendinize bu soruları sormaya çalışın. İçinizde bir huzur ve güç doğduğunu göreceksiniz. Bu sizin yeni normaliniz olabilir.

	Kendinizi zayıf hissetmeye alıştınız. Kendinize güçlü olma izni verin. İnsanlara karşı çıkma izni verin. Gerçekten istediğiniz şeyin peşinden gitme izni verin. Her zaman iyi olmamanıza izin var. Bilakis kiminle vakit geçireceğiniz konusunda seçici olun. Artık hiç kimsenin kötü muamelesini kabul etmeme izni verin kendinize. 

	Tümüyle kendiniz olma iznine sahipsiniz. Sizinki gibi bir kalbi olan güçlü insanlara ihtiyacımız var. Sizi arayıp bulmasını isteyeceğiniz insan olun.

	Benim Hikâyem ve SİZİN HİKÂYENİZ

	Birçoğunuz gibi birden fazla gizli narsisti tecrübe etmiş biriyim. Bu beni de değiştirdi. Bu yolculuğu iyi biliyorum.

	Bu kitabı yazmak beni daha da değiştirdi. Bunun dünya çapında ne kadar büyük bir sorun olduğunu, ne kadar çok insanın gizli narsistler nedeniyle ıstırap çektiğini görmemi sağladı. Gizli narsistlerle ilişki atlatanlar iyi insanlardır. Görüştüğüm herkese âşık oldum. Hepsinden çok fazla şey öğrendim. Ayrıca bu kitap için yaptığım kapsamlı araştırmalara girişmeden önce sahip olmadığım yeni beceriler ve kavrayışlar edinmişim gibi hissediyorum. Şimdi sohbetleri gözlemlediğimde önceki yıllarda göremeyeceğim manipülasyon taktikleri fark ediyorum. Kendinizi eğitip güçlendikçe bunu siz de yaşayacaksınız. Kendinize hayret edecek ve güçleneceksiniz. 

	Önceki gün bu kitabın taslağıyla oturdum ve, “Teşekkür ederim,” dedim. 

	Şahsen bu kitaba ne kadar ihtiyacım olduğunu fark etmemiştim. 

	Her kelimeyi sizi düşünerek yazdım sevgili okur. Bu kitabı gerçekten yararlı kılmayı bir sorumluluk olarak görüyorum, çünkü bunu hak ediyorsunuz. Hepimiz hak ediyoruz. Sizin önemli iyileşme yolculuğunuzun bir parçası olmaktan onur duyuyor, önünüzde saygıyla eğiliyorum. Umarım bütünlük ve özgürlüğe giden güzel yolunuzda size bir yardımı dokunur. 

	Burada size bir sevgi mektubu sunuyorum. 
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	Gizli narsistle ilişkisini atlatan sevgili kişi, 

	Çok şey yaşadın, hikâyen henüz bitmedi. Birçok bakımdan daha yeni başlıyor. Artık bir şansın var. Seni hiç kimse kontrol etmiyor. İyi ellerdesin; sevgi, samimiyet, bilgelik, empati ve güç dolu kendi ellerindesin. İdealizminin, sahip olduğun o muhteşem niteliğin sana kılavuzluk etmesine ve tümüyle senin olan, olduğun kişiyi yansıtan bir hayat yaratmasına izin ver. Kendinle yaşayacaksın. Çok şanslısın. 

	Yaşadığın onca şey ve yaptığın bütün araştırmalar sayesinde herkesin sahip olmadığı bir süpergüç geliştiriyorsun. Bu süpergüçle insanları daha hızlı görebilecek ve senin yardımını gerçekten isteyen, ona gerçekten ihtiyacı olan insanlara yardım edebileceksin. Bu dünyayı daha iyi bir yer haline getirme yetisi var içinde. Sana sahip olduğumuz için şanslıyız.

	Onca şeyi yaşadığın için inanılmaz derecede güçlü olduğunu bil. İyi ve şefkatli kalbin, besleyici ruhun, insanlara olan güvenin dahil güzel özelliklerin nedeniyle hedef alındığını bil. Biri sana kötülük yaptı diye lütfen kendindeki bu şeyleri değiştirme. Senin gibi insanlara ihtiyacımız var. İyi haber şu ki artık hassas özelliklerine bir de derin bilgeliği ekleyeceksin. Bu olağanüstü bir bileşim canım. 

	Yeni bir dünya, sana samimiyetle sevgi ve saygı duyan insanlarla dolu bir dünya bekliyor seni. Hafiflik hissettiren ve macera dolu bir dünya. 

	Umarım kendini beslemeye, elini bir dereye daldırıp etrafındaki güzellikleri hissetmeye zaman ayırırsın. İçinde, oraya varmanı sağlayan hangi yardımla olursa olsun, ne kadar sessizleşirsen kendinde yatan zenginliği o kadar göreceksin.

	İyileştiğin ve kendindeki evine döndüğün bu hassas süre zarfında kucaklandığını hissedesin. İçinde kendini güvende hissedesin. Ne kadar değerli olduğun gerçeğini bilesin. Kafa karışıklığının yerini açıklık alacak, acıların yerini huzura bırakacak ve her zaman orada olan, artık yükselmeye hazır bir sağlamlık ve güçle doğacaksın. 

	Kendine iyi bak ve tek başına olmadığını bil. Milyonlarca kişiyle birlikte ben de senin yanında sana tezahürat yapıyorum. Kalbimizde senin için en iyisini istiyoruz ve her zaman isteyeceğiz. 

	Çok sevgiyle,

	Debbie

	

	



GİZLİ NARSİSTİN ÖZELLİKLERİ KONTROL LİSTESİ

	

	DSM-IV narsistik kişilik bozukluğunu teşhis etmekte kullanılan özellikleri sıralar. Bu özellikler farklı biçimlerde tezahür eder. Aşağıda bunların narsistlerde sıklıkla nasıl göründüğünü belirten bir liste bulunuyor. Bu özelliklerin her birinin daha ayrıntılı bir incelemesi ve çeşitli versiyonları için lütfen 4. Bölüm’e bakınız.

	

	_Güçlü bir benlik duyguları yoktur.

	_Sessiz öfke

	_Yalan söyleme

	_Pervane olma

	_Sürekli eleştiri

	_Kıskançlık

	_Kendi sorunlarını size yansıtırlar.

	_Sözleri yaptıklarıyla uyumlu değildir.

	_Duygusal olarak bağları kopuktur.

	_Uçan maymunları vardır.

	_Fikirlerinizi sahiplenirler.

	_Takdir etmekten, tanıyıp kabul etmekten kaçınırlar.

	_Doğum günleri, tatiller, bayramlar ve anlamlı günleri sabote ederler.

	_Sizi küçültürler ve size “ders verirler”.

	_Kendi kendilerine odaklanmış duygusal olarak toy insanlardır.

	_Yaptıkları her şey koşullara bağlıdır.

	_İnsanları kullanırlar.

	_Sohbetleri baş döndürür.

	_Drama yaratırlar.

	_Sevişmezler, sevgiyi alırlar.

	_Koruyucu değillerdir.

	_Kafalarında hikâyeler yaratırlar.

	_Sizi tanıma arzuları yoktur.

	_Muhteşem bir ilişki için çaba göstermeye ilgi duymazlar.

	_Kontrol ve manipülasyona başvururlar.

	

	



EĞİTSEL KAYNAKLAR

	

	Narsisizm hakkında çok fazla bilgi mevcuttur, araştırmanız yararlı olur. Gizli bir narsistle uğraştınız ama kilit özellikler aynıdır, bu nedenle bu bilgilerin yararı olur. Gizli narsistle ilgili bilgileri bulmak için biraz derine inmeniz gerekse de nasıl bir şey olduğunu anlamak için manipülasyon ve kontrolle ilgili kitaplar okumanın yararlı olduğunu gördüm. 

	Tavsiye Ettiğim Kitaplar

	1.Eleanor D. Payson, The Wizard of Oz and Other Narcissists: Coping with the One-way Relationship in Work, Love and Family.

	2.Jackson MacKenzie, Psycopath Free: Recovering from Emotionally Abusive Relationships With Narcissists, Sociopaths, and Other Toxic People.

	3.George K. Simon, In Sheep’s Clothing: Understanding and Dealing With Manipulative People (Türkçesi: Kuzu Postunda Kurt: Sizi Kontrol Etmek İsteyen İnsanları Tanımanın, Anlamanın ve İdare Etmenin Püf Noktaları, Çeviren Özgü Çelik, Koridor Yayıncılık, 2009.)

	4.Adelyn Birch, 30 Covert Emotional Manipulation Tactics: How Manipulators Take Control In Personal Relationships.

	5.Lundy Bancroft, Why Does He Do That? Inside the Minds of Angry and Controlling Men.

	6.Shannon Thomas, Healing from Hidden Abuse: A Journey Through the Stages of Recovery from Psychological Abuse.

	7.Karyl McBride, Will I Ever Be Good Enough? Healing the Daughters of Narcissistic Mothers.

	8.Debbie Mirza, The Safest Place Possible: A Guide to Healing and Transformation. (Bu kitap özsevgi sayesinde iyileşmeyi konu alır.)

	9.Inna Segal, The Secret Language of Your Body: The Essential Guide to Health and Wellness (Türkçesi: Bedeninizin Gizli Dili: Bedeniniz İçin Sağlıklı Yaşam Rehberi, Çeviren Deniz Taneri, Pupa Yayınları, 2014.)

	

	YouTube muhteşem bir kaynaktır. İzlerken sezgilerinizi kılavuz alın. Dinlerken bedeninizin verdiği tepkileri fark edin. Karnınızın gerildiğini, başınızın dumanlandığını ya da bedeninizin rahatsız olduğunu hissediyorsanız başka bir videoya geçin. Herkes doğru bilgi paylaşmıyor. Bedeninize güvenin. O gerçeği anlar.

	Tavsiye Ettiğim YouTube Kanalları

	1.Debbie Mirza
https://www.youtube.com/channel/UCy3cZ8214WpwqtWouiDeq-w 

	2.Meredith Miller, “Inner Integration”
https://www.youtube.com/channel/UCrNg_13PdqKAZRPqyclRq1g 

	3.Dad Surviving Divorce (DSD)
https://www.youtube.com/channel/UCUXEHz3OECVwLz1X-SNM4lw 

	

	Başka birçok kanal var ama benim en beğendiklerim bunlar. 

	Tavsiye Ettiğim Çevrimiçi Kurslar

	1.Six-Week Healing and Clarity After Narcissistic Abuse 
https://www.debbiemirza.com/courses#healing 

	2.How to Parent When Your Ex is a Covert Narcissist 
https://www.debbiemirza.com/courses#parenting

	3.How to Facilitate a Support Group for Survivors of Narcissistic Abuse
https://www.debbiemirza.com/courses#support

	Yararlı Web Siteleri

	https://www.debbiemirza.com

	https://www.kaleahlaroche.com

	https://www.psychopathfree.com

	https://www.wnaad.com

	https://www.innerintegration.com

	

	



ALINTI YAPILAN MAKALELER VE VİDEOLAR

	

	Gregory L. Jantz, “What is Emotional Abuse?”, Psychology Today, 1 Aralık 2015: www.psychologytoday.com/blog/hope-relationships/201512/what-is-emotional-abuse 

	Andrea Matthews, “When Is It Emotional Abuse?”, Psychology Today, 26 Eylül 2016: www.psychologytoday.com/blog/traversing-the-inner-terrain/201609/when-is-it-emotional-abuse 

	Stephanie A. Sarkis, “11 Red Flags of Gaslighting in a Relationship”, Psychology Today, 22 Ocak 2017: https://www.psychologytoday.com/blog/here-there-and-everywhere/201701/11-warning-signs-gaslighting-in-relationships 

	Dr. Robert Sapolsky’nin Aralıklı Güçlendirmeyle İlgili Bahsi Geçen YouTube Videosu 

	https://www.youtube.com/watch?v=kan2ZGqEOso 

	Yararlı Bir Belgesel

	Holy Hell: www.imdb.com/title/tt5278464 

	

	



TEŞEKKÜR

	

	Hayatımda bana gerçek sevgi gösteren insanlara inanılmaz minnettarım.

	Anneme: Yanında kendimi her zaman duygusal olarak güvende hissettiğim bir kadın olduğun için minnettarım. Beni koşulsuz sevdiğin, bu hayatta tecrübe ettiğim her şeyde beni taşıyan bir temel kazandırdığın için teşekkür ederim. Seni çok özlüyorum. Olduğun kadın için, empatin için, bana inandığın için ve beni birçok kez ayakta tutan nazik ruhun için teşekkür ederim.

	Liz’e: Senin hakkında ne zaman bir şeyler yazsam ağlıyorum, çünkü benim için çok şey ifade ediyorsun. Onca yıldır birbirimizin en iyi dostuyuz. Beni inanılmaz iyi tanıyorsun. Bütün yönlerimi gördün ve beni inanılmaz şükran duyduğum koşulsuz bir sevgiyle sevdin. Kendimi sana her şeyi anlatmakta özgür hissediyorum ve bu son derece büyük bir armağan. Çok hassas ve samimi bir kalbin var. Benim dostum, benim sabitim olduğun için kendimi inanılmaz şanslı ve kutsanmış hissediyorum. Hayat damarlarımdan birisin. Seni gönlümde sözcüklerin anlatamayacağı kadar aziz tutuyorum. 

	Sonia’ya: Böyle muhteşem bir kardeş olduğun için teşekkür ederim. Birlikte çok şey yaşadık ve hayatımda olduğun için çok büyük şükran duyuyorum. Seni bütün kalbimle ve gücümle seviyorum, hayatında olduğun her kim varsa inanılmaz şanslı ve kutsanmış. 

	Cassie’ye: Umarım ne kadar çok sevildiğini ve değerli görüldüğünü her zaman bilirsin. Umarım her zaman benzersiz ve maceracı benliğini yansıtan bir hayat yaşarsın. Sen büyürken kollarımın seni her zaman sarmaya hazır olduğunu, kalbimin seni her zaman seveceğini ve gözlerimin doğduğun günden beri sende gördüğü güzelliği her zaman göreceğini bilmeni isterim. Seni çok seviyorum Cass. 

	Curtis’e: Benzersiz ve özel bir ruhsun. Umarım sevgiye ve saygıya ne kadar layık olduğunu her zaman bilirsin. Umarım her zaman kendine güvenirsin. Bil ki ihtiyaç duyduğun bütün yanıtlar senin içinde. Çevrende olan insanlar şanslı. Seni çok derinden seviyorum ve senin annen olma onuruna eriştiğim için minnettarım.

	Sonja’ya: Cesur olduğun, dürüst bir ruh olduğun, ne zaman olsa arayıp doğrudan konuya girebileceğim biri olduğun için teşekkür ederim. Kalbimi açabileceğim biri olduğun için teşekkür ederim. Sana çok minnettarım.

	Gary’ye: Bu kitabın yazımı sırasında beni sürekli cesaretlendirdiğin için teşekkür ederim. Bana inandığın ve insanlığa getirdiğin bütün iyilikler için teşekkür ederim.

	Katie’ye: Tatlı Katie. Bu kadar parlak, ışıklı bir ruh olduğun için teşekkür ederim. Beni hamak kurmayla tanıştırdığın ve kütüphanede çalışma arkadaşım olduğun için teşekkürler. Sen bir hazinesin ve çok tatlısın.

	John, Clyde ve Rick’e: Beni güldürüyorsunuz. Yıllardır bana verdiğiniz bütün cesaret ve dostluğunuz için teşekkür ederim. Her biriniz ayrı ayrı çok özelsiniz.

	Michelle Vandepas’a: Birlikte çalışması muhteşem birisin. Bu kitabın birçok kişiye yardımcı olması amacıyla yayımlanıp dünyaya açılması adına yaptığın her şey için teşekkür ederim. Seninle çalışmak bir zevk.

	Kelly Madrone’a: Müthiş bir editör ve çok tatlı bir insansın! Çalışkanlığınla çıkardığın bütün işler ve özenli kalbin için teşekkür ederim. Sana büyük bir minnet ve seni tanıdığım için onur duyuyorum.

	Michelle Morgan’a: Bu kitabın prova baskılarını okuma görevinin ötesine geçtin, sana minnettarım! Ayrıntıları kaçırmayan gözlerin, cesaretlendiren yorumların ve destekleyen kalbin inanılmaz bir bileşim. Teşekkür ederim!

	Camille Truman’a: Yayımlanma sürecinde katkıda bulunduğun her şey için teşekkür ederim! Düşüncelerine ve uzmanlığına her zaman değer veriyorum. Çok özel bir ruhsun, seninle çalışmak büyük bir zevk. 

	Meredith Miller’a: Bu kitabın önsözünü yazdığın için teşekkür ederim. Çok özel bir ruhsun. Hassasiyetin ve gücün muhteşem. Başkaları için yarattığın o güvenli alan çok özel. İnsanların iyileşmesi için yaptığın her şeyden ötürü teşekkür ederim. 

	Bu kitap için görüştüğüm kadınlara ve erkeklere: Hepiniz muhteşemsiniz. Güçlü ve cesursunuz. Kalpleriniz hassas ve saf. Bu dünya size sahip olduğu için inanılmaz şanslı. Teşekkür ederim. Hikâyelerinizi paylaşmaya istekli olduğunuz, başka insanları iyileştirme arzusu duyduğunuz için teşekkür ederim. Esin kaynağısınız. 

	Denver ve Boulder destek gruplarına: Dürüstlüğünüz, kendinizi açmanız ve gücünüz için teşekkür ederim. Sizden çok şey öğrendim. Bu yolu sizlerle birlikte yürüyebildiğim için minnettarım.
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