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“Olaganustl ayrintilar, destekleyici bilim ve bir terapist tarafindan
incelenen icerikle Shahida, neden bu kadar ¢cok hassas insanin, rahatsiz
karakterli kisilerin entrikalarina karsi savunmasiz oldugunun gizemini
¢dzuyor. Hayatlarini geri kazanmak ve gercek potansiyellerini ortaya
ctkarmak isteyenlerin mutlaka okumasi gereken bir kitap."

—George Simon, Doktora, yazar Koyun Giysilerinde,
Karakter Rahatsizligi, Buraya Nasil Geldik?, Ve Yahuda
Sendromu

“Olaganustu is! Shahida bir kez daha kendi icgérusunu ve
bilgeligini kanita dayali arastirma ve pratik stratejilerle ustalikla
harmanlayarak hayatta kalanlarin narsisistik istismardan
kurtulmalarini ve narsisistik veya antisosyal kisilik bozukluklari
kriterlerini karsilayan bireylerle toksik karsilasmalardan
kendilerini etkili bir sekilde kurtarmalarini sagliyor. Shahida'nin
kitaplarini 6zel muayenehanemdeki musterilerime dutzenli olarak
déneriyorum ve istisnasiz onlar onun yazilarini ¢cok yonlu sekillerde
kisisel olarak yararli buluyorlar.

— Athena Staik, Doktora, lisansl evlilik ve aile terapisti;
ve yazariBir Narsist “Seni Seviyorum” Dediginde Ne
Demek IstiyorAvww.psychcentral.com blogunda,
Sinirbilim ve Dr. Athena Staik ile Iliskiler

“Shahida Arabi'den paha bicilmez bir iyilesme kaynagi daha. Bu kitap
yeni toksik kisilik turlerini agiga ¢ikariyor, kendinizi korumaniz igin
pratik tavsiyeler sunuyor ve hayatta kalanlarin cogunun paylastig gizli
guclere derinlemesine bakiyor. Bize empatimizi nasil
guglendirecegimizi 6greten dnemli bir rehber.”

-Jackson MacKenzie, yazarPsikopatsiNe Tekrar
Batdan

“Shahida, neslimizin sesi, kiresel bir uzman ve korkusuz bir
dusunce lideri haline geldi.



Bu kitapta yalnizca son derece hassas kisi (HSP) deneyimini aydinlatmakla
kalmiyor, sizi 6zgun benliginizi gelistirmeye ve gelismek icin 'stper guglerinizi'
nasil kullanacaginizi kesfetmeye davet ediyor! E§er duyarliysaniz, sezgileriniz
varsa ve baskalarinin duygularina ve enerjisine uyum sagliyorsaniz, yalnizca
duygusal acidan nasil harika bir zekaya sahip olacaginizi degil, ayni zamanda
hayatinizi ve dinyamizi daha iyiye dogru nasil degistireceginizi de
ogreneceksiniz.

— Monica M. White, LMHC, lisansh ruh saghgi
danismani

“Ben buyuk bir Shahida hayraniyim. Yazilari kapsamli bir sekilde arastiriimis,
alintilanmis ve ilgi ¢ekici, esprili ve ¢ok bilgili bir sekilde yazilmistir. Bu kitap, yeni
baslayanlarin ve tam egitimli ve bilingli herkesin narsisistik istismarin ne oldugunu
anlamalarina yardimci olacaktir. Bunu terapistlere, avukatlara, hakimlere ve
hayatta kalanlara siddetle tavsiye ediyorum.

— Kristin Sunanta Walker, Mental Health News Radio
(MHNR) Network'tn kurucusu: On iki milyondan fazla
dinleyicisiyle dunyanin ruh saglhigina adanmis ilk podcast

agl

“HSP'ler ve zehirli insanlari anlamak, onlarla bas etmek ve hayatta kalmak
icin mucadele vermis herkesin mutlaka okumasi gereken bir kitap.
Shahida, ihtiya¢ duyabilecediniz tim cevaplari ve bilgileri son derece net
ve bag kurulabilir bir sekilde saglayan bir kitap yazdi. Bu, zehirli insanlarin
arasinda olmanin mayin tarlasinda yolumu bulmaya calisirken sahip
olmayi diledigim bir kitap. Elbette hayatlari degistirecek.”

— Annie Kaszina, Doktora, duygusal istismari iyilestirme
uzmani ve yazariBay Nasty ile evii
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ONSOZ

Sevgili okuyucu,

Shahida Arabi'nin yeni kitabina 6ns6z yazmak buyuk bir onur ve
ayricaliktir. Son beg yilda narsistik istismarin iyilestiriimesi alaninda
Shahida ile ¢alisma sansina sahip oldum. Lisansh bir klinik terapist
olarak, musterilerime dogrulama, arastirmaya dayali araclar ve iyilesme
Onerileri saglamaya yardimci olmak icin bircok kez onun olaganustu
yazilarinin yani sira bilgilendirici ve destekleyici web sitesine
yonlendirdim.

Bu kitapta Shahida, arastirmayi guclendirme ve iyilestirmeye
yonelik somut ve pratik ¢cdzimlerle okunabilir, ilging ve uygulanabilir bir
sekilde harmanliyor. Iliski istismarindan kurtulanlar ve toksisite
spektrumunun her noktasinda zehirli insanlarla karsilasanlar icin
gerceklerden, sefkatten ve deneyimsel stratejilerden olusan tibbi bir
simya olusturuyor. Hayatinizdaki iyi huyludan kétu huyluya kadar toksik
insanlara etkili yaklasimlar ariyorsaniz, daha fazla kendinizi yormayin.
Takip eden sayfalar kanita dayal ve gucg odakh bilgelik ktlceleriyle dolu
oldugundan, dogru yere geldiniz. Ayrica, yakin partner iliskilerinde
toksik insanlarla karsi karsiya kaldiginizda sinir belirleme, iyilestirme
yontemleri, kisisel bakim ve basa ¢ikma becerileri gibi konularda
uygulanmasi kolay stratejilere iliskin olaganustu dnerilerle de
karsilasacaksiniz.

Shahida'nin alana yaptigi son katki, psikolojik istismarin taktikleri, iliskisel travmanin
beynimizdeki etkileri ve bunun nasil yapilacagina dair 6zel stratejiler hakkinda
derinlemesine bilgi ve icgdru saglayarak son derece hassas insanlarin bagimlilik yaratan
istismar dongulerinin etkilerini ortadan kaldirmasina ve iligki travmasinin Gstesinden
gelmesine yardimci oluyor. manipulatif insanlarla en iyi sekilde basa ¢ikmak i¢in. Shahida
ayrica hayatta kalan kisinin yeni bilenmis bilgisini daha da guclendirmek ve iyilesmeye
yonelik yenilikci yaklasimlar uygulamak igin kitap boyunca disincelerini ve egzersizlerini
guzel bir sekilde gunluge kaydediyor.

Narsisistik istismar, son derece hassas kisiler (HSP'ler),
empatiler, narsistler, psikopatlar ve



duygusal istismar. HSP'ler ve empatiler, siklikla iliski istismarinin hedefi olan
benzersiz ve sefkatli bir grup insan olusturur. Bu kitapta Shahida, HSP'ler ile
toksik insanlar arasindaki dinamigin kapsamli bir analizinin yani sira iyilesme
sirasinda psikolojik bir koruma kalkani olusturmanin pratik yollarini sunuyor.
HSP'lere, iyilesme ilerledik¢e saglikliiliskileri ayirt etmede ve sinirlari
belirlemede gercek degerler olabilecek dogustan gelen "stper guclerinden" ve
yeteneklerinden yararlanmalari icin gug veriyor. Kendilerini daha iyi anlamak,
onlara neyin carptigini bilmek, nasil iyileseceklerini 6grenmek ve gelismeye
nasil ilerleyeceklerini kesfetmek isteyen son derece hassas insanlara
Onerilebilecek daha yararl bir kitap diginemiyorum.

Ozel muayenehanedeki musterilerim, Shahida'nin harika yazilarini takdir
ettiklerini, cinkU onun tarzinin gercekten guclu yénlere odaklandigini ve kanita
dayali oldugunu soyluyorlar. Hayatta kalan birinin ne deneyimledigini ve
narsisistik istismardan kurtulmanin ne kadar aci verici olabilecegini tam olarak
biliyor; bu da calismalarinin okuyuculara empatik bir sekilde ulagmasini saglarken
ayni zamanda onlari toksik insanlar ve narsistlerin gercekligine saglam bir sekilde
oturtmasini saghyor. Hayatta kalanlarin, istismarcinin dikkatini dagitma, suclama
ve diger duygusal istismar taktiklerinden dolayi kendilerine yansitilan utanci
siklikla i¢sellestirdiklerinin derinden farkindadir. Cogu zaman manipulatoérlerle
gelisen bagimhlik déngusinun sonuclariyla micadele ettiklerini biliyor. Bununla
birlikte Shahida, sifaya yénelik saglam, klinik acidan uygun stratejileri besleyici ve
sefkatli bir sekilde ifade etmek icin ciddi bir sekilde ¢alisiyor. Kitabi, iliski
travmasindan kurtulma yolculugunda yarali ruhlari teselli eden bilge bir arkadas
gibi okunuyor.

Shahida, hi¢ siphesiz, yakin partnerin istismari, 6zellikle de
psikolojik istismarin ardindan iyilesme konusunda en bilgili seslerden
biridir. Dahasi, kendisi son derece 6zgun bir yasam kocu, arastirmaci ve
yazardir; vaaz ettiklerini uygulayan durust bir kisidir ve okuyucularina
olaganustu bir ornek teskil etmektedir. Hayatta kalan nufusla yaptigi
arastirmalara ve sosyal yardimlara dayanarak neyin ise yaradigini biliyor.
Arastirmalara, kisisel yasam deneyimlerine ve alandaki diger uzmanlarla
istisarelere dayanan sifa dnerilerini cesurca ve seffaf bir sekilde

paylasiyor.

Sevqili okuyucu, bir fincan sicak cay alin, sdéminede ates yakin
ve bu kitapla kanepenize uzanin. Psikolojik istismarin iyilesmesi
alanina yapilan bu harika katkinin tadini ¢cikarin ve son derece



hassas insanlar. Tamamen guglendirilmis, son derece hassas bir kisiye
doénusumunuziun sonraki adimlar hakkinda daha fazla bilgi edindikce sifa sizi
bekliyor.

— Andrea Schneider, MSW, LCSW




~ GIRIIS:Son Derece Hassas
Insanin Arasindaki Yolculugu
Zehirli Insanlar

"Son Derece Manipulatif Narsistler, Sosyopatlar ve Psikopatlarin Sizi
Susturmak icin Kullandigi 20 Yénlendirme Taktigi" adli makalem 2016
yilinda viral hale geldiginde, tim dunyada on sekiz milyondan fazla insana
ulasti. Narsist bireylerden hayatta kalanlar ve ruh saghgi uzmanlari,
makaleyi taninma coskusuyla paylastilar. Insanlar, kendileri icin ilk elden
deneyimledikleri manipulasyon taktiklerini gérince hayrete dusttler ve
bircogu, onlarin narsist eski eslerini, kardeslerini, ebeveynlerini veya is
arkadaslarini taniyor olmam gerektigi yorumunu yapti. insanlarin yillardir
onay bulmaya ve anlamaya calistiklari bir seyi yakaladigimi séyleyen bircok
mektup aldim.

Son derece hassas kisiler (HSP'ler), ¢ok cesitli toksik insanlarla
karsilagmak icin benzersiz bir konumdadir, cinkd manipulatérler,
istismar etmek icin empati, vicdan ve duygusal duyarhliga sahip insanlari
ararlar. Bana ulasanlarin cogu, narsisistik, sosyopatik ve psikopat
bireyler gibi toksisite spektrumunun en ust noktasini deneyimledi. Bu
kurbanlar:

o lliskilerinde, arkadasliklarinda, isyerlerinde ve hatta kendi
ailelerinde toksik ve narsist bireylerle karsilasmislardi.

® Bu zehirli tipler tarafindan zalimce ve duygusuz bir sekilde idealize edildiler,

degersizlestirildiler, sabote edildiler ve kac¢inilmaz olarak bir kenara atildilar

® Onlara psikolojik olarak eziyet etmek ve yok etmek icin tasarlanmis aylar,
yillar, hatta onlarca yil siren sozlU, duygusal ve hatta bazen fiziksel veya
cinsel istismara maruz kaldilar

® Partnerleri tarafindan kapal kapilar ardinda izole edildiler, zorlandilar,
asagilandilar ve kontrol edildiler

e Surekli takip, taciz, patolojik kiskanclik, 6fke saldirilari,
kronik sadakatsizlik ve patolojik yalan



e Kendilerini baltalayan ve kaynaklarini tiketen ayrintili planlar
ve dolandiriciliklarin hedefi oldular

Bir kisisel gelisim yazari olarak, zehirli insanlardan kurtulan binlerce kisiyle
yazistim. Zehirli insanlarin ve narsistlerin, son derece empatik ve vicdanli bir kisiyi
paranoyak olduklarina, kendilerini kaybettiklerine veya manipule edildiklerinde
sadece "asiri tepki verdiklerine" ikna etmenin oldukga kolay oldugunu 6grendim.
Dolayisiyla hedef alinan kisiler bunlardir ¢ctinku kendilerinden siphe etmeye
kosullandirlabilirler.

Bu kitabi okuyorsaniz, etrafinizdaki zehirli insanlardan bunaldiginizi
hissetmeniz ¢cok muhtemeldir. Sizi surekli elestiren baskici bir is arkadasiniz
ya da sizi her gun ki¢umseyen istismarci bir partner olsun, toksik insanlar
zihninize, bedeninize ve ruhunuza zarar verebilir. Daha "iyi huylu"
manipulatorler rahatsizlik, stres, rahatsizlik ve genel memnuniyetsizlige
neden olabilir ve ara sira susturma taktiklerini kullanabilirler. Bununla
birlikte, empatiden yoksun narsistler gibi daha "kétu niyetli"
manipulatdrler, dinyayla etkilesimde birincil mod olarak manipulasyon
taktiklerini kullanarak sagliginiza, refahiniza ve hatta yasaminiza ciddi zarar
ve risk olustururlar. Kétu niyetli manipulatérler, degisme olasihgi dusuk
olan yerlesik davranislar sergilerken iyi huylu manipulatérler, degisime ve
sinir belirlemeye daha acik olabilir. Toksisitenin bir spektrumu olmasina
ragmen, toksisitenin gelebilecedi tum tonlara hazirlikli olmak HSP'lerin
6grenmesi gereken temel bir yagsam becerisidir.

Bana yazan hayatta kalanlar son derece hassas ve empatik insanlardir.
Hayatlari boyunca onlara "¢ok hassas" olduklari séylendi. Eger bir HSP
olabileceginizi dusunuyorsaniz, bu kitabin amaci, surekli olarak i¢ sesinize
ihanet etmek yerine, bu dolandiricilar hakkindaki icgudulerinizi dinleyerek
duyarlih@inizi kullanmay1 6grenmenize yardimci olmaktir.

Bu tur manipulasyon ve istismar cok gizli oldugundan, ne yasadiginizi
tanimlamayi 6grenmeden dnce sessizce aci ¢ekiyor olabilirsiniz. Bu bildigimiz
seyin yaygin bir yan etkisidir.gaz lambasr -alginizin ve gercekliginizin strekli
sorgulandigi ve gecersiz kilindigi, size bir seyleri hayal ettiginizin, asiri duyarli
oldugunuzun ve aksi yondeki kanitlara ragmen her seyi orantisiz bir sekilde
abarttiginizin séylendigi toksik iliskilerde bir taktik. Hayatta kalanlardan biri
olan Annie bana, narsist partneriyle yaptigi cilginca konusmalarla ilgili bas
doéndulrucu deneyimini anlatti.



"Bir tartismaya girdigimizde ve ben de gerceklerle kendi tarafimi
destekledigimde, o bu gercekleri alir ve onlari o kadar ¢cok déngude dondurdrdu
ki, tartismanin sonunda ayni gerceklerden bazilarini kullanabilir hale gelirdi.
kendisi icin ve kendimi kaybolmus ve 'deli' hissetmeme neden oluyor. Kendime,
kendimi savunmanin ilk etapta yapilacak iyi bir sey oldugunu nasil dusindugumu
sorarak uzaklasirdim.

Bu tur kafa karistirici davranislarin etkileri, gaz lambasi magdurlarinin
yumurta kabuklari Gzerinde yurimesini ve kendilerinden siphe duymasini
saglamayr amaclamaktadir. Chris, narsist kiz arkadasinin elindeki cinsel
baskinin yani sira duygusal ve zihinsel istismara da maruz kald.. iliskisi, gizli
istismar vakalarinda ¢ok yaygin olan, gaz aydinlatma ve akil oyunlariyla
doluydu. Séyle dedi: “Bu beni icgudulerimi ve akil saghgimi sorgulamaya
yoneltti. Celiskili hikayelerle beni donduruyordu ve inanclarimin gecerli
olduguna dair kanitlari g6z ardi ediyordu. Beni rahatsiz oldugum cinsel
eylemlere zorlamaya calisti ve uymadigimda beni utandird.."

Gergek istismarciyt magdur olarak gostermek icin kullanildiginda, istismar
vakalarinda sikhkla gérulen gasp, asiri olabilir. Toksik bir kisi sizi kontrol edemediginde,
genellikle size iftira atarak ve karalama kampanyalari duzenleyerek hakkinizdaki
konusmalari kontrol etmeye basvurur. Hayatta kalan bir diger kisi olan Molly, narsist
partnerinin ona ¢erceve olusturmak ve akil sagligi hakkinda yalanlar yaymak icin nasil
kendi 6lumunu sahnelemeye calistigina dair Uzucu hikayesini benimle paylasti. Soyle
yazdi: “Kafasina silah dayadi ve daha sonra kendimi vurmazsam suclunun ben
olacagimdan emin olmak i¢in kendini 6ldlrecegini, cinayet stsu verecegini séyledi.
Ailesine ve yakin dostlarimiza gercek askimizin oldugunu séylerdi ama arkamdan onlara
deli oldugumu ve intihara meyilli oldugumu soylerdi ve bana yardim etmek i¢in elinden
gelenin en iyisini yaptigini soylerdi. Hi¢cbir zaman intihara meyilli olmadim. Batun bunlar,
en yakin arkadaslarimin ve ailemin bana olan tim inanclarini kaybetmesine neden oldu
ve 0, beni dis dinyadan tamamen izole etti, yeni dogan bebegdimizi emzirirken beni ginde
bir 6gun yemekle sinirladi.”

Her ne kadar toksisite genis bir yelpazede mevcut olsa da, bu
bireylerin acimasiz zulmd, 6zellikle de narsistlerin yaptigi gibi
empatiden yoksun olduklarinda hafife alinamaz. Bunlar normal iligki
sorunlari veya bir "iletisim" sorununun gostergesi degildir; bunlar
igrenc taciz kaliplari ve hesaplanmig akil oyunlaridir. Narsist
bireylerin, 6zellikle de kurbanlari onlari terk etmeye karar verdiginde,
kurbanlarina misilleme yaptiklarina dair sayisiz hikaye duydum.



magdurlar mahrem fotograflarini yayinlamaya ve hatta onlari is yerlerinde
karalamaya calisiyorlar. Ornegin, birkac kurban bana zehirli partnerlerinin
kendilerini isverenlerine uyusturucu bagimlisi olarak géstermeye calistiklarini
anlatti.

Ayrica zehirli insanlarin sikinti, keder, hamilelik, dusuk ve hatta yasami
tehdit eden hastalik zamanlarinda sevdiklerini terk ettigi sayisiz korkung
olaya da tanik oldum. Hayatta kalanlardan Tracy'nin anlattigi gibi,
"Doktorun ¢ikardigi dokunun agresif, dngdérulemeyen bir kanser turd
oldugunu, onu aldirmam gerektigini ve geri donebilecegini veya bagka
doku veya organlara go¢ edebilecegini 6grendim. Ayni gece bir restoranda
aksam yemeginde ona bunu sdyledim. Cevabi mi? 'Butun gece bu kanser
olayini mi konusacagiz?' Ameliyatimin ertesi sabahi bana kahve yapip
yapamayacagini sordum, o da bana 'Neden kendin yapamiyorsun?' diye
sordu.”

Normal, empatik insanlar icin bu tar bir acimasizhk esi benzeri
gorulmemis ve inanilmazdir. Bir narsist icin bu bir yasam bicimidir. Birisi
toksisite spektrumunun ne kadar uzagindaysa, o kadar sadist ve kasitli
olarak kétu niyetli olabilir. Hayatta kalan bagka bir kisi olan Pauline sunlari
anlatti: “Bana soyle dedi: 'Her yil dogum gununde seni aglatmazsam, isimi
yapmamisim demektir." Mutlu gézyaslarindan bahsetmiyordu. Onu bir
arkadasimin otelindeki digun sonrasi partisinde nedimeyle yatakta
buldum. Onlari bir arada bulmak icin otel odamizin kapisini actim ve bana
'Ortada mi olmak istersin, yoksa ben mi yapayim?' diye sordu.”

Bazilarimiz kendi ailelerimizde zehirli insanlarla karsilastik ya da onlar
tarafindan buyutulduk. Hayatta kalanlardan biri olan Damiana, narsist
annesinin hastalik zamanlarinda onu nasil bir kenara biraktigini anlatti.
"Butun gun disari ¢ikti. Babam beni bayilmis ve kusmuguma batmis halde
buldu. Peritonitten 6liyordum ve acil serviste ameliyat oldum. Bir haftayi
hastanede gecirdim. Annem sadece iki U¢ kez beni ziyarete geldi ve beni
yalniz biraktigi icin asla ézur dilemedi. ikinci seferde on iki yasindaydim.
Sucicegi gecirdim, kendimi iyi hissetmiyordum ama annem evde
dinlenmemi engelledi. Hastaliginin ilk gunu yatak odama gelip bana deli
gibi bagirdi: 'Defol bu evden! Seni gérmek istemiyorum!" GUnlerimi
cildimde kasintili kabuklarla dolu olarak sokakta gecirmek zorunda kaldim.
Utang ve utancla.”



Toksik ebeveynligin etkisi magdurlar Gzerinde yasam boyu etkiler
yaratabilir. Fiziksel istismarci, narsist bir babayla buydyen Amanda bana, bir
yetiskin olarak bu kadar kot niyetli bir ebeveyne sahip olmanin yarattigi
etkiden hala aci ¢ektigini soyledi. Dogru karari verip vermedigi konusunda
nasil surekli panige kapildigini ve algilarini ve eylemlerini dogrulamak icin
siklikla baskalarina baktigini anlatti. Séyle dedi: "Durumlara iliskin
degerlendirmelerimi ve onlara verdigim tepkileri surekli olarak ikinci kez
tahmin ediyorum. Kendi gergeklik anlayisima givenemiyorum.” Ancak
babasinin davranisina nihayet bir "ad" buldugunda anlamaya ve travmasini
iyilestirmeye basladi. "Her zaman bende 6zlinde bir sorun oldugunu hissettim,
ama basindan beri oydu" diye bitirdi.

Bu tur ikinci bir tahmin, narsist ebeveynlerin yetiskin cocuklari arasinda
oldugu kadar, bir narsistle kdtu niyetli bir iliskiden sag kurtulanlar arasinda da ¢ok
yaygindir. Onceki bir kitap icin narsist ebeveynlerin 733 yetiskin cocugunu
arastirdigimda 6grendigime gore, kronik gaz aydinlatmasi yalnizca kalici bir
kendinden suphe duygusu asilamakla kalmiyor, ayni zamanda hayatta kalan kisiye
yetiskinlikte titrek bir 6z deger duygusu da birakiyor. Narsistlerin yetiskin
cocuklari bu travmalari ¢ok geng yasta yasadiklari icin kendilerini “kusurlu”
hissederler. Sonug olarak toksik utang ve kendini suclama, kendine zarar verme,
bagimlilik, intihar dusincesi ve yetiskinlikte narsistlerle iliski kurma
ahskanligindan muzdariptirler.

Arkadasliklar da narsisistik istismarla dolu olabilir. Narsist arkadaslar
genellikle kendilerini en cok tehdit altinda hissettikleri veya kiskandiklari kisileri
hedef alirlar. Iliskilerdeki dinamige benzer sekilde, narsist arkadaslarin
guvenlerini kazanmak icin 6nce HSP'leri nasil pohpohlayip cezbettiklerine, daha
sonra onlari sabote edip itibarlarini zedelemeye calistiklarina dair bircok hikaye
duydum. Hayatta kalanlardan biri, ilk basta dostane ve sicak gérinmesine
ragmen daha sonra esi benzeri gérilmemis bir sadizmle acikca erkek arkadasinin
pesine dusen iyi bir arkadasinin ani ihanetini anlatti. Dedigi gibi, “Kendisini
benden Ustln tutuyormus gibi gértunudrken iliskimi mahvetme yeteneginden
gurur duyuyordu. Bu dramayi kamuoyuna duyurmak ve beni ortak sosyal
cevremizin 6nune koymak icin ¢cok 6nem verdi." Bdyle bir ihanetin, hesapli
iftiralarla birlesmesi onun i¢in o kadar buyuk bir etki yaratti ki hipertansiyon, istah
kaybi ve depresyondan aci ¢ekti. Bana "Bu, bir insanin ne kadar zalim olabilecegini
goOsteren erken bir 6grenme deneyimiydi" dedi.



Sizin gibi zehirli avcilarin tuzagina dusmus HSP'ler, sinsi tacizle
karsilastiklarinda kendilerini su¢glama ve iclerine bakma egilimindedirler.
Sonucta toplum bize icgudulerimizi g6z ardi etmemizi ve yuksek duyarliligimizi
potansiyel bir beceri seti yerine bir sorun gibi ele almamizi 6gretti. Dolayisiyla,
boyle bir manipulatore karsi konusmak ve nihayetinde kendi adimiza
konusmak, 6zellikle s6z konusu manipulatéran bu kadar iyi yapilandirilmis bir
sahte maske taktigi durumlarda, 6lum cezasi gibi gelebilir. Hayatta kalan
Rebecca'nin bana soyledigi gibi, eski kocasi "dogruluk pelerininin" arkasina
saklanan taninmis bir kisiydi. “Bircok yonden etkilendim. Kim oldugumu
bilmiyordum. Kendim i¢in se¢cim yapamadim. Kendimi ¢aresiz ve umutsuz
hissettim. Kendimden nefret ediyordum. Oyle bir noktaya geldim ki, deli olanin
ben oldugumu dusundum." Toplumu tacizin -s6zlu, fiziksel, cinsel, finansal ya
da duygusal olsun, her ne bicimde olursa olsun- hi¢ gerceklesmedigine ikna
etmeyi basaran sayisiz narsist insanin hayatta kalan hikayelerini duydum.

Bunun "normal"” bir ayrilik veya iliski meselesi olmadiginin farkina
varmayan mahkeme sistemleri, kolluk kuvvetleri, aile, arkadaslar ve hatta
bazen kendi terapistlerimiz tarafindan daha da gecersiz kilintyoruz; bu,
hayatta kalanin hayatinin her yéonunud bozan bir gu¢ dinamigidir. ve zihinsel
saglik. Duygusal ve psikolojik istismar 6z sayglyi ve 6z degeri yok eder,
uzun sureli, zayiflatici etkiler birakir.

Bu tur istismari daha da travmatik hale getiren sey, yasanan buyuk
acinin dogrulanamamasidir. Magdurlar bazen bu tar istismarla basa
cikmanin yollarini bulmak icin terapiye giderler, ancak yanhs teghis
konulur veya iliskiden ¢ikmak yerine istismarcilarina uyum saglamaya
tesvik edilirler. Empati sahibi ve degisme kapasitesi olan biriyle karsi
karsiya olduklarina inanmalari konusunda daha fazla ikna edilebilirler.
Ayrica, narsist partnerlerinin terapisti kandirmasi, kurbani oynamasi ve
terapi alanini gesitli planlari icin oyun alani olarak kullanmasi nedeniyle
cift terapisine katilma talihsizligini yasayanlar da var.

Gordyorsunuz, tum terapistler veya akademisyenler bu yagmaci turlerin gizli
manipulasyonunun ve istismarinin dinamiklerini tam olarak anlamiyor. Neden
yapsinlar ki? Gercek narsistler ve psikopatlar, mahkeme karari olmadikca terapiye
gitmezler ve bircogu ikna edici bir sahte maske takar. Zehirli insanlar inkar ve
yetkilendirme icinde yasarlar ve sdmurtcu davraniglariyla édullendirildiklerini
hissederler. Duzensiz davranislarinin dogasi siklikla



Benzersiz bir sekilde kapali kapilar ardinda saklandigindan, iyilesmek icin hayatta kalanlarin ve

travma hakkinda bilgi sahibi olan ve gercekten "anlayan" terapistlerin onayina ihtiyaciniz olacaktir.

Hayatta kalanlar ve muhtemelen sizin gibi ben de zehirli insanlarin nasil
cahstigl ve bir HSP olarak dunyayi dolasmanin nasil bir sey oldugu konusunda
derin bilgiye sahibim. Akranlari tarafindan ciddi sekilde zorbaliga maruz kalarak
blyumek ve duygusal istismara tanik olmak, beni hayat boyu stren asiri kisisel
bakim yolculuguna surukleyen katalizorlerdi. Yuksek duyarhligim ve empatim beni
cesitli zehirli insanlar icin savunmasiz bir hedef haline getirdi. Cocukluk
programim beni empatiden yoksun narsist bireylerle arkadashk ve iliskiler
kurmaya sartlandirdi. Narsistlerden kurtulan pek ¢ok kisi gibi ben de zehirli
calisma ortamlarina bulastim. Kendime sadik kalarak bu tir durumlarla uyum
saglamayi, bunlarla basa ¢ikmayi ve sonucta bu durumlardan ¢ikmayr 6grenmek,
beni normalde sahip olamayacagim sekillerde gelismeye zorladi.

ilk elden ve hayatta kalanlarla konustugumdan, bu toksik ttirlerin yol
actig1 ylkimdan kurtulmanin muazzam bir i¢ calisma gerektirdigini biliyorum.
Yirmi yasima geldigimde, gunluk meditasyon yapiyor, her turlt yoga yapiyor
ve potansiyel iyilesme yontemleri olarak bilissel davranis¢i terapi, g6z hareketi
duyarsizlastirma ve yeniden isleme, duygusal 6zgurlik teknikleri ve diyalektik
davranis terapisiyle deneyler yapiyordum. Yuzlerce kisisel gelisim kitabi
okudum ve New York Universitesi, Columbia Universitesi ve Harvard
Universitesi'nde psikoloji, psikopatoloji ve sosyoloji alanlarinda yiiksek lisans
dersleri aldim. Kitaplarim i¢in zorbalgr arastirdim ve tipki benim gibi hayatta
kalan binlerce kisiyle anket yaptim. Columbia Universitesi'ndeki yiiksek lisans
tezim icin, bazilari daha sonra narsist flort partnerlerinin hedefi haline gelen
zorba kurbanlarla roportaj yaptim. Tum bu deneyimlerin bir sonucu olarak,
toksik insanlarin kullandigdi taktikler ve bunlari ¢esitli baglamlarda etkili bir
sekilde nasil yonlendirebilecegim hakkinda derin bir anlayis ve saglam bir bilgi
tabani kazandim.

Muhtemelen toksik insanlarla etkilesimlerin size daha dnce sahip
olmadiginiz beceri ve bilgiler kazandirdigini fark etmissinizdir. Savas bélgesinde
hayatta kalan bircok cocuk gibi ben de bir yetiskin olarak toksisiteyi cogu kisiden
cok daha anlayish bir gozle taniyabiliyordum. Bir spektrum oldugunu 6grendim.
Bazi toksik insanlar istemeden toksik olurken, digerleri kasith olarak kotu
niyetlidir. Bir avug insan siki ¢calisma ve acimasizca kendi Uzerine disunmeyle
degisebilirken, cogu kurnaz ve saldirgan olmayi strdtruyor. Benim gibi HSP'ler



Bize zarar vermek isteyen birinin zihniyetini anlamak icin bu rahatsiz
edici gercekleri yutmak zorundayiz.

Eger bir HSP iseniz, muhtemelen yillar boyunca toksik insanlari nasil daha
empatik veya dusunceli olacaklari konusunda egitmeye calisarak yikici bir aliskanlik
gelistirmissinizdir. Muhtemelen sinirlarla ve kendinizi zehirli insanlardan kurtarmakla
mucadele ettiniz. Bu kitap, bunun gibi zararli aliskanliklarinizi frenlemenize ve kendi
kisisel bakiminiza, sinirlariniza ve kisisel korumaniza yeniden odaklanmaniza yardimci
olmay1 amacglamaktadir. Bu kitapta, yalnizca kendi hayatimdan degil, ayni zamanda
hayatta kalan binlerce kisiden ve iletisim kurdugum bir¢ok uzmandan edindigim
icgorulerden edindigim hayat derslerini ve bilgeligi, daha iyi bir durumla basa
cikabilmek icin makul tavsiyeler formule etmek amaciyla bir araya getirdim. bu toksik
tarler.

Saglkli sinirlar olusturmaya calisirken, yavas yavas kimseyi duzeltmenin
veya onlara temel insani ahlaki 6gretmenin sizin isiniz veya sorumlulugunuz
olmadigini anlayacaksiniz. Siz onlarin ebeveyni ya da terapisti degilsiniz ve
yardim etme cabalarinizi hak etmeyen insanlara karsi hic¢ suphesiz oldukca
cdmert davrandiniz. Bu zamani, onlari "degistirmeye" calisarak takintiyi
beslemek yerine, bu insanlarin hayatinizda olmaya ve ayrilmaya deger olup
olmadiklarini dUsunmeye ayirin. Onlar yetiskindirler ve kendi baslarina
kendilerini degistirebilirler.

Bu kitap terapinin yerine gecmez; lisansl bir klinisyen tarafindan incelenmis
olmasina ragmen, yalnizca kendi kendine yardim rehberi olarak tasarlanmistir.
Travmayi atlatiyorsaniz, bu énerilerden herhangi birini uygulamaya koyma
konusunda supheleriniz varsa veya guvenliginiz konusunda endiseleriniz varsa,
her zaman lisansli bir profesyonelle terapiyi disunmelisiniz. Bu kisisel bakim
ipuclari yalnizca daha fazla 6zguvene, iyilesmeye ve sinirlari uygulamaya yonelik
yolculugunuzu desteklemeyi amaclamaktadir. Sizin icin neyin ise yaradigini alin ve
onu kisisel kosullariniza uyarlayin. Umudum, bu kitaptaki bilgilerle yalnizca yuksek
duyarlihginiz olan yeteneginizi kullanmayi 6grenmekle kalmayip, ayni zamanda
zehirli insanlarla olan yolculugunuzda son derece stratejik hale gelmenizdir.

Toksik insanlarla bulasma aliskanhgi olan bir HSP oldugunuzu fark
ettiyseniz, yalniz olmadiginizi bilin. Sizi HSP yapan bazi 6zellikler sizi duygusal
yirticilara karsi savunmasiz birakabilirken, ayni zamanda toksik insanlari tespit
etmek, kati sinirlar olusturmak ve manipulasyonlariyla dogrudan mucadele etmek
icin guclu yonler olarak kullanilabilecek 6zelliklere de sahipsiniz.



Toplum size duyarliliginizin bir zayiflik oldugunu 6gretmis olabilir,
ancak bu sizin en buyuk gucunuz olabilir. “Ekstra” duyarhhginiz i¢ alarm
sisteminiz ve kalkaninizdir. Tehlike aninda daha cabuk séner. Isin puf
noktasi, duyarliliginiza uyum saglamak ve i¢ sesinizi dinlemektir. Empatik
bir insan olarak duyarhliginiz bir stiper gugtur. Sonraki birka¢ boélimde,
farkh toksik insan turlerini daha iyi ayirt etmek icin bu super gicu tam
olarak nasil kullanacaginizi ve bu iligkileri yuksek hassasiyet ve kisisel bakim
ihtiyaclarinizi en iyi sekilde karsilayacak sekilde nasil yénlendireceginizi
6greneceksiniz.




BIRINCI BOLUM:Uclii

HSP'ler, Toksik Manipulatorler ve Narsistler

Her gununuzu bunaltici ve yogun duygularla mi geciriyorsunuz? Kendinizi
surekli olarak baskalarinin ruh hallerini ve durumlarini ele geciren duygusal
bir singer gibi hissedersiniz. Biriyle etkilesime gectiginizde her seyi
6zUumsersiniz: YUz ifadelerindeki degisikliklere, ses tonundaki hafif
degisikliklere ve s6zsuz jestlerine son derece duyarlisinizdir. Elestiri ve
catismanin Uzerinizde yikici etkileri vardir ve tim gunintzd mahvetme
potansiyeline sahiptir. Buyuk kalabaliklar sizi tiketir, parlak isiklar sizi
rahatsiz eder, sert dokular ve guclu kokular sizi rahatsiz eder. Kendinizi
sikhkla zehirli insanlarla iligskiler icinde veya narsistler tarafindan istismar
edilirken buluyorsunuz. Bu kitabr okudugunuz icin bu sizin gercekliginizdir
ve psikoloji arastirmacilarinin dedigi gibi olma ihtimaliniz yuksektir. son
derece hassas kisi (HSP).

Kendinizi her zaman digerlerinden farkli hissetmis olabilirsiniz; hissetmek
daha fazla ve sanki dinyayla daha yuUksek bir ses seviyesinde tanisiyormussunuz
gibi, dinyayi daha canli ve daha derin deneyimlersiniz. Elena Herdieckeroff'un
(2016) son derece hassas insanlar hakkindaki TED Konusmasinda tanimladig gibi,
“Tam duyulariniz yaksek alarmdadir... tum duygulariniz buydmastdr. Bir Gzintua
derin bir Gzuntudur ve bir seving saf bir coskudur. Ayrica mantigin étesinde
dnemsiyorsunuz ve sinirsiz empati yapiyorsunuz. Cevrenizdeki her seyle kalici bir
gecisme icinde oldugunuzu hayal edin. Bu ilging bir kisiligin sonucu degil; bu
gercek bir genetik 6zelligin hem latfu hem de lanetidir. YUksek hassasiyet,
uyaranlari daha ayrintili bir sekilde islememize, cevremizdeki incelikleri
yakalamamiza ve olumsuz ve olumlu deneyimlere iliskin daha canli algilara sahip
olmamiza olanak taniyan genetik bir egilimdir.

Eger cok hassassaniz, dyle hissetseniz bile yalniz degilsiniz.
Arastirmaci Elaine Aron'a goére HSP'ler nifusun ytzde 15 ila 20'sini
olusturuyor (2016, xxv). Bir HSP veya duyusal isleme hassasiyeti
olan biri, duygusal ve fiziksel olarak daha duyarhdir.



kendilerine, cevrelerine ve baskalariyla olan iliskilerine. Bir HSP olarak etrafinizda olup
biten her sey icin yuksek duzeyde ayarlanmis bir radariniz vardir. Bu 6zellik sizi asir
uyarilmaya daha yatkin hale getirir, ancak ayni zamanda baskalariyla olan
etkilesimlerinizde son derece anlayish olmanin bir¢ok faydasini da beraberinde
getirebilir - bir kez yUksek algilariniza uyum saglamayi 6grendiginizde.

Sahip oldugumuz yuksek hassasiyet bizi toksik insanlara karsi daha
savunmasiz hale getiriyor. Bunun nedeni, HSP'lerin, halk dilinde "empatlar"
olarak adlandirilan, yakindan iligkili insan grubuyla birlikte, baskalarinin
duygularini kolayca kendi duygularimiz gibi Ustlenebilmeleridir. Gecirgen
sinirlarimiz oldugu icin, baskalarinin acisini ve stresini Ustleniyoruz, gunluk
yasamimizda digerlerinden daha sik, ortalama bir insandan daha fazla
olumsuzluk ¢ekiyoruz. Asiri derecede vicdanli, empatik ve bagkalarinin
ihtiyaglarina uyum saglama yetenegimiz nedeniyle, HSP'ler kolaylikla zehirli
insanlarin agina dusebilir. Bu dinamigin derinliklerine dalmadan 6nce, yuksek
hassasiyet 6zelligini daha ayrintili olarak inceleyelim. Kendinizi daha iyi
anlamak, olup biteni daha dogru algilamaniza yardimci olacak ve ayni
zamanda HSP olarak saglikli yasamanin yolunu agmaya baslayacaktir.

Yuksek Hassasiyetin Arkasindaki Bilim

Yuksek hassasiyet sadece bir duygu degil, bilimsel bir gercektir. Bianca
Acevedo ve meslektaslari (2014) tarafindan yurutulen bir ¢calismada fMRI
taramalari, HSP'lerin beyinlerinin duygusal agidan ¢agristirici resimlere daha
guclu tepki verdigini ortaya cikardi. Farkindalik, empati, duyusal bilgilerin
entegrasyonu, 6dul isleme ve hatta eylem odakli planlama ile ilgili beyin
bélgeleri, hem yabancilarin hem de partnerlerin yuz ifadelerini géruntulerken
HSP'lerde daha az duyarh akranlarina gére daha yuksek duzeyde aktive edildi.
Bu, HSP'ler olarak neden sosyal durumlara ve baskalarinin duygularina cogu
insandan daha duyarli oldugumuzu aciklayabilir. Iste neden bu sekilde tepki
verdigimizi agiklayan bilimin daha fazlasi.

Neden Daha Fazla Hissediyoruz: Empati ve Ayna
Noronlar



Baskalarinin acilarina karsi duygusal olarak daha duyarh ve empatik
olmanizin, onlarin acilarini kendi aciniz gibi hissedecek kadar ileri gitmenizin bir
nedeni olup olmadigini hi¢ merak ettiniz mi? Neden birinin zarar gérdiguna
gormek sizi akranlarinizdan daha derinden etkiliyor? Neden insanlari
“duzeltmeye”, kurtarmaya ve iyilestirmeye calisma egiliminiz var? Gelismisligimiz
seklinde biyolojik bir sebep var Ayna néronlari, bir tir duyusal-motor beyin
hucresi, bir bagka kisinin bir eylemi gerceklestirdigini gézlemledigimizde, sanki
tek bir kasimizi bile hareket ettirmemis olsak bile sanki o eylemi kendimiz
yaplyormusuz gibi ateslenir (Marsh ve Ramachandran). 2012).

Daha dnce 6grendiginiz gibi arastirmalar, HSP'lerde en fazla
aktiviteye sahip olan beyin bdlgelerinin, empatik tepkilerimiz,
farkindahgimiz, duyusal bilgilerin islenmesi ve eylem planlamamizla
iliskili olan ayna néron sistemini icerdigini dogrulamaktadir. Sonug
olarak empatimiz digerlerine gére daha yuksektir ve biz baskalarinin
duygularinin “sungeri"yiz. Ayrica HSP'ler baskalarinin acilarina tanik
olurken daha eylem odakl ve empatiktir (Acevedo ve ark. 2014). Ayna
ndron sistemimiz, birisinin bir sey yaptigini gérdugumuzde baska bir
kisinin ne hissedebilecegini "hissetmemizi" saglar, ¢inku beynimizde o
aktiviteyi yaparken rol oynayan ayni bolgeler aktive olur. Bu yukseltilmis
ayna ndron sistemi, sosyal durumlarda hem olumlu hem de olumsuz
deneyimleri gelistirebilir (Aron 2016). Birinin acisina tanik olup, sanki
kendimiz yasiyormusuz gibi hissedebiliriz, tipki onun mutlu bir haber
karsisinda duydugu sevinci yasayabildigimiz gibi.

Ornegin, baska bir kisinin aglamasini izlemek, tepki olarak hemen
aglamamiza neden olabilir cinkd onun rahatsizhiginin ve acisinin
agirhgini hissedebiliriz. Sevdigimiz biri bize yasadigi travmatik bir olayi
anlatirsa, bir tur ikincil travma yasayabiliriz. O travmatik olay sirasinda
yasadiklari her korkunc cileyi gozimuzde canlandirabilir ve sanki biz de
oradaymisiz, o kisinin yasadiklarini yasamisiz gibi zihnimizde
canlandirabiliriz. Kendimizi canl bir sekilde onlarin yerine koyuyoruz.

Bu tur bir duyarhlik, iki empatik insan arasinda baglanti kurabilir. Ancak
ayni zamanda zehirli insanlarla tek tarafli, asalak iliskilere de yol acabilir.
HSP'ler olarak cogu zaman baskalarinin duygularinin ve sorunlarinin
sorumlulugunu Ustleniriz. Bu yuksek seviyedeki empati ve “kurtarma”
zorunlulugu, aktivizme katilmaya ¢agrildigimizda avantajl olabilir.



ve ihtiyac sahibi nufuslara yardim etmek, yikici davranislarini sirdirmek igin
sempatimizi arayan zehirli insanlara karsi bizi daha da savunmasiz hale getiriyor.
Her zaman baska bir kisinin acisindan etkilendigimizde, onun nasil davrandigini
hesaba katmayiz.biz.Bunun yerine, kabul edilemez davranislarini
rasyonellestirerek onlarla hizla uzlasiriz. Bu béliman ilerleyen kisimlarinda daha
derinlemesine tartisacagimiz gibi, manipulatif insanlar bizi sémurmek icin bu
6zellige bagimhdirlar.

Cevremize Gelismis Algilama ve Uyum

HSP'ler yalnizca diger insanlara uyum saglamakla kalmiyor, ayni
zamanda cevremize de derinden baghyiz. Arastirmalar, HSP'lerin beynin beyin
olarak bilinen kisminda daha fazla aktiviteye sahip oldugunu goésteriyor.adacik
daha fazla islem derinligine, cevredeki degisikliklere uyum saglamaya ve
deneyim algisinin artmasina yol acar; HSP'ler ayni zamanda ince uyaranlara
karsi yuksek bir farkindalik sergiler ve hem olumlu hem de olumsuz
uyaranlara karsi daha tepkiseldirler (Jagiellowicz ve ark. 2011). Insula, kisisel
farkindaliktan sorumludur ve karar vermemize katkida bulunan bedensel
duyumlarin islenmesinde 6nemli bir rol oynar. Arastirmaci Bud Craig (2009),
insulanin "kuresel duygusal an" dedigi seyden sorumlu oldugunu séyluyor
cunkd su anin 6znel bir deneyimini yaratmak icin ¢evremiz, bedensel
duyumlarimiz ve duygularimiz hakkinda bilgi topluyor. HSP'lerin ¢cevrelerini ve
deneyimlerini nufusun ¢cogundan ¢ok daha derin bir duzeyde isledigi
dustundlmektedir. HSP olmayanlara gore kaliplari taniyabiliyor ve
tanimlayabiliyor, bilgiyi daha kapsamli bir sekilde alabiliyor, ge¢mis ve mevcut
deneyimler arasinda baglanti kurabiliyor ve kararlar Gzerinde daha kapsamli
ve sezgisel bir sekilde dusunebiliyoruz.

Yeni biriyle tanistiginizda "kuresel duygusal bir an" yasayabilirsiniz.
Onlar hakkinda genel ilk izleniminizi olustururken, onlarin s6zsuz
jestlerini, yuz mikro ifadelerini, ses tonunu ve duygusal durumlarini
alirken ayni zamanda kendi duygusal durumunuzu, bedensel
duyumlarinizi ve cevrenizdeki ayrintilari da islersiniz. Ornegin,
baslangicta ¢cekici gérinen Mary ile tanisabilirsiniz, ancak onun kendini
tasima biciminde bir miktar kiicimseme, belli bir kibir seziyorsunuz.



ve samimiyetsiz derecede tatl bir ses tonu, kendi rahatsizlk
duygulariniz ve kaygiyi goésteren icgudusel tepkileriniz.

Sorun su ki, bu durumda bir HSP olarak bile, Mary'nin karizmatik
gérunimu nedeniyle gézlemlerinizi bir kenara birakabilirsiniz. Isin puf noktasi,
yeni insanlarla tanisirken nuanslari yakalama yeteneginizin bir dezavantaj
degil, bir avantaj oldugunu 6grenmektir. Beyninizin buytuk miktarlardaki bilgiyi
toplama ve isleme kapasitesi, karar verme surecinizde, 6zellikle de potansiyel
olarak toksik kisileri hayatinizdan ayiklamak s6z konusu oldugunda, size iyi bir
sekilde yardimci olabilir.

Bu isleme derinligi kosullara bagh olarak iki farkli ydone gidebilir: Bir
durumda, HSP'lerin karar vermeden dnce artilari ve eksileri tartma olasihgi daha
yuksektir; digerinde, mevcut durumlarinin ge¢mistekine cok benzedigi
durumlarda hizli bir sekilde islem yapabilir ve bunun sundugu herhangi bir
tehlikeye aninda tepki verebilirler. Elaine Aron'un yazdigi gibi, "Baska bir deyisle,
duyarlilik veya duyarlilik (diger adiyla) digerlerine gore ayrintilara daha fazla
dikkat etmeyi ve daha sonra bu bilgiyi gelecekte daha iyi tahminler yapmak icin
kullanmayt igerir" (2016, xv). Bunu g6z 6nidnde bulundurarak, bir HSP olarak siz
¢coktanZehirli insanlari dogru bir sekilde degerlendirmek ve ayirt etmek icin bir¢ok
dahili araci elinizin altinda bulundurun. Sadece kendinizi dinlemeye calismaniz ve
bu sezgiyi bu kitapta paylasacagim eyleme dayali adimlarla tamamlamaniz
gerekiyor.

Erken Cocukluk Ortamimiz Bizi Nasil Sekillendiriyor?

"Sen ¢okhassasve alingan," diye asagilayici bir yorum duyduktan sonra oyun
alaninda aglarken sinif arkadasim alay etti. Ortaokulda siddetli zorbaliga maruz
kalmak beni derinden etkiledi. Sadece akranlarim tarafindan terérize edilmekle
kalmadim, ayni zamanda tacize tepki verdigim icin strekli olarak kiicimsendim.
Duygularim nadiren dogrulandi.

Bir HSP olarak muhtemelen ¢ocuklugunuzdan beri “cok hassas” olarak
anilmissinizdir. Ayrica yuksek duzeyde kaygi, depresyon ve hatta nevrotiklikle de
mucadele etmis olabilirsiniz. Bunlar mutlaka ylksek hassasiyet 6zelliginin
dogasinda yoktur, ancak HSP olmak sizi bunlar acgisindan risk altina sokabilir.
Olumsuz ¢ocukluk deneyimler{ACE'ler), asagidakileri ifade eden bir terimdir:



Fiziksel, cinsel veya duygusal istismar, fiziksel veya duygusal ihmal, aile ici
siddete tanik olmak, ailede akil hastalgi veya bagimliligi olan bir Gyeye
sahip olmak, ebeveyn ayriligi veya bosanmasi, bir anneye siddet
uygulanmasina tanik olmak gibi cocuklukta yasanan stresli veya travmatik
olaylar, ve bir aile Uyesinin hapsedilmesi.

CDC-Kaiser Permanente Olumsuz Cocukluk Deneyimleri arastirmasi, cocuk
istismari ve ihmaline maruz kalmis kisiler Gzerinde yapilan en buytk
arastirmalardan biridir (Felitti ve ark. 1998). Cocuklukta yasanan istismarin
yetiskinlikte saglik ve refah Gzerindeki etkilerini degerlendirdi. Cok sayida ACE
hastasi olanlarin kronik saglik sorunlari, madde bagimliligi, kendine zarar verme
ve intihar dusuncesi agisindan daha fazla risk altinda oldugu kesfedildi.

Cocuklugunuz duygusal ihmal, istismar veya zorbalikla doluysa, yluksek
duyarliliginiz bu deneyimlerle etkilesime girerek yetiskinlikte bu sorunlari ortaya
cikarabilir. "Beslenme" "doga" ile etkilesime girer, dyle ki toksik erken ortamlar
oldukga hassas turleri strese karsi daha savunmasiz birakir. Elaine Aron'un yazdigi
gibi, “Sorunlu bir cocukluk gecirmis olan HSP'ler, benzer bir cocukluk gecirmis, duyarh
olmayan insanlara kiyasla depresyona, kaygiya ve utangacliga yakalanma riskiyle
daha fazla karsi karsiyadir; ancak yeterince iyi bir cocukluk gecirmis olanlar
digerlerinden daha fazla risk altinda degildi” (2016, xi). HSP'ler ayni zamanda
beyinlerinde daha az serotonin bulunmasina yol acan genetik bir cesitlilige de
sahiptir; bu durum, zor bir ¢cocukluk gecirenlerde daha da belirgindir.

Bununla birlikte, ayni genetik varyasyon ayni zamanda 6grenilen materyalin daha iyi
hafizaya alinmasi, daha iyi karar verme ve genel olarak daha iyi zihinsel islevsellik gibi
faydalari da beraberinde getiriyor. Aron'un (2016) kitabinda belirttigi gibi, bu 6zellige sahip al
yanakli maymunlarin (eger iyi anneler tarafindan yetistirilmislerse) "Al yanakli maymunlar"
olarak bilinen bir seyi gésterdigi bulunmustur.gelisimsel erken gelismislik. Sosyal gruplarinin
lideri olmak ve yuksek dizeyde dayanikliliga sahip olmak (Suomi 2011).

Bir HSP olarak, olumsuz ¢ocukluk deneyimleriniz olsa bile, dinyaya olumlu
yonde katkida bulunabilecek bir¢ok hediyeniz ve yeteneginiz var. Dayanikhhiginiz
ve baskalarinin kagirdigi incelikleri ve ntanslari yakalama yeteneginiz
benzersizdir. Bu ise yarayabiliriciniliskileri ve catismalari yénlendirmek icin bu
yetenekleri ustaca nasil kullanacaginizi 6grendiginiz surece, size karsi olmak
yerine size karsi olursunuz.



DERGININ YANSIMASI:Olumsuz Cocukluk
Deneyimler

Asagidaki sorulari g6z 6nunde bulundurun ve yanitlarinizi
gunligunuze kaydedin. Herhangi bir olumsuz ¢cocukluk
deneyiminiz oldu mu? Yetiskinlikte sizi nasil etkilediler? Yuksek
hassasiyetiniz tepkinizi etkiledi mi? Hangi sekillerde ortaya cikiyor?

Empatlar Hakkinda Bir Not

Her ne kadar "empat" teriminin sézde bilim alanina ait oldugunu iddia
eden supheciler olsa da, HSP'ler belki de bilimsel olarak
inceleyebildigimiz ve yetenekleri empatilerinkilerle értisen en yakin
gruptur. Empatlarin baskalarinin duygularini dogrudan deneyimledigi
soylenir. Dr. Judith Orloff'a gore, "Empatlar her seyi ilk dnce
hissederler.Daha sonraBu, asiri entelektlellesmis toplumumuzda
cogu insanin isleyisinin tam tersidir. Bizi dinyadan ayiran bir zar

yok” (2018, 5).

Baskalarinin duygularini Ustlenebilecegimiz fikri de bilim disi bir fikir
dedil. Arastirma sunu gosteriyorduygusal bulasmaBagskalarinin duygularini
“yakalama” eg@ilimi dusindugumuzden daha yaygindir (Hatfield, Cacioppo ve
Rapson 2003). Sherrie Bourg Carter (2012) sdyle yaziyor: "Arastirmalar, kas
catma veya gulumseme veya diger turden duygusal ifadelerin taklitlerinin
beynimizde, bu ifadeleri kendi duygularimiz olarak yorumlamamiza neden
olan reaksiyonlari tetikledigini buldu. Basitce séylemek gerekirse, tur olarak
diger insanlarin duygularini 'yakalama' konusunda dogustan savunmasiziz."

HSP'ler ve empatiler, baskalarinin duygularina ve enerjisine son
derece uyum saglayan, son derece sezgisel bireylerdir. Bu duygusal
bulasma hissini yuksek duzeyde yasiyoruz. Bu iki terim varken
— “empat” ve "HSP"—farklidirlar, pek cok benzerlik ve 6zelligi
paylasirlar. HSP'ye gore, beynin duygulari dizenleyen kisimlari,
daha az hassas olan akranlarina gére daha duyarhdir. HSP olmanin
anlami ile toplumun "empat" dedigi sey arasinda bayuk bir
ortugme vardir.



Kendinizi ister bir empati, ister bir HSP olarak distunun, bu
ipuclari ve stratejiler bu iki grup arasindaki ortusen 6zelliklere gére
tasarlanmis olsa da, bu kitap boyunca "HSP" terimini kullanacagimi
bilin.

Hassasiyet Spektrumu

Elaine Aron'a gore, yuksek duyarlilik genetik bir 6zellik oldugundan, ya
"varsinizdir" ya da "degilsinizdir"; bu 6zellige ya sahipsinizdir ya da
degilsinizdir. Ancak yukarida da deginildigi gibi psikologlar doga ve
yetistirmenin birlikte calistigini belirtmektedir; Biyolojik yatkinlik, bu 6zelligin
nasil sunulacagini belirlemek icin genellikle cevreyle etkilesime girer. Yuksek
duyarlihiginiz herhangi bir zihinsel saglik durumu, travma, kulturel veya dini
ge¢mis ya da olumsuz cocukluk deneyimlerinizle etkilesime girerek, yuksek
duyarhhginizin bagka birininkinden farkh bir ifadesini Uretir.

Ornegin, ben bir HSP'yim ama ayni zamanda yuksek seslerin, kalabalgin ve
parlak isiklarin yuvasi olan Manhattan'da buyimus ve su anda Manhattan'da
yasayan bir HSP'yim. Bu faktorlere karsi dogustan duyarl olmama ragmen, bu tur
yogun uyaranlara ¢ogu kisiden daha fazla tahammul edebildigimi fark ettim
cunku ¢cocukken hem okulda hem de evde ¢ok asi, kaotik ortamlarda buyddum.
Yetistirilme tarzimin bir sonucu olarak, asiri uyarici faktoérlere alistim ve istedigim
zaman bunlari “devre disi birakabiliyorum”.

Bunun tersine, kiicuk bir kasabadan gelen baska bir HSP'nin yuksek
seslere, kalabaliga ve parlak isiklara karsi duyarliligr yaksek olabilir cinka
bdyle bir ortama alisik degdildirler. Bununla birlikte, eger cocukluk
deneyimleri baris¢il olsaydi, kaotik sosyal durumlara karsi, gecmisi zorbalik
veya istismar iceren birine kiyasla muhtemelen daha az duygusal tepki
vereceklerdi.

Her iki tar insan da son derece hassas olarak "sayilir", ancak deneyimlerimiz,
6zelligin kendisini ne dlgude ve nasil ortaya cikaracagini sekillendirir.

EGZERSIZ YAPMAK:HSP Kontrol Listesi

HSP'lerle en sik iliskilendirilen asagidaki sosyal davraniglar listesine
g6z atin ve sizin icin gecerli olanlari isaretleyin.



ne kadar ¢ok onay isareti varsa, HSP olma olasiliginiz o kadar artar.

Durumlara ve insanlara duygusal olarak cogu kisiden daha fazla
tepki veriyorsunuz. Sik sik "¢cok hassas" olarak anilirsiniz.

Son derece empatiksiniz ve bagkalarinin duygusal durumlarina uyum
sagliyorsunuz. Farkinda olmadan baskalarinin ruh hallerinin ve duygularinin
“duygusal sungeri” haline gelirsiniz.

Kendinizi aci ¢cekenlere yardim etmek isterken buluyorsunuz ve baskalarinin duygusal
ihtiyaclarini 6nceden tahmin ediyorsunuz. Bagkalarinin kendilerini rahat
hissetmelerini saglamak icin kendi yolunuzdan ¢ekilirsiniz, 6zellikle de sikintih
olduklarinda.

insanlar, yerler ve durumlar hakkinda daha sonra dogru oldugu ortaya
cikan yuksek duzeyde sezgiler yasarsiniz.

Daha disa donuk veya ice donuk olmanizdan bagimsiz olarak
(HSP'lerin yaklasik yuzde 30'u disa donuktur), deneyimleri ve
duygulari islemek icin 6nemli miktarda yalniz zamana ihtiyaciniz
vardir.

YUksek isleme derinliginiz nedeniyle, baskalarinin yapamadigi incelikleri
ve nuanslari yakalarsiniz. Cevrenizdeki degisikliklere ve baskalarinin
duygularina son derece duyarlisiniz. insanlari yiizeysel izlenimlerin
Otesinde okuma konusunda ustasiniz, birinin yalan séyledigini
"hissedebiliyorsunuz", kelimelerle beden dili arasindaki tutarsizhklari fark
edebiliyorsunuz ve baskalarinin gézden kacirabilecedi yiz mikro
ifadelerinde, ses tonunda veya s6zsuz jestlerdeki hafif degisiklikleri tespit
edebiliyorsunuz.

Muazzam derecede i¢ gozlem, yaraticilik ve hayal gucune sahip,
zengin ve canl bir i¢ yasaminiz var. Sizi harekete geciren ve
duygusal bir tepki uyandiran sanatlara ilgi duyabilirsiniz.

Comert bir doganiz ve insan ruhuna dair keskin icgoruleriniz var.
Dogustan bir sifaci olarak, bir tar bakicilik, liderlik veya
ogretmenlik iceren mesleklere yonelebilirsiniz.

Ozellikle blyuk kalabaliklar, parlak isiklar, yiiksek sesler ve glicli ortamlar
varsa, bulundugunuz ortamdan kolayca bunalmis hissedersiniz.



kokular. Kendinizi bu unsurlarin bulundugu ortamlardan ¢ikarken veya ¢ikmak isterken
veya bu ortamlarda karamsar hissederken bulursunuz.

Insanlar, kararlar ve durumlar Gzerinde cogu insandan daha uzun
siire dusnursundz. Ornegin, kritik bir yorum Gzerinde haftalarca
dusunebilir veya bir ayriigin tGstesinden gelmek ortalama bir
insandan ¢ok daha uzun surebilir.

Baskalariyla olan etkilesimlerinizden kolayca uyarilirsiniz. Bir dakika
sakin ve rahat olabilirsiniz. Daha sonra, sosyal bir etkilesimin ardindan,
nedenini her zaman bilmeseniz de kendinizi duygusal olarak yukla
hissedersiniz.

Baskalarinin duygularini Gstlenme konusundaki yuksek duyarliliginiz ve

kabullenmeniz nedeniyle depresyon, kaygi ve kendinden suphe duyma ile
mucadele edebilirsiniz. Deneyimlediginiz duygularin yogunlugu karsisinda
kendinizi duygusal olarak "uyusturmak" icin ¢esitli bagimliliklariniz olabilir.

Duzenli olarak sinirlarinizi asan, sizi tuketen ve karsiliginda fazla
bir sey vermeden sizi somuren zehirli insanlarin size yaklastigini
gorarsunuz.

Empatinizi ve duyarhliginizi size karsi kullanan narsist kisiliklerle
bir dizi sagliksiz iliskiniz oldu.

Terapi Girisi: Terapiste Ihtiyaciniz Var mi?

Travmatik gecmislerden gelen HSP'lerin anksiyete ve depresyon acisindan daha
yuksek risk altinda oldugunu unutmayin. Yuksek hassasiyetleri travmayla etkilesime
girerek belirli zihinsel saglik durumlarina neden olabilir. Cocukluk ge¢cmisiniz ne
olursa olsun, asagidaki deneyimlere sahipseniz bir terapiste danismaniz énemlidir:
herhangiAsagidakilerden:

e Surekli olarak yuksek duzeyde kaygi veya kronik panik ataklar

® Kendini soyutlamayla sonuclanan asiri sosyal kaygli Gecmise

® donusler, davetsiz dusunceler veya kabuslar

®  Kronik olumsuz kendi kendine konusma ve kendini sabote etme



e Ayrisma (bedeninizden, cevrenizden veya her ikisinden kopmus
hissetme)

® intihar dustincesi veya kendine zarar verme planlari
® Daha 6nce kendine zarar verme olaylari

o Tibbi bir aciklamasi olmayan psikosomatik semptomlar ve
bedensel sorunlar

® Beden imaji ve yeme bozukluklari ile ilgili sorunlar

® Baska birinin travmasina tanik olarak yakin zamanda yasanan travmatik bir
olay veya ikincil travma deneyimi

® Obsesif-kompulsif ritteller de dahil olmak tzere bagimhliklar veya
kompulsiyonlar

e Kotu niyetliiliskiler, arkadasliklar veya sémurucu ¢alisma
ortamlarinin ge¢misi

e Her tarll psikoz (6rnegin halUsinasyonlar, sesler duyma)

e Bagskalariyla saglkl iliskileri veya baglari surdirmeyle ilgili
sorunlar

Toksik Insanlar icin Miknatislar

HSP'ler empati sorunu olan, hatta vicdani olmayan toksik kisilerle
temasa gectiginde zihinleri, bedenleri ve ruhlari bunalima girebilir.
Narsist partnerlerden etkilenenler icin hayatta kalanlarin en blyuk
forumlarindan biri olan Psychopath Free'de, hangi Myers-Briggs kisilik
tiplerinin narsist bireylerin kurbani olma egiliminde oldugunu gérmek
icin cevrimici bir anket yapildi. Sasirtici olmayan bir sekilde, temsil edilen
en populer turler INFJ'ler ve INFP'lerdi (Myers-Briggs Tur Gostergesi
hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin bkz. https://
www.myersbriggs.org). Bu kisilik tipleri, duygusal yogunluk, vicdanhlik
ve yuksek duzeyde empati ve sezgi gibi ortak HSP 6zellikleriyle iligkilidir.

HSP'ler, toksisite spektrumunun kétu huylu ucundaki kisiler tarafindan
hedef alinabilir: narsisistik, psikopatik ve sosyopatik kisilikler. Ama ayni
zamanda enerjimizi tuketebilecek ¢ok cesitli zehirli kisilikler de var.



duygusal rezervler. Kitabin ilerleyen kisimlarinda inceleyecedimiz gibi, bu
kisilikler zehirlilik spektrumunun alt ucundadir cunkt onlargenellikle
biraktiklar etkinin farkinda degildirler ve karsilastiklari zaman eylemleri
Uzerinde derinlemesine dusunebilme, hatta gelisme gosterme yetenegine

sahiptirler. Bu kisilik tipleri, "sinirlari asan", "duygusal vampirler", "cilgin
yaraticilar" ve "dikkat arayanlar" olarak adlandirilanlardan olusur.

Narsist Bireylerin Tehlikeli
Davranislarina Genel Bakis

2. bolumde siradan toksik insanlar ile kdtu niyetli narsistler arasindaki
ayrimlari daha derinlemesine inceleyecegiz, ancak simdilik narsisistik
davranislari agiklamak i¢in kullanilan terimlerin farkinda olmalisiniz. Dengenizi
bozmak icin asagidaki davraniglarin tutarl bir sekilde kullanildigini
goOruyorsaniz, tehlikeli bir narsist bireyle karsi karsiya olabilirsiniz.

Gaz yakma.Bu davranisi sergileyen kisi, sizin gerceklik alginizi inkar eder ve
istismarci veya toksik eylemlerinin etkisini en aza indirir. Size "deli" diyorlar,
duygularinizi patolojik hale getiriyorlar, incitici bir sey sdylediginizi veya
yaptiginizi inkar ediyorlar veya size tacizi hayal ettiginizi sdylayorlar.

Duvar 6rme ve sessiz muamele.Bu kalip, konusmalari baslamadan
once kronik olarak kapatan veya onlarla konusmaya calistiginizda sizi
tamamen gormezden gelen toksik kisiyle 6rneklendirilmektedir.
Catismalar sirasinda aniden geri cekilirler ve iliskinizde her sey yolunda
giderken bile size sessiz davranirlar.

Acikca empati eksikligi ve somiiru egilimi.Sadakatsizlik, ihtiya¢ aninda terk
edilmek (hasta oldugunuzda oldugu gibi) ve kendinizi tehlikeye atmak gibi
vicdansiz davranislar, narsistin sefkat ve empati eksikliginin acik isaretleridir.
Sosyopatlar ve psikopatlar, eylemlerinden dolayi ¢cok az pismanlik gostererek
veya hi¢ pismanlik duymadan bir adim daha ileri giderler, hatta bazen zaten
moraliniz bozukken sizi incitmekten sadistce zevk bile alirlar. Veya, eger
pismanlik gosterirlerse, onlara sempati duymanizi saglamak icin genellikle
timsah gozyaslari ve acikh hikayeler kullanirlar, bu da iliskiyi bir an icin onarir
ve boylece istismar déngusu yeniden baslayabilir.



Patolojik yalan.Bir narsist size hem buyuk hem de kucuk konularda, hatta
alakasiz konularda bile yalan sdyleyecektir. Bunu kontrolU surddrmek igin
yapiyorlar. Sonucta yalan sdylediklerinin farkina varmazsaniz, gerceklere gére
degil, size séylediklerine gére kararlar verirsiniz. Ikili bir hayat sirebilirler ve
birden fazla iliski icinde olabilirler, saghginiz acisindan sizi hem duygusal hem
de fiziksel zarara maruz birakabilirler. Strekli aldatan bir kisiye guvenilemez.
PhD Martha Stout'un kitabinda belirttigi gibi Yan Kapidaki Sosyopat, “Aldatma
vicdansiz davranisin temel tasidir” (2005, 157). Habis narsistler yetenekli
dolandiricilar ve yalancilar olma egilimindedirler.

Gizli ve acik asagilamalar.Narsistler, kurbanlarini kigumseyerek, ktcuk
dusurerek ve sozIU olarak taciz ederek 6z saygilarini azaltirlar. Size Ustu kapal
iltifatlarda bulunurlar, lakap takarlar, size dogrudan hakaret ederler veya
sizinle konusurken surekli olarak kigimseyici ve asagilayici bir ses tonu
kullanirlar. S6zlu tacizde yaygin olarak kullanilan bir taktik olan “saka”
gOérunumune burunmus sinsi yorumlarla size 6fkelenebilir veya sizi
kiskirtmaya c¢alisabilirler.

Davranisi kontrol etmek ve izole etmek.Narsist bireyler kurbanlarina karsi oldukca
sahiplenicidirler ve onlari nesneler olarak gorurler. Nasil giyindiginizi, ¢alisip
calismadiginizi ve kiminle etkilesimde bulundugunuzu kontrol etmeye calisarak sizi
arkadaslarinizdan, aile Uyelerinizden ve is arkadaslarinizdan olusan sosyal aginizdan
ayirmaya calisabilirler.

Sabotaj.Arastirmacilar Lange, Paulhus ve Crusius'a (2017) gore, kotu niyetli
kiskanchk, daha koyu narsist kisiliklerle iliskilidir ve genellikle aldatma,
sabotaj ve kiskanilan kisi hakkinda sdylentiler yayma gibi davranislari icerir.
Narsistler bir kurbanin basarisini sabote etmeye, kariyer firsatlarini raydan
cikarmaya ve kamuoyunda asagilama ve asagilama yoluyla kurbanin
itibarini zedelemeye calisabilirler.

Karalama kampanyalari.Bu davranis, hakkinizda yalanlar séyleyerek iftira
atmaya, sizi terdrize etmek icin "muttefikler" edinmeye ve sizi acik¢a
karalamaya esdegerdir. Profesyonel bir ortamda narsistler, onlarin gacunu
bir sekilde tehdit ettiginiz icin sizi firsatlardan "kara listeye" bile alabilirler.



Cinsel zorlama veya ihlal.Yirtici bireyler cinsel sinirlara saygi
duymazlar. Sizi cinsel olarak ihlal etmeye veya sizi rahat olmadiginiz
faaliyetlere zorlamaya calisabilirler, bunu yaparken fiziksel sinirlarinizi
g6z ardi edebilir veya asabilirler.

Mali istismar.Kazanclarinizi almak, size bir "har¢lik vermek", bagimhlik
yaratmak icin ¢alismaniza izin vermemek ve ortak mali durumunuz tGzerinde
tam ekonomik kontrol saglamak - bunlarin hepsi toksik bir narsistin rutin
olarak gerceklestirebilecegi eylemlerdir.

Takip ve taciz.Bunlar narsistler icin yaygin davranislardir, 6zellikle de kurbanlari 6nce
onlari terk ederek guglerini ve kontrollerini tehdit ettiginde. Beklenmedik bir sekilde
ortaya ¢ikabilir, sizi anonim hesaplar araciligiyla arayabilir, mesaj génderebilir veya e-
posta gonderebilir, tehdit edici sesli mesajlar birakabilir veya sizi takip edebilirler. Ayrica
siber tacizde bulunabilirler ve hatta nerede oldugunuzu takip etmek icin izleme cihazlarini
bile kullanabilirler.

Fiziksel istismar.Narsistlerin timu fiziksel siddete basvurmaz, ancak dengesiz
bir bireyin potansiyel olarak siddete yonelebilecegini veya bogulma,
yumruklama, itme, saplak atma ve hatta cinayete tesebbus gibi siddet iceren
eylemlere girisebilecedini hatirlamak 6nemlidir. GUvenlik uzmani Gavin de
Becker'in https://www.mosaicmethod.com adresinde gelistirdigi
degerlendirmeyi alarak tehlike duzeyinizi dlcebilirsiniz. Acil glvenlik endiseniz
varsa, lutfen guvenli bir yere gidin ve 1-800-799-7233 numarali telefondan
Ulusal Aile Ici Siddet Yardim Hattini arayin.

DERGININ YANSIMASI:Manipiilasyon
Envanter

iliskilerinizde yukarida siraladigimiz manipilasyon taktiklerinden
hangisini (varsa) en sik yasiyorsunuz?

Habis Toksik Insanlarin Psikolojisi

Antisosyal 6zelliklere, paranoyaya ve sadizme sahip narsistler “kdtt huylu
narsistler” olarak bilinirler (Kernberg 1984). Farkinda olmak énemlidir



neler yapabilecekleri. 2002 yilinin Noel arifesinde, Kaliforniya'nin
Modesto sehrinde hamile geng bir anne kayboldu. Kocasi Scott Peterson
sorgulandiginda yalan makinesi testini reddetti. Kayboldugu sirada
teknesiyle balik tutmaya gittigini iddia etti. Scott sevgi dolu bir koca gibi
gorunuyordu ve yuzeysel olarak o kadar cekiciydi ki, kendisini
sorusturmaya dahil ederek ve karisinin cinayetine karistigi konusunda
yalan sdéyleyerek bircok kisiyi kandirmisti.

Laci Peterson ve dogmamis oglunun anma téreninde Scott, kiz
arkadasi Amber Frey'i aradi ve ona yilbasi gecesini Paris'te nasil gecirdigine
dair ayrintili bir hikaye anlatti. Yeterince tUyler Urpertici olan Scott,
iliskilerinin baslangicinda Amber'e yalan sdylemis ve Laci dlduridlmeden
haftalar dnce karisini kaybettigini sdylemisti. Amber'in, Scott'l ifsa eden bir
operasyonun parcasi oldugunu bilmedigini biliyordu. Laci ve dogmamis
oglunun cesetleri San Francisco Korfezi'nde bulundugunda Scott bulunup
tutuklandi. Saginin rengini degistirmisti ve Meksika siniri yakininda
kardesinin kimligini ve 10.000 dolar nakit parasini tasiyordu.

Toplumun ¢ogu, bir kisinin birakin dogmamis ¢cocugunu, kendisini seven
esini dldurmesine, hem de ikili bir hayat yasarken neyin sebep olacagini
anlayamiyor. Her ne kadar trajik sonu asiri olsa da, Laci Peterson'in hikayesi
pek cok narsist ve sosyopat kurbaninin hikayesinden farkl degil: istismar
kapali kapilar ardinda, gizlilik icinde gerceklesiyor ve kurbanlar, icinde
bulunduklari gergek tehlikenin farkina bile varmayabilirler. cok ge¢. Scott
Peterson, yakinda baba ve koca olacak, komsunun "iyi adami" olarak
algilaniyordu. Bu zehirli tarler arasinda yuUzeysel olarak ¢ekici ve akici bir tavir
yaygindir ve koyun kiligina girmis bir kurdun gercek karakterini gizler. Ancak
Scott'in ciddi empati eksikligi ve kiz arkadasiyla yeni bir hayata baslamak icin
ailesini bir kenara atma konusundaki acimasiz yetenegi, sonu¢ta onun ne
oldugunu aciga ¢ikardi: habis bir yirtici. Bir sosyopat icin arzularinin 6ntinde
duran her sey pismanhk duymadan yok edilebilir.

Bu tur turler, bahce tipi manipulatérlerin oldugu kadar zararsiz ve sinir
bozucu bir sekilde toksik dedildir. Tamamen tehlikelidirler. Ve ¢cogu cinayet
islemese de, baskalarina 6mur boyu surecek bir travma seklinde telafisi
mumkun olmayan zararlar veriyorlar. "Narsist istismar" olarak bilinen sey,
duygusal olarak istismarci bir narsistin veya sosyopatin kronik olarak gaz
yaktigi, duvar érdugu, manipule ettigi, sinsi ve gizli bir siddet bicimidir.



Kurbanlarini zorluyor ve kontrol ediyor. Bazen korkung siddet eylemleri
gerceklestiriyorlar ya da kurbanlarini intihara surukltyorlar.

Manipulasyon taktiklerini daha iyi ¢6zebilmek icin narsist bireylerin
psikolojisini anlamamiz gerekiyor. Toplumumuzdaki narsisistik,
sosyopatik ve psikopat kisiliklerin sayisi ki¢umsenemez; klinik psikolog
Martha Stout yirmi bes Amerikalidan birinin sosyopat oldugunu éne
surayor (2005, 6). Sosyopatlarin vicdani olmadigindan, kisisel ¢ikarlari ve
zevkleri icin baskalarini aktif olarak somurduklerinden ve eylemlerinden
dolay! pismanlik duymadiklarindan, bu dikkate alinmasi gereken
korkung bir rakamdir. Toplumumuzda yirtici bireylerin sayisi az olsa bile,
bu toksik turlerin hayranlarindan olusan haremler kurdugu g6z énune
alindiginda, yasamlari boyunca bircok kurbani etkileyebilmekte, dncelikli
hedefleri son derece hassas ve empatik kisilerdir.

Kisilik Bozukluklarinin Ozellikleri

Bazi terapistlere gére Amerika Birlesik Devletleri'nde 158 milyondan fazla
insanin baskasinin kisilik bozuklugundan, 6zellikle narsistik kisilik
bozuklugundan ve antisosyal kisilik bozuklugundan olumsuz etkilendigi
tahmin edilmektedir (Bonchay 2017):

Narsistik kisilik bozukluguasiri yetki duygusu, hayranlik
ihntiyaci, baskalarini sdmurme egilimi, duygusuz bir empati
eksikligi, kibirli bir tstinlik duygusu ve buyuklenme
duygulariyla iligkilidir.

Antisosyal kisilik bozuklugu(Daha cok gunluk dilde kullanilan
"sosyopat" ve "psikopat" terimleriyle iliskilendirilen kisilik 6zellikleri,
pismanlik veya vicdan eksikligi, yuzeysel ve akici ¢ekicilik, kisisel cikar ve
zevk icin sdmurd ve su¢ gecmisinin yani sira bu 6zellikleri de icerebilir
(APA 2013).

“Karanhk G¢ld” (narsisizm, psikopati ve Makyavelizm) olarak bilinen
kriterleri karsilayanlar oldukca tehlikeli ve sadist olabilirler. Kurbanlarina en
cok neyin zarar verdigini entelektlel olarak degerlendirmek icin bilissel
empatilerini kullanirlar. Aci vermekten zevk alirlar ancak eylemlerinin
baskalarini nasil etkiledigini 6Gnemseyecek duygusal empatiden
yoksundurlar.



Bir insan nasil olur da kendi yakinlarina karsi bu kadar zalim ve
kayitsiz kalabilir? Elbette bu davranisin bir ¢esit psikozdan veya delilikten
kaynaklandigini varsayariz, ancak karakter bozuklugu olan kisiler igin
durum boyle degildir. Malign toksik turlerin akil saghginda bir eksiklik
yoktur; aksine, baskalarina karsi saldirganliklarini engelleyebilecek
sosyal yanlisi duygulardan yoksundurlar. HSP'lerin asiri empatik
beyinleri oldugunu 6grendik; simdi narsistlerin ve psikopatlarin
beyinlerinin tam tersi oldugunu dusunun. Narsistlerin beyinlerinde
empatiyle ilgili alanlarda gri madde anormallikleri oldugu yapilan
arastirmalarda go6sterilmistir (Schulze ve ark. 2013). Dahasi, arastirmalar
psikopatlarin beynin empati ve suclulukla ilgili kismi olan orbitofrontal
ve ventromedial prefrontal kortekslerinde ve korku ve duygu islemede
anahtar rol oynayan amigdalada yapisal ve islevsel anormalliklere sahip
oldugunu gdstermistir (Glenn ve Raine). 2014). Bu iki bolge arasindaki
baglanti da bozularak, amigdala sinyalleme tehdidinden gelen duyguyla
ilgili bilgilerin veya bagkalarina zarar vermenin psikopatin karar verme
surecini etkilemesini engeller (Motzkin, ve ark. 2011).

Korku ve tehdit nedeniyle tepkisel olarak saldirgan olan bireylerin aksine,
psikopatlar amigdalalarinda azaltilmis tepkiler sergilerler ve bir 6dul veya
hedefe ulagmak icin 6nceden tasarlanmis arag¢sal saldirganhga girisirler. Aci
icinde ya da algilanan bir tehdide yanit olarak "saldirmiyorlar"; daha ziyade,
baskalarini istismar ederken empati eksikliginden, rahatsiz edici uyaranlara
yetersiz tepkilerden, korkusuzluktan ve duygusal yoksulluktan hareket
ediyorlar.

Psikopatlar ayni zamanda “ahlak duygusundan” da yoksundur.
Beynin diger bazi alanlarinda da eksiklikler oldugunu go6steriyorlar:
duygusal anilarin hatirlanmasina ve sonuc¢lardan ders almalarina olanak
taniyan korku sartlandirmasina yardimci olan hipokampus; édul ve
uyarilmaya daha fazla ihtiya¢c duymalarina bagli olan striatum; ve beynin
arka singulat, medial prefrontal korteks ve acisal girus gibi “ahlaki sinir
agl” olarak bilinen, ahlaki akil yaratme, perspektif alma ve duygu
deneyimiyle ilgili bélgeleri (Glenn ve Raine 2014). Beyindeki bu
farkhihklarin, psikopatin artan heyecan arayisina, 6dul odakli davranisina
ve aldatici manipulatifligine katkida bulundugu, ayni zamanda empati,
ahlaki karar verme, engelleme ve ceza korkusunu zayiflattigi
dusundlmektedir.



Narsistik kisilik bozuklugu ve antisosyal kisilik bozuklugunun
(psikopatiden farkl teshisler ancak bir¢ok értusen 6zelligi vardir) tedavi
edilmesi ¢cok zordur. Terapistler ve uzmanlar, yelpazenin Ust seviyesindeki pek
cok narsistin degigsme ihtimalinin dusuk oldugu ve gindemlerine bir sekilde
uymadigi surece tedavi aramaya isteksiz olduklari konusunda yaygin olarak
hemfikirdir. Onlar olabilirbelli o/makkisisel cikarlarini ilerletmek veya
etraflarindakileri manipule etmek icin gecici olarak degisirler, ancak
davranislari cocukluktan beri mevcut olan yerlesik kaliplar oldugundan kalici
degisim pek olasi degildir.

Patolojik narsisizme neyin yol actigina dair klinik bir karar olmasa da,
narsistlerin ve psikopatlarin kurbanlari, kétu niyetli bireyin kendi travmasindan
hareket ettigini varsayabilir ve onlari "duzeltmek" zorunda hissedebilirler.
Ancak yirtici hayvan ne kadar duyarsiz ve korkusuz olursa, durumun boyle
olma ihtimali de o kadar az olur. Cocuklukta yasanan istismar, psikopatinin
ikincil yuksek kaygili alt turayle iliskilendirilse de, birincil dusuk kaygili
psikopatlarin istismara ugrama olasiligi daha disuktar ve travma sonrasi
semptomlar gibi zihinsel saglik sorunlarini eskisi kadar sik yasamazlar
(Kimonis ve ark. 2012; Tatar). ve digerleri 2012). Hatta yapilan bir ¢alisma, bazi
bireylerin asiri deger verilmesi, simarik olmasi ve asiri yetki duygusu
ogretilmesi nedeniyle narsisistik 6zellikler gelistirdigini gostermistir
(Brummelman ve ark. 2015). Bir cocuga asiri deger vermek ve onu simartmak
da bir tur kot muamele olsa da, bu tipik olarak narsist tiplerin yasadigini
varsaydigimiz travmatik bir cocukluk degildir. Yelpazenin alt ucundaki
narsistler, utanca dayali ve daha savunmasiz olabilir, ancak kurbanlarini
terorize etme egiliminde olanlar genellikle spektrumun UGst ucundaki kibirli ve
yetkili narsistlerdir. Bozukluklarinin kékenini her zaman bilmiyoruz ve
yasadiklari travmatik yetistirme tarzi ne olursa olsun, istismar edilmeleri hala
bir secimdir. E§er bir narsist spektrumun en Ust noktasinda yer aliyorsa, onun
istismarina siklikla sapkin zevkler neden olur. HSP'ler de dahil olmak Gzere
bircok istismar magduru var.Olumsuzkétuye kullanmak.

Bu bozukluklar genellikle manipulatif ve istismarci
davranislarla iliskilidir. iliski istismari uzmani klinik psikolog Ramani
Durvasula sunu belirtiyor: “Aile i¢i siddet veya ayni zamanda yakin
partner siddeti olarak da adlandirilan alanda arastirma yaptim ve
calistim; Aile ici siddet uygulayan kisilerin cogu ya narsist ya da
psikopattir. Yani orada bir tehlike var; yani yollarina cikarsan seni
yok ederler” (2018).



Laci Peterson gibi kurbanlar icin trajik durum buydu ama tek kisi o
degil. Chris Watts hamile karisi Shanann Watts'l, dogmamis ¢cocugunu ve iki
kiicik cocugunu éldirdd. Iki kizini petrol kuyularina gémdu ve gazetecilere
onlarin nerede oldugu konusunda yalan sdyledi. Hatta cocuklari ilk dnce
karisinin 6ldurdugunu iddia edecek kadar ileri gitti ve bu da onu cinayete
meyilli bir 6fkeye surukledi. En u¢ noktada olsa da, gercek kurbanlara iftira
atmaya yonelik bu tar "kurgu", sucu kurbanlarinin Gzerine atarak
kendilerini yaptiklarindan masum gdstermeye calisan narsistlerle ugrasan
bizler icin fazlasiyla tanidiktir.

Bir baska korkung¢ vakada, ordu ¢cavusu Emile Cilliers, karisini iki
farkh olayda éldirmeye tesebbuUs etti: Birincisi, evlerinde, ¢cocuklarinin
da 6liumune yol acabilecek bir gaz sizintisi hazirlayarak, sonra da
parasutle atlarken parasutunt kurcalayarak. Cok stktr 4000 metrelik
dususten sag kurtuldu. Scott Peterson ve Chris Watts gibi Emile'in de
ikili bir hayati oldugu kesfedildi. Polis, cesitli evlilik disi partnerlere
gonderilen binlerce mesaji ortaya ¢ikardi. Cok sayida iliskisi vardi ve
fahiselerle korunmasiz seks yapti. O da yanindaki kiz arkadasiyla
kacmayi planhyordu.

Tahmin Edilemezlik Tehlike Olabilir

Sosyopat ve psikopatlarin Grkutlcu derecede benzer kaliplari, onlarin ne kadar
tehlikeli olabilecegini ve asiri durumlarda nasil siddete basvurduklarini ortaya
koyuyor. En tehlikeli toksik insanlar her zaman hapishanede olanlar degildir;
kapali kapilar ardinda buyuk zarar verirken, toplumlarinin temel diregi olarak
cok "iyi" insanlar olarak gorunebilenlerdir. Cazibeyi acabilirler ve manyetik ve
etkisizlestirici karizmalariyla sizi firtinal bir romantizme sarukleyebilirler.

Narsistik istismar magdurlariyla ¢calisma konusunda uzman olan terapist Andrea
Schneider'in bana soyledigi gibi: “Istismarc, narsist bir kisi ister siradan ister kot
niyetli gérdnsun, istismarci bir kisinin davranisini tahmin edecek bir kristal kirenin
olmadigini hatirlamak énemlidir. Pek cok magdur, istismarin bir sonucu olarak bilissel
uyumsuzluga veya FOG'a (korku, zorunluluk, sucluluk) kapilir ve istismarci bir bireyin
gercek tehdidini dogru bir sekilde degerlendiremeyebilir. Bu nedenle, hayatinizin
herhangi bir sekilde tehlikede oldugunu veya kronik olarak istismara ugradiginizi
dustnuyorsaniz her zaman bize ulasin.



yardim icin. Tanik oldugunuz davranigslarin, teshis etiketine asiri
derecede odaklanmaktan ziyade not edilmesi daha énemlidir, cinku
duzensiz bireyler cok dngdérulemez olabilir.

Neden Toksik Bireylerin Avina Dusebilirsiniz?

ilk etapta neden kéti huylu bir tirle karsi karsiya kaldiginizi merak
ediyor olabilirsiniz. Sonucta bir HSP olarak psikopat bir bireyle hicbir
ortak yaniniz yok. Son derece empatiksiniz; son derece manipulatif ve
yikicidirlar. Ancak sizi genellikle bdyle bir yirtici hayvan igin cekici bir
hedef haline getiren sey en bayuk varhginizdir.

Empati, vicdanlilik, duygusallik, dayaniklilik, verici bir doga; bunlarin
hepsi kdtu niyetli, zehirli insanlarin hedeflerine karsi onlari somurmek
icin kullandiklari niteliklerdir. Her iki partnerin de empatik ve duygusal
acidan uyumlu oldugu saglikh bir iliskide bu gibi ézellikler iliskinin
gelismesine yardimci olur. Ancak bir narsistle iliskide bu 6zellikler
istismar edilir ve size karsi kullanilir. Son derece hassas bireyler, kendi
dogru ve yanlis anlayislarina dayanarak karar verme egiliminde
olduklarindan, muhtemelenon/arinNarsistin kendi ahlak ve vicdan
anlayisini degerlendirin ve narsistin de baskalari i¢cin ayni derecede
empatiye sahip oldugunu varsayin.

Bu varsayim genellikle tehlikeli derecede yanlistir ve HSP'lerin sirf narsistin
intiyaclarini karsilamak icin kendi temel degerlerini ve sinirlarini ihlal etmelerine
yol agabilir, narsisistin toksik davranislarina karsilik verecegini veya degistirecegini
umabilir. Narsist bireylerle ugrasirken hatirlamamiz gereken sey, onlarin bizim
acimiza veya sikintimiza karsi empati sahibi olmadiklaridir; kendilerini ilk siraya
koymayi sececekler. Kendi kisisel ¢ikarlarini karsilamak icin baskalarinin haklarini
inlal etmenin 6tesinde dedgiller.

HSP ile narsist arasinda asalak bir dinamik vardir. HSP,
kaynaklarimizi tiketen narsistin "ev sahibi" gorevi gorur. Bir iliskinin
“ask bombardimani” asamasinda, baslangicta ilgi ve sefkat
yagmuruna tutuldugumuzda (bununla ilgili daha fazla bilgi 3.
Bolumde), narsist, gizli bir gndemle donatilmis, cekicilik ve
manipulasyon kombinasyonuyla hayatimiza sizar. HSP'de "besleme".
HSP, narsistin ruhuyla tanistigina inanarak ona yatirirm yapar



es (veya mukemmel is ortagi veya ideal arkadas). Gelgitler tersine
déndugunde ve narsistin sahte maskesi kaydiginda, HSP, narsistin
istismarci davranisini rasyonellestirir; onlarin saglikli bir baglanti
kurmasini engelleyen seyin travma, guvensizlik veya yakinlk
korkusu oldugunu varsayariz. Gergek su ki, narsistin gercek
karakterine tanik oluyoruz. Narsist yalnizca tek bir amacg icin iligki
kurar: narsist arz-liskinin onlara sagladigi her tarlt 6vgq, ilgi,
hayranlik, ego oksama, para, seks veya kaynaklar.

HSP'lerin artan empatisi, toksik bireylerle karsilastigimizda sonucta
bizi riske sokar. Onlari kendi ahlaki perspektifimizden gérmemize, asiri
sempatik bir gozle gérmemize ve tehlike isaretlerini gz ardi etmemize,
rasyonellestirmemize veya en aza indirmemize neden olur. Bu hem
hatalidir, hem de kendi kendine zarar verir. Dr. Traci Stein, cogu insanin,
narsistlerin eylemlerini, yalan séyleme ve baskalarina zarar verme gibi
davranislari kinayan, toplumsal olarak "kabul edilmis bir ahlaki kural"
yoluyla algiladigindan, birinin ikiyGzlG davranisiyla yluzlesmek yerine,
bahaneler veya gerekceler bulmaya ¢alisacagimiza dikkat cekiyor. kotu
niyetleri (2016). Kagimiz, toksik bir kisinin kabul edilemez davranisini, onun
sadece dusuk 6zguvenden, "kétu bir ginden" veya "sorunlu" bir
cocukluktan "aci cektigine" inanarak rasyonellestirdik? Eminim bu kitabi
okuyorsaniz bu size tanidik gelecektir.

Bir Manipiilatériin Merhametinizi Kazanmak Icin Attig
Ug¢ Adim

YUksek derecede empatik oldugunuzda, baskalarindaki en iyiyi gérmeye calisirsiniz ve
incindigini dusundugunuz kisilere “yardim etmeye” calisirsiniz, 6zellikle de eger onlar bir
yontem kullaniyorsa.yazik hileOnlari gergekten fail olduklari halde kurbanlar olarak
gOérmenizi saglamak icin manipulasyon amaciyla sempatiyi davet eden herhangi bir eylem
size aittir. Zehirli insanlar ve narsistler, onlar icin GziImenizi saglamak igin kotu
cocukluklarindan, bagimlilik sorunlarindan ve yasadiklari zorluklardan bahsedebilirler.
Martha Stout'a gére, siddet ya da saldirganligin ardindan bu sapkin sempati cagrilari
“vicdansiz insanlarin” ayirt edici 6zellikleridir (2005, 107). Bir manipulatorin aci cektigini
iddia etmesi nedeniyle, onun sdzde hatalari icin kolayca mazeretler Uretirsiniz. Bu, kdtuye
kullanim déngusunun devam etmesini saglar,



kesintisiz. Bu nedenle, bir acima taktiginin nasil ¢calistigini anlamak ¢ok
6nemlidir, boylece birinin size cekildigini anlayabilirsiniz.

Asama 1:Toksik kisi timsah g6zyaslariyla ya da sahte 6zurlerle pisman
davranir. Ancak aslinda uzun vadede davranigslari asla degistirmezler.

Adim 2:Istismarlarini rasyonellestirir veya hakli cikarirlar. Cektiklerini
anlatabilirler ya da size kdotu muamele etmelerinin bir yanlis anlama,
kasitsiz ya da kontrolleri disinda oldugunu iddia edebilirler (6rnegin, sugu
alkole ya da yaptiginiz bir seye baglayabilirler). Onlari affedip baristiginizda
istismar dongusu yeniden baslar.

Asama 3:Acima taktigi istenen tepkiyi ortaya ¢ikarmazsa, manipulator
kurbani sert, yargilayici, bencil veya baska sekilde dengesiz olarak
etiketler. Ofkeyle saldirirlar, gaz lambasi kullanirlar ve kurban
dovilinceye kadar manipulasyonlarina devam ederler.

Bu adimlari surekli olarak tekrar tekrar atabilirsiniz, cinku sizin
gibi vicdanh bir kisi, baskalarinin refahiyla ilgilenir ve baskalarina
karsi yukumluluklerini yerine getirme konusunda bir ge¢cmise
sahiptir. Narsistler, bu dogal sorumluluk duygusuna sahip
oldugunuzu bilirler ve son derece vicdanl insanlarin, kendilerini
tehlikeye atsa bile, algilanan bu sorumluluklari Gstleneceklerine
inanirlar.

Narsistler zararl ihlallerden dolayi ¢ok az pismanlik duyarken,
madgdurlar bu ihlalleri agiga vurma konusunda ahlaki acidan endiselidirler.
onlara, misilleme yapma, iliskiye herhangi bir sekilde ihanet etme veya
algilanan yakdmluluklerden geri adim atma hakkinda. Bir kez daha,
empatik kisilerle iliskilerde size fayda saglayan olumlu duruastluk 6zelliginiz,
toksik iliskilerde cephaneye donusuyor.

Habis toksik turler, vicdanli insanlarin kendilerine siphe avantaji saglayacagini,
catismalardan kaginmak icin yumurta kabuklari Gzerinde yurtyecegini (ki bu HSP'nin sinir
sistemi icin oldukca zorlu olabilir), acima oyunlarinin kurbani olacaklarini ve herhangi bir
zarar vermelerine ragmen bagskalarina derinden énem vereceklerini biliyorlar. poz.
Karakter bozuklugu konusunda uzman olan klinik psikolog George Simon bunu su sekilde
ifade ediyor: "Rahatsiz karakterler cogunlukla iki seye sahip kisileri hedef alir.



sahip olmadiklari nitelikler: vicdanhlik ve asiri uyumluluk (yani itaat). Yani
sizi narsisist manipulasyona karsi en savunmasiz kilan sey saglam bir
vicdandir. Manipulatoérler sucluluk ve utanci ana silahlari olarak
kullanirlar. Ancak taktiklerin ise yaramasi icin utang ve sucluluk
duygusuna sahip olmaniz gerekir. Rahatsiz karakterler bu kapasiteden
yoksundur. Vicdanli insanlarda bu ¢ok var” (2018).

Narsist bireylerle yasanan catismalardan dogabilecek depresyon ve
kaygl nedeniyle, bir HSP olarak siz, 6zellikle manipulasyonun farkinda
degilseniz ve toksik davranislari rasyonellestiriyorsaniz, narsisistik
manipulasyonun psikolojik ve fiziksel etkilerine karsi cok
savunmasizsiniz. Farkina vardiktan sonra bile ciddi bir travma
gecirdiginizde istismarcidan ayrilmak zor olabilir.

DERGININ YANSIMASI:Yazik Taktik Savunmasi

Bir manipulatérun size k6t muamelesini rasyonellestirdiginiz bir
zamani dusunun. Onlara hesap vermek ve somut sonuclar sunmak
yerine, onlar i¢in Uzulup onlari rahat mi biraktiniz? Bir dahaki sefere
neyi farkli yapacaksiniz?

Neden Kaliyoruz: Biyokimyasal Bir Bagimlilik

“Ayrilip temasi kesmek benim icin neden bu kadar zor?” Bu, toksik
iliskilerle ugrasan son derece hassas, empatik insanlardan en sik
aldigim sorulardan biri. Bu soruyu cevaplamak hayati 6nem tasiyor
cunku bizi orada tutan sey kisinin erdemleri ya da iliski degil. Hayir,
bu cok daha tehlikeli ve bagimlilik yaratan bir sey.

Zehirli iliskilerden kaynaklanan travma, amigdala ve hipokampus gibi
bélgeleri etkileyerek "duygusal beynimizi" ele gecirir ve beynimizin disinme
kismi olan prefrontal korteksi cevrimdisi duruma getirir. Beynin bu alanlari
duygularimizi, 6z kontrolimuzu ve durtuselligimizi, tehdide tepkilerimizi,
hafizamizi, 6grenmemizi, planlamamizi ve karar vermemizi etkiler (van der Kolk
2014). Travma ayrica beynin sag ve sol yarikureleri arasindaki iletisimi de
engelleyerek sol yarikureyi devre disi birakir ve bu da beyinde hasara neden olur.



kaybetmemizydirdtme islevi—Deneyimlerimizi tutarl bir anlati halinde
organize etme, sorunlari cozme ve faydali kararlar alma becerisi.

Sa¢ma gibi gérunen bir davranista bulundugunuz igin kendinizi
suclamadan 6nce sunu hatirlayin; Asiri kaosun oldugu bir donemde beyniniz
aleyhinize calisiyordu. Istismarci iliskilerin kékeninde travma uzmanlarinin
tanimladigi sey vartravma bagi -Hayatta kalmak igin "esir alanlarimizla" bag
kurdugumuz yogun duygusal deneyimler sirasinda baglar yaratmak.

Patrick Carnes, PhD, bundan soyle s6z ediyor:ihanet bagr."Sémurucu
iliskiler ihanet baglari yaratir. Bunlar, magdurun kendisine zarar veren biriyle
bag kurmasi durumunda ortaya ¢ikar. Boylece rehine, rehineyi alanin
sampiyonu olur, ensest kurbani ebeveyninin yerine gecer ve sémurulen
calisan patronun yanlis davranisini agiga vurmayi basaramaz. seni
incitti” (2015, 6). Carnes, boyle bir bagdaki magdurlarin, yaptiklari seyin yanlis
oldugunu "anlamalarina" yardimci olmaya calisarak, istismarcilari nasil
istismarci olmayanlara "dénustirmeye" calistiklarini anlatiyor. Magdurlar
genellikle bu gérevde basarili olamadiklari igcin kendilerini suclamaya yonelirler
ve bu travma baglari onlarin kendi gerceklik algilarina olan guvenlerini
kaybetmelerine neden olarak onlari daha buyuk bir tehlike riskine sokar.
istismar magdurlari, iliskiyi yiriitmeye calisarak daha fazla istismarin
gerceklesmesini engellemeye calisirlar, ancak bu kaginilmaz olarak yalnizca
daha fazla aclya neden olur.

Neden burada kaldigimizi anlamak, kendimizi su¢lamaktan uzaklasmamiza ve
bize zarar veren iliskilerden ¢ikmamiza yardimci olabilir. Stockholm sendromu
fenomenine benzer sekilde, travmayla baglanma, istismarci tarafindan esir tutulan
magdur olarak sizin, korkun¢ duygusal veya fiziksel siddet eylemlerine katlandiktan
sonra bile istismarciyl savunmaniza neden olur. Bu kirilmasi zor bir bagdir ve yirtici
tipler kurbanlariyla bu bagi stirdirmek ve onlari daha fazla terérize etmek icin
ellerinden gelen her seyi yaparlar. Herhangi bir toksik iliskide beynimizin bize karsi
calismasinin bir faydasi olmaz. Travma bagi, istismarcilarimizla olan biyokimyasal bag
nedeniyle daha da siddetleniyor; Oksitosin, dopamin, serotonin, kortizol ve adrenalin
gibi hormonlar ve kimyasallar, toksik insanlara bagiml hissetmemize neden olan
énemli bir rol oynar.

Hicbir Seye benzemeyen bir Dopamin Yuksekligi



Ask beynimizin zevk ve 6dul merkezlerini uyarir, dolayisiyla onun bir
HSP'nin beyni Gzerindeki etkisini bir distnin! Ornegin, zevk merkezleri
elektrikle uyarilan fareler oldukca fazla sey yapacaktir. herhangi bir sey
beyin gerilimini yeniden deneyimlemek, hatta sok olma riskini goze
almak, onlari uyaracak kola basmakbinlercecogu zaman - onlarla
yasadigimiz dayanilmaz aciya ragmen, bir narsistle "balayr asamasinin”
zevkini yeniden yasamaya calistigimiz bircok seferden farkh degil (Olds
ve Milner 1954).

Daha iyi “bilmemiz” gerektigini varsaylyoruz, deg@il mi? Ancak sorun
sadece daha iyisini bilmek degil, ayni zamanda bunu nasil yaptigimizla da
ilgili. hissetmek.Zehirli ask, sasirtici bir sekilde, baska hicbir seye
benzemeyen yuksek bir dopamin yaratir ve HSP'ler bu tir duygulari daha
yuksek bir dizeyde deneyimleyebilir. Dopamin, beynin zevk merkeziyle
iliskili nérotransmiterdir ve arzu ve bagimlilikta gtclt bir rol oynar. Narsist
bireyler iliskinin basinda bizi asiri 6vgu ve ilgiyle bombalamayi severler. Bu
sevgi yagmurundan dolayi dopamine boguldugumuzda, uyusturucu
bagimliigindan farkli olmayan yogun bir mutluluk duygusu yasariz. Aslinda
arastirmacilar Andreas Bartels ve Semir Zeki (2000), asik insanlarin
beyinlerinin kokain bagimlilarinin beyinlerine benzedigini kesfettiler. Helen
Fisher (2016) ayrica askin, reddedilse bile beyinde bagimlilik ve arzuyla
iliskili ayni bolgelerin birkacini harekete gecirdigini dogruladi. Bu nedenle,
narsist partneriniz sizden uzaklasmaya basladiginda ve "zayiflama" olarak
bilinen seyle mesgul oldugunda, ondan derin bir geri ¢ekilme etkisi
yasayabilirsiniz.sicak-soguk davranisr. seni yakina cekmek, sadece
uzaklastirmak icin.

Beynimiz, bizim i¢in kétl olanlara odaklanacak sekilde yeniden
yapilandirilabilir. Doktora Susan Carnell'e gore, sicak ve soguk davranislar
gibi istismar edici taktikler dopamin sistemimizde ise yariyor ¢cinku
calismalar, éduller 6ngérulemeyen bir programa gore verildiginde
dopaminin daha kolay aktigini gosteriyor (2012). Aciyla karisik zevk
dénemleri oldugunda, beyni bir hayatta kalma bicimi olarak "dikkat etmesi"
ve 6dull almak icin daha ¢ok calismasi konusunda uyarir ki bu kesin bir sey
olmayabilir. Ote yandan, zevkli deneyime asiri diskin oldugumuzda, daha
az dopamin salgilanma egilimi gosterir cunku beynimiz, onu tekrar elde
etmek icin calismamiza gerek olmadigini fark eder.



Odiillendirici Deneyimler > Dopamin Salimi > Bize Sebep Olur
Tekrar istiyorum

Odiillendirici Deneyime Asir1 diigkiinliik > Daha Az Dopamin

Piyasaya siiriilmis

Aralikh Odiiller > Dopamin Daha Kolay Akar

Dopaminin belirginlik teorisi, olumsuz deneyimlerin de dopamin
salgiladigini ve hayatta kalmamiz icin 6nemli olan seylere karsi yuksek
duzeyde uyum saglamamiza neden oldugunu ileri sirmektedir (Wang ve
Tsein 2011; Fowler ve ark. 2007). Fisher'in (2016) olumsuz iliskilerde
karsilastigimiz bu "hayal kirikhgi-cekim" deneyiminin aslinda ydikseltirbu
romantik ask duygulari onlari azaltmaktan ziyade azaltir.

Bir narsistle toksik bir iliskide sicak-soguk davranisin dogasi
aslinda bizim ona olan saglksiz bagimliigimiza hizmet eder. Zevk ve
acinin birlesimi, beynimiz icin tek basina zevkten daha "6dullendirici”
bir deneyim saglar ve sonug olarak beynimiz bu iligskilere daha fazla
dikkat eder. Bir narsistle surekli catisma, heyecan ve kafa karisiklig,
kahci bir belirsizlik duygusu, ¢alkantili tartismalar ve hatta tacizle
yogrulmus bir iliski, iliskinin algilanan édulleri icin bizi daha ¢ok
calismaya zorlar. Beynimizde daha saglikl iliskilerdekilerden bile daha
guclu olabilecek 6dul devreleri yaratir.

DERGININ YANSIMASI:Dopamin Patlamasi

Sahip oldugunuz en istikrarliiliskileri veya arkadasliklari disuntn. Nasil
hissettiler? Kendilerini glvende mi, sikici mi, neseli mi hissettiler? Bunun
tersine, sicak-soguk davranislarinin da dahil oldugu toksik iliskiler
Uzerinde dusunun. Saglikli olmasalar bile bagimlilik yaratan veya
heyecan verici bir nitelikleri var miydi?

Kor GUuvende Oksitosinin Rolu

Oksitosin, dokunma, cinsel iliski ve orgazm sirasinda
salgilanan, "sarilma" veya "ask hormonu" olarak bilinir.



baglilik ve guven (Watson 2013). Ayni hormon dogumda anne ile
cocuk arasinda bir bag olusturur. Bir narsistle olan iliskimizin ask
bombardimani asamalarinda, 6zellikle partnerimizle fiziksel olarak
yakinlastigimizda bu hormonun etkileri oldukca guglu olabilir.

Beynimiz sevdiklerimize, hatta bize ihanet edenlere bile koru kériine givenme
egilimindedir. Arastirmalar, oksitosin saliniminin, guven ihlalleri meydana geldikten
sonra bile baska bir kisiye olan guvenin artmasina ve yatirrmin devam etmesine yol
acabilecegini gostermektedir (Baumgartner ve ark. 2008). Dolayisiyla, narsist
partnerlerden gelen sadakatsizlik ve patolojik yalanlarla karsilagstigimizda, onlara olan
fiziksel bagimiz, onlarin ihlallerine dair kanitlara ragmen, onlara yatirim yapmaya
devam etme noktasina kadar bizi hala alt edebilir. Oksitosin, guvenilir olmasa bile bu
toksik kisiye givenmemize neden olur.

Bu nedenle flortun ilk asamalarinda fiziksel yakinligi yavaslatmak, yatirim
yaptiginiz kisinin buna degip degmedigini daha iyi degerlendirmenize ve ayirt
etmenize yardimci olabilir. Algilarimizi gélgeleyen cinsel yakinlik sisi olmadan
duygularimizi daha iyi yonetebilir ve onlari rasyonellikle yumusatabiliriz.

DERGININ YANSIMASI:Oksitosin Sisi

Yasadiginiz toksik iliskilerde, fiziksel yakinligin "hizli ilerlemesi" var
miydi? Bu sizi herhangi bir sekilde o kisinin gercek niteliklerine karsi
kor etti mi?

Serotonin, Kortizol ve Adrenalinin Aski

Psikiyatrist Donatella Marazziti, asik kisilerin serotonin dizeylerinin
obsesif kompulsif bozuklugu (OKB) olan kisilerle hemen hemen ayni duzeyde
oldugunu kesfetti (Marazziti ve ark. 1999). Serotonin ruh halini (6zellikle kaygi
ve depresyon) duzenlemedeki roluyle bilinir. OKB'li kisilerde HSP'lerle birlikte
bu ndrotransmiterin seviyeleri alisiimadik derecede dusuk olma egilimindedir.
Bu dusuk serotonin seviyesi takintil dustincelere neden olabilir. Bunu
bildigimizde, narsist bir birey hakkindaki kontrol edilemeyen dustincelerimiz
cok daha anlamli hale geliyor.



Asik oldugumuzda sadece serotonin seviyeleri dismez, ayni zamanda
stres hormonu kortizol seviyeleri de yukselir ve savas ya da kac tepkisi
vermemize yardimci olur, bu da bizi yuksek bir uyanikhk duygusuyla algilanan
bir acil duruma karsi "savasa" hazirlar. (van der Kolk 2014). Yuksek kortizol
seviyeleri ayni zamanda korku dolu anilarimizin etkisini de guclendirir ve
travmanin vicudumuzda “hapsolmasina” neden olarak fiziksel bunalima ve
cok sayida saglik sorununa yol acabilir (Drexler ve ark. 2015).

Serotonin seviyelerinin diusmesi ve kortizol seviyelerinin yukselmesinin
bu kombinasyonu, partnerimizle veya sevdigimiz kisiyle yogun bir
mesguliyet ve tutku yaratir; onlarla iliskimiz bir 6lim kalim meselesi gibi
hissettirir. Bu, sagligimiza zarar verseler bile, neden surekli olarak
sevdiklerimizi dusinmek konusunda takintili bir egilimimiz oldugunu
acikhyor.

Serotonin Duizeyleri Dusuyor + Kortizol Diizeyleri Yiikseliyor > Yogun
Partnerle mesguliyet

Adrenalin ve norepinefrin de viicudu savas ya da kag tepkisine
hazirlar ve bunlar da bu biyokimyasal bagimlilikta rol oynar (Klein
2013). Sevdigimiz kisiyi gordugumuzde adrenalin salgilanir,
kalplerimiz hizlanir, avuglarimiz terler. Ayni hormon korkuyla da
baglantilidir; bir narsistle karsi karsiya oldugumuzda bu duyguya cok
sik rastlariz.

Adrenalin + Korku + Uyarilma > Cazibe

Herhangi bir flort kocuna sorun, size heyecan ve korkuyla eslestirilen
tarinlerin muhtemelen daha akilda kalici olacagini ve beynimizdeki kisiyle yogun
bir bag olusturacagini séyleyeceklerdir. Arastirmalar, korku ve cekimden
kaynaklanan uyarilmanin baglantili oldugunu dogrulamaktadir, dolayisiyla
partnerimizle yogun, korkutucu bir deneyim paylastigimizda (birlikte hiz trenine
binmek gibi), sonug olarak ona daha fazla baglanip cekilebiliriz (Dutton ve Aron
1974).). Narsist bir bireyle yasadigimiz korku dolu deneyimlerin beynimizi,
aramizda ayrilmaz bir bag olduguna inandirmasi sasirtici degil.

DERGININ YANSIMASI:Adrenalin bagimlisi



Hayatinizdaki toksik iliskilerde ne tur korku dolu veya tehlikeli
deneyimler yasadiniz? Bu olaylardan sonra genellikle bir huzur ve
rahatlik ddnemi oldu mu?

Belki merak ediyorsundur, Tamam, artik bu baglarin nasil olustugunu
biliyorum ama bu konuda ne yapacagimEndise etmeyin! 5. B6limde, ozellikle bu
biyokimyasal baglarla nasil basa ¢ikacaginizi ve bunlari daha saghkh ¢ikis
noktalariyla nasil degistireceginizi, sonucta bir narsist bagimlihgindan nasil
kurtulacaginizi 6greneceksiniz.

EGZERSIZ YAPMAK:Travma Baglari Kontrol Listesi

Toksik bir manipulatorle travmatik bir bag icinde olup olmadiginizi
belirlemenize yardimci olacak bagka bir kontrol listesi: Asagidaki
ifadeleri inceleyin ve gecerli olanlarin timunu isaretleyin.

Bu kisiyle tek bir etkilesimden sonra bile kendinizi fiziksel ve duygusal olarak bitkin
hissediyorsunuz. Enerjinizin tikendigini hissedersiniz ve hatta kendinizi hareketsiz
veya fel¢ olmus hissedebilirsiniz.

Bu kisinin yaninda fiziksel kaygi belirtileri yasiyorsunuz

- 8rnegin, kalbiniz daha hizli atiyor, avuclariniz terliyor, ani migren
agrilari ¢ekiyorsunugz, cildinizde catlaklar olusuyor veya birdenbire
ortaya cikmis gibi gérunen mide-bagirsak sorunlari veya diger saglik
sorunlari yaslyorsunuz.

Verimliliginiz zarar gorur. Bu kisinin cevresinde veya etkilesime
girdikten sonra 6grenme, hafiza, planlama, odaklanma, yargilama
ve karar vermede kesintiler yasarsiniz.

Karsilikl bir iligki icinde olmak yerine, defalarca faydalanildiginizi
fark edersiniz, "veren" olma egiliminde olursunuz. Diger Kisi sizi
kaynaklariniz, zamaniniz ve ¢abalariniz icin genellikle iyiligin
karsiligini vermeden "kullanir".

Bu kisinin yaninda olduktan sonra 6zglveninizin azaldigini hissedersiniz.
Onlarin yorumlari ve zehirli davranislari kendinizi degersiz, eksik
hissetmenize veya bir sekilde kendinizden utanmaniza neden olur.



Onlarin manipulatif ve zehirli oldugunun farkindasiniz, ancak iliskiyi
"birakamayacaginizi" hissediyorsunuz. Onlarla olan travma baginiz nedeniyle,
kendinizi onlarin istismarci davranislarini rasyonellestirirken, kiicimserken veya
inkar ederken bulursunuz. Size ne kadar kotl davranirlarsa davransinlar, onlara
karsi yogun bir bagimlilik hissedersiniz.

Artik onlarin huzurunda olmadiginizda bile, kendinizi onlarin sézlerine
ve eylemlerine takintil halde buluyorsunuz, gercekte kim olduklarini
anlayamiyorsunuz. iliskiyle yogun bir mesguliyet gelistirirsiniz. Onlarla
bir konu hakkinda yapilan bir konugsma melBasit bir ¢dzime sahip
olmak, kendinizi saskin ve kafa karistirici hissetmenize neden olur.

Duygulariniz, onlarla iletisim kurdugunuzda bir "yo-yo" etkisine sahiptir. Bir saniye,
kendinize guveniyorsunuz ve kendinize guveniyorsunuz. Bir sonraki adimda
kendinizi moraliniz bozuk ve travmatize olmus hissediyorsunuz. Bunun nedeni,
manipulatéran "Jekyll ve Hyde" davranisidir; bir seye ihtiya¢ duyduklarinda tath
davranirlar, kontrolt saglamak istediklerinde ise ciddi davranirlar.

Bu toksik kisiden birka¢ guin veya hafta uzak kaldiginizda, ondan
"detoks" yapmaniz ne kadar uzun surerse sursun, enerjiniz ve ruh
haliniz yukselir.

Kendinizi, gerceklik alginiz da dahil olmak tzere her seyi ikinci kez tahmin
ederken buluyorsunuz. Zehirli manipulatér ¢cogu zaman sdyledigi veya yaptigi
seyleri reddeder ve siz de bazi seyleri "hayal mi" ettiginizi merak etmeye
baslarsiniz. Deneyimlerinizin ve duygularinizin gecerli olmadigina inanmanizi
saglarlar.

Bu kisiyle etkilesime girdiginizde yuksek derecede celiskili dustnceler,
inanclar ve duygular yasarsiniz (psikolojide buna denir)bilissel
uyumsuzlukBu son derece kafa karistirici ve Gzucu bir durum olabilir).
Hizlh bir sekilde nazikten kinciye gecebilirler ve bu da onlarin gergek
karakterleri ve niyetleri konusunda giderek daha fazla endise
duymaniza ve kafanizin karismasina neden olur.

Hayatiniz boyunca sdnmus bir 6zguven ve temsil duygusu
yasarsiniz. Gugsuzluk duygulari gelistirirsiniz ve 6grenirsiniz



Bu kisiyle aktif iletisim halinde oldugunuzda caresizlik
hissedersiniz.

Toksik insanlarla bulasma aliskanhgi olan bir HSP oldugunuzu fark
ettiyseniz, yalniz olmadiginizi bilin. Sizi HSP yapan bazi 6zellikler sizi duygusal
yirticilara karsi savunmasiz biraksa da, ayni zamanda toksik insanlari tespit etmek,
saglam sinirlar olusturmak ve manipulasyonlariyla dogrudan mucadele etmek igin
guclu yonler olarak kullanilabilecek 6zelliklere de sahipsiniz.

Bu bolimde 6zetlenen iligkilerdeki tehlike isaretlerini hatirlatmak igin,
http://www.newharbinger.com/45304 adresinde sunulan “Saghkh ve
Toksik iliskilere Karsi” tablosuna bakin; burada bu kitabi tamamlayacak
ek ek materyaller bulacaksiniz. Gelecekteki iliskilerde neyi
arayacaginiza ve nelerden uzak duracaginiza odaklanmanizi saglamak
icin bu grafigin ciktisini alip her gin géreceginiz bir yere asabilirsiniz.






IKINCI BOLUM:
Iyi huylu ve kéti huylu

Bes Tur Zehirli Insan

Eski arkadaslarimdan biri bir erkek arkadasa sahip olma konusunda
takintiliydi; iliskiden iliskiye atliyor, zamaninin, enerjisinin ve
birikimlerinin cogunu her yeni sevgiliye harciyordu. iliski sorunlari
konusunda sik sik destek ve dogrulama teklif ederdim. Ancak agir bir
kayip yasadigimda, takip eden gunlerde beni terk etti ve kendisinden
destek bekledigim ve davranislarindan dolayi kirildigimi ona bildirdigim
icin beni “bencil” olmakla sugladi.

Eski arkadasim kdtu niyetli bir narsist olmayabilir ama yine de
zehirli bir insandi, bu yuzden arkadashgimi onarmaya calismak icin
bana ulasmaya devam ederken bile onunla baglarimi tamamen
kestim. Benmerkezciligi ve romantik iliskileri diginda higbir seyi
umursamamasl, hayatimin en zor dénemlerinden birinde beni terk
etmesiyle birlesince, bunun kurtarilmaya deger bir arkadaslik
olmadigina beni ikna etti.

Bu, "iyi huylu" toksik tipteki kisilige bir drnektir; narsisistik ve
sosyopatik/psikopatik kisilikler ise "k6tu huylu" toksik tip
kategorisine girer. Toksisite spektrumu, kisinin davranislarinin
baglamini, istedigini elde etmek icin manipulasyonu kullanma
sikligini, geri bildirime ne kadar ac¢ik oldugunu ve endiselerinizi
empatik ve etkili bir sekilde ele alip almadigini dikkate almamizi
gerektirir. Sinirlari kendi kisisel guvenlik dizeyinize ve algilanan
zarara gore uyarlamaniz gerekir.

Bes yaygin toksik insan turu vardir; tgu iyi huylu, ikisi kotu
huylu semsiyesi altindadir. Su hikayeleri ekledim:



nasil ¢alistiklarini gésterin ve davranislarinin sizde yarattigi sorunlari nasil
c6zebileceginize dair ipuclari verin.

Iyi Huylu Toksisite

Toksik insanlarin hepsi kdtu niyetli narsist degildir ve zarar vermekten de zevk
almazlar. Bazilari farkh bir rahatsizliktan veya histrionik egilimlerden
muzdariptir; digerleri aile kaynakli sorunlarla, benmerkezcilikle, bencillikle
veya gecmis travmalarla mucadele ediyor. Arkadasimla yuzlestiginde yaptigi
gibi, hala gaz aydinlatma ve projeksiyonla mesgul olabilirler; ancak bu onlarin
degil oncelikbaskalarina baglanmanin yolu. Davranis kaliplari her zaman tim
temasin kesilmesini veya onlara kati bir etiket verilmesini gerektirmeyebilir,
ancak yine de onlara sinirlar koymak ¢ok dnemlidir. Toksisite hala toksisitedir
ve dyle ya da bdyle ele alinmalidir.

Toksik Kisilik Tipi #1: Bahce Cesitliligi
Sinirinda Adimlayanlar

Bu tur zehirli insanlar grubun en iyi huylu olanlaridir, ancak yine de zararl
olabilirler ve ne kadar zehirli olduklarinin farkinda degillerdir. Sizin hakkinizda
konusarak, kisisel alaninizi isgal ederek, sizden verebileceginizden fazlasini
isteyerek, istenmeyen tavsiyeler vererek, zamaninizi bosa harcayarak, tutarsiz
davranarak veya taahhutlerinizi bozarak sinirlarinizi agsmayi aliskanlik haline
getirirler. GUrulticu ve bencil olabilirler, bencil olabilirler ya da sosyal ipuclarini
okuyamiyor olabilirler.

Nancy isyerindeki en merakli meslektasti. Sabahlari her odacigin
etrafinda dolasir ve is arkadaslarinin kulaklarini tikardi. Daha sonra
istenmeyen tavsiyelere baslayacakti. “Yeni bir Labrador kopek yavrusu
aldik - ah, o gercekten ¢ok tatli, 6lebilirim... Taylor, biliyorsun, mavi
kUpelerle daha guzel gérundrsun. Neye ihtiyacin oldugunu biliyor
musun? Sana kor bir randevu ayarlamama ne dersin? Bu yakisikl Tom'u
eski muhasebe sirketimden taniyorum. Oraya ¢ikmalisin!

Steve'in baskici annesi Clara, onu "kontrol etmek" i¢cin her gun, hatta
isyerinde bile surekli arardi. Daha sonra bunu aliskanlik haline getirmisti



bir araba kazasi gecirdi. Onun icin i¢ctenlikle endiseleniyordu ama bu endisesini
saghksiz sekillerde ifade ediyordu.

Nancy veya Clara gibi biriyle nasil sinir koyabilirsiniz: Ulasilamazliginizi
kibarca agiklayin ve bu etkilesimleri kisa kesmek i¢in, devreye girip yangini
koruklemek yerine duygusal rezervlerinizi kullanin. Enerjiniz, herhangi bir
kot niyet tasimasa bile, siniriihlal eden biri tarafindan kolaylikla
tuketilebilir. Nancy, evcil hayvanlar ve gérucu usult randevular hakkinda
kapsamli bir tartismaya baslamadan 6nce, onun sézinu soyle bir seyle
kesebilirsiniz: "Hey Nancy, su anda gercekten cok mesgulim. Ve su anda
kimseyle ¢ikmayr disunmuayorum." Devam etmekte israr ederse, 6zur
dileyebilirsiniz.

Sinirlari asanlarla her seferinde daha da kisa konugsmalar yapma aliskanligi
edinin. Eger Steve'in yerinde olsaydiniz, Clara'ya hafta boyunca onun telefon
aramalarina cevap veremeyeceginizi ancak ara sira mesaj yoluyla kontrol
edeceginizi ve haftada bir giin normal bir arama teklifinde bulunacaginizi
bildirebilirdiniz. Isyerindeki kisisel telefon gériismelerini reddederek devam edin.
Sinirlari asanlari yavasca sizin ulasilmazhginiza "kolaylastirin” ve baska secenekleri
olmadigi i¢in sizin sinirlariniza saygr duymalari onlar i¢cin daha kéklesmis bir
aliskanhk haline gelecektir. Genellikle daha alici bir hedefe dogru ilerleyeceklerdir.

Toksik Kisilik Tipi #2: Cildirtanlar ve Ilgi
Arayanlar

"Cilgin yaraticilar" ve "dikkat pesinde kosanlar", ¢ok cesitli toksik
kisilerin bir adim 6tesindedir. Bu turlerin tek bir bencil guindemi vardir:
Aldiklar geri bildirim olumsuz olsa bile odak noktasinin her zaman
kendilerinde olmasi. Asiri ilgi ihtiyacindan 6vgu toplamak icin drama
yaratacak, catisma yaratacak veya gdsteris yapacaklar. inanilmaz derecede
yorucu, sinir bozucu ve dikkatinizi talep edici olsalar da, onlarla calismak
sizin daha kotu niyetli turlerinizden biraz daha kolaydir.

Heidi ilgi odagi olmayi seviyordu. Is yerinde her gun kiskirtici
kiyafetler giyiyor, erkek meslektaslariyla flort ediyor ve ofisteki kisisel
yasamindaki ayrintilari yiksek sesle tartisiyordu. Heidi'nin patolojik
ilgi ihtiyaci o kadar kapsamlydi ki is arkadaslari bunu buldu



Surekli gelip her konugmayi tekeline almaya calisirken islerine
odaklanmak zordu. Heidi, ihtiya¢ duydugu ilgiyi géremeyince
uzuluyor ve ihmal edildigini hissettigi icin 6fkeleniyordu.

Is arkadaslarindan biri olan Laura, toplantilarda sirekli onun
golgesinde kaldigi icin Heidi'nin 6zellikle tetiklendigini hissetti. Bunun
nedeni, Heidi'nin fikirlerini tartisirken onun s6ztnu kesmesiydi. Heidi
ayrica her sabah Laura'nin masasina gelir ve onun en son romantik
maceralarina dair hikayelere dalarak gunutn basinda Laura'nin dikkatini
dagitird.

Heidi gibi biriyle sinirlar nasil belirlenir:Dikkatinizi cekin. Ilgi arayanlar
duygusal tepkilerinizi ve enerjinizi arzuluyorlar; Sizden istediklerini
almazlarsa daha surdurulebilir bir yakit bicimine yonelecekler. Bu 6zel
Ornekte Laura, Heidi'yi kenara ¢ekerek ve toplantilarda Heidi'nin s6zunu
kesmeyi birakirsa bundan memnun olacagini ona bildirerek ona sinirlar
koyabilir. SOyle diyebilir: "Giriglerinize deger vermekle birlikte, bir
sonraki personel toplantisinda kesintiye ugramadan kendi fikirlerimi
sunmak isterim. Ayrica sabahlari sohbetlerimizi sinirlandirmamizi tercih
ederim; sabahlari cok mesgulim ve insanlarla konusacak zamanim ya
da enerjim yok.”

Heidi bu sinirlara uymayi reddederse, Laura bu konular hakkinda
menajerleriyle sohbet etmeye karar verebilir veya her seferinde kibar ama
kararl bir sekilde "Affedersiniz, 6nce sdylediklerimi bitirmeme izin verin"
diyerek Heidi'nin dtzenini bozabilir. s6zinu kesti. Kamuya acik bir sekilde
cagrilmanin somut sonucu, dikkat cekmek isteyen kisiyi utandirip ilgiyi baska
bir yere cekmesine neden olabilir; Onlarin oyunlarini bozmak, ayni zamanda
ego krizi gecirmek isteyen biri icin sizi daha az ¢ekici bir hedef haline
getirmenize de yardimci olabilir. Dikkati tekrar kendinize ve orijinal niyetinize
odakladiginizda, ilgi arayan kisinin sizinle ¢ilginlik yapmaya devam etmesi i¢in
daha az se¢enedi kalir.

Toksik Kisilik Tipi #3: Duygusal Vampirler

“Duygusal vampir” genellikle diger kitap ve makalelerde bircok toksik tiru
kapsayacak sekilde kapsamli bir terim olarak kullanilir. Bu kitapta bu terim



Ozellikle empati kurabilen ancak talepleriyle enerjinizi fazlasiyla
tuketen zehirli insanlardan bahsediyoruz.

Lorena'nin annesi duygusal bir vampirdi. Bir sey istemedigi
surece nadiren kizinin yanina giderdi. Annesi duygusal acidan o kadar
muhtacti ki, ne zaman krize girse Lorena'nin zamanini ve dikkatini
alirdi ama kizinin ona ihtiyaci oldugunda Lorena'yi isten c¢ikarirdi.
Lorena'nin evine habersiz geliyor, torunlarini gérmeyi talep ediyor ve
onu sonsuz magduriyet hikayeleriyle bombaliyordu. Lorena annesiyle
sinirlar koymakta zorlandi. Bir yetiskin olarak bile annesinin
emirlerine uymadigi icin kendini suclu hissediyordu, 6zellikle de
annesi ona sucluluk duygusu yasatmaya calistiginda. Yine de biliyordu
ki ne zamanoYardim istedi, annesi hicbir yerde bulunamadi.

Lorena'nin annesi gibi biriyle sinirlar nasil gizilir:Sinirlarinizi belirleyen
basit ve saglam bir tartisma yapin. Toksik insanlarla tekrarlanacak harika
bir genel ifade sudur: "Size yardim etmeyi cok isterdim, ancak bunun igin
duygusal bant genisligine sahip degilim." Somut sinirlar ve bu sinirlarin
asiimasi durumunda spesifik sonuclar belirleyin. Bu sonuclari her ihlal
edilisinizde uygulayin. Lorena annesiyle soyle bir tartisma yapabilir: "Bana
her ihtiya¢ duydugunda yaninda olamam. Ne zaman geleceginizi bana
onceden sdylemediginiz surece, korkarim sizi ziyaret etmenize izin
veremem.” Ve bu tartismanin ardindan Lorena, telefonunu kapali tutarak,
acil bir durum olmadigi strece aramalari yanitlamayi reddederek ve
annesinin habersiz gelmeye karar vermesi durumunda ziyareti kisa keserek
bu konuyu takip edecekti.

Osinirlarin uygulanmasiEnerji vampirleriyle ugrasirken sadece
kelimelerden ziyade bu ¢cok nemlidir. Vampirler sizi ne kadar sucluluk
duygusuna dusurmeye veya utandirmaya calisirsa ¢alissin, enerjinizin daha
6nemli seylere ayrilmasini istiyorsaniz onlarin arzini "kesmeniz" gerekir.
Asalak ve tek tarafl etkilesimleri keserek bir enerji vampirini "a¢ birakmak™
cok dnemlidir. Eger artik ev sahibi rolinu oynamiyorsan, kaginilmaz olarak
bunu yapacak birine gececekler.

Iyi Huylu Toksisiteyi TEMIZLEYIN



Sinirlari ¢ok cesitli toksik insanlarla daha etkili bir sekilde iletisim kurmak igin
gelistirdigim CLEAR UP kisaltmasini kullanin. Sinir koymakta sorun yasayan HSP'ler,
beklenen catismalarla, "hayir" diyerek ve zararsiz, toksik insanlarla pazarlik yapmayla
mucadele etme egilimindedir. CLEAR UP araci, catismanin Ustesinden gelmenize ve
kendinizi saghkli bir sekilde ortaya koymaniza yardimci olabilir.

Cmetin Uzerinde

Levet kanun kahrolsun
esinirlari zorlamak
Atakdir

Rtekrarlama

sengece
Pcicek pozu

NOT:Bu kisaltmanin yalnizca istismarci olmayan kisiler icin kullaniimasi
amaclanmistir. Bunun ise yaramasi i¢in insanlarin sinirlarinizi dinlemeye istekli
olmalari gerekir. Narsist olanlar, ne kadar yapici bir sekilde ifade ederseniz
edin, bir sinir belirlediginizde 6fkelenebilirler. Glvenliginiz her seyden 6nce
gelir; bu nedenle bu adimlari yalnizca iletisiminize agik oldugu kanitlanmis
kisilerle kullanin. Bu bélumun ilerleyen kisimlarinda, CLEAR UP'in kotu niyetli
narsistlerle iletisim kurmak i¢in nasil uyarlanabilecedi hakkinda daha fazla
konusacagiz ¢unku bu turler, daha cok cesitte toksik insanlardan farkh
stratejiler gerektirir. Herhangi bir tehlike altinda oldugunuzdan korkuyorsaniz,
ylz yUze yuzlesmekten tamamen kaginin.

Baglam.Bu, baglam saglamak i¢cin durumu acikca tanimlamayi icerir

— sorun ve potansiyel ¢c6zumleri hakkinda daha genis bir diyalogu
atesleyen, sohbeti baslatan seydir. Ornegin, erkek arkadasiyla gece gec
saatlerde kendisini arama konusunda sinir koymak isteyen Natalie'yi ele
alalim. “Gecenin bir yarisi beni aradiginda uyaniyorum ve tekrar uykuya
dalmakta zorluk cekiyorum” gibi bir sey soyleyerek durumu net bir sekilde
ortaya koyabilir.

Yasayi koyun.Durumun olumsuz etkisini pekistirmek icin agiklayin
Nedenbu davranis sorunludur. Natalie'nin durumunda, ilk ifadesini su
sekilde devam ettirebilir: "Uygun miktari alamadigim zaman



Uyku, gin boyunca kendimi sinirli ve sersem hissetmeme neden oluyor.
Birlikte olmadigimizda mesaj atmayi ve seni aramayi seviyorum ama iyi
bir gece uykusu cekmeye calistigimda degil. Bu durum iliskimizi
zedeliyor."

Sinirlari egzersiz yapin.Bir tur sinirli sinir belirleyin veya tamamen hayir deyin.
Burada Natalie soyle diyebilir: “Yatma vaktimden sonra Itutfen beni yalnizca acil
durumlarda arayin veya mesaj génderin. Aksi halde ertesi gine kadar bekleyin.”

Takdir.Kisi sinirlarinizi onurlandirdiginda olumlu takviye saglayin. Bu basit
bir “tesekkur ederim”den, tesvik ve takdir mektubuna kadar her sey olabilir.
Natalie erkek arkadasina soyle bir iyi geceler mesaji gonderebilir:
"Anlayisiniz icin cok tesekkur ederim. Simdi uyumaya gidiyorum ama
ihntiyaclarima saygi duyan bir erkek arkadasim oldugu i¢in ne kadar
minnettar oldugumu sdylemek istiyorum.

Tekrarlama.Inanclarinizda guclii kalin, hedefinize odaklanin
(haklariniza saygi gosterilmesi) ve toksik kisi tarafindan
yonlendirilmeyi reddedin. Géruslerinizi strekli olarak tekrar tekrar
ifade eden "kirik kayit teknigini" deneyebilir, ardindan karsi taraftaki
kisi sizin bakis a¢inizi gérmek istemiyorsa veya sizi tehdit ediyorsa
konusmadan uzaklasabilirsiniz.

Birlik.Ustesinden gelinemeyecek bakis agilari farkliliklari oldugunda katilmamays
kabul edin. Karsinizdaki kisi isteginizi yerine getirmek istemiyorsa alternatifler
dnerin veya basit¢e sunu sorun: "Gordyorum ki bir anlasmazhga varmisiz. Bu
sorunu baska nasil ¢6zebiliriz?” Daha sonra yapici bir diyaloga girin (ancak
yalnizca diger kisinin bunu taciz edici ve tehdit edici olmayan bir sekilde yapmaya
istekli oldugunu belirlerseniz; istismarci bir kisiyle nasil basa cikilacagina dair
ipuclariicin 3. bélume bakin).

Gug¢ pozu.Sinir koymak konusunda gergin olsaniz bile bunun yerine kendinize
guvenen davranin. Goz temasini surdurmek ve iddiall bir ses tonu kullanmak gibi
eylemler, iyi huylu bir toksik turle ¢catismayi yonetirken yararl olabilir.

DERGININ YANSIMASI:CLEAR'1 uygulamak

YUKARI



CLEAR UP aracinin ¢esitli durumlarda nasil uygulanacagina dair
ornekler verdim. Peki ya size 6zel bir durumda? Kisaltmanin her
adimini gézden gecirin ve asagidaki istemlerle ilgili dustncelerinizi
yazin:

Baglam:Hayatinizdaki iyi huylu, toksik bir kisiyle czmek
istediginiz sorunu acgik¢a tanimlayin.

Yasay! koyun:Sorun neden bu kadar sorunlu? Ne gibi
sonuclari olur?

Egzersiz sinirlari:Bu durumda sinir belirlemenin bir veya iki
yolunu yazin.

Takdir:Istenilen davranisi sergilendiginde pekistirmenin
olumlu bir yolu nedir?

Tekrarlama:Sizi baska yone cekmeye veya hedefinizden
uzaklastirmaya calisirsa, toksik kisiye karsi fikrinizi anlatmak icin
tekrar tekrar séyleyebileceginiz, rahat oldugunuz bir ifade bulun.

Birlik:Bu kisi isteginizi yerine getirmek istemezse yapabileceginiz olasi
tavizleri veya istemezse veya yapamiyorsa kendi ihtiyaclarinizi
karsilamak icin neler yapabileceginizi disunun (6rnegin, Natalie'nin
durumunda, Natalie 6nceden onu kapatabilir). erkek arkadasi cok ge¢
aramayi birakmayi reddederse telefon edin).

Guc¢ pozu:Eger CLEAR UP'I kendi 6zel durumunuzda uygulamaya
koyma konusunda endiseleriniz varsa, toplantidan veya konugsmadan
dnce kendinizi enerjik ve kendinden emin hissetmek icin ne gibi seyler
yapabilirsiniz (kosuya ¢ikmak, olumlu onaylamalari tekrarlamak,
konusmayi canlandirmak gibi) baska biriyle)?

Malign Toksisite

Artik toksik insanlarin daha iyi huylu tarlerini belirledigimize gore,
daha kotu huylu tarlere ne dersiniz? Onlari nasil tespit edecegiz ve
onlarla nasil basa ¢ikacagiz? Bu tur bir bireyle iletisim kurmak ¢ok zor
olsa da, dir-diryapmaniz kosuluyla sinirlari belirlemek mumkandar



kendi kisisel bakiminiza 6ncelik verin. Kendimizi onlarin huzurunda korumak icin
oncelikle onlarin disunme ve yonlendirme seklini anlamaliyiz. Bu bize onlarin
gundemleri, diinyaya yaklasimlarinin sémurdcu yollari ve onlarla olan
etkilesimlerden, arkadasliklardan ve iliskilerden guvenli bir sekilde ¢ikmak i¢in
gereken temel araglar hakkinda fikir verecektir.

Toksik Kisilik Tipi #4: Narsistler

Narsistler tehlikeli derecede zehirli olabilirler ¢tinkd kendilerinin
disinda baskalarinin ihtiyaclarini gercekten 6nemseyecek empatiden
yoksundurlar. 1. Bolumde tartistigimiz gibi, bencildirler, ben-merkezlidirler
ve son derece hakldirlar. Narsisizmlerinin ciddiyetine bagli olarak,
algilanan herhangi bir hafiflik narsisistik 6fkelerini tetiklediginde de
istismarci olabilirler. Iste bir narsistin ézelliklerini ve davranislarini
hatirlamaniza yardimci olacak bir kisaltma:

Nher zaman hatal oldugunu kabul eder Aduygulari
ve sorumlulugu gecersiz kilar Reger birisi onlara
meydan okursa yaslanir Cistediklerini
yapamadiklarinda ¢ocuk¢a BENKurbanlarinda
siphe uyandiriyor Scatismalar sirasinda duvarlar S
sana hakaret ediyor ve iftira atiyor BENinkar
ediyorum ve seni aydinlatiyorum Sseni sessiz
muameleye maruz birakiyor Tseni ayristirir ve seni

yerle bir eder

Joanne'in erkek arkadasi bir narsistti. Onu surekli asagiliyor,
tartismalar sirasinda ona duvar oruyor ve kendisine bir sekilde hakaret
ettigini dusindugunde ona 6fkeleniyordu. Onu kontrol etmeye ve onu
arkadaslarindan ve ailesinden izole etmeye calisacakti. Daha sonra
tacizin onun hatasi olduguna inanmasi icin onu ikna edecekti. O degildi
Her zamantabii ki béyle. Iliskinin baslangicinda cekiciydi ve



cOmert. Ancak uzun sureli bir iliskiye girer girmez "degisti" ve
gercek karakterini ortaya ¢ikardi. Soguk ve duygusuzdu, hasta
oldugunda nadiren ilgileniyor ve s6zlu ve duygusal saldirilar
baslatmak icin en savunmasiz anlarini seciyordu.

Bir Narsistle Sinirlari Belirlemek

Istismarci bir narsist, diger gunliik toksik insanlarla oldugu gibi sinirlar
koyabileceginiz biri degildir. Sinirlariniz umursamadan ¢ignenecek ve ihlal
edilecek; haklariniz da éyle. Sinirlarinizi belirlediginizde, narsist bu bilgiyi
sizi en ¢cok neyin incitecegine dair bir ipucu olarak alacak ve bunu sizi daha
fazla kiskirtmak igin size karsi bir cephane olarak kullanacak. Bagka bir
deyisle, bir narsiste sizi neyin incittigini sdylediginizde, o da bundan daha
fazlasini yapacaktir. Bu nedenle onlarla dogrudan veya diplomatik iletisim
cogu zaman etkili sonuclara ilham vermekte yetersiz kaliyor.

Istismar ister s6zIU, ister duygusal, psikolojik, fiziksel veya cinsel olsun,
istismarci herhangi bir kisiden uzaklasma hakkina sahip oldugunuzun
farkina varmaniz énemlidir. Ozellikle herhangi bir siddet veya fiziksel saldiri
tehdidi varsa, istismarcidan uzaklasmak icin bir gtvenlik plani yapmak ¢ok
6nemlidir. Boyle bir senaryoda, siz oradan ayrilip gtvenli bir yer bulana
kadar, istismarciya ayrildiginizi sdylememeniz daha iyi olacaktir. O zaman
bile onlarla iletisim kisa ve gercekci olmali ve narsistin hayatiniza gizlice
girmesi icin acik kapi birakilmamalidir.

Peki ya bir narsistten hemen ayrilamazsaniz ya da isyeri gibi
kacinamayacag@iniz bir baglamda onunla ugragsmak zorunda kalirsaniz? Peki
ya o kisi dmir boyu birlikte kalacaginiz bir aile Uyesiyse? Iste narsistlerle
sinirlarinizi nasil uygulayacaginiza dair bazi ipuclari.

Taktiklerine ve provokasyonlarina karsi duygusal olarak tepkisiz olun.Yeni
yurimeye baslayan bir cocuk size hakaret ve 6fke ndbetleriyle saldirsa, onlarin
bagirislarinin bir anlami varmis gibi tepki verir miydiniz? Beni yanhs anlamayin:
Narsistler yetiskinlerdir ve davranislarindan tamamen sorumludurlar. Ancak onlarin
ilgi ihtiyacini veya tepkisini karsilamak zorunda degilsiniz. MUmkun oldugunda,
ofkelerini onlarla kisisel olarak ilgilenen biri yerine, disaridan bagimsiz bir kisinin
bakisiyla gézlemleyin. Onlarin maskaraliklarinin ne kadar sagma oldugunu gérun ve
yanitlarinizi olabildigince kisa ve duygusal agidan mesafeli tutun.



Ayrica, bir sinir belirleyinkendinYersiz bir yaGkimlulUk veya sucluluk duygusu
nedeniyle duygusal acidan manipulatif davranislara boyun egmeyeceginizi.
Narsistin islev bozukluguna siz sebep olmadiniz ve onu dizeltmekten de sorumiu
degilsiniz. Onlarin terapisti degilseniz (ve o zaman bile, sinirlar dahil olmak Gzere
yardim teklif etmek icin orada degilseniz), birinin baskalarina karsi yikici
davranislarini "duzeltmek" veya "iyilestirmek" ya da kendi zarariniza buna
tahammul etmek sizin isiniz degildir. Buon/arinkendilerini iyilestirme ve duzeltme
sorumlulugu. Goéreviniz kendinize karsidir; birisinin saghginiz icin zehirli oldugunu
fark etmek ve ne zaman ayrilip uzaklagsmaniz gerektigini bilmek. Onlarin istedigi
sekilde tepki vererek onlarin ¢ilginliklarini beslemeyin.

Etkilesimleri mimkiin oldugu kadar kisa tutun; samimi olabilirsiniz
ama mesgul olmayin.Narsistler, kendinizi merkezin disinda ve dengesiz
hissetmeniz i¢in sizi bas dondurtcu oyalama taktiklerine maruz birakacak
usta provokatorlerdir. Bu yuzden manipule edildiginizi anlamali ve gercek
hedeflerinize odaklanmalisiniz. Amaciniz isinizde elinizden gelenin en iyisini
yapmaksa, o zaman bu hedefe odaklanmak icin elinizden gelen her seyi
yapmalisiniz ve narsist is arkadasinizin ka¢inilmaz akil oyunlarini beslemek
yerine enerjinizi yuksek kaliteli is Uretmeye yénlendirmelisiniz. Amaciniz
cocuklarinizin velayetini korumaksa, sizi ne kadar kiskirtmaya calisirlarsa
cahssinlar (6zellikle belgelenebilir yollarla) narsistlere mahkemede
aleyhinizde kullanilabilecek herhangi bir sey génderme tuzagina digmeyin.
sesli posta veya metin). Amaciniz toksik ebeveyniniz tarafindan taciz
edilmeden bir aile etkinligine katilmaksa, toksik olmayan aile Gyeleriyle
zaman gecirmeye odaklanin, tirmanabilecek konugmalari kibarca kapatin
ve narsist ebeveyninizle etkilesimlerinizi sinirlandirin.

Tartismalar giuvenli olmayan bir alana girdiginde konuyu degistirin.
Narsistlerle kacinilmaz sohbetlerde, islerin guivensiz oldugunu
dlisdindugundz bir alana kaydigini hissettiginizde konuyu degistirme veya
konusmadan cikma aliskanhigi edinin. Ornegin, narsist kiz kardesinizin sizi
k¢uk dustirmenin bir yolu olarak iliski durumunuzu gundeme getirme
aliskanligi varsa, konusmayi baska bir seye yonlendirin.oNarsistlerin
kendileri hakkinda konusmasina izin veren her sey ilginizi ceker, genellikle
onlarin size odaklanmalarini engeller.

Gelecekte ¢ikis yollari hakkinda beyin firtinasi yapin.Su anda zehirli bir isyerinde sikisip
kaldiginizi hissetmeniz, sonsuza kadar orada kalacaginiz anlamina gelmez. sirf ¢inkt



Su anda toksik bir iliskiyi birakamayacaginizi hissediyor olmaniz, o iligskiyi 6mur
boyu surdirmeniz gerektigi anlamina gelmez. Gelecek icin bir plan yapin.
Paradan tasarruf edin, iyi bir kredi olusturun ve seceneklerinizi kesfedin. Bir
narsistle evliyseniz, bir bosanma mali planlayicisinin ve catismali kisilikler
konusunda bilgili bir avukatin hizmetlerinden yararlanin. "Anlayan”
danismanlardan, destek gruplarindan, arkadaslardan ve aile Gyelerinden destek
alin. Narsistin planlariniza karismasina izin vermeyin; siklkla onlari sabote etmeye
cahsacaklardir.

Her seyi belgeleyin.Bir narsistle belgelemek, 6zellikle isyerinde sikhkla
gereklidir. Istismar veya suiistimal kanitina ihtiyac duymaniz durumunda e-
postalarin, metinlerin, sesli postalarin ve hatta eyalet yasalarinizin izin vermesi
halinde konugmalarin ses veya goérunta kayitlarinin kaydini tutun.
Istismarciniza karsi yasal bir dava agmaya karar verirseniz, belgeleme ézellikle
énemlidir ve bir narsistin heyecan verici girisimlerine direnmenize son derece
yardimci olabilir.

Farkindalik ve asiri kisisel bakim uygulayin.7. B6lum'de
tartisacagimiz gibi, zehirli bir kisi tarafindan terorize edilmenin
ardindan kisisel bakim son derece édnemlidir, ancak enerjiniz bu tar
insanlar tarafindan tuketildiginde de kesinlikle gerekli olabilir.
Meditasyon, yoga ve guvenli bir yerin gorsellestiriimesi gibi sifa
yontemleri, bir narsistle karsilastiginiz her duruma yenilenmis eneriji
ve guven getirebilmeniz icin kendinizi simdiki ana geri dondurmek
icin harika araclar olabilir.

Toksik Kisilik Tipi #5: Sosyopatlar ve
Psikopatlar

"Sosyopat" ve "psikopat”, antisosyal kisilik bozuklugu (ASPD)
olan kisiler icin en yaygin kullanilan terimlerdir; bu, Zihinsel
Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi'nin (DSM-5) en guncel
versiyonunda sahip oldugumuz en yakin tanidir. psikopatiyi
anlatiyor. ASPD'li bir kisi genellikle baskalarinin haklarini ihlal etme,
sosyal normlara uymama, sinirlilik ve saldirganlik, aldaticilik,
durtusellik, kendine ve baskalarina umursamazca saygisizlik,
tutarhlik gibi 6zellikler ve davranislar sergileyecektir.



sorumsuzluk ve pismanlik eksikligi. Her ne kadar ASPD'li herkes mutlaka bir
sosyopat veya psikopat olmasa da, bircok sosyopat ve psikopat ASPD
kriterlerini karsilamaktadir. Sosyopatlarin (daha yaygin olarak daha énce
aciklanan ikincil yaksek kaygil ve durtusel olarak dismanca alt tiple
iliskilendirilen) cevreleri tarafindan uretildigi, oysa dnceden tasarlanmis,
aracsal saldirganhga girisen birincil dusuk kaygili psikopatlarin "yapilmis"
olmaktan ziyade dogdugu teorilestirilmistir. Ancak ister bir sosyopatla ister
bir psikopatla karsi karsiya olun, onlarin birbiriyle értlsen pek ¢ok 6zelligi
vardir.

Antisosyal kisilik bozuklugu 18 yasindan kucuklere teshis edilemediginden,
semptomlari giderek artan kisilere genellikle 15 yasindan énce davranim
bozuklugu tanisi konulur. Bu onlarin ¢cocukluklarinda kiguk hayvanlari éldurmek
veya onlara iskence etmek, baskalarina zorbalik yapmak, hirsizlik yapmak, ates
yakmak ve patolojik yalan séylemek gibi rahatsiz edici davranislarla dolu bir
gecmise sahip olduklari anlamina gelir.

Anlayisimiza katkida bulunmak amaciyla, psikopati uzmani Robert
Hare, PhD, Hare Psikopati Kontrol Listesi-G6zden Gegirilmis'te (PCL-R)
psikopatlara 6zgu bu ek ozellikleri listeliyor:

e Samimiyet ve ylzeysel

e cekicilik Patolojik yalan

® Parazit yasam tarzi

e Kurnaz ve manipulatif

e Durtusellik

e Duygusuzluk ve empati

e eksikligi S1g duygular

e Stimulasyon ihtiyaci

e SI§ etki

e Sorumsuzluk

e Davranislarinin sorumlulugunu alamama Gercekgi
¢ uzun vadeli hedeflerin olmamasi

¢ Rasgele cinsel iligki



® (Can sikintisina yatkin

e Erken davranis sorunlari veya ¢ocuk

 suclulugu Bir dizi kisa sureli evlilik iligkisi

e Cezai ¢cok yonluluk

® Gorkemli benlik duygusu

Sosyopatlar ve psikopatlar toksik turlerin en kétu huylu olanlandir.

Sadece empatiden yoksun degiller, ayni zamanda pigsmanlik ve vicdandan
da yoksunlar. Bazilari siddet egilimi gosteriyor ve suca karisiyor (daha 6nce
okudugunuz katil kocalar Scott Peterson ve Chris Watts gibi) ve digerleri
gorunuste maske takan ve kapali kapilar ardinda iliskilerde ihlaller yapan
durdst vatandaslar. Her iki durumda da, yuksek riskli faaliyetlere, coklu
iliskilere, dolandiricih@a, ikiyuzlu dolandiricihga ve insanlari kendi ¢ikarlar
icin sémurme olasiliklari yuksektir. Arkalarinda kurbanlarin izini birakirlar
ve aynl zamanda baskalarina zarar vermekten sadistce zevk alirlar. Bir

psikopatin tanimlayici 6zelliklerini hatirlamaniza yardimci olmak icin
asagida bir kisaltma olusturdum:

Patolojik yalanci

Syuzeysel olarak buyuleyici estrekli
uyarim icin kazanir Cbilimsiz ve
duygusuz dolandirici Hides'in ¢ifte
hayati

Okendini ylicelten, gérkemli Parasitik
yasam tarzi ve rastgele cinsel iliski A
agresif ve durtusel Tteyzeler ve eglence

icin travmalar Hacik goruste fikirler

Mary Jo Buttafuoco'nun kotu sohretli vakasinda, onun sosyopat kocasi Joey,
metresi fiziksel olarak Mary'nin karsisina ¢ikmaya karar verdikten sonra bile geng
bir kizla olan kronik aldatmacasini ve iliskisini gizlemeyi basarmisti.



Jo'nun kapisina gelip onu basindan vur. Neyse ki hayatta kaldi. Kitabinda yazdigi gibi
Kalin Kafatasimdan Ge¢gmekKocasinin sadakatsizligini inkar etmesi son derece ikna
ediciydi ve mazeretleri de dyle. Sunlari belirtiyor: "Bircok sosyopatin en goze ¢carpan
ve etkileyici 6zelliklerinden biri, baskalarini manipule etme ve kar icin, cezadan
kacinmak icin ya da goérinuse gore sadece eglence icin yalan sdyleme konusundaki
fantastik yetenekleridir... sdyleyebilecegim tek sey, eger daha dnce hig yalan
soylemediyseniz, Bir sosyopatin blyusu altindayken minnettar olun. Agaclardaki
kuslari buyuleyebilirler, size siyahin beyaz oldugunu sdyleyebilirler ve sizi buna
inandirabilirler” (2009, 27).

Bir Sosyopat veya Psikopatla Sinirlari
Belirlemek

icerdigi tehlikeler nedeniyle, bu yirtici tiirlere sinir koymak farkls
standartlar ve guvenlik protokolleri gerektirir. Eger sosyopat ya da
psikopat biriyle karsi karsiya oldugunuzdan supheleniyorsaniz, sakin
ge¢meyin. YUz yuze goérusmelerden kacinin. Senmutlak énce
glvenliginizi saglayin. Iste takip edilmesi gereken bazi temel kurallar.

Guvendiginiz herkese potansiyel olarak tehlikeli birisiyle karsi karsiya
olabileceginizi bildirin.Guvendiginiz bir terapiste, yakin bir arkadasiniza veya
bir aile Uyenize (tercihen bu kisiye yakin olmayan birine) bu kisinin ne
yapabilecegine iliskin endiselerinizi anlatin. Bu sekilde, basiniza bir sey gelmesi
durumunda en azindan birkag kisi neler oldugunu bilecektir.

Herhangi bir takip, taciz veya tehdit varsa kolluk kuvvetleriyle
iletisime gecin.Topladiginiz belgeler (metinler, e-posta, sesli mesajlar
vb.) iddialarinizi dogrulayacaktir. Kisinin nerede oldugunuzu bilmesine
izin vermeyin. Kamuya verdiginiz bilgileri sinirlamak icin sosyal
medyaniza gizlilik kontrolleri yerlestirin.

Biriyle ¢itkmanin ilk asamalarinda kimliginizi ve kisisel bilgilerinizi
yakindan koruyun.Aramalar icin gercgek telefon numaranizi kullanmak yerine
bir mesajlagma uygulamasindan veya Google Voice'tan bir numara kullanin.
Nerede yasadiginizi agiklamayin ve daima halka acik bir yerde bulusun.
Baslangicta birbirinizin evine gitmekten kag¢inin. Birinin durumunu daha iyi
anlayana kadar gelirinizi veya katlandiginiz kisisel travmalari ifsa etmeyin.



karakter. Onlari ¢cok iyi tanimadan bor¢ vermeyin veya kimsenin yaniniza
tasinmasina izin vermeyin. Sosyopatlar ve psikopatlar her zaman zayif
noktalarindan yararlanabilecekleri, stlukleyip dolandirabilecekleri insanlari
ararlar.

DERGININ YANSIMASI:Kendinizi Taniyin
yirticilar

Hayatinizdaki zehirli insanlar ve manipulatorler kimler? Bu bélumde
ele alinan davranislari sergileyen kisilerin bir listesini yapin. Her ismin
yanina, bes toksisite kategorisinden hangisiyle en yakindan uyumlu
gorunduklerini yazin. Bir dahaki sefere bu insanlardan her biriyle
kategori turlerine gore etkilesim kurdugunuzda bu béliumdeki
stratejilerden hangisini uygulayabilirsiniz?

Empati ve degisim kapasitesine sahip daha "uysal" duygusal vampirlerin,
sinirlari asanlarin ve ¢ilgin yaraticilarin aksine, kotu niyetli tirlerle muzakere
etmek oldukga zordur ve onlarla guvenli bir sekilde etkilesime gecmek icin
tamamen farkli becerilere ihtiya¢ duyarlar. Bir sonraki bélumde bunlara daha
derinlemesine girecegiz.






1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

UCUNCU BOLUM:
Toksisite Basucu Kitabi

Manipulasyona Karsi Taktikler

Yillar dnce olmasina ragmen, sabahin tcunde ilk uzaklastirma emrimi
almak icin Manhattan'daki yerel polis karakoluma girdigim geceyi hala
hatirliyorum. 911'i aradigimda eski erkek arkadasimdan yeni bir tehdit
mesaji almistim. Polis raporunu dikkatle doldurdum, elim titriyordu ve
kalbim dakikada milyonlarca kez carpiyordu. Neyse ki ihtiyacim olan tum
kanitlara sahiptim: Isimsiz telefon numaralarindan gelen diizinelerce
cevapsiz aramayl, sahte e-posta adreslerinden gelen mesajlari ve
benimle alay etmek ve beni tekrar tuzaga dusirmeye calismak icin her
gun gonderdigi araliksiz mesajlari belgelemistim. iliski. Hatta strekli
izledigini ve beni sabote etmeye calisacagini bana hatirlatmak icin icinde
benim kitaplarima atif bulunan sahte bir e-posta adresi bile
olusturmustu. iliskimiz boyunca beni patolojik kiskanclik patlamalarina
maruz biraktigi géz énune alindiginda, bu hi¢ de sasirtici degildi.

Bu sefer hazirlikliydim. Ask bombardimanindan 6fkeye kadar uzanan
mesaj yagmuruna yanit olarak onunla sakin bir sekilde konustum, sadece
gercekleri belirttim ve beni taciz etmeyi birakmasini séyledim. Bunu yapmaya
devam ettiginde polisi aradigimi ona bildirmedim. Yaklasik bir gin sirdi ama
sonunda eski erkek arkadasim tacizden dolayi tutuklandi ve serbest
birakildiktan sonra bana uzaklastirma emri verildi. Daha sonra bir daha
benimle iletisime gecmedi.

Ne yazik ki tim kurbanlar bu kadar sansh degil. Bircogu, ayrildiktan yillar sonra bile
partnerleri tarafindan taciz edilmeye ve takip edilmeye devam ediyor. Hatta bazilari
éldurultyor ve bazi durumlarda uzaklastirma emirleri durumu daha da kotulestirebiliyor.
Toksik insanlarla ve narsistlerle etkili bir sekilde mtcadele edebilmek icin hazirlikli
olmaliyiz. Davraniglarinin tim ayrintilarini, yaptiklarini neden yaptiklarini 6grenmeliyiz.


https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution

ne yapacagimizi, gindemlerinin ne oldugunu ve bizi en iyi koruyacak sekilde nasil tepki verebilecegimizi.

1. Bolimde zehirli insanlarin kullandigi bazi davraniglara kisaca deginmistik.
Burada bunlardan daha fazlasina ayrintili olarak degindikce, su ayrimi aklinizda
bulundurun: Bahce tipi tiirleriara siraistediklerini elde etmek icin bu taktikleri
kullaniyorlar, hatta bazilari farkinda olmadan. Ancak kétu huylu tipler bu
manipulasyon tekniklerini su sekilde kullanir:hayatin bir yolu.Bunlari yalnizca
kendi gundemlerine ulasmak icin degil, ayni zamanda baskalarinin duygusal
tepkilerini kiskirtmak icin de sik sik ve asiri derecede kullanirlar. Bu taktiklerin
cogu sizi susturmak ve kiicumsemek icin oyalayici ydntemler olarak hizmet ediyor.
Asagidaki hikayeleri okurken, bu taktik ve davranislardan bazilarini kendi iligki
gec¢misinizden taniyip tanimadiginiza bakin.

Duvar Orme ve Sessiz Muamele

Bazen bir iliskide birisi sakinlesmek i¢in tartismaya "ara vermek"
isteyebilir. Bu oldugunda, ihtiya¢ duyduklari seyin bu oldugunu saygil
bir sekilde iletisim kurarlar. Iyi huylu toksik tiirler veya daha “kacinma
yonelimli” kisiler bazenduvar érmekiliskiye tehdit olusturan
tartismalardan kaginmak icin iletisim kurmayi agik¢a reddetmek
(Kuster ve ark. 2017). Ancak kétu huylu tiplerde durum oldukc¢a
farklidir. Narsistler kurbanlarini duygusal olarak gecersiz kilmak ve
susturmak i¢in duvar érmeyi ¢ok sik kullanirlar. Bu, kurbanlarina
yogun duygusal aci yasatmanin, onlari 6ne ¢ikarmanin ve kontrolu
kaybetmeleri icin kiskirtmanin bir yoludur. Arastirmacilar Kipling
Williams ve Steve Nida'ya (2011) gore, sosyal olarak dislanmak veya
g6z ardi edilmek (6rgu 6rulmesi ve sessiz muameleye maruz kalmak
gibi)on singulat korteksBeynin fiziksel acly1 kaydeden kismi. Bu
sekilde kapatilmak, yuze yumruk yemek kadar aci verici olabilir.

Hayatta kalanlardan biri olan Lauren sdyle tanimladi: "Narsist eski erkek
arkadasim, genellikle onun yaptigi veya soyledigi bir seyle ilgili duygularimi ya da
sinirladigim bir sinirla ilgili duygularimi ifade etmeye calismama tepki olarak, beni
mantiksiz ve uzun sureli sessiz muameleye maruz birakarak misilleme yapardi. o
gecti. Babama akciger kanseri teshisi kondugunu 6grendigimde bana soguk
davrandi ve benden uzaklasti.”



Duvarci, kendisininkinden farkli dasuncelere, géruslere veya
algilara sahip olmaniza izin vermez. Sizin hakkinizda konugmayi, sizi
dislamayi veya iletisim hatlarini tamamen kesmeyi tercih ederler. Bakis
acinizi ve duygularinizi gecersiz kiliyorlar, endiselerinizi kabul etmekten
cekiniyorlar ve korku ve zorunluluk nedeniyle sizi kendi taleplerine
uymaya zorlayan dltimatomlar veriyorlar. Duvar 6rmek, magdurlarin
gercek duygularini duygusal olarak bastirmalarina ve feda etmelerine
neden olur, bu da arastirmalara gore iliskinin refahini ve kalitesini
dusaruar (Impett ve ark. 2012).

Arastirmaci John Gottman'in kesfettigi gibi, duvar érmek, bir
iliskideki kacinilmaz sonunu tahmin edebilen dért iletisim tarzindan
biridir - kendi deyimiyle "mahserin dért atlisi" (1994); digerleri savunma,
ki¢umseme ve elestiridir; bunlarin hepsi ayni zamanda bu bélimde
tartisacagimiz diger manipulasyon taktiklerinde de yer alir.

Saglikliiliskilerde, ikili basa ¢itkma'"bir partnerin diger kisinin stres
sinyallerine, partnerin duygularini dogrulayarak, tavsiyelerde bulunarak veya
pratik destek saglayarak destekleyici bir sekilde yanit vermesi" sureci, iliski i¢in
istikrarli bir temel olusturur (Kuster ve ark. 2017, 578). ikili basa ¢ikma, iliski
kalitesi, yakinhk ve istikrarin guvenilir bir gostergesidir. Her iki partner de
birbirlerinin ihtiyaclarina uyum sagladiginda, birbirlerinin deneyimlerini
dogrulama konusunda seffaf ve karsilikli olduklarinda, duygularini paylasma
konusunda kendilerini givende hissederler ve goruleceklerini, duyulacaklarini
ve destekleneceklerini bilirler. Konugmalari daha baslamadan kapatmak,
sorumluluktan kagmanin ve bir iliskideki samimiyeti ve ikili basa ¢tkmayi yok
etmenin kesin bir yoludur.

Bir kisinin geri ¢ekildigi ve digerinin giderek daha talepkar ve kaygili
hale geldigi iliskilerdeki bu “talep-geri cekilme” modeli, duvar 6rmenin
kurbanlarinda depresyona ve iliskide daha fazla catismaya neden olur
(Schrodt ve ark. 2013). Bazi partnerler (6zellikle erkek partnerler)
catismayi 6nlemek icin duvar é6rme aliskanligina sahipken, aslinda bu
durum catismaya neden olur.Dahaduygusal gerginlik ve ¢c6zilmemis
sorunlar.

Duvar 6rmek duygusuz, soguk ve manipulatif bir niyetle yuklendiginde
daha da guclu olur. Koétu niyetli narsistler geri ¢ekildiklerinde, bunu sizin
onaylariniz icin yalvarmaniz igin yaparlar. PsyD'den psikolog Jeff Pipe'in
yazdigi gibi: "Iliskilerde duvar érmek duygusal esdegerdir.



birinin oksijenini kesmek. Duvar 6rmenin dogasinda olan duygusal kopukluk,
bir tur terk edilmedir” (2014). Duvar 6rmek, baslangicta dehset duygularini
uyandirir, ardindan 6fke duygulari gelir ve duvar 6ren kisiden bir tepki veya
¢6zum almak i¢cin daha nafile cabalar gelir. Bu girisimler basarisizlikla
sonuclandiginda, asagidaki Lydia 6rneginin de gdésterdigi gibi, duvarlarla
orulen kisi kendini terk edilmis, ilgisiz ve sevilmemis hisseder.

Lydia, ortagdi John'un ona davranis biciminden endise
duymaktadir. Ofkesi kontrolden cikti ve onu acimasizca elestirdi.
Dogum gununde aksam yemeginde davranisini ona anlatmaya calisir.
Cevap olarak, asir1 tepki verdigini sdyleyerek onu gecersiz kiliyor. Son
s6zlerinden dolayl ne kadar incindigini aciklamaya calistiginda
saldirgan bir sekilde "Konusmay biraktim!" diyor. ve aniden ayrilir,
hicbir aciklama yapmadan daireden ¢ikar ve onu dogum gununde
terk eder.

Lydia onu aramaya calistiginda, her telefon gérusmesini reddediyor ve
mesajlarini okunmadan birakiyor. Lydia batin gece bir o yana bir bu yana
donup duruyor, agliyor ve onun icin endiseleniyordu. Geri donmuyor.
Lydia'nin yapmayi umdugu verimli sohbet, bitmeden baslama sansi bile
bulamamisti ve dahasi, John onun dogum gunidnu mahvetti. Ertesi gin arayip
hicbir sey olmamis gibi davraniyor. Lydia, John'a nerede oldugunu sormaya
cahstiginda, John ona "Sorunlarin hakkinda gercekten bir terapistle
konusmalisin" diyor ve yanitini beklemeden telefonu kapatiyor.

Bu senaryoda, John bir kez daha ona duvar 6ruyor, duygusal olarak onu
gecersiz kiliyor ve kaba bir sekilde konusmayi yeniden yonlendiriyor, ylzeyin
altinda iltihaplanmaya devam ederken bile mevcut sorunlari ele almak istemiyor.
Bu, Lydia'nin daha fazla tzilmesine, gereksiz gerginlige ve travmaya neden olur;
derin terk edilme yaralarindan bahsetmeye bile gerek yok. John, Lydia'nin acisina
cok az empati gostermesi veya hi¢ empati géstermemesi ve onu 6zel guntnde
terk etmesi nedeniyle tipik bir narsisttir. Eger gercekten onun endiselerini
gidermeye zaman ayirmis olsaydi (bu, yapacak duygusal kapasiteye sahip
goérinmuyordu), sonug ¢ok daha tUretken ve huzurlu olurdu.

Duvar 6rmek devam eden bir konusmaya son veriyor gibi
gorunse de aslinda ¢ok sey anlatir ve karsi taraftaki kisiye oldukca
acimasiz ve asagilayici bir seyler iletir. Duvar 6ren kisinin niyeti ne
olursa olsun, bu davranis partnerine su mesaji verir: "Sen
dnemsizsin. Sen degmezsin



yanit veriyor. Dusunceleriniz ve duygulariniz benim icin énemli degil. Senbenim igin
énemi yok."

Duvar 6rmenin bir cesidi de sessiz muameledir. Sessiz muamele bir
tur cezadir ve hig¢bir sebep yokken veya sizi sinir koymayi yikici sonuclarla
iliskilendirmeye sartlandirmak icin verilebilir. Manipulatif yirticilar genellikle
sessiz muameleyi sizde korku, yakamlultk ve sucluluk duygusu
uyandirmak icin kullanirlar, boylece sonunda onlarin onayi icin yalvarir veya
istediklerini kabul edersiniz. Lisansh akil saghgi danismani Richard
Zwolinski (2014), bu taktigin narsistlerin favorisi oldugunu éne suruyor:
“Sessiz muamele, yetiskin narsistlerin 'sen pes edip bana verene kadar
nefesimi tutmasi'nin yetiskin narsist versiyonu olan taciz edici bir taktik
olarak kullanilabilir. istedigim."

Bu tur bir manipulasyona maruz kaldiysaniz, terk edilme
duygunuzun normal bir tepki oldugunu bilin. Bir narsistin elinde
duvar érmek ve sessiz muamele istirap verici ve dayanilmaz olabilir.

Duvar Orme ve Sessiz Muameleyi
Asmanin Ipuclari

Sessiz muamele goérdugunuzde, bunu bir 6zgurluk ve kisisel bakim
donemi olarak kullanin. Sizi gérmezden gelen kisiye ulasmak yerine
duygulariniza dikkat edin ve bu kisinin size nasil hissettirdigini belirleyin.
Deneyimi, bu kisiden kopma firsati ve bu muameleyi hak etmediginizin
bir hatirlaticisi olarak yeniden ¢erceveleyin. Bir narsist size duvar
6rdugunde veya sizi sessiz muameleye maruz biraktiginda, bunu
unutmayin./stekcevap vermeniz. Onlarin pesinden kosmanizi ve
dikkatlerini cekmenizi istiyorlar. Seni kiskirtmak istiyorlar. Seni kontrol
etmek ve azaltmak istiyorlar.

Eger engelleniyorsaniz ve duygularinizi bosuna ifade etmeye
cahstiysaniz, sorunun sizde olmadigini anlayin. Bu kronik bir sorunsa,
kendinizi su¢lamaktan uzaklasmali ve memnun olmayacak birini
memnun etme ¢abasiyla yumurta kabuklari Gzerinde yurameyi
birakmalisiniz. Toksik bir kisinin iletisim kaliplari, o kisi onlari
degistirmeye istekli olmadigi sturece degistirilemez.



Duvar orerkenolabilmekHer iki insanin da islevsiz kaliplari iyilestirmek
icin calismaya istekli oldugu, patolojik bir partnerle saglksiz bir iliskide,
kisisel bakimin ve kendini korumanin cok 6nemli oldugu daha saghkl
iliskilerde gelistirilebilir. Sizi dinlemekle ilgilenmeyen bu kisiyle konugmayi
birakip uzaklasmanin ¢ok daha iyi olacagi bir zaman gelir. Aksi takdirde,
onlarin hastalikli akil oyunlariyla beslenirsiniz. Bir narsist size duvar
ordugunde, sesinizi size gergekten saygi duyan ve kisisel bakimiyla
ilgilenen insanlara saklayin.

DERGININ YANSIMASI:Ornekleri
Duvar orme

Bir konusmada kapatildiginiz bazi 6rnekleri yazin. Nasil hissettin?
Neyi ifade edemedin? Gelecekte tas duvarlarla karsilastiginizda
kendinize nasil daha iyi bakabilirsiniz?

Gaz aydinlatma

Gaslighting, gerceklik duygunuzu asindirmayi amaglayan sinsi bir
manipulasyon seklidir. Zehirli bir kisi sizi gaza getirdiginde, dusuncelerinize,
yasanmis deneyimlerinize, duygulariniza, algilariniza ve akil saghginiza
meydan okuyup onlari gegersiz kilan ¢ilginca tartismalara girisir. Gaslighting,
narsistlerin, sosyopatlarin ve psikopatlarin sizi karsi koyamayacaginiz noktaya
kadar tuketmelerine olanak tanir. Bu zehirli kisiden saglikli bir sekilde
ayrilmanin yollarini bulmak yerine, deneyimlediginiz seylerde bir kesinlik ve
onay duygusu bulma cabalariniz sirasinda sabote edilirsiniz.

"Gaslighting" terimi ilk olarak Patrick Hamilton'un 1938'de ortaya ciktl. Gaz Isigi
Karisini kendi gercekligini sorgulamasina neden olarak deliligin esigine getiren
manipulatif bir kocayl konu alan bir oyun. Ayni zamanda 1944 yapimi Unlua film
uyarlamasiyla da popiiler hale geldi.Gaz lambasiUnli bir opera sanatgisini éldiren ve
daha sonra yegeni Paula ile evlenen Gregory Anton adinda bir adamin hikayesini
anlatan psikolojik bir gerilim filmi.



Gregory, karisinin, teyzesinin evinin perili olduguna, bu sayede hastaneye
yerlesebilecegine ve kendisinin de aile mucevherlerinin geri kalanina
erisebilecegine inanmasina neden olarak karisinin gergeklik duygusunu bozar.
Evdeki esyalari yeniden duzenliyor, gaz isiklarini yakip sénduruyor ve tavan
arasinda rahatsiz edici sesler ¢ikariyor. Bu ¢ilginca senaryolari urettikten sonra
Paula'yl tum bu olaylarin onun hayal gictnun Grind olduguna ikna eder.
Yasadigi terore destek alamasin diye onu izole ediyor. Hatta bu yeni sahte
gercekligi guclendirmek icin cok sayida tg¢Uncu kisiyi bile ise aliyor; 6rnegin, bir
tabloyu hareket ettirmediklerini dogrulamak icin hizmetcileri getirir ve
Paula'yl, bunu yaptigini hatirlamamasina ragmen onu hareket ettirmis olmasi
gereken kisinin kendisi olduguna ikna eder. Ancak disaridan biri -bir mufettis-
gaz isiklarinin gercekten titredigini ona dogruladiginda, basindan beri hakli
oldugunu anliyor.

Bu film, hayatta kalan pek ¢ok kisinin gizli tacize ugradiginda ve
izole edildiginde neler yasadigini yansitiyor. Akillarini yitirdiklerini ve
kendilerine guvenemediklerini hissediyorlar. Genellikle algilarini
dogrulayan bir "mufettis" bulduklarinda, onlari zayiflatmaya yénelik
ayrintil girisimleri tespit ederler.

Gaslighting'in bu kadar etkili olmasinin nedeni, "alternatif gerceklerin”
tekrarinin tek basina bizi gercegimize tutunmaktan caydiracak kadar guclu
olabilmesidir. Arastirmacilar, bir ifadenin birden ¢ok kez tekrarlandigini (yanhs
olsa ve konular yanlis olsa bile) kesfettiler.farkinda olmak yanhs oldugu),
tekrarin etkisi nedeniyle dogru olarak degerlendirilme olasihgi daha yuksektir
(Hasher, Goldstein ve Toppino 1977). Bu etki, dinleyici yoruldugunda veya
diger bilgilerden dolayi dikkati dagildiginda daha da guclu olur; istismarcinin
inkarlariyla karsilasan gaslighting magdurlarinda sikhkla oldugu gibi. Bir
iddiaya asinalik, ona inanip inanmamamiz konusunda da ¢ok buyuk bir rol
oynar, hatta bazen inandiriciigi gélgede birakir (Begg, Anas ve Farinacci 1992;
Geraci ve Rajaram 2016).

Tarihi yeniden yazmak niyetiyle gaz ¢cikaran manipulatorler, bu "yaniltici gergek
etkisini" kendi ¢ikarlari icin kullaniyorlar. Yalanlari o kadar sik tekrarliyorlar ki,
kurbanlarinin zihnine reddedilemez gercekler olarak yerlesiyorlar. Kendi
gercekliginizden siphe etmenize, ruh sagliginizin durumunu sorgulamaniza ve
algilariniza olan guveninizi kaybetmenize neden olmak, manipulatif bir kisinin sorunlu
davranislardan daha kolay siyrilmasini saglar. Onlar tarihi yeniden yazmakla
mesgulken, siz tarihi uzlastirmaya ¢alismakla cok mesgulstinuz.



Sinirlarinizin nasil ihlal edildigini kesin olarak anlamak igin toksik
kisinin iddialarini gérdunuz, duydunuz ve tanik oldunuz. Koétu niyetli
narsistlerin, "Bunu asla séylemedim", "Asiri tepki veriyorsun", "Asiri
duyarhsin" veya "Olaylari orantisiz bir sekilde abartiyorsun" gibi seyler
soyleyerek kurbanlarina gaz vermeleri yaygindir.

Narsistlerin kurbanlarina gaz vermenin bir diger yaygin yolu da onlari
patolojik hale getirmek, sanki dengesiz hastalarina teshis koyan yetkili
doktorlarmis gibi davranmaktir. Bazi aile ici istismarcilar, magdurun "aklini
kaybettigine" dair daha fazla kanit elde etmek icin magdurlarinin ruh
sagligina dogrudan mudahale edecek kadar ileri gidiyor. Bu, magdurlarin
guvenilirligini zayiflatiyor ve istismara karsi konustuklarinda onlari dengesiz
veya dengesiz olarak gdsteriyor. Aslinda Ulusal Aile ici Siddet Yardim Hatti
(NDVH) (2018), bir istismarciyla cift terapisini 5Gnermemektedir cinku terapi
magdurlarin daha fazla ihlal edildigi ve gaza getirildigi bir alan olabilir.
NDVH, Ulusal Aile I¢i Siddet, Travma ve Ruh Sagligi Merkezi ile birlikte,
kendisini arayanlarin yuzde 89'unun, istismarcilari tarafindan bir tar
zihinsel saglk baskisina maruz kaldigini ve yuzde 43'Gnin de madde
bagimliligi baskisina maruz kaldigini tahmin ediyor (Warshaw ve ark. 2012).
2014). Bu istismarcilar, partnerlerinin akil sagligi veya madde kullanimi
sorunlarina aktif olarak katkida bulundular ve daha sonra bu bilgileri, cocuk
velayeti davalari gibi yasal islemlerde kendilerine karsi kullanmakla tehdit
ettiler.

Hatalar veya yanlis yorumlamalar nedeniyle gunlik gaslighting meydana
gelebilir, ancak kasitli gaslighting bir gindem g6z énunde bulundurularak yaratulr.
Terapist Stephanie Sarkis'in (2017) belirttigi gibi, kotu niyetli narsistlerin gaz
aydinlatma konusunda bir hedefi vardir: “Amacg, magdurun veya magdurlarin kendi
gercekliklerini sorgulamasini ve gaz lambasini kullanan kisiye bagimli olmasini
saglamaktir. Antisosyal kisilik bozuklugu gibi kisilik bozuklugu olan bir kisi, baskalarini
kontrol etme konusunda doyumsuz bir ihtiyagla dogar.”

Gaslighters, kurbanlariistismarlarini dile getirdiginde utandirmayi, cezalandirmayi
ve duygusal olarak gecersiz kilmay! kullaniyor. Kronik gaz aydinlatmasi, buyuk miktarda
korkuya, kayglya, kendinden siphe etmeye ve bilissel uyumsuzluga (geliskili ve ¢atisan
inanglardan dolayi ortaya ¢ikan i¢ kargasa durumu) neden olabilir. Bir yandan magdur bir
seyin tam olarak dogru olmadigini, yanhs oldugunu fark ediyor. Ote yandan kurban, gaz
lambasinin saldirisi karsisinda kendini gafil avlanmigs hissediyor.



kendi gercekliklerinin ve algilarinin otoriter ve surekli olarak gegersiz kilinmasi,
kendi deneyimlerine glivenememe.

Sdrekli gaz aydinlatmasinin kurbanlari yumurta kabuklari Gzerinde
yururler ve kendi algilarindan ziyade gaz lambasinin yalanlarina givenmeye
baslarlar. Yazari Dr. Robin Stern'e gore Gaz Isigi Etkis{2007), bu kismen
magdurun istismar dongusu boyunca pekistirilen gaslighter tarafindan
onaylanma ihtiyacindan kaynaklanmaktadir.

Katerina, kocasi Dale'in onu aldattigindan sipheleniyor. Sadece isten eve
ge¢ gelmekle kalmiyor, ayni zamanda tuvalete giderken sik sik telefonunu da
yanina aliyor, gece yarisi uyanip supheli aramalari yanitliyor ve aksam yemegi
boyunca araliksiz mesaj atiyor. Katerina, Dale'in kendisine ait oldugunu iddia
ettigi yataginda kendisine ait olmayan i¢c camasirlarini bile kesfetti. Katerina,
nerede oldugu ve kiminle ne yaptigiyla ilgili sorular sormaya c¢alistiginda,
Katerina onu bir seyler hayal etmekle, "deli", "muhtac¢" ve "paranoyak" olmakla
suclayarak geri itiyor. Artan kanitlara ragmen, gercekten dyle olup olmadigini
merak etmeye basliyor.dir-dirparanoyak olmak. Belki i¢ camasirioyleydi
sonucta onun mu? Belki aramalarvardiiddia ettigi gibi meslektaslarina. Belki
de gergektendir-dirona soyledigi gibi kendisinden uzaklagmasi onun hatasi.
Belki de sadece kendine vakit ayirmaya ihtiyaci vardir, diye distnuyor.

Dale ile yuzlesmekten tamamen kacinmaya baslar ve onun yerine
onu memnun etmek i¢in elinden geleni yapar. Daha sevgi dolu, sevecen
ve sefkatli bir es olmak icin cabalarini ikiye kathyor. Bir gun isten eve
erken gelip onu yan komsusuyla yatakta bulana kadar, icinde kalan
supheyi susturur.

Gaslighting Kullanimina liskin Ipuclari

Gaslighting yaptiginizdan supheleniyorsaniz, bu tir gizli istismardan
kurtulma konusunda uzmanlasmis, travma konusunda bilgili bir terapist gibi
destekleyici bir tictincii tarafin yardimina basvurun. iliskide neler olduguna
dair anlatinizi gézden gecirmek icin birlikte calisin. Gergeklik duygunuzla
yeniden baglanti kurmak icin olaylari deneyimledik¢e yazin. Duygularinizi,
dusuncelerinizi, hislerinizi ve algilarinizi kaydetmek icin bir gunluk tutun; bu
sekilde olup biten her seyin bir hesabina sahip olursunuz.



Supheye dustugunuzde, 6zellikle isyerinde gaz aydinlatmasiyla
karsilasiyorsaniz, her seyi belgelemenizi size tekrar hatirlatacagim. E-postalari
yazdirabilir, kisa mesajlarin ekran goruntulerini alabilir, sesli postalari kaydedebilir
ve eyaletinizde yasalsa konusmalari kaydedebilirsiniz. Gaslighter'dan bir aciklama
veya dogrulama isteme tuzagina dismek yerine, kendi kendini dogrulamaya
yonelin. Yasadiginiz istismarin gercekligini yeniden dogruladi§inizda, narsistten
iyilesmeye bir adim daha yaklasacaksiniz. Kendinizi olup bitenlere baglayin ve
kimsenin gergedi sizin i¢in yeniden yazmasina izin vermeyin.

DERGININ YANSIMASI:Gerceklik kontrolii

Hikayenizi suradan yazin:seninBunu dogru bir sekilde baglamsallastirmak
icin gaslighter'in degil perspektifi. Ilerlemenizi takip ettiginizde ve
gercekliginizi yazih olarak anlattiginizda, bunlari munferit olaylar olarak g6z
ardi etmek yerine, istismarcinin uzun suredir devam eden davranislarinin
yinelenen kaliplarini tanimlayabilirsiniz. Daha sonra, gaslighter'in
iddialarina abone olmadan deneyimlerinizi dogrulayarak, ihlal edilen
haklara dayanarak istismarcinin gercek karakteri ve gindemi hakkinda
sonugclar ¢ikarabilirsiniz. Bu, kendinize olan guveninizi yeniden insa etmeye
cahisirken yasadiginiz bazi kendini su¢glama ve bilissel uyumsuzluklarin
hafifletiimesine yardimci olur. Ornegin, bir giinlik girisi sdyle gérinebilir:

Ornek: Jim'den defalarca bana kéti davranmayi birakmasini istememe
ragmen bugin bana korkung seyler séyledi ve gordndstime hakaret
etti. Bunu 6zdr dilemeden tekrar yapmasi beni ¢cok asagilanmis ve
klictk hissettirdi. Onu aradigimda asiri duyarli davrandigimi ve bunun
sadece bir saka oldugunu israrla séyledi. Ama ondan defalarca
durmasini istedim ve o her seferinde benim isteklerime saygisizlik etti.
Bana sézIu tacizde bulunmaya ve duygularimi hice saymaya devam
ediyor. Goruntise gore benim duygularim onun icin hi¢ 6nemli degil.

Ask Bombalamasi, Erken Yakinlik ve
Degersizlestirme Donglisu



Ask bombalamasi, tarikatlarin Gyelerini timarlamak igin kullandigi bir
manipulasyon yontemidir. Narsist ya da ona benzer bir kisilikle iliski icinde
yapildiginda tek kisilik bir tarikatin pargasi haline gelirsiniz. Ask bombalamasi,
genellikle bir iliskinin, arkadashgin veya is ortakliginin baslangicinda, kurbanin
erkenden iliskiye yogun bir sekilde yatirim yapmasini saglamak icin hedefe
asiri dalkavukluk, évgu ve surekli ilgi ve sefkat yagdirmayi icerir. Yatirnm ne
kadar yuksek olursa, manipulator gercek yuzinu ortaya cikarsa bile kurbanin
oradan ayrilmasi o kadar zor olabilir.

Hayatta kalan Danielle'in hatirladigi gibi, “Ilk cikmaya basladigimizda sanki onu
sonsuza kadar taniyormus gibiydim. Saatlerce konustuk. Ilgi alanlarimiz ayniydi,
hobilerimiz de. Kisa bir flort doneminin ardindan bana mesaj yoluyla beni sevdigini,
onun ruh esi oldugumu ve bir gin benimle evlenecegini sdyledi. Acele ettigimi
hissettim ama bdylesine iyi ve caliskan bir aile babasini kaybetmekten korkuyordum.”

Ask bombalamasi en buyuk zayif noktalarimizi ve arzularimizi hedef alir:
gorulmek, duyulmak, fark edilmek, onaylanmak ve deger verilmek. Narsist bir
partnerle bagimlihda acilan kapi uyusturucusudur. Narsistler bunu bizi
biyokimyasal olarak kendilerine baglamak ve kisisel bilgilerimizi erkenden
aciga cikarmak icin kullanirlar, béylece bizi daha iyi manipule edebilirler. Ve bu
strateji ise yariyor! Arthur Aron ve arastirmaci arkadaslari (1997), iki yabanci
arasindaki yakinhigin, birbirlerine giderek daha kisisel hale gelen bir dizi soru
sormalarini saglayarak artirilabilecegini kesfettiler; "Surekli, artan, karsihkli,
kisisel kendini ifsa etme" yoluyla yakin bir bag yaratildi.

Bir narsistle iliskinin ilk agsamalarinda bu tur "erken yakinhk" i¢in
onemli miktarda zaman harcanir. En derin arzularimizi onlarla paylasma
konusunda rahat olmamizi saglamak icin sikhkla kendileri hakkinda
gorunuste kisisel seyler (uydurma veya gercek) aciklarlar. Bizden
topladiklari bilgilere dayanarak, bir partnerde 6zledigimiz niteliklerin
aynilariyla dolu bir maske insa ediyorlar; boylece bize, hayatta bir kez
yasanacak bir baglanti yasiyormusuz gibi hissettiriyorlar. Uygulama
yoluylagelecek sahteciligi, iliskinin baslangicinda evlilik, cocuklar ve
birlikte bir yasam tartisarak vaat edilen bir gelecegin havucunu
salliyorlar. Daha sonra hicbir zaman gerceklesmeyecek bir gelecege
koru kdrune yatirim yapariz. Zamanimizi, enerjimizi ve paramizi vaatleri
bos olan bir dolandiriciya yatiriyoruz.



Ask bombalamasi, bir kaybin veya travmanin ardindan hala iyilesmekte olan
veya hayatinda bir ttr bosluk olan biri Gzerinde kullanildiginda inanilmaz
derecede gugludur. MD Dale Archer'in agikladigi gibi, "Yeni romantizmin dopamin
patlamasi, hedefin saghkl bir 6z imaja sahip olmasi durumunda olacagindan ¢ok
daha guc¢lu cinku ask bombacisi, hedefin kendi basina dolduramayacadi bir
ihtiyaci karsihiyor." " (2017).

Kurbanlar yeterince baglandiktan sonra zehirli insanlar onlari kaideden
asagi iter. Bu su sekilde bilinir:devaliiasyon.Periyodik olarak, kurbanlarina hala
ideallestirme asamasindan "artiklar" veriyorlar, bu da kurbanlarin iligkinin balayi
asamasini yeniden kazanmak icin daha da fazla calismasina neden oluyor.
Psikologlar buna diyoraralikli pekistirmeMagdurda bir tepki uyandirmak igin
olumlu 6duller (bu pekistirme biciminin daha kapsamli bir tartismasi icin asagiya
bakin). Magdur ne zaman ayrilmak Uzere olsa, istismarci "iyi adam" ya da "iyi kiz"
tavriyla devreye girerek magdurlarin kendilerinden ve istismarcilarin gergek
dogasindan suphe etmelerine neden olur. HSP'ler ask bombalamasinin kurbani
oluyorlar ¢unku kendileri o kadar yogun duygusallar ki yirtici hayvanlarin
kendilerine gosterdigi ilginin derinligini yansitiyorlar.

Ask Bombardimani'ni etkisiz hale getirmenin ipuglari

Herhangi bir iliskinin basinda asiri dalkavukluk yapildiginda bunu
supheli olarak isaretleyin. Bu kisiyi halé tanimaya basladiginizi ve size
verilen évgulerin dogru olsa bile ylzeysel oldugunu unutmayin.
Tanimadiginiz birine yatirnnm yapmadan da iltifatlari kibarca kabul
edebilirsiniz. Organik ortakhklar zaman icinde, yersiz miktarda ilginin
cilginca sergilenmesiyle degil, tutarli dizeyde saygi ve guvenilirlik
kanitiyla kurulacaktir. Kendi 6z deg@eriniz, 6z sevginiz ve 6zsayginiz
uzerinde calisin, boylece ayaklarinizi yerden kesen biri tarafindan
kolayca etkilenmezsiniz.

Iliskiyi yavaslatin, flértin ilk asamalarinda fiziksel yakinliktan
kacinin ve karsinizdaki kisinin sinirlariniza nasil tepki verdigini
go6zlemleyin. Sinirlariniza saygi duyuyorlar mi, yoksahizli ileri sarma
, Sizi istediginizden daha hizli hareket etmeye itiyor ve zorluyor,
6fkeleniyor ve kontrol ediyor musunuz? Bunlar kirmizi bayraklardir.
Anlik kimya yerine zamanla olusan gercek baglantiya gtvenin. Birisi
sizi sevdiginde, asir1 yatirim yaparak karsilik vermeyin veya



ilgi duzeyleriyle eslesiyor. Bunun yerine bos s6zlerini zaman iginde
eylemleri ve tutarl davranislariyla kanitlamalari gerektiginin bir
gOstergesi olarak gorun. Ask bombasikendinbenlik saygisi ile iliskinin
temposunu yavaslatir. Kendi degerinizi bilin, boylece baskalarinin sizi
évmesine ihtiya¢c duymazsiniz.

DERGININ YANSIMASI:Ask Bombalamasini Durdurun

Sizi sevgiyle bombalayan veya su anda sizi sevgiyle bombalayan
zehirli bir kisiyi distintin. Iliskiyi nasil yavaslatabilirsiniz? Eger bu
ge¢misteki bir iliski olsaydi, mesafeyi daha fazla korumak icin nasil bir
onlem alirdin? Segenekler arasinda sunlar yer alyor: sturekli mesajlara
yanit vermemek, hafta boyunca birbirimizi gérmeye ara vermek ve
fiziksel yakinh@in hizini yavaslatmak.

Aralikh Guclendirme

Istismarc bir iliski baglaminda aralikh pekistirme, magdurlari istismarcinin
onayi i¢in daha fazla calismaya yénlendirmek amaciyla kullanilir. Psikolog
Charles Ferster ve BF Skinner (1957), hayvanlarin bir uyarana, édulleri
tahmin edilemez oldugunda veya "aralikli pekistirme" planina gore yanit
verme olasihginin daha yiiksek oldugunu kesfetti. Ornegin, bir fare, 6dalin
tahmin edilebilecegdi gibi her basildiginda degil, rastgele geldigi
ogretildiginde, bir kolu daha hararetli ve israrl bir sekilde bastirir. Benzer
sekilde, bir kumar makinesindeki kumarbaz, nadir 6dule ulasmak icin,
kayiplara ragmen kazanma umuduyla oynamaya devam edecektir. Sonug
olarak? Sahip olamadigimiz seyler icin, hatta daha énce yaptigimiz gibi onu
elde etmenin kacamak umudu icin daha ¢ok ¢calisiyoruz. Bu kitabin basinda
6grendigimiz gibi, aralkli takviye, toksik bir partnerle biyokimyasal bir bag
kurmada 6zellikle gugludar.

Narsistik spektrumda olanlar bunu icgtdusel olarak bilirler ve hedef
aldiklarr kisilere karsi aralikh olarak pekistirme kullanirlar. Bir kurbani bir
istismar déngusune kilitlediklerinde, kurbanlarini tetikte tutmak icin hala
sefkat, ilgi, ask bombardimani ve balayl asamasindan bazi parcalar
atiyorlar. Bu, kurbanin narsistin onayini yeniden kazanmak i¢in beyin
firtinasi yapmak yerine her zaman daha ok calismasini saglar.elde etrmek



disartoksik iliskiden. Eger bir istismarci surekli olarak kétu niyetli olsaydi, magdurun
kalmak icin hicbir nedeni olmazdi.

Ancak bu aralikh sevgi gosterisi, klinik psikolog Joe Carver'in (2014)
"klUcuk nezaket algisi” dedigi seyi besliyor. Magdurlar olarak, aci veren
istismara katlandiktan sonra her turlu sefkatli eylemi veya s6zu daha guclu
algihyoruz. Hatta bir dénem /stismar yokBizim nazarimizda “sefkat”
sayilabilir cinkl terdérun yoklugu, savas ortamina alismis olanlara bir
hediye gibi algilaniyor. Acliktan élmek Uzere olan bir insana kic¢uk bir
kirintinin bir somun ekmek gibi gelmesi gibi, istismara ugrayan bir magdur
da ara sira yapilan iyilikleri, istismarcinin cémertliginin kaniti olarak gérur
ve bunu, istismar déngustune gomulu bir taktik yerine, karakterinin
batunlagu olarak algilar. Bu, magdurlara istismarcilarin degisecegine dair
yanlis umut veriyor.

Terry'nin karisi Michelle inanilmaz derecede istismarciydi. Ona bir seyler
firlatiyor, bagiriyor ve sik sik cocuklarini elinden almakla tehdit ediyordu. Terry
eve geldiginde onun 6fke saldirilarini tahmin etmeye ve korkmaya basladi.
Davranisi 6ngoérulemez ve degiskendi. Cogu zaman kizgin ve asik surathydi.
Ancak sakin gérundugu gunler de vardi. Bu nadir gunlerde ona cémert bir
yemek pisirir, ona sevgi gosterir ve gelecek planlarindan heyecanla
bahsederdi. O huzur gecelerinin tadini ¢cikardi ve o zamanlar 6zellikle
Michelle'e bagli oldugunu hissetti; bu ona ilk tanistiklari zamani hatirlatti; onun
ne kadar cekici oldugunu ve sabahin erken saatlerine kadar saatlerce
konusarak nasil vakit gecireceklerini.

Ne yazik ki ertesi gun istismarci davranislari saat gibi geri dénecekti.
Michelle'in tehlikeli davranislarina ragmen Terry hala ona bagh hissediyordu;
aralarinda émurde bir kez yasanabilecek turden bir bag olduguna inaniyordu.
Sonucta, iyi oldugunda, oyleydiGer¢cekteniyi; kot oldugunda gerc¢ekten
kétiydu. Iyiye ulasmak icin kéti zamanlari kabul etmesi gerektigini
rasyonellestirdi. Bu, istismarcilarin magdurlarini kendilerine ve istismar
doéngusune travmayla baglh tutmak icin olumlu davranislari aralikl olarak
gu¢lendirmenin yaygin bir yoludur.

Aralikh Pekistirmeyle Miicadeleye Iliskin Ipuclari



Bir sicak-soguk davranigi déngusu fark ettiginizde, duraklat'a
basin ve etkilesimden cekilin. Bir sure toksisiteden sonra nihayet “iyi”
davranisa donen bir kisiye olumlu yanit vererek bu dénguyu
beslemeyin. Tanidiginiz birinin iyi davranisi "sok edici"yse ve sizi
rahatlatiyorsa, bunu iliskide ilerlemeye devam etmek icin yesil isik
yerine kirmizi bayrak olarak disunun.

Tutarsiz davraniglari eglendirmek yerine, kendi davranisinizi tutarli
hale getirinsana saygl duymayan birinden ayrilarak. Kosullara bagh olarak
bu kisiyle baglarinizi tamamen kesebilir veya hayatindan yavas yavas
“silinme” islemini gerceklestirebilirsiniz. Ikinci, G¢iinci ve dérdiinci sansi
verdiginiz istismarci kisiler daha fazla sansi hak etmiyor. Onlari
degistirmeye calisma misyonunu iptal edin. Degismeyeceklerini size
defalarca gosterdiler ve degisseler bile YapmakDegisiyor gibi
gorundyorsaniz, sizi somurmek icin onlara tekrar givenmenizi saglamak
icin, yalnizca gecici olarak baslangicta olduklari kisiye donustuklerini
unutmayin. Onun icin dusmeyin. Dongundn ne oldugunu goérun: her zaman
zehirli baslangiglarina geri dénecek olan sonsuz bir déngu. Birisi 1sinip
sogudugunda, sizin de tamamen soguma zamaniniz gelmistir.

DERGININ YANSIMASI:frenlemek
Sartlandirma

Deneyimlediginiz bazi sicak ve soguk davranis drneklerini yazin.
Kisi sogudugunda nasil tepki verdiniz (6rnek:Ilgilerini cekmek icin
defalarca aradim ama cevap vermediler)? Gelecekte nasil tepki
vereceksiniz (6rnek:Onlarla etkilesimden ¢ekilecegim ve beni
onemseyen veya énemsedigim bir seyi yapan biriyle zaman
gecirecegim)?

supuirme

Toksik insanlar sinirlarla veya bir iliskinin sona ermesiyle karsi karsiya kaldiklarinda,
bazilari iliskinin sona erme tarihinden ¢ok sonra bile sizinle tekrar tekrar iletisime
gecme girisimlerinde bulunarak bu sinirlari test etmeye devam eder.



Sizi bir Hoover boslugu gibi iliskinin travmatik girdabina geri
cekmek icin uzaniyorlar, bu yuzden bu taktige "supurme" adi
veriliyor.

Hoovering, toksik insanlarin hayatlarinda ilerlerken hedeflerini
"kontrol etmelerine" olanak tanir. Ornegin, istismarci bir partner,
kurbanina belirli tatillerde birlikte gecirdikleri mutlu anlari hatirlatan
mesajlar géndererek onu ele gecirebilir. Zehirli bir anne, yetiskin
kizini sessiz muameleye tabi tuttuktan sonra arayarak onu ele
gecirebilir. Her turden bir pislik, "oynadigi" kizlardan birine, onun
uzlasmaya acik olacagini umarak ulasabilir. Hoovering, dolayli olarak
istismarcinin mesajini "ileten" Gg¢uncu sahislar veya sosyal medya
Uzerinden taciz yoluyla da gerceklestirilebilir. Ask bombalama
mesajlari, nasil sihirli bir sekilde degistiklerine dair hikayeler
(degismediler), degersizlestirici veya kiskirtici mesajlar, uydurma bir
acil durum veya hastalik veya daha da sadistge, istismarcinin yeni
partneriyle 6vinen mesajlardan olusabilir.

Popduler inanisin aksine, uzanmayi yapan kisi zehirli oldugunda,
supurmek birini 6zlemek ya da onu sevmekle ilgili degildir. Arastirmacilar
Justin Mogilski ve Lisa Welling (2017), narsisizm, psikopati ve ikiyuzlaluk gibi
daha karanlik kisilik 6zelliklerine sahip olanlarin, eski sevgilileriyle
pragmatizm, seks ve kisinin kaynaklarina erisim disinda arkadas kalma
girisimlerinde bulundugunu kesfettiler.Olumsuz¢inka onlar 6zlediler,
sevdiler ya da baskalarina karsi yikici davranislari hakkinda herhangi bir
aydinlanma yasadilar. Dolayisiyla, ister cevrimici ister gercek hayatta, zehirli
bir eski partnerinizden gelen bir "arkadaslik istegi" ile karsilasirsaniz dikkatli
olun. Niyetleri muhtemelen sandiginiz kadar saf dedgil.

Lisansh psikolog Tony Ferretti sunu belirtiyor: "Narsistler basarisiz
olmaktan veya kaybetmekten nefret ederler, bu yuzden eger iliskiyi bitirmeyi
secmedilerse, bir miktar baglantiyr sirdirmek icin ellerinden geleni yaparlar.
degerli kaynaklara erisime sahip olmak. Ayrica eski sevgililerinin zaaflari ve
istismar edebilecekleri ve manipule edebilecekleri zayif yonleri hakkinda
iceriden bilgi sahibidirler, bu da onlara gt¢ ve kontrol duygusu verir” (Tourjée
2016).

Narsistler, kurbanlarinin yukselisini saglamak icin cevrimigi platformlarinda
provokatif gonderiler yayinlamaktan 6teye gidemiyorlar ve dijital platformlar, onlarin
gizlice takip etmelerini, takip etmelerini ve taciz etmelerini teknolojik olarak hizlandirdi.



kurbanlarini daha vahsice Eskiden zehirli insanlar sizi ele gecirmek icin duman
sinyalleri gdndermek ve mektup yazmak zorunda kalirlardi; artik Facebook,
Instagram, Twitter ve Snapchat'i kullaniyor, uygulamalari kullanarak birden fazla
telefon numarasi olusturuyor ve hatta kurbanlarinin cihazlarina casus yazilim
yuklUyorlar.

Hoovering, "bu sefer farkl olacak" umudunu uyandirir ve hayatiniz
uzerinde tam kontrol sahibi olmanizi ve narsistin zehirli agina takilip kalmanizi
engeller. Narsist bireyin zihninde, eger sizi onlara yanit vermeniz ve onlarla
etkilesime ge¢meniz i¢in "yemleyebilirlerse", ayni zamanda sizi yeniden iliskiye
girme konusunda da tuzaga dusurebilirler.

Hoovering'in Nasil Onlenecegine Iliskin ipuclari

Supurmeyi 6nlemek icin zehirli kisinin numarasini, e-postasini ve tim
sosyal medya profillerini engelleyin. Cevrimici veya gercek hayatta sizi
goOzetlemek icin kullanabilecekleri ortak arkadaslarinizla baglarinizi kesin.
Tabii ki, narsist yine de anonim hesaplar veya gizlice takip gibi baska
yollarla da dolasmaya calisabilir (bu durumda, bu girisimleri belgelemek ve
kosullara bagh olarak kolluk kuvvetlerine rapor etmek isteyeceksiniz).

Bu meydana geldiginde, sipurme islemine boyun egmeyin. Herhangi bir
sekilde yeniden temas kurma girisiminin, toksik kisinin sizi 6zledigi anlamina geldigi
seklindeki otomatik varsayiminizi yeniden ¢erceveleyin; bunun yerine kendinize soyle
deyin: “Onlar kagirmiyorlar Ben.Beni kontrol etmeyi 6zlUyorlar.” Kendinizi, yasadiginiz
istismar ve kot muamelenin gercekligine geri dondurmek icin istismar olaylarinin bir
listesini yazin (tetikleyici oldugunu dusunuyorsaniz bunu yapmak icin bir danismanla
calisin). Bu sizi sahte vaatler veya fanteziler yerine durumun gercekligine yeniden
baglayacaktir. Havadayken kendinizi bu sekilde demirlemeyi aliskanlik haline getirin.

Herhangi bir nedenle yanit vermeniz gerekiyorsa, zarari mumkun oldugunca
en aza indirin. Ornegin, etkilesime girmekten kacinamayacaginiz bir is
arkadasinizla veya birlikte ebeveynlik yaptiginiz eski partnerinizle gerceklere sadik
kahn ve isleri basit tutun. Taktiklerine duygusal olarak mumkun oldugunca
tepkisiz kalin. Eger istismarci babaniz size Sukran GUnu yemegine gelip
gelmeyecedinizi sormak i¢in mesaj atarsa, ona gelemeyeceginizi bildirin.o/madan
ayrintilara girip duygusal santaj ya da sucluluk girisimlerine boyun egmek-



takilip dismek. Sumuksu bir eski sevgiliniz yeni partneri hakkinda sevgi dolu mesajlar
yaziyorsa ve size ne kadar mutlu olduklarina dair mesaj atiyorsa, tacizine dair kanita
ihtiya¢c duymaniz durumunda bu mesajlari belgeleyin; numaralarini ve sosyal medya
hesaplarini engelleyin. Unutmayin, “hayir” bir muzakere ya da ikna edilecek bir davet
degildir. Supuruldigunde tekrar iceri girmeyin. Engelleyin, belgeleyin ve silin.

DERGININ YANSIMASI:Emilme
Zehirli Girdap'a

Toksik bir insanla hangi platform ve mecralarda temas kuruyorsunuz?
Size erigmelerini nasil engelleyebilir ve gizliliginizi koruyabilir veya ele
gecirilme olasiligini nasil azaltabilirsiniz? Ornegin, ortak ebeveynlik
durumlarinda, mahkeme icin etkilesimleri belgeleyen bir sistem
aracihigiyla iletisim kurmaniza olanak tantyan Our Family Wizard gibi bir
dguncu taraf uygulamasini kullanabilirsiniz. Sosyal medyada, zehirli kisiyi
engelleyebilir ve ayarlarinizi kisitlayarak hi¢bir aciklayici bilginin kamuya
acik olmasini saglayabilirsiniz. Takip ediliyorsaniz veya taciz ediliyorsaniz,
yasal islem baslatmaya karar vermeniz halinde bu durumlari mimkudn
oldugunca gunluge kaydedin.

Zehirli Utandirma

Toksik insanlar sizi manipule edemediginde, farkli goruslere, tercihlere,
ihtiyaglara ve arzulara sahip bagimsiz bir kisi oldugunuza dair korku,
yukumlultk ve sucluluk duygusu asilamak icin sagliksiz utandirmaya
basvururlar. Kronik utandirma 6zsaygimizi azaltir. Arastirmalar, 6zsaygisi
azalan hem erkeklerin hem de kadinlarin bagkalarinin isteklerine daha uyumiu
ve uyumlu olduklarini géstermektedir (Walster 1965; Gudjonsson ve
Sigurdsson 2003). Dolayisiyla, zehirli bir kisi ya da narsist, arzularini yerine
getirmediginiz i¢in sizi asiri derecede utandirip yargiladiginda, onlarin
taleplerini karsilamaya calismak icin gercekten ¢cabalamaniz ihtimali vardir.

Utandirma ayni zamanda cocuklugun temel yaralarina dokundugu ve
travma terapistlerinin "i¢ elestirmen" dedigi seyi yeniden uyandirdigi icin de
ise yarar (Walker 2013). Onun kitabinda Eve Dénds, psikolog John Bradshaw



Saglkli utang ve toksik utang arasinda ayrim yapar. Saglikli utang bize
sinirlarimizi hatirlatirken, “zehirli utang bizi insandan daha fazlasi
(mUkemmel) ya da daha az insan olmaya zorlar” (1990, 199). Yetiskinler
olarak, zehirli insanlar tarafindan utandirildigimizda, suclama yersiz olsa
bile kendimizi suc¢lu hissederiz ve gu¢lu cocukluk duygu ve inanclarimiza
geri déneriz.

Jared'in erkek kardesi Ben, surekli olarak kardesinin kendisine bor¢
vermesini saglamaya calisti. Jared ne zaman kardesine kredi veremeyecegini
sdyleyerek sinirlar koymaya caligsa, Ben onu utandiriyordu. Daha bir hafta
once Ben'in faturalarini 6demek icin 6nemli miktarda para harcamis olmasina
ragmen, Jared kendisi icin yeni bir ¢ift ayakkabi gibi bir sey aldiginda, "O kadar
cimrisin ki hep kendine para harciyorsun," derdi. Bu, Jared'in sinirlari belirleme
konusunda kendini suclu hissetmesini saglamay! amaclayan manipulatif bir
su¢lamaydi ve gercekte hicbir temeli yoktu.

Zehirli insanlar utandirici ifadeler kullanirlar ¢cinku bunlar bizi sankiBiz
Sorun gercekte toksik kisinin baskalarini asiri derecede yargilamasina ve
elestirmesine neden olan kendi islev bozuklugudur. HSP'ler olarak bu tar
utandirmayi i¢sellestiriyoruz ¢cinku baskalarinin duygularina ¢cok duyarliyiz
ve baskalarina nasil hissettirecegimiz konusunda son derece dikkatliyiz.
Baskalarinin saglksiz sekilde utandirilmasi ve yargilanmasi bizi derinden
etkiler, 6zellikle de degerimizin onay almaya ve baskalarint memnun
etmeye bagl oldugunun 6gretildigi istismarci ailelerde buyuduysek.

Utandirmaktan Nasil Uzak Durulacagina iliskin ipuclari

Zehirli bir kisi tarafindan utandirildiginizda, bu utanci i¢sellestirmeye
dikkatli bir sekilde direnin. Utanci bir singer gibi emmek icin otomatik
durtinuzle nefes alin ve bunun yerine, utancinizi mecazi olarak sizi utandiran
kisiye geri "verin". Zihinsel olarak kendinize sunlari séyleyin:Bu bana ait degil.
Bu senin.Bu kisinin onayini almaya veya ihtiyaclarini karsilamaya ¢alisma
durtdsune direnin. Bunun yerine, ne zaman bir deneyim yasayabileceginizi
kabul edinduygusal geri déndis(cocukluk yaralarina ve duygularina geri dénus)
ve bunu, bu yaralari iyilestirmek icin bazi i¢sel calismalar yapmak igin bir firsat
olarak kullanin.



Bu yaralari iyilestirirken kendinize sefkat gosterin. Klinik
psikolog Tara Brach (2020), bunu yapmaniza yardimci olmak icin
mukemmel RAIN kisaltmasini olusturdu: 7animakne oluyor;izin
vermekhayatin oldugu gibi olmasi; arastirmaknazik bir dikkatle; Ve
beslemek."Seni seviyorum. Basina gelen korkung seyleri hak
etmedin. Sen en iyisini hak ediyorsun. Bunlari yasadigin igin
Uzgundm. Senin icin buradayim. Seni kabul ediyorum. Seni
onayliyorum." Kendinize onay, onaylama, sefkat, ilgi ve sevgi
vermek, sizinle baskalarinin zehirli utandirma taktikleri arasinda
saglikh bir engel olusturur. Ayrica eski yaralardan dolayi
yasayabileceginiz herhangi bir kendini suclamanin yakinu de
hafifletir. Utancin yerini 6z sefkatle degistirin.

DERGININ YANSIMASI:Seninle Konusmak
I¢ Cocuk

Cocukken ilk kez utandiginiz anlari yazin. Kendinizi ¢ok tetiklenmisg
hissediyorsaniz, bu egzersizi bir danismanla birlikte yapin. Bu
zamanlari hatirladik¢a kendinizi masum ve caresiz bir cocuk olarak
hayal edin. Bu ¢ocuga sevgi ve sefkat gonderin. Cocugunuzla nazik
bir sekilde konusun ve ihtiya¢c duydugu her an onun yaninda
oldugunuzu ve artik utanmasina gerek olmadigini ona bildirin.
Onlara, maruz kaldiklari kotd muameleyi hak etmediklerini,
kosullarin masum bir kurbani olduklarini hatirlatin.

Projeksiyon

Zehirli insanlar kendi eksikliklerini ve sorunlarini baskalarina kaydirirlar; bu bir
savunma mekanizmasidir projeksiyon.Tipki bir bireyin utandirma taktiklerinin daha
cok kendi utang duygusuyla ilgili olmasi gibi, yansitmalar da zehirli insanlarin, kendi
dzelliklerini ve davranislarini baskalarina yukledikleri icin kendi olumsuz
davranislarinin ve 6zelliklerinin sorumlulugundan kagmalarinin bir yoludur. Hepimiz
bir dereceye kadar yansitmayla mesgul olsak da, narsist kisilik klinigi uzmani Linda
Martinez-Lewi (PhD), bir narsistin yansitmalarinin genellikle psikolojik olarak
istismarci oldugunu ileri surtyor. Narsistler, kurbanlarini kasith olarak terdrize etmek
ve onlari kéta niyetli bir sekilde etkilemek icin kotu niyetli yansitmalar kullanirlar.



failler olarak kurbanlarini Martinez-Lewi'nin (2018) yazdigi gibi,
“Volkanik 6fkenin, asagilamalarin, soldurucu elestirilerin sarekli
cirkin ilkel projeksiyonlariyla, gizli narsist, esi icin korkung, kabus
gibi bir ortam yaratir. Gizli narsistin partneri veya esi, surekli bir
psikolojik ve duygusal kusatma altinda hayatta kalir.”

Narsistin carpik hakaretlerinin carpik dinyasinda, her zaman “ters
gun” olur. Narsistler zeki ve basarili insanlari tembel ya da aptal olarak
adlandirir ve onlari kendileriyle dolu olmakla suglar (narsisistin kendi
benmerkezciligi ve kendini begenmisligi g6z 6nune alindiginda oldukca
ironik bir tahmin). Partnerlerine s6zlU tacizde bulunurlar ve guzel,
basarili insanlarin itici ve itici oldugunu soylerler. Sevgi dolu, sefkatli ve
empatik insanlarin canavar oldugunu iddia ediyorlar. Sadik insanlari
aldatma ve sadakatsizlikle suclarlar. Sizi gercekte oldugunuzun tam tersi
oldugunuza ikna ederler: nazik, guzel, zeki, basarili ve sefkatli bir insan.
Bir narsistin kdtu niyetli yansitmalarinin sizinle hicbir ilgisi yoktur ve her
seyonlarla ilgili. Yakindan dinleyin; sizde gérdukleri sey aslinda aynada
kendilerinde fark edemedikleri seydir.

Priyanka'nin sosyopat erkek arkadasi Nathan, onun arkasindan
bircok iliskisi olmasina ragmen onu kendisini aldatmakla sucladi. Bagka
erkeklerle konustuguna dair "ipuclari" icin duzenli olarak telefonunu
kontrol ediyor ve "onu is Ustunde yakalamak" i¢cin habersizce evine
geliyordu. Iliskileri, Priyanka'nin Nathan'in cok sayida cevrimici flort
profiline sahip oldugunu ve bes farkli kizla korunmasiz seks yaptigini
kesfetmesiyle sona erdi.

George'un kendisini her zaman orijinal olmamakla ve yaratici
olmamakla suglayan narsist bir patronu vardi. George fikirlerini
toplantilarda paylastiginda patronu onu daha yenilik¢i olmadigi icin
elestiriyordu, ancak daha sonra George'un fikirlerini ¢calip onlari kendisinin
saylyordu. Sonunda ayni patronun diger bircok ¢alisanin fikirlerini caldigi ve
onlardan pay cikardigi ortaya ¢ikti.

Beth'in oda arkadasi Chelsea cilginlarin tekiydi; surekli olarak
alakasiz seyler hakkinda tartismalar baslatiyordu ve cogu zaman eve
kavgaci ve sarhos geliyordu. Beth oda arkadasina kibarca artik yasam
duzenlemelerinin stresini kaldiramayacagini ve tasinmasini istedigini
sdylediginde Chelsea, Beth'i "drama kraligesi" olmakla sucladi.



Projeksiyonu Uzaklastirmaya Iliskin Ipuclari

Toksik bir kisinin yansitmasiyla karsilastiginizda, onun aslinda ayni
seyi kendisi icin de soyledigini hayal edin ve bu yansitmayi reddedin.
Ornegin, narsist eski partneriniz size ne kadar berbat bir ebeveyn
oldugunuzu séylediginde aslinda kendisinden bahsettigini fark edin.
Onlarkorkung ebeveyndirler. Toksik arkadasiniz sizi bekar oldugunuz icin
yargiladiginda, kendi iligkilerindeki mutsuzlugunu size yansittiginin
farkina varin. Kimsenin éngorulerini kabul etmek zorunda dedgilsiniz.
Tahminin ne oldugunu goérun ve hakaretler Gzerinde disinmeye
basladiginizda mecazi olarak onu geri verin.

Narsistin gercekte ne sdyledigini zihinsel olarak tercime edin, 6zellikle
de sizi patolojik olarak kiskaniyorsa. Narsiste ¢evirinizi dogrudan
sdylemeyin, cunku bu muhtemelen onun 6fkesini tetikleyecektir; bu sadece
bir alistirmadir.Sen.Ornegin, bir narsist size “Her zaman asiri tepki
veriyorsun! O kadar sert ve nefret dolusun ki!" Algilanan en ufak bir
hafiflige nasil 6fkeyle saldirdiklarini hatirlayin. kimAs/indaasiri tepki veren
mi? Kimtamamen"aci ve nefret dolu" kisi mi? Ayrica narsistin sdylediklerini
zihinsel olarak gercekte ne anlama geldigine cevirebilirsiniz. Ornegin
basarinizi kigimsuyorlarsa bunu su sekilde tercime edebilirsiniz:
“Basardiklarini kiskaniyorum. Usttinliik duygumu tehdit ediyor. Kendimi
daha iyi hissetmem i¢in senin kendini kiicuk hissetmeni saglamaliyim.”

Yansitmanin Ustesinden gelebileceginiz birkag spesifik yol daha var.

Tahminlere meydan okuyan kanitlar toplayin.Diger empatik insanlardan
aldiginiz geri bildirimleri hatirlayin. Beynimiz, pozitiflikten ¢cok olumsuzluga
tutunma egilimindedir; hayatta kalmak icin cevremizdeki tehditlerle mucadele
etmek amaciyla tehlike aramaya aliskindir. Ve olumsuzluga daha gucglu tepki
verdigimiz icin, sonug olarak ondan daha derinden etkileniriz. Roy Baumeister
ve arastirmaci arkadaslarinin belirttigi gibi, "Kétu duygular, kotu ebeveynler ve
kotu geri bildirimler, iyi olanlardan daha fazla etkiye sahiptir... Baska bir
deyisle, 50 $ kazandiginiz icin mutlu oldugunuzdan ¢ok, 50 $ kaybettiginiz icin
dzualUrsunuz" (Baumeister ve ark. 2012). 2001, 323-326). Arastirmacilar
Andrew Newberg, MD ve Mark Waldman (2013), tek bir olumsuz kelimenin bile
korku ve kayginin merkezi olan amigdaladaki aktiviteyi artirabilecegini
belirtiyor. Duygusal tahterevalliyi dengelemek énemlidir. Aksini sdyleyen cok
daha fazla kanit olmasi muhtemeldir.



cUnkU "hayatta kalma beyniniz" narsistin olumsuzlugunu gercek olarak
benimsiyor. Narsistin dngoruleriyle celisen saghkh geri bildirimleri ve
gercekleri hatirlayin ve belgeleyin.Bu senin igin, narsist icin degil.

Narsistin hatali carpitmasini ¢curdten basarilarin, iltifatlarin ve gerceklerin
bir listesini yazin. Gurur duydugunuz her seyi hatirlatan bir ses bandi
olusturun. Hayatinizdaki neseli anlari yakalayan fotograflardan olusan bir ilan
panosu yapin. Size gercekte kim oldugunuzu ve neler yapabileceginizi
hatirlatmak icin dayanak noktasi gorevi gorebilecek tath metinlerin, e-
postalarin, sosyal medya yorumlarinin ve daha fazlasinin ekran géruntulerini
kaydedin. Kendinizden suphe duydugunuzda bunlara tekrar tekrar bakin.
iitifatlarin, basarilarin ve olumlu deneyimlerin tadini zihinsel olarak cikararak,
narsistin asagilik suclamalarini mujde olarak reddederiz. Narsistin patolojik
kiskanclk yansitmalari yerine, olumlu geri bildirimleri hatirlamak icin kendinizi
yenileyin.

Bilincaltinizi yeniden egitin, boylece kendinizi dogrulayabilir ve acinizi
basariya yénlendirebilirsiniz.Meditasyon, olumlu olumlamalar ve hipnoz,
narsistin size kendiniz hakkinda inanmay 6grettigi yikici yalanlari yeniden islemek
icin harikalar yaratabilir. Arastirmalar, bu iyilestirme yontemlerinin duygu
duzenleme, kaygiyla bas etme ve 6z deger duygusu Uzerindeki olumlu etkisini
gostermektedir (Lazar ve ark. 2011; Cascio ve ark. 2015; Jiang ve ark. 2017; Kaiser
ve ark. 2018). Bu kitabin son bélimunde sifa ydntemleri hakkinda daha fazla bilgi
edinecegdiz. Narsistin sizde asagiladigi seyi, hayatinizi, hedeflerinizi ve hayallerinizi
yeniden insa etmeye calisarak onlarin hatali oldugunu kanitlamak icin bir tesvik
olarak kullanabilirsiniz. Kendinizi dogrulamayi ve size yapilanlarin acisini en
yuksek iyiliginize ve daha buyuk iyilige kanalize etmeyi 6grendiginizde, narsistin
kotu niyetli yansitmalarinin Ustesinden basariyla gelebilirsiniz.

Eger senihtiyacttkilesimlerin kaginilmaz oldugu bir durumda bir narsistin
yansitmasina yanit vermek i¢cin bunu kisa ve 6z bir sekilde yapin. Konugsmadan
ctkmadan 6nce sakin bir sekilde "Bu aslinda seni benden daha ¢ok anlatiyor" gibi bir
sey soyle. Narsistlerin, yansitmalarinin sizden ¢ok kendileri hakkinda oldugunu kabul
etmelerinin pek mumkun olmadigini bilin. Bu nedenle, zamaninizi kendinizi
dogrulamaya ve bunun ne olduguna dair yansimayi gérmeye harcamaniz daha iyi
olur: narsistin sizi kendi sorunlari igin bir ¢cop kutusu haline getirme girigimi.



DERGININ YANSIMASI:Toxic'in Cevirisi

Projeksiyonlar

Zehirli bir kisinin size ettigi hakareti yazin. Daha sonra ¢eviriyi, yani
narsistin size aktarmaya calistigi yansimayi yazin. Daha sonra bu
ceviri sonucunda gerceklestirebileceginiz davranig ve tutum
degisikligini not edin. Ornegin:

1.Narsist bana sunlari sdyledi:"Kendinle o kadar dolusun ki. Cok
bencilsin!”

2.Ceviri:"Kendimle doluyum ve bencilim. Kendine guvenmeni ve
sinirlar koymani gérmeye dayanamiyorum ¢unkd bu kontrold,
gucu ve dikkati benden aliyor, bu ylizden bunu yaptigin icin
seni suclamayi tercih ederim.

3.Davranis degisikligi:Artik narsist kisinin sinir koymamam veya
guven olusturmamam konusunda beni suclamaya calistigini
bildigime gore, bunu yapmak i¢cin daha da fazla tegvikim var.

Bunlardan mumkun oldugu kadar fazlasini yapin ve bunun narsistin
hakaretlerine bakis aginizi nasil degistirdigini ve gizli amaclarini nasil ortaya
¢cikardigini gérun.

Asiri Elestiri, Nitelik Belirleme ve Kale Direklerini

Hareket Ettirme

Manipulatif avcilarin bizi kontrol etme yollarindan biri deasiri elestiri yaptigimiz
her seyi ve her seyi yogun bir sekilde inceliyoruz. Bu, gérunusumugz, kisiligimiz,
yasam tarzimiz, basarilarimiz, yeteneklerimiz, is ahlakimiz, secimlerimiz ve daha
fazlasi hakkinda asiri elestirel yorumlarda bulunmayi igerir. Bir narsistin zihninde
her sey adil bir oyundur. Kendi tercihlerimiz, fikirlerimiz ve dinya géruslerimizle
bagimsiz bir insan olarak var oldugumuz icin bizi utandirmak, narsistlerin bizi
kendi kendimizi yok etmeye programlama yoludur. CTV News'e verdigi bir
réportajda klinik psikolog Simon Sherry, asiri elestirinin diger insanlar igin "yirtict"
ve yikici olan narsisistik mukemmeliyetciligin bir tart oldugunu belirtti: "Elestiri
araliksiz. Ve eger dusersen



yuksek standartlarina uymadiklarinda, size sert bir sekilde saldirmalari
muhtemeldir” (MacDonald ve Sherry 2016).

Asiri elestiri, narsistlerin temiz ellerle duygusal cinayet islemek icin
kullandiklari silahtir. Ancak narsistlerin kendileri siklikla baskalari icin
belirledikleri yuksek standartlarin cok altina duserler. Eger bilingaltimizda
kendimizi narsistin asiri elestirel merceginden gérmek tzere egitilmissek,
istikrarli bir 6z deger duygusu hissedemeyiz ve basarilarimizdan keyif
alamayiz. Bu onlara 6z algimizi, 6z saygimizi ve 6z yeterliligimizi
sekillendirme guicu verir. Ornegin, kizinin kilosuna sirekli dikkat eden
narsist bir anne, onun yetiskinlik doneminde kendine zarar verme ve yeme
bozukluklariyla micadele etmesine neden olabilir. Asiri elestiri intihar
dusuncesine bile yol acabilir, 6zellikle de buna erken yaslarda, hassas bir
gelisim asamasinda katlandiysak.

Yapici elestiri (genellikle)yardimSen; Yikicl elestiri, benlik duygunuzu
parcalamak icin kullanilir. Yapici ve yikici elestiri arasindaki belki de en
buyudk ayrim, kisisel saldirilarin ve imkansiz standartlarin varhigidir. Yikici
elestirmenler gelismenize yardimci olmak istemezler; oyuna hile karistirip
seni basarisizliga suruklemek istiyorlar. Kusur bulmak, sizi asagi cekmek ve
ellerinden gelen her sekilde ginah kecisi ilan etmek icin bir bahane
istiyorlar.

Zehirli insanlar, onlar icin ne yaparsaniz yapin ya da yapmazsaniz yapin, sizden
sonsuza kadar memnun kalmamalari icin her turlt nedene sahip olduklarindan emin
olmak icin "kale direklerini hareket ettirme" taktigini kullanirlar. Onlarin keyfi
arzularini tatmin etmek icin dinyadaki her seyi yaptiktan, bakis acinizi dogrulayacak
tim kanitlari sunduktan veya isteklerini karsilamak icin her turlt eylemi
gerceklestirdikten sonra bile, sizden baska bir beklenti daha olustururlar, daha fazla
kanit isterler veya sizi ele gegirirler. baska bir hedefe ulasmak icin. Bu kale direkleri
surekli olarak degisecek ve hatta alakasiz bile olabilecektir; narsistin onayi icin sizi
daha cok calistirmaktan baska bir amaclari yoktur.

Toksik insanlar, beklentileri her seferinde daha da yUkselterek veya
aniden degistirerek, size yaygin bir degersizlik duygusu asilar ve kendinizi
hicbir zaman tam anlamiyla "yeterli" hissetmezsiniz. Ilgisiz bir gercegi
tekrar tekrar anlatarak veya yanlis yaptiginiz seye asiri odaklanarak
narsistler, guclt yénlerinizden ve basarilarinizdan uzaklasip uydurma
kusurlariniza yonelirler. Bunun yerine sizi herhangi bir zayifliga takintili
hale getirirler ve bir sonraki talepleri konusunda endiselenmeye baslarlar.



tanismak, ta ki sonunda onlarin her ihtiyacini karsilamaya calisirken geri adim atincaya kadar,
ancak bunlarin higbirinin size yaptiklari korkung¢ kéti muameleyi degistirmedigini fark edene
kadar.

Hedef Direklerini Asmak ve Kendini Kabul
Etmeye Yoénelik Ipuclari

Kale direklerini hareket ettirmenin panzehiri, kendinizi onaylamaktir; sizi
kicumsemeye calisan hi¢ kimseye kendinizi kanitlamak zorunda olmadiginizi
bilerek, iceriden degerli ve yeterli olma duygusunu gelistirmek. Kendinizi
surekli olarak kanitlamaniz isteniyorsa, bunu manipulasyon icin bir tehlike
isareti olarak kabul edin. Nitelikli yorumlara ve kale direklerini degistirmeye
kapilmayin; Birisi sizin gérusinuzu dogrulamak veya onu tatmin etmek igin
yaptiginiz calismalari kabul etmeyi reddederse, onun amacinin sizi daha iyi
anlamak veya nasil gelisebileceginiz konusunda geri bildirim saglamak
olmadigini unutmayin. Kendilerini Gstun bir figur olarak konumlandirirken sizi
daha da kigkirtmak. Kendinizi dogrulayin ve onaylayin. Asagi yukari, toksik
kisiye sunu bildirin: “Ben bu beklentiyi zaten karsiladim. Kendimi sana daha
fazla kanitlamaya calismakla ilgilenmiyorum.

Iste yapabileceginiz bazi seyler:

® Olumsuz inang sistemlerinizi yeniden programlamak icin bir danismanla calisin.

® Hipnoterapiyi yeni, daha saghkli inanclar asilamak icin tamamlayici bir arag olarak

kullanin.

e Yasaminiz boyunca duydugunuz tum iltifatlarin ve nazik sézlerin bir
envanterini ¢ikarin, 6zellikle de toksik kisinin hakaret ettigi seylerle
ilgili. Bu liste, gercek ve saglikli insanlardan ne kadar destek aldiginizi
anlamaniza yardimci olacaktir. Bu size, toksik kisinin size hakaret
ederken bir amaci oldugunu, sizi asagida tutmak oldugunu hatirlatir.
Hedef direklerini asip kendini kabul etmeye gecmek, kendinizi
yukseltmeyi gerektirir.



e Suphelerinizi ve guvensizliklerinizi hafifletmek icin her gun kendinize
soyleyebileceginiz olumlu onaylamalarin bir listesini yapin. Bunlari
telefonunuza veya bir kayit cihazina kaydedin. Bunlari kendi sesinizle,
hatta kisisel gelisim yazari Louise Hay'in 6nerdigi gibi sevdiginiz birinin
sesiyle yuksek sesle duymak, 6z alginizi yeniden duzenlemede ve kendi
kendinize olumsuz konusmanizi dizginlemede 6zellikle gt¢lu olabilir. Bu,
narsistin asagilayici yorumlarindan gelisen i¢sellestirilmis elestirmenin
gucunu azaltir.

Ister isyerinde ister romantik bir iliskide olsun, kendinizi strekli
olarak bir sekilde yetersiz veya degersiz hissetmeyi hak etmediginizi
bilin. Hareket eden kale direklerine yetismeyin. Kendi 6z deerinize
odaklanin. Sen zaten yeterlisin.

DERGININ YANSIMASI:Onaylar
Karsi Elestiri

Bir elestiri Uzerine derin dusutnceler ortaya ¢iktiginda kendinize
séyleyebileceginiz bazi onaylamalari yazin. Ornegin, zehirli bir kisinin
goruinudsunuzu inceledigi bir zamani hatirhyorsaniz, her seferinde bu
diistincenin yerini almak tizere "icim ve disim glizelim" gibi bir
onaylamaya sahip olabilirsiniz. Bu, zamanla zihninizi derin
dusutncelere dalmak yerine onaylamaya inanacak sekilde yeniden
programlayacaktir.

Yikici Sartlanma

Zehirli insanlar guclu yonlerinize, yeteneklerinize ve mutlu anilariniza
taciz, hayal kirikh@r ve saygisizlikla karsilik verir. En mutlu anlarinizi, ilgi
alanlarinizi, tutkularinizi ve hayallerinizi acimasiz ve kati cezalariyla
iliskilendirmenizi saglamak icin benim "yikici kosullanma" dedigim seyi
kullaniyorlar. Bu, psikologlarin adlandirdigi seklin bir seklidir.o/lumiu
ceza— hedefe yonelik davranisinizi engellemek icin caydirici sonuglarin
eklenmesi. Basardiginiz icin defalarca cezalandirildikca, bir davranis
kalibina baslarsiniz.olumsuz pekistirmenarsistin cezasiyla
iliskilendirmeye sartlandirildiginiz hedeflerden kag¢indiginiz yer



guvenlik veya tepkilerinden kurtulma. Pavlov'un kopekleri gibi, zamanla, bir
zamanlar hayatinizi mutlu ve tatmin edici kilan seyleri yapmaktan korkmak
Uzere "egitilirsiniz", ayni zamanda arkadaslarinizdan ve ailenizden izole
olursunuz, bu da sizi duygusal ve finansal olarak toksik kisiye bagimli hale
getirir.

Balayi evresi bittiginde, bir zamanlar ideallestirdikleri nitelikleri ve ézellikleri
gizli ve acik bir sekilde ortaya koyacaklar. Seni kendi yarattiklari kaideden
atacaklar ve degersizlestirecekler. Tatilleri, tatilleri, dogum gunlerini,
ylldénumlerini ve 6zel gunleri mahvedecekler.

Narsistler, bir cocugun dogumu veya yakin zamanda yasanan bir is
basarisi gibi sevinmemiz gereken anlarda coskumuzu séndurerek ve gegit
torenimizi yagmalayarak bizi yikici bir sekilde kosullandirirlar. Bu,
arastirmacilarin iliski olarak adlandirdigi seye mudahale ediyor
Kapitalizasyon-bu deneyimlerin algilanan degerini artiran deneyimler veya
basarilara yonelik heyecanin ifadesidir (Reis ve ark. 2010). Heyecan verici
bir haberi, cezalandirilmadan veya kiicimsenmeden bir partnerle
paylasamadigimizda, bu, kutlama olmasi gereken seyden aldigimiz zevki
azaltir. Odak noktasini tekrar narsist Gzerine cekmek icin herhangi bir
dénum noktasi veya basaridan uzaklagmak, onun her zaman ilgi odagi
olma yénundeki patolojik ihtiyacinin bir géstergesidir. Gercek hayatta
hayatta kalanlardan bazilarinin, hayatlarinin en mutlu anlari olmasi
gereken anlarda neler yasadiklarina bir goéz atin:

-Brooke: “Babam hayatimdaki her kutlamayi sabote etti ve olayi
onunla ilgili hale getirdi. Liseden, tiniversiteden ve hatta lisanststu
okuldan her mezuniyet, bebek partim ve cocugumun kutsama
toreni.

- Amanda: “Annem her tatilde bize kizmak icin bir bahane uyduruyor,
biz de onu tatilde yalniz birakan berbat ¢ocuklara benziyoruz. Lise
mezuniyetime gelmedi. Bana bebek partimin berbat oldugunu ve
bunu yapmam gerektigini séyledidilenmekonun ortaya ¢tkmasi. Her
iki dagdndmdzde de blytik nébetler gegirdi ve yarida ayrilmakia
tehdit etti. Liste uzayip gidiyor. Mutlu olmamiza veya bize ait bir an
yasamamiza izin verilmiyor.”



- Megan:“Nisanlandigimda tivey annem disari ¢ikip kendine iki
karatlk bir pirlanta ydzik aldr ¢cinkd nisan ydzagamd aldigim ve
insanlarin bana ilgi gésterdigi icin heyecanliydim. Hayalimdeki
arabanin avci yesili Jeep Grand Cherokee olacagini séylemistim.
Bir hafta sonra o da hayalimdeki arabayi aldl.”

Rachel:“Her tatil ya da 6nemli gtin, kocamin éftke nébetleri ya da
kotu yorumlariyla mahvoldu. Her biri. Anneler Glnd'nde bana
korkung bir isim verildi, Noel zamaninda yanlislkila kendisine
génderilmis bir paketi actigim icin bana hediyeler atild,
geceleyin istk olmadan dik bir ucurumdan sahile inmek
istemedigim icin bana isimler takildr - ve bu sadece baslangi¢.”

Narsistler, hayatiniz Gzerindeki kontrollerini tehdit eden her seyi yok etmeye
cahsirlar; patolojik olarak kiskanctirlar ve kendileriyle sizin tzerinizdeki etkilerinin
arasina higbir seyin girmesini istemezler. Sonugta, bunlarin disinda bagka
kaynaklardan da onay, saygi ve sevgi alabileceginizi 6grenirseniz, sizi ayrilmaktan
alikoyan ne olabilir? Kotd huylu toksik insanlar icin, biraz sartlanma, yumurta
kabuklari Gzerinde yUrimenize ve blytk hayallerinizi gerceklestirememeniz
konusunda uzun bir yol kat edebilir.

Yikici kosullanma bize 6grenilmis bir umutsuzluk duygusu asilar. Hayatimizda
her sey yolunda gittiginde zehirli ebeveynimizin, partnerimizin, kardesimizin,
arkadasimizin, is arkadasimizin veya patronumuzun gelip bizi bu durumdan mahrum
birakabilecegine dair yaygin bir korku duygusuyla miucadele etmemize neden olur.
Yikici kosullanma, keyif aldigimiz her seyin en aza indirilebilecegini, temel bir sekilde
lekelenebilecegini, hatta haksiz bir nedenden dolayl tamamen elimizden
alinabilecegini hissetmemize neden olur.

Yikici Kosullanmayi Engellemeye Iliskin Ipuclar

Yikici sekilde kosullanmis tepkilerimizin tikenmesi, narsistin
cezasl olmadan tekrar tekrar hedefe yonelik davranislara giriserek
basarma korkusuyla yuzlesebildigimizde ortaya cikabilir. Narsist bir
istismarcinin lekeledigi ge¢cmis basarilarin, basarilarin, mutlu anlarin
ve diger nese kaynaklarinin bir listesini yapin. Sizi nasil sabote
ettiklerini, nasil hissettiginizi ve sonrasinda yasananlari yazin.



bu sabotaji yasiyoruz. Daha sonra narsistten bagimsiz olarak bu nese
kaynagina yeniden baglanabileceginiz yollar Gzerine beyin firtinasi yapin.
Iste bazi 6rnekler:

¢ Narsist arkadasiniz hayalinizdeki kariyeri her zaman asagiladiysa, yine
de bu hedefe ulasmanin yollarini distunuin.

® Toksik ebeveyniniz dogum gunu kutlamalariniza her zaman yagmur yagdiysa, 6zel
gununuzde yalnizca sizi destekleyen arkadaslarinizi ve akrabalarinizi size
katilmaya davet etme aliskanlhigini baslatin.

® Narsist bireylere yaklasmakta olan mutlu olaylari veya yakin zamandaki basarilari
anlatmaktan kaginin.

o Toksik kisiyi icermeyen 6zel torenler ve toplantilar
duzenleyerek basarilarinizi sik sik onurlandirin,

Saglikl bir gurur ve nese duygusunu, narsistin sizde azalttig
tutkular, hobiler, ilgi alanlari, 6zlemler ve basarilarla iliskilendirmek
icin kendinizi yenileyin. Basardiginiz seyden dolayi tim neseyi
hissetmeyi hak ediyorsunuz. Patolojik kiskanc¢hgin hakkin olani
calmasina izin verme.

DERGININ YANSIMASI:Onurlandir
Basarilar

Gurur duydugunuz Ug seyi yazin. Asagidaki alanlardan uc¢ine dikkat
etmek yararli olabilir:

Mesleki ve akademik

Sosyal yasam

Kisisel gelisim

Ebeveynlik/diger iliski sorumluluklar
Fitness/saglik

Akil saghgi



Her birinin yanina, bu basariyi nasil kutladiginizi listeleyin ve
bunu simdi kutlayip kendinizi 6dullendirebileceginiz en az bir yol
hakkinda beyin firtinasi yapin.

Karalama Kampanyalari

Gizli yirticilar, itibarinizi karalamak ve baskalarina olan guveninizi azaltmak igin
yalanlar yayarlar. Akaralama kampanyasnoksik kisiden kopmaya ve baglarinizi
kesmeye karar vermeniz durumunda basvurabileceginiz bir destek agina sahip
olmamaniz i¢in sizi sabote etmeye ydnelik dnleyici bir saldirnidir. Arkanizdan
dedikodu yapabilir, kendilerine veya sevdiklerinize iftira atabilir, magduru
oynarken sizi istismarci olarak gésteren hikayeler yaratabilir ve korktuklari
davranislarin aynisini sizin de yaptiginizi iddia edebilirler.Senonlari bu ise
karigsmakla suclayacaklar. Akil saghginiz ve karakteriniz hakkinda stiphe
uyandiracak bariz yalanlar, sdylentiler ya da sahte kaygil “Oneriler” sdyleyebilirler;
hatta sahte delil retmeye bile basvurabilirler. Ayrica sistematik, gizli ve kasitli
olarak sizi kiskirtacaklar, béylece istismara karsi duygusal tepkilerinizi
istikrarsizhginmizin kaniti olarak kullanabilecekler.

Bu, kimsenin istismar edildiginize inanmamasini saglamak icin kamuoyunun
go6zundeki imajinizi ydnetmek icin tasarlanmis bir gaslighting seklidir. Toksik tipler
sizin kendinizi nasil gérdagunuzu kontrol edemediginde, baskalarinin sizi nasil
gordugunu kontrol etmeye baslarlar; sen zehirli olan olarak etiketlenirken onlar
sehit ve kurbani oynuyorlar. Istismarcilar boyamak icin fazla mesai yapiyorSen
eylemlerinin sorumlulugundan kagmak icin istismarci olarak. Hatta hakkinizdaki
gercegi sozde "ifsa etmenin" bir yolu olarak sizi veya tanidiginiz insanlari takip
edip taciz edebilirler; bu maruz kalma, kendi istismarci davranislarini size
yansitirken gizlemenin bir yolu olarak hareket eder. Hatta bazi karalama
kampanyalari iki kisiyi veya iki grubu birbirine dusurebilir. Istismarci bir iliskinin
kurbani genellikle iliski sirasinda kendisi hakkinda ne séylendigini bilmez ama
sonunda yalanlari ortaya cikarir.

Karalama kampanyalari romantik iliskilerde, isyerinde, arkadaslik
ortamlarinda, medya araciligiyla ve genis ailelerde baslatilabiliyor.
Patolojik olarak kiskang, sosyopat bir is arkadasinin, caliskan
meslektaslari hakkinda patronlarina yanlis bilgi vererek onlari bir
"tehdit" olarak ortadan kaldirmasi alisiilmadik bir durum dedgildir.



kurumsal merdiveni tirmaniyor. Narsistler otoritenin ve gticln ust
kademelerine sizdiklarinda, rakip olarak algiladiklari kisileri sabote
ederek daha da fazla yikima yol agma potansiyeline sahip olurlar. Eski
FBI profil uzmani Joe Navarro'nun kitabinda yazdigi gibi Tehlikeli Kisilikler
, “Narsizm, otorite ihlallerinin ve suiistimallerinin yikici sonuglara yol
acabilecegi, yuksek glce sahip veya yuksek guvene sahip mesleklerde
yuksek seviyelere ulasabilir” (2017, 41). Bir kisinin ne kadar otoritesi
varsa, magdura karsi baslatilan karalama kampanyasi da o kadar yikici
olabilir. Karalama kampanyalari uzun sureli hasarlar yaratabilir.

Karalama Kampanyalariyla Karsilasmanin Ipuclari

Herhangi bir karalama kampanyasi veya iftira ile karsi karsiya
kalirsaniz, gercege bagli kalmaya devam edin ve darustliGgunidzin ve
karakterinizin kendi adina konusmasina izin verin. Sunmaksadece gercekler
yersiz suclamalarla karsilasirsaniz. En iyi “intikam” kendi hayatinizi
yasamak, sosyal aglarinizi guvenilir insanlarla yeniden insa etmek ve
basariya dogru ilerlemektir. Narsisti desteklemeyi secen insanlari birakin;
ne kadar yanildiklarini kendi baslarina anlayacaklardir. Onlari ikna etmek
senin isin degil. Artik ger¢ek dostlarinizin kim oldugunu bildiginizi bir lUtuf
olarak kabul edin.

Her ne kadar zor olsa da, toplum icinde duygusal tepki vermemeye
calisin; narsistler, sizi daha fazla "deli" olarak géstermek icin duygusal
tepkilerinizi size kargi kullanacaklardir. Karalama kampanyasina karsi
alabileceginiz yasal sonuclara odaklanin; Bir dava olusturmaniz gerekiyorsa,
mumkun oldugunca koétuye kullanim kanitlarini dikkatlice belgeleyin.
Eyaletinizdeki hakaret yasalarini arastirin ve gerekirse yuksek duzeyde ¢catisma
yasayan kisiliklere asina bir avukatin yardimini alin.

Zor zamanlarda sizi cesaretlendiren saglikli bir destek agi olusturun; ideal
olarak, kisilik bozukluklarini ve bulundugunuz yerde bulunan diger kurtulanlari
anlayan, travma konusunda bilgili bir terapisti iceren bir destek agi olusturun.
Bu destek agi arkanizi kollayan 6zgun ve guvenilir kisilerden olusmaldir.
Olumsuzhayatinizdaki toksik kisiyi etkinlestiren veya destekleyenler. Ihtiyaciniz
olan son sey, bir karalama kampanyasina katlandiginizda daha fazla
dislanmak, gecersiz kilinmak veya yeniden travmatize edilmek olacaktir.



Bazi okuyucular bana sunu sordu: "Narsisti kamuoyuna ifsa etmek icin
yolumdan c¢ekilmeye deger mi?" Tipik olarak bir psikopati tek basina alt
etmeye calismak tehlikeli bir caba olabilir ve benbdyiik é/¢ctide Her seyden
once kendi guvenlik duygunuzu 6n planda tutmanizi ve bireysel durumunuzu
kapsamli bir sekilde tartismak icin bir avukata ve akil saghgi uzmanina
danismanizi éneririz. Birini kamuya acik bir sekilde ifsa etmek potansiyel
sonuclar dogurabilir ve kotu niyetli, zehirli insanlar muhtemelen suglayarak
misilleme yapacaklardir.Senkaraktere hakaret - sdyledigin her sey dogru olsa
bile. Unutmayin, bu turler ¢ekici olmaya ve toplum tarafindan desteklenmeye
eQilimlidir. Zehirli insanlar maruz kalmaktan korkar ve bunun potansiyelinden
kacinilmaz olarak geri ¢ekilirken, psikopat bireyler inanilmaz derecede
acimasizdir ve hatta bazilari kendilerini ifsa etmeye calisan herkesi yok eder.
Yirtici hayvanlarin gercek dogasi, onlari mamkun kilan kisilere saldirdiklarinda
eninde sonunda ortaya ¢ikar; dolayisiyla, faili aciga ¢ikarmak icin eneriji
harcama konusunda endiselenmenize gerek kalmaz.meger kBunu yapmak
icin kanitiniz, kisisel gtvenlik duygunuz ve tesvikiniz var. Ama énce 6ne
citkmanin artilarini ve eksilerini tarttiginizdan emin olun.

Bazi insanlar misilleme ve kisisel tehlike riskinin, faili ifsa etme ihtiyacindan ¢ok
daha agir bastigini distunurken, digerleri maruz kalmanin diger kurbanlarin
avlanmasini dnlemeye yardimci olabilecegine ve hatta ayni yirtici hayvanin ge¢cmisteki
kurbanlarindan olusan bir grubu bir araya getirerek bir araya getirebilecegine
inaniyor. Her sey sizin 6zel kosullariniza baghdir, ancak her durumda kisisel
guvenliginiz her zaman 6nce gelmelidir. Her seyden 6nce kendi isminizi yeniden insa
etmeye, iyilesmeye, sosyal destek kazanmaya ve kisisel hedeflerinize ulagsmaya
yeniden odaklanin.

DERGININ YANSIMASI:Dost yada diisman?

Mevcut destek aginizi dusiiniin. icinde kim var? Karalama kampanyasi
sirasinda sizden uzaklasan veya sizi terk edenleri belirleyin; bu
insanlar gercek yuzlerini gosteriyor. Ayrica yaninizda kimin
durduguna da dikkat edin; bunlar sizin gergek arkadaslarinizdir.
Destek aginizin tamami ¢alismiyorsa, yenilerini olusturmak icin
potansiyel kaynaklari belirlemeye baslayin. Bélgenizdeki kisisel destek
gruplarini, sosyal ag firsatlarini (Meetup.com'dakiler gibi),
danismanlari ve aile ici siddet merkezlerini arastirin.



Nirengi

Baska bir kisinin tehdit edici gérusunu, bakis agisini veya varhigini bir
etkilesimin veya iliskinin dinamigine dahil etmek, d¢genleme.
Genellikle magdurun istismara verdigi tepkileri gegersiz kilarken
toksik kisinin istismarini dogrulamak icin kullanilir. Ucgenleme cesitli
baglamlarda gerceklesebilir ve sabotaj ve zorbalik amaciyla
kullanilabilir.

 Sizi dengesiz ve guvensiz birakan bir ask t¢geni seklinde
gelebilir.

e Narsist ebeveynler, iki kardesi birbirine dusurerek G¢gen olustururlar;
yersiz karsilastirmalar yaparlar ve kardesler arasinda rekabet
yaratirlar.

e Bir sosyal grubun sosyopat bir elebasi, her bir kisinin digeri
hakkinda dedikodu yaptigini iddia ederek arkadaslarini birbirine
dusurebilir, oysa gercekte yanlis bilgi yayarak grubun her bir
uyesini kontrol eden kisi onlardir.

e Isyerlerinde zehirli insanlar, hak ettikleri bir terfiyi almalarini
engellemek icin bir is arkadasi hakkinda patronlarina yanhs bilgi
yayarak uc¢gen olusturabilirler.

Romantik iliskilerde G¢ggenleme sadece kontrolU saglamak icin degil ayni
zamanda kiskanchigr kiskirtmak icin de kullanihyor. Iliskilerdeki kéti niyetli tipler,
sizde guvensizlik uyandirmak icin sevgililerini yabancilarla, is arkadaslariyla,
yabancilarla, arkadaslarla ve hatta aile Uyeleriyle G¢genlemeyi severler. Ayrica
kendi bakis agilarini dogrulamak ve yasadiginiz istismar konusunda sizi
aydinlatmak icin baskalarinin fikirlerini de kullanirlar.

Narsist kisilik, gercek olsun ya da olmasin, kendilerini bircok secenege
sahip, cok aranan bir kisi gibi géstermek icin t¢cgenlemeyi ve harem
olusturmayi kullanir. Onun kitabindaBastan Cikarma SanatiRobert Greene,
bastan cikaricilari arkadaslariyla, eski sevgilileriyle ve mevcut talipleriyle
rekabeti kiskirtmak ve degerlerini artirmak icin "tg¢genler" olusturmaya
tesvik ediyor. Bu, algilanan bir rekabet yaratir, boylece hedef, bu "¢ok arzu
edilen" kisinin dikkatini ve sevgisini "kazanmaya" odaklanir. Greene'in
yazdidi gibi, "Baskalarinin kacindigi ve ¢ok az kisinin ilgisini ¢cektigi kisi



ihmal etmek; insanlar zaten ilgi cekmis olanlarin etrafinda toplanirlar.
Kurbanlarinizi yakininiza cekmek ve onlarin size sahip olmaya a¢ olmalarini
saglamak icin, bir arzu edilirlik, bir¢oklari tarafindan aranma ve kur yapma havasi
yaratmalisiniz” (2004, 195).

Narsistler surekli olarak eski sevgililerinden, ¢iktiklari kisilerden veya
onlara "takintili" oldugu anlasilan kisilerden bahsederek ask ticgenleri
Uretirler (tabii ki daha sonra ayni kisilerin narsistin terdrize ettigi kisiler
oldugunu 6greneceksiniz). Asiri i¢cgenleme bir erken uyari isareti ve
gelecekteki manipllasyonun habercisi olabilir. Ornegin, ilk bulusmada
birisinin eski partnerleri, ¢ekici bulduklari veya kendilerini ¢ekici bulanlar
hakkinda uzun uzadiya konustugunu fark ederseniz, veyaCevrelerindeki
diger kisilerle asiri derecede flort ediyorlarsa, bunu buyuk bir tehlike isareti
ve bariz bir saygisizlik isareti olarak dasunun.

Ucgenleme, dikkatinizi istismar edici davranislardan uzaklastirip kisinin
arzu edilirligine iliskin yanls imaja ¢cekmeyi amaclayan bir oyalama taktigidir.
Harem, narsistin karakterinin sosyal kanitini saglar. Bu kisiyle "sorunu" olan
tek kisi sizseniz,Sensorun bu olsa gerek - ya da siz dyle varsayiyorsunuz.
Gergekte bu yalnizca insanlarin imparatorun kiyafeti olmadigi gercegini
gormezden gelmeyi kabul ettikleri anlamina gelir.

Manipulatorler bircok seyi basarmak icin t¢genlemeyi kullanirlar; bu ister
karalama kampanyalari olsun, ister kamuoyunu aydinlatmak ya da narsistik arz
kazanmak olsun. Kendinizi sorgulamaniza neden oluyor: Eger Danica, ne kadar "deli"
oldugunuz konusunda Justin'le ayni fikirdeyse, bu sizin hatali oldugunuz anlamina
gelmez mi? Gercek su ki, narsistler diger insanlarin sizin hakkinizda séyledigi iddia
edilen dedikodulari ve yalanlar "geri bildirmeyi" severler.Onlaryalanlari yayanlardir.

Ucgenlemeye Karsi Kare Alma Ipuclari

Ucgenleme taktiklerine karsi, narsistin kiminle Gicgen olusturdugunun
ayni zamanda onun tarafindan da t¢genlestirildigini fark edin.senin
narsistle iliski. Aslinda herkes bu tek kisi tarafindan oynaniyor; narsistin
onayini veya tum dikkatini kazanmak icin rekabet etmeye veya daha cok
calismaya gerek yoktur. Kazanarak narsistleri tersten t¢genleyin



Narsistin etkisi altinda olmayan Uc¢uncu bir tarafin desteginin yani
sira, kendi onayinizi arayarak ve 6zguveniniz Uzerinde ¢alisarak.

Kendini sevmek ve yeri doldurulamazlik duygunuzu beslemek, sizi
gereksiz karsilastirmalardan ve olumsuz i¢ konusmalardan korumada uzun bir
yol kat edebilir. Sizinle ilgili benzersiz ve sevimli olani degerlendirin. Insanlar
sizde ilk olarak neyi fark eder? Kendinizi yeni gozlerle ve guclu yonlerinize
hayran olan ve deger veren bagkalarinin gézleriyle gérmeyi 6grenin. Kendinizi
baskalariyla karsilastirmayi en aza indirin.

Kendinizi denklemden tamamen cikararak t¢geni kirin. Saglikl bir
partner, kendinizi degerli ve guvende hissetmeniz icin ¢cabalayacaktir; saghksiz
olan guvensizlik Uretip besleyecek ve sizi hareminin bir parcasi olarak
konumlandiracaktir. Size gergekten layik olan bir partner i¢in asla rekabet
etmenize gerek yok. Kendinizi rekabetin tamamen disinda tutun,
karsilastirmalardan kacinin ve yeri doldurulamazhginizi onurlandirin.

DERGININ YANSIMASI:Benzersiz Siz

Benzersizliginize katkida bulunan, sahip oldugunuz on "yeri
doldurulamaz" nitelik veya varligi yazin. Sizinle ilk kez tanisan
birinin sizin ve hayatinizda gérecegi 6zel sey nedir? Size ilk kez
bakan birinin takdir dolu go6zleriyle bakin.

Onleyici Savunma ve Patolojik Yalan

Koyun kiligina girmis kurtlar meshurdurerdem sinyali - kendilerini iyi bir
sekilde ortaya koyan ve baskalarinin kendi ahlaklarina ve karakterlerine
inanmasini saglayan duygulari kamuya acik bir sekilde ilan etmek. Birisi
kendisinin "iyi bir adam" veya "iyi bir insan" oldugunu vurguladiginda, ona
hemen glivenmeniz gerektigini iddia ettiginde veya sizin herhangi bir
kiskirtmaniza gerek kalmadan guvenilirligini vurguladiginda, bunu ¢ok dikkatli
olmaniz gerektiginin bir isareti olarak dusunun. onlarin karakterine.
Uluslararasi Gne sahip guvenlik uzmani Gavin de Becker'e gore, yazari
Korkunun Hedijyes{2010), bu, yirticilarin sizi avlayabilmeleri icin savunmanizi
dusurmek icin kullanacagi, "istenmeyen s6z" olarak bilinen seyin bir ¢esididir.



Istismarci insanlar nazik, sadik, diirist ve sefkatli olma yeteneklerini
abartirlar. Ilk dnce organik olarak saglam bir giiven temeli olusturmadan
"sana asla yalan séylemeyeceklerini" iddia ediyorlar. Bu tur dnleyici
savunma, onlari ileride karsilasacaginiz kacinilmaz suphelere karsi
korumayi amaclamaktadir. Iliskinizin baslangicinda sizi kandirmak icin size
yuksek dlzeyde sempati ve empati "gosterebilirler”, ancak daha sonra
sahte maskelerini ve zalim niyetlerini ortaya cikarabilirler. Istismar
dongusunun degersizlestirme agsamasinda maskenin periyodik olarak
kaydigini gérdugunuzde, gergek benligin korkung derecede hesapci ve
ki¢umseyici oldugu ortaya ¢ikar.

Gercekten iyi ya da darust insanlar olumlu nitelikleri hakkinda nadiren
asiri derecede gvunurler; sicakliklarini ve tutarliliklarini konusmaktan daha ¢ok
yayarlar; zaman icindeki eylemlerinin sadece sozlerden ¢ok daha fazlasini ifade
ettigini biliyorlar. Guven ve sayginin tekrari degil, karsiliklihgr gerektiren iki
yonlu bir yol oldugunu biliyorlar.

Narsistler, sosyopatlar ve psikopatlar dogal patolojik yalancilardir. PhD
George Simon'un belirttigi gibi, “Manipulatif habis narsistler sizden bir adim
onde olmak icin yalan soylerler... Ne gercekte kim olduklarini ne de gercekte
neyin pesinde olduklarini bilmenizi isterler. Yalnizca gu¢, egemenlik ve kontrol
ararlar. Ve yalan séylemek bunu mumkun kilar. Onlara avantajli bir konum
sagliyor” (2018).

Yalanlar acik olabilecedi gibi 6nemli 6lcude ihmal edilerek de
sdylenebilir. Narsistik istismardan kurtulan Donna'nin bana séyledigi
gibi, "Bir narsisistin beni istismar etmesinin en sinsi yolu, kafa
karistirmakti! Hicbir zaman tum gercgekleri vermedigim icin tamamen
yalan olmadi ama bende sdyle bir his birakti: hikayede bir seyler eksik.”
Bunun gibi patolojik aldatmacalar is dunyasindaki sosyopatik liderler
arasinda yaygindir. Ornegin CEO Elizabeth Holmes, vaat ettiginin
hicbirini saglamayan bir teknoloji olan kan testi girisimi Theranos icin
yatirirmcilari milyarlarca dolar dolandirdi. Karizmasini kullanarak
dunyanin en zengin ve en etkili insanlarindan bazilariyla iliskiler
gelistirmeyi basardi ve bu da bazi yatirimcilarin baskalarinin saghgini
tehlikeye atan bir sirkete milyonlar vermesine yol acti. Hatta daha baskin
gorunmek icin sesini taklit ettigi bile sdylendi. Sahte kisiliginin gucuyle
birlikte Gretken yalanlari, onun dolandiriciliktan uzun stre kurtulmasini
sagladi.



Narsistler bu tar ayrintili yalanlari yalnizca mali dolandiricilik yapmak igin
degil, ayni zamanda duygusal dolandiricilik yapmak icin de yaratirlar. Cifte hayat
yasamalari ve birden fazla iligkiyi saklamalari ¢cok yaygindir.

Onleyici Savunmalar ve Patolojik Yalancilarla Basa
Cikmak Icin Ipuclari

Onleyici savunmalara karsi dikkatli olun. Birisi size asla yalan
sdylemeyecegdini erkenden beyan ederse, kendinize neden bunu sdyleme ihtiyaci
hissettigini sorun. Iddialarini gercek olarak kabul etmek yerine, inceleyin NedenBir
Kisi iyi niteliklerini vurguluyor olabilir. Onlara givenmediginizi dasundukleri igin
mi yoksa givenmemeniz gerektigini bildikleri icin mi? Bos s6zlerden ¢ok davranis
kahplarina gavenin ve birinin sdylediklerinin degil, eylemlerinin onun kim
oldugunu nasil ifade ettigini goérun.

Karakterinin zaman icinde tutarhligini size géstermedigi surece
kimseye kori kériine giivenmeyin. Ister romantik bir iliski ister ticari bir
girisim olsun, her tarla iliskinin baslangicinda tarafsiz kalin. Bu,
tutarsizhiklari ve kirmizi bayraklari fark etmenize yardimci olacaktir. Size
gerce@i “damla besleyen”, dnemli ayrintilari atlayip gercegin yalnizca bir
kismini veren kisilere karsi dikkatli olun. Gaslighting'e karsi 6zellikle
savunmasizsaniz, yeni bir partnerle, arkadasla veya isverenle tanisirken
ise yaramayan bilgileri takip etmek icin bir ginluk tutmanizi 6neririm.
Bu, icgudulerinize ve i¢sel rehberliginize bagh kalmanizi saglayacaktir.

Birisinin size sdylediginden suphelendiginiz tim yalanlarin ve onlari
zorlayan buldugunuz kanitlarin, gizli bir kayit olmasi gerekse bile, bir
kaydini tutun. Ek olarak, patolojik bir yalanci oldugundan stuphelendiginiz
biriyle yuzlestiginizde, takip sorulari sorarak énce kendi olayini anlatmasina
izin verin, béylece dogruyu soyleyip séylemeyecedini ve neyi agzindan
kacirdigini gézlemleyebilirsiniz.

Unutmayin, koyun postuna burtnen kurtlar, izlenilmediklerini
dustunduklerinde gergek yuzlerini daha kolay ortaya koyarlar. Siddete egilimli
ya da saldirganlarsa, onlari ifsa edecek celiskili bilgilere sahip oldugunuzu
bilmelerine izin vermeyin. Bunun yerine, mumkun olan en kisa surede ayrilin,
bir guvenlik plani yapin ve baglari kesin. Gézlemci durusu almak yerine



Onlari otomatik olarak su¢lamak, size uzun vadede onlarin karakterleri
hakkinda daha fazla bilgi verecektir; esas olarak, yalanlarina dair kanitinizin
oldugunu bilmeseler bile seffaf olmaya istekli olup olmayacaklari konusunda.
Bu kisinin gercekligi ile kendisini nasil tasvir ettigi arasindaki boslugu
doldurmaktan siz sorumlu degilsiniz.

DERGININ YANSIMASI:Kelimeler, Eylemler,
ve Desenler

Zehirli kisinin sézlerine, eylemlerine ve kaliplarina bakin. Zehirli bir
kisinin size verdigi s6zu yazin. Daha sonra bu so6zlerle celigen
eylemleri yazin. Daha sonra, bu sozle ilgili olarak bu kisiden fark
ettiginiz, belirtilen niyetleri ¢ctruttyor gibi gorunen genel kaliplari
yazin. Isterseniz bu érnekte gosterildigi gibi bir sonug da
ekleyebilirsiniz:

Kelimeler:Bana asla yalan séylemeyecegini
soyledi. Hareketler: Gizli bir kiz arkadasi vardi.

Desenler:Beni kér etmek igin cazibe ve aldatmacayr kullanan patolojik
yalanlarin oykdsdi.

C6zum: O, énceden guivenilirligini kanitlamaya ¢alisan
patolojik bir yalancidir. Ona gtivenilemez ve benim hayatima
ait degil.

Sacma Argumanlar ve Konusmaya Dayali
Yonlendirmeler

Habis narsistler, dengenizi bozmak ve cilginliklara girismek icin cesitli
konusma oyalamalarini silah olarak kullanirlar. Bunlar sunlari icerir:

Ad hominem saldirilari ve karakter suikastlari.Narsistler argimaniniza
veya bakis a¢iniza mantikli bir cirdtme saglayamadiklarinda, onun yerine
karakterinize saldirirlar. YOnunuzu sasirtmak ve sizi yoldan ¢ikarmak icin
dongusel akil yarutme, hakaret, yansitma ve gaz aydinlatma kullanirlar.



onlarla ayni fikirde olmadiginizda veya herhangi bir sekilde onlara meydan
okudugunuzda. Bunu sizi itibarsizlastirmak, kafanizi karistirmak, hayal kirikhgina
ugratmak, sizi asil sorundan uzaklastirmak, farkli distnce ve duygulara sahip bir insan
oldugunuz icin utandirmak icin yaparlar.

Toksik bir narsistle on dakika bile tartistiysaniz, muhtemelen kendinizi
tartismanin nasil basladigint merak ederken bulmugsunuzdur. Gékyuzunun kirmizi
oldugu ve simdi tum cocuklugunuzun, ailenizin, arkadaslarinizin, ahlakinizin,
kariyerinizin ve yasam tarzi se¢imlerinizin saldiriya ugradigi yéonundeki sagma iddialari
konusunda onlarla ayni fikirde degildiniz. Bunun nedeni, anlasmazliginizin onlarin her
seye gucu yeten ve her seyi bilen olduklarina dair yanlis inanclarina yol agmasi ve
bunun da onlarin asiri sisirilmis benlik duygularina ve gérkemli Ustunltk duygularina
yonelik bir tehdit olusturmasidir. Geri bildiriminize yanit vermek yerine, kim
oldugunuza yonelik kisisel saldirilar dizenlerler.

Ad hominem saldirilariyla nasil yuzlesilir:En iyi yanit elbette yanit vermemektir,
ancak herhangi bir nedenle bir narsistin saldirilarina yanit vermek zorunda
kalirsaniz, onlarin dikkatini dagitmasina izin vermeyin. Gergekleri yeniden ifade
edin ve kisisel saldirilarinin konu ile ilgili olmadigini onlara bildirin. Mumkunse
konusmayi orada sonlandirin. Yetiskin yetiskinlere nasil dizgun bir insan
olunacagi konusunda tam bir egitim borc¢lu degilsiniz. Unutmayin, zehirli insanlar
sizinle tartismaz; aslinda kendileriyle tartisiyorlar ve siz de onlarin uzun, bencil,
yorucu monologlarinin izleyicisi olarak hizmet ediyorsunuz. Dramadan
besleniyorlar ve Urettikleri kaos i¢in yasiyorlar. Onlarin sagma iddialarina karsi
cikmaya cahstiginiz her seferde, onlari narsisist bir sekilde beslemis olursunuz.
Onlari beslemeyin; bunun yerine, sorunun sizde degil, onlarin istismarci
davranislarindan kaynaklandigina dair onayi kendinize saglayin. Artacagini tahmin
ettiginiz anda etkilesimi kisa kesin ve enerijinizi bunun yerine kisisel bakim ve
kendini korumaya kullanin.

Isim takmak.Bildigimiz gibi narsistler, tstiinliiklerine tehdit olarak algiladiklari her
seyi orantisiz bir sekilde abartirlar. Onlarin dinyasinda, yalnizca onlar hakl olabilir ve
aksini sdylemeye cesaret eden herkes, narsisistik 6fkeyle sonuclanan bir yaralanma
yaratir; Dr. Mark Goulston'un iddia ettigi gibi bu, dtusuk 6zguvenden dedil, yiksek
6zguvenden kaynaklanir. yetki duygusu ve sahte Ustinluk duygusu. Soyle yaziyor:
“Cehennemde, bir narsist olarak ayni fikirde olmamaya, hatal olduklarini veya utang
verici olduklarini sdylemeye cesaret edebileceginiz bir 6fke veya kiicimseme yoktur.
Ceki¢ oldugunuzda dlnya civiye benzer diye bir s6z vardir. Narsist oldugunuzda,
dunya onaylamasi, tapmasi gerekiyormus gibi gérundar.



sana katiliyorum ve sana itaat ediyorum. Bundan daha azi bir saldiri gibi gelir ve bu
nedenle bir narsist buna 6fkelenmekte hakh oldugunu hisseder” (2012).

En dugsuk seviyedekiler, fikrinizi manipule etmenin veya duygularinizi mikro
duzeyde yonetmenin daha iyi bir yolunu bulamadiklarinda isim takmaya
basvururlar. Sizi yikici sekillerde etiketleyerek sizi kiicultmeye ve ki¢guk dusurmeye
haklari oldugunu distnuyorlar. Isim takmak, kendi bakis aciniza sahip ayri bir kisi
olma hakkinizi gegersiz kilarken zekanizi, gérinimunuzu veya davranisinizi
bozmanin hizli ve kolay bir yoludur.

isim takmak ayni zamanda inanclarinizi, géruslerinizi ve icgérilerinizi
elestirmek icin de kullanilabilir. Yasam deneyimlerinizden, iyi arastirilmis bakis
acinizdan ya da bilingli gérusunuzden edindiginiz bilgelik, kendisini tehdit
altinda hisseden ve saygili, ikna edici bir agiklama yapamayan kotu niyetli bir
narsist tarafindan “aptalca” ya da “aptalca” olarak tasvir ediliyor. curttme.
Narsistler kendi beceriksizliklerini gizlemek icin zekaniza hakaret ederler.
Argumaninizi hedeflemek yerine, sizi bir kisi olarak hedef alirlar ve ellerinden
geldigince guvenilirliginizi ve zekanizi zayiflatmaya calisirlar.

Isim nasil ele alinir?-arayarak:isim takmayi iceren her tiirli etkilesimi sona
erdirmek ve buna tolerans gostermeyeceginizi iletmek 6nemlidir. Oradan
daha da kotulesecek. Bunu i¢sellestirmeyin: Bu kisinin Ust diizey yontemlerden
yoksun oldugu i¢in lakap takmaya basvurdugunu anlayin. Su adimlari takip
edebilirsiniz:

e Isim takmanizdan dolayi kendinizi sikintili hissediyorsaniz, sakinlesmek icin
dikkatli nefes alma yontemleri kullanin ve 6zel kosullarinizda kendinizi en iyi
sekilde nasil savunacaginiza yeniden odaklanin.

® Bir aile Uyesi veya yakin partnerinizle bir tartisma sirasinda isim takmak s6z
konusu olursa, onlara kesin bir dille, "Bu sekilde saygisizliga tahammul
etmeyecegim" deyin ve simdilik guvenli bir sekilde oradan ¢ikin.

e Isim takma, eski bir partner tarafindan taciz veya takip amacl yapiliyorsa,
yasal islem icin ihtiya¢ duymaniz ihtimaline karsi bunu belgelediginizden
emin olun.

¢ Profesyonel bir ortamda meydana gelirse, olayi bir yoneticiye rapor
edip edemeyeceginizi analiz edin.



® Cevrimici ise olayl uygun sosyal medya platformuna bildirin ve kisiyi
engelleyin. Kisinin siber tacize devam etmesi ihtimaline karsi ekran
goruntulerini saklayin.

Kapsamli genellemeler.Eldeki gercek sorunlara deginmekten
kacinmak icin narsistler, kot muamelelerini dile getirmeye cesaret
ettigimizde kapsamli genellemeler yaparlar. Bunlar, asiri duyarhliginiz
hakkindaki abartilari veya "SenAs/a memnun oldum” ve “SizHer
zamanasiri tepki ver.” Bu taktik, HSP'ler Uzerinde kullanildiginda
Ozellikle gucglt olabilir, cinkl sorunun koétuye kullaniimasindan ziyade
yuksek hassasiyetimiz olduguna inanmamizi saglar. Sen mimkunken
oyleBazen asiri duyarl olsa da, istismarcinin cogu zaman duyarsiz ve
zalim olmasi ¢ok daha olasidir.

Kapsamli genellemelerle nasil basa c¢ikilir:Kapsamli ifadeler kullanan zehirli
insanlar, gercekligin tum zenginligini veya ndansini temsil etmiyor. Kendi
bencil gindemlerine dayanan carpik bir bakis acgisini temsil ediyorlar.
Gerc¢eginize tutunun ve genellemelerin aslinda mantiksiz, siyah-beyaz dustnce
bicimleri oldugunun farkina vararak direnin. Ayrica sunu da belirtebilirsiniz:
“Genelleme yapiyorsunuz. Bu kisinin geri bildirime ne kadar acik oldugunu
dusunddguntze bagh olarak bunun dogru olmadigi pek ¢ok érnek var. Ancak
bunlar ne kadar zehirli olursa, dengenizi bozacak anlamsiz bir tartismaya
saplanma olasiliginiz da o kadar artar. Amag boyle bir tartismanin tuzagina
dusmek deqil, bu kisinin kisisel saldirilara bagvurmasi durumunda karsiniza
citkmaya calistiginiz orijinal ifadeye sadik kalarak oradan ¢ikmaktir.

Bakis a¢inizi sagmalik noktasina kadar yanlis tanitmak.Bir narsistle ayni
fikirde olmamaya cesaret ettiginizde, farkli fikirleriniz, mesru duygulariniz ve
yasanmis deneyimleriniz, karakter kusurlarina ve mantiksizhiginizin ve elestirel
disunememe yeteneginizin "kanitina" dénusur. Bu ayni zamanda “zihin okuma”
olarak bilinen yaygin bir bilissel carpitmadir. Zehirli insanlar, durumu dikkatli bir
sekilde degerlendirmek yerine kronik olarak kendi tetikleyicilerine dayali
sonuclara vararak ne dusiindtigunuzu ve hissettiginizi bildiklerini iddia
edeceklerdir. Bu yanhs beyanlar, kendi yanilgilarindan ve yanilgilarindan
kaynaklanabilecegi gibi, sizi kasith olarak rahatsiz etme ve bakis a¢inizi bozma
ihtiyacindan da kaynaklanabilir.



Narsistler, sizin gercekte sdylediklerinizi carpitan ve fikirlerinizin
sa¢cma ya da dupeduz igreng goérunmesine neden olan uzun hikayeler
anlatirlar. Narsist, duygularinizi kabul etmek yerine, yapmadiginiz tuhaf
suclamalarla deneyimlerinizden uzaklasir. Ornegin, belki de toksik bir
partnerinizin sizinle konusma seklinden memnun degilsiniz ve ona
sesleniyorsunuz. Buna karsilik olarak partneriniz kelimeleri agziniza
goturebilir ve soyle diyebilir: "Ah, dyleyse simdisenmUkemmel?" veya
"Demek ben kotu bir insanim, dyle mi?" Duygularinizi ifade etmekten bagka
hicbir sey yapmadiginizda. Veya karakterinize sdyle bir seyle saldirabilirler:
“Yani diyorsunuz ki, benim bir fikrim olamaz. Cok kontrolctstn!” Bu, onlarin
uygunsuz davranislariyla ilgili distince ve duygu sahibi olma hakkinizi
gecersiz kilmalarini saglar ve sinirlar belirlediginizde su¢luluk duygusu
uyandirir.

Yanhs beyanlara nasil yanit verilir:Tekrar tekrar sunu soyleyerek kesin bir sinir
belirleyin: “Bunu asla sdylemedim. Kelimeleri agzima sokma." O zaman kisi sizi
yapmadiginiz bir seyi yapmakla veya sdylemekle su¢lamaya devam ederse oradan
uzaklasin. Bu zehirli kisinin kendi istismarci davranislarindan dolayi su¢glama yapmasina
ve konunun disina ¢ikmasina ya da ona her turla gergekgi geri bildirimde bulundugunuz
icin sizi utandirmasina izin vermeyin. Ayrilamayacaginiz biriyle karsi karslyaysaniz
(isyerinde oldugu gibi), yaptiginiz veya soylediginiz seyin gerceklerini kisa ve 6z bir sekilde
tekrarlamaniz ve 6zUr dilemeniz yararli olacaktir.

Sorumlulugu énlemek icin konuyu degistirmek.Bu taktige benim "Peki ya
Sen?” sendromu. Bu, dikkati tamamen farkli bir konuya yénlendiren asil
konudan bir sapmadir. Narsistler onlari herhangi bir seyden sorumlu
tutmanizi istemezler, bu yuzden tartismalari sonuclari atlatmak icin yeniden
yonlendireceklerdir. ihmalkar ebeveynliklerinden sikayet mi ediyorsunuz? On
yil 6nce yaptiginiz cocuk yetistirme hatasina dikkat cekecekler. Yalanlarinin
kabul edilemez oldugunu onlara mi bildiriyorsunuz? Bir aile etkinliginden
kacmak icin beyaz bir yalan sdyledigin zamani anlatacaklar. Bu tur
oyalamalarin zaman ve konu icerigi acisindan herhangi bir siniri yoktur ve
genellikle sdyle bir cimleyle baslar: “Peki ya o zaman ne zaman?Sen bunu

yapti?"

Bu saptirmadan nasil kaginilir:Raydan ¢cikmayin; eger zehirli bir kisi size karsi bir
degisiklik yaparsa, dikkatinizi dagitma girisimlerine boyun egmeden gercekleri
sdylemeye devam ederek daha dnce bahsedilen kirik kayit ydntemini uygulayin.



sen buyuk resimden Yonlendiron/arirBenim bahsettigim bu dedgil.
Simdiki asil meseleye odaklanmaya devam edelim.”

Yem ve masum numarasi yapin.Zehirli bireyler, zalimliklerini daha da dehset
verici bir sekilde sergileyebilmek icin sizi sahte bir givenlik duygusuna cekerler.
Kiskirticr ifadeler, incitici "sakalar", lakap takmak, igneleyici suclamalar ve
desteklenmeyen genellemeler, kizdirmanin yaygin bicimleridir. Toksik bir partner,
aniden bir is arkadasinin ne kadar cekici oldugu hakkinda bir yorum yapabilir veya
bir iliski istegi konusunda uygunsuz bir sekilde saka yapabilir. Bu, tepki verip
vermeyeceginizi gérmek icin bir yemdir. Sizi akilsiz, kaotik bir tartismaya
suruklemek, karsi taraftaki kisinin dustncesiz davranislari icin empati ya da
pismanlik duymamasi durumunda hizla bir hesaplagmaya donusebilir.

Basit bir anlasmazlik, kisinin sizi ylkmaya yonelik kotu niyetli bir amaci
oldugu acikca ortaya ¢ikana kadar, baslangicta kibar bir sekilde yanit
vermenize neden olabilir. "Sadece bir saka" olarak gizlenen gizli bir agagilama,
sucluyu sorumlu tutmadan sizi derinden etkilemenin bir yolunu bulur. Sakaci
bir tartisma olarak gizlenen bu agresif vuruslar, s6zlU tacizcilerin masum,
sogukkanli tavrini surdurtrken en korkung seyleri sdylemesine olanak taniyor.
Ancak ne zaman duyarsiz ve sert bir yoruma 6fkelenseniz, genellikle mizah
anlayisiniz olmadidi i¢in suclanirsiniz. Sonucta bu sadece bir saka degdil mi?
Yanlis. Bu, onlarin istismarinin bir saka oldugunu dusinmeniz i¢in sizi ikna
etmenin bir yolu; kendi algiladiginiz hassasiyetle sizi onlarin zalimliginden
uzaklastirmanin bir yolu.

Zararsizmis gibi gosterilen asagilayici bir yorumla sizi kandirarak
duygularinizla oynamaya baslayabilirler. Unutmayin, bu tar yirticilar sizin
zayif noktalarinizin, guvensizliklerinizin, guveninizi bozan rahatsiz edici
sloganlarinizin ve orijinal yaralarinizi yeniden canlandiran ve yeniden
deneyimlemenize neden olan rahatsiz edici konularin ¢ok iyi farkindadir ve
bu bilgiyi sizi kiskirtmak icin sinsi bir sekilde kullanirlar. Kancaya, oltaya ve
batana asik olduktan sonra, arkalarina yaslanip masum bir sekilde "iyi" olup
olmadiginizi soracaklar ve sizi nasil "kastetmek" istemediklerinden
bahsedecekler. Bu sahte masumiyet sizi hazirliksiz yakalar ve sizi gergekten
incitmek niyetinde olmadiklarina inandirir, ta ki bu o kadar sik olur ki
onlarin kasitl zulminun gercekligini inkar edemezsiniz.



Yemlenmeye nasil direnilir:MUstehcen bir yorumun, "seytanin avukath§ini yapmak" gibi
goérunen bir yorumun veya s6zde sakanin sizi rahatsiz ettigine dikkat edin. Genellikle bir
nedeni vardir. Farkina varmaya yardimci olur Ne zamanTamamen etkilesime girmekten
kacinabilmeniz icin yemleniyorsunuz. Icgiidiileriniz size ne zaman tuzaga disurildigunizi de
sOyleyebilir; agiklama yapildiktan sonra bile kendinizi asagilanmis hissetmeye devam
ederseniz, bu, yanit vermeyi secmeden dnce durumu yeniden degerlendirmek icin biraz

zaman ayirmaniz gerektiginin bir isaretidir.

Sizinle ayni fikirde olmayan herkes bunu saygil bir sekilde
yapmayacaktir. Potansiyel tirmanmaya karsi dikkatli ve tetikte olmalisiniz.
Yemege dogrudan yanit vermek yerine, kendinizi mazur gérirken "flginc"
gibi tarafsiz bir sey sdyleyebilirsiniz. Bu, sohbete devam etmek icin ¢ok az
davet sunar veya hic davet etmez ve yemleyicilere aradiklari duygusal
tepkiyi vermekten kaginir.

Elbette tekrar eden suclulariniz olacak. Bazi toksik insanlar
herhangi bir duygusal tepki almasalar bile bu davranisi
surdurdrler. Bu oldugunda, kendinizi savunmaniz ve etkilesimi
derhal sonlandirip temasi tamamen keserek bu tur davraniglara
tolerans gdéstermeyecedinizi acik¢a belirtmeniz 6nemlidir.

Manipulatif insanlara gizli asagilamalari konusunda seslenmek, daha fazla
dikkat cekmeye neden olabilir, ancak davranislarinin iyi olmadig1 yénundeki
durusunuzu surddrun. Yeni kesfettiginiz gictnzu, tepki vermeniz igin sizi durten
ve durten herkesten uzaklasarak somutlastirin. Bir HSP olarak, duyarsiz bir kisinin
provokasyonlarina karsi asla "fazla" duyarli olmazsiniz: tam yerindesiniz. Kendine
guven.

Bir Narsistle CLEAR UP Nasil Kullanilir?

Onceki bélumde sunulan CLEAR UP kisaltmasi, 6zellikle narsistlerle ve
isbirligi yapmayan kisilerle basa ¢ikmak icin uyarlanabilir. Empati
eksikligini ve bozukluklarinin gercekligini hesaba katmadiginiz surece bu
tur insanlarla etkili bir sekilde iletisim kuramazsiniz. Ancak unutmayin:
Herhangi bir tehlike altinda olabileceginizden veya istismarcinizin
gecmiste siddet egilimi gosterdiginden korkuyorsaniz, bir narsistle
dogrudan yuzlesmeyin.



Bir narsistle iletisim kurmaktan kaginamadiginiz durumlarda CLEAR UP aracini nasil
uygulayacaginiz asagida agiklanmistir.

Baglam.Durumu bir narsist olarak ¢cercevelediginizde asiri duygusal dilden
kacinin ve gergeklere sadik kalin. YUz yuze ylzlesmelerden kaginmaya ve mumkun
oldugunca etkilesimi belgelemek icin e-posta veya metin kullanmaya yardimci
olur. Narsistler duygusal tepkilerinizin yakitiyla beslenirler ve son derece hassas
insanlar kiskirtmaktan keyif alirlar. Taktiklerine duygusal olarak daha az tepki
vermek, bir psikopattan sag kurtulan Skylar adl bir blog yazari tarafindan
gelistirilen ve "gri kaya yontemi" olarak bilinen daha buyuk bir teknigin parcasidir.
Burasi, bir narsistin sizi fark etmesini veya sizi aktif olarak manipule etmek
istemesini engellemek icin sikici gri bir kaya gibi oldugunuz yerdir; tipki bir yirtici
hayvanin, yirtici bir hayvanin bakislarindan kacinmak i¢in 6lt taklidi yapmasi gibi.

Daha az duygusal dil kullanmak sizin lehinize olabilir cinki narsist
sizden fazla bir yukselis saglayamayacaktir ve bu nedenle kiskirtip
maniplle edebilecegi "daha kolay" avlara yénelebilir. Ornegin, size
baska bir iliskisi oldugu konusunda yalan sdyleyen biriyle ylzlesiyorsaniz
soyle bir sey sdyleyebilirsiniz: “Yalnizca bana karsi durust olan insanlarla
iliskilerim var. Randevumuzdan énce bana bir partnerinin olmadigini
soylemistin. Simdi bir esiniz oldugunu 6grendim.” Ger¢ekleri ifade
ederken sakin, sakin, hatta donuk bir ses tonu kullanmak (veya kisa
mesaj veya e-posta mesajl yoluyla iletisim kurarken tarafsiz, kisa yanitlar
vermek) yardimci olabilir.

Yasayi koyun.Yasadiginiz davranisin neden sorunlu oldugunu acikladiginizda,
odagi kendinizden uzaklastirip potansiyel sonuglara odaklamaniz d6nemlidir.
Bir drnek: "Eger benimle iletisime ge¢meyi kesmezsen kolluk kuvvetlerini olaya
dahil etmek zorunda kalacagim." Veya daha dogrudan bir iletisim hattini tercih
edebilirsiniz: "Beni taciz etmeyi birakin." Belgeleme amaciyla bunu metin veya
e-posta yoluyla yapmak yararlh olacaktir.

Sinirlari egzersiz yapin.Bu, elektronik iletisim yoluyla ne istediginizi
dogrudan ve yalnizca bir kez belirtmeyi icerebilir. Ornegin evli kisinin
size ulagmaya calismasi senaryosunda sdyle yazabilirsiniz: “Ben evli
insanlarla iliski kurmuyorum. Lutfen bir daha benimle iletisime
ge¢meyin." Sizinle iletisim kurmaya devam ederlerse, numaralarini ve
iletisim kurabilecekleri sosyal medya profillerini engelleyebilirsiniz.



Size ulasmak icin anonim hesaplar veya birden fazla telefon numarasi
kullaniyorlarsa, yasal amaclarla ihtiya¢ duymaniz durumunda bu bilgileri
belgelediginizden emin olun.

Takdir.Cogu durumda bir narsist icin takdir 6nerilmez ¢linku bir santim
verirseniz, bir mil alirlar. Ancak kendi ihtiyaclarinizi takdir edebilirsiniz;
Iletisimi kesemeyeceginiz bir durumda (iste oldugu gibi) pazarlik yapmaniz
gerekiyorsa, etkilesimde kendi ihtiyaclarinizin bir kismini karsilamanin bir
yolunu bulun. Ornegin, bir is arkadasiniz sizden bir projedeki isin
cogunlugunu Ustlenmenizi istiyorsa, ona isin yarisini, o ilk yariyi
tamamladiktan sonra teslim edeceginizi séyleyin. Bir "sorumluluk” veya
"karsiliklihk" faktérandn oldugundan emin olun, boylece kisi, sizin
intiyaclariniz karsilanmadikga kendi intiyaclarinin karsilanmayacagini bilir.

Tekrarlama.Bir narsistin sizi maruz birakabilecegi sayisiz oyalamalara
ragmen gercekleri ve hedeflerinizi hatirlayin. Yukaridaki 6rnekte hile yapan
kisi, “Bagka bir partnerim yok. Neden bahsettigin hakkinda higbir fikrim
yok. Bulusup bazi seyleri tartisabilir miyiz?” Kirik plak teknigiyle cevap
verebilir ve sunu tekrarlayabilirsiniz: “Seni bir daha gérmek ya da senden
haber almak istemiyorum. Bir ortagin olduguna dair kanitim var ve gercegi
biliyorum. Onu déndlurmeye calismayin; bende ise yaramayacak." Veya
hicbir sey sdyleyemezsiniz, numaralarini engelleyebilirsiniz ve basitce
kendine tekrarladeneyimlediginiz gergeklik. Kendinizi bu gerceklige
sabitlemek de ayni derecede, hatta daha fazla 6nemlidir. Borsadan cikip
kendinize bakmadan 6nce narsistin onayina ihtiyaciniz yok.

Birlik.Narsistler genellikle bariscil bir sekilde anlagsamazlar, bu yuzden asla
onlardan adil bir muzakere beklemeyin. Onlarin yetki duygusunu tehdit
ettiginizde size 6fkelenecekler. Ancak 6nemli olan kendinizi hedeflerinizle,
destek aginizla, disg kaynaklarinizla ve guclendirici eylemlerinizle
batunlestirmektir. Nasil olursa olsunOnl/arSinirlarinizi geri itmek igin, sizin
icin en iyi olani yapmaya devam etmeli ve onlari sorumlu tutmalisiniz.
Durum hakkinda gozlemleyip bilgi topladik¢a, her seyi belgeleyin ve
narsistin nadiren s6zuUnu tutacagina guvenin. Koruma karari almayi tercih
ettiginizde veya davayl mahkemeye tasimaniz gerektiginde de belgeler
yardimci olabilir. Onlarin kendi istediklerini yapmak icin kaginilmaz olarak
kullanacaklari duygusal manipulasyona direnerek kendi icinizde birlesik bir
cephe sunun.



Gu¢ pozu.Her zaman herhangi bir kirilganhk belirtisi arayan bir narsistle ugrasirken,
dyle hissetmediginiz zamanlarda bile 6zguvenliymis gibi davranmak daha da
énemlidir. Yine, eger yardimci olabiliyorsaniz yiz yuze yuzlesmekten kaginin. Eger
yapamiyorsaniz, guveninizi artirmaya yardimci olmasi icin etkilesimi kullanin.
Arabuluculuk yapmasi, “tanik olmasi” veya sizi cesaretlendirmesi icin yaniniza guvenli
bir Gcuncu kisiyi alin. Normalde yumusak bir dille konusuyorsaniz, bu firsati
kullanarak kararli, tarafsiz ama yine de sarsilmaz bir tonda konusun. Yardimci
olacaksa “guc¢ durusunda” durun. Goz temasini koruyun.

DERGININ YANSIMASI:Planinizi Yapin
Tepkiler

Yukaridaki 6rneklerde 6zetlenen ilkeleri kullanarak, hayatinizdaki
narsistle basa ¢cikmak icin kendi CLEAR UP yaklagiminizi planlayin.
Ne dersin? Tanik olarak hizmet etmek icin kimi gérevlendirirsiniz?
Kendinize olan guveninizi nasil gelistirirsiniz ve yasadiginiz
istismarin gercekligine kendinizi nasil sabitlersiniz? Nasil dikkatli
kalirsiniz?

Cikis Stratejileri

Narsist bir kisiyle karsi karsiya oldugunuzdan supheleniyorsaniz, OFTEN
kisaltmasini kullanmak, durumdan ¢ikmak icin se¢ceneklerinizi size hatirlatmak
icin kullanabileceginiz bir stratejidir:

Osuclamak yerine itaat edin F
disari ¢cikmak
Tkullanish bir bahane ecikin ve bir
guvenlik plani yapin NTepki vermek
yerine fark edin
Suclamak yerine goézlemleyin.Narsist bireyler, gercekte kim olduklarinin farkinda

olmadiginizi disundtklerinde, kendilerinin maskesini cok daha cabuk dusurme
egilimindedirler. Narsisizmleriyle dogrudan ylzlesmek daha da kétl sonuclar doguracaktir.



manipulasyon ve narsisistik 6fke, onlar sizi yeniden ask bombalamaya
baslarken, onlarin istismar déngusunde sabit kalmaniza neden olabilir. Bir
narsistle birlikte oldugunuzdan supheleniyorsaniz, onun karakteri hakkinda
daha fazla bilgi toplarken zihinsel olarak nasil ayrilacaginiza hazirlanmak daha
iyi bir yol olabilir.

Ornegin, bir narsistten bosanmay! planliyorsaniz, tiim islerinizi yoluna
koymadan ona bunu sdylemeyin. Bu su anlama gelebilir: yuksek dizeyde catisma
yasayan kisilikler konusunda uzmanlasmis bir bosanma avukatina danismak, krediniz
ve mali durumunuz konusunda size yardimci olacak bir boganma mali planlamacisi
tutmak, velayet yasalarini arastirmak, ayri bir banka hesabi almak ve yasayacak bir
yer bulmak.

Kirmizi bayraklara dikkat edin ve onlari gérdugunuzde narsistin
karsi aciklamasina (muhtemelen patolojik yalan, 1siklandirma, yansitma
ve yari gerceklerle dolu olacaktir) givenmeden kendi kendinizi
dogrulayin. Eylemleri ve davranis kaliplari size s6zlerinden ¢ok daha
fazlasini anlatacaktir.

Solup git.Bir narsist, ki¢umsendigini veya reddedildigini hissettiginde
6fkelenir. Onlari distan reddetmek yerine yavas yavas "soldurma"
yapabilirsiniz. Her seyin oldugu gibi davranin, ancak yavas yavas onlara
daha az enerji ve zaman ayirin. Onlarla konusurken tek kelimelik veya
tarafsiz yanitlara bagli kalin. Yatirrminizi kademeli olarak cekin, bdylece
etrafinizda olmamaya aligsinlar. Narsistler ilgi gérmemeye
dayanamazlar, bu ytuzden baska yerlerde narsisistik arz kazanmaya
calisacaklardir.

Kullanigh bahane.Soldugunuzda, "kullanisl bir bahaneye" sahip
olmak 6nemlidir; narsistin, onlarin varhigini hayatinizdan gergekten
cikardiginizi kabul etmek yerine, geri ¢cekilmenizi aciklayacak kadar
makul buldugu bir sey. Bir is projesiyle mesgulmus gibi davranin, yeni
dersinizin ne kadar stresli oldugunu vurgulayin, zamaninizi alan yeni
bir girisimden bahsedin. Daha fazla 6fkeyle tepki verirlerse bir sonraki
adima gegin.

Cikin ve bir guvenlik plani yapin.Sonunda cikisiniz icin bir gavenlik planinizin
olmasi gerekecek. Bir kacis stratejisi tasarlamak icin bir danismanla, insan
kaynaklari departmaninizla veya aile ici siddet savunucusuyla birlikte ¢aligin.



Narsistle iliskinizin niteligine ve onunla birlikte yasayip
yasamadiginiza bagh olarak disindligunuz kadar cok duzenleme
yapmaniz gerekmeyebilir.

Tepki vermek yerine dikkat edin.Eger iligkiden ciktiktan sonra bile bir narsistle
ugrasmak zorunda kaliyorsaniz (ortak ebeveynlik veya aile birlesimleri gibi
durumlarda), duygusal olarak kontrolu elinizde tutmak bir zorunluluktur.
Bildiginiz gibi narsist bireyler sizi kiskirtmaktan hoslanirlar. Manipulasyon
taktiklerine dikkat edin, onlara isim verin ve onlara aradiklari tepkileri vermek
yerine, dikkatli bir sekilde nefes alin ve kisisel bakiminiza yeniden odaklanin.
Sizden ne almaya calistiklarini bilin ve onlarin taktiklerine karsi duygusal bir
6zgurliuk duygusu elde edeceksiniz.






BOLUM DORT:

Toksik Kisi Rehabilitasyonu

Bagimlihgi Kirmak ve Temassiz Kalmak

Miranda, Terence'l neden unutamadigini anlayamiyordu. Ayrihgin
uzerinden aylar gecmesine ragmen kendini surekli aralarindaki
firtinali ask Gzerine distndrken buldu. Iliskilerinin ilk dénemlerinde
ona cdmert hediyeler, hafta sonu kagamaklari ve ayrintili tarihler
yagdirmisti. Gece gunduz onu arayacakti. Her ne kadar biraz soguk
ve icine kapanik gérundugu zamanlar olsa da, iliskilerine
baslangicta gdsterdigi ayni hararetli baghlikla geri déndiginde bu
tehlike isaretlerini g6z ardi edebildi.

Daha sonra onu asagilamaya ve diger kadinlarla karsilastirmaya
basladi, hatta 6fkeli patlamalarla saldirdi. GUnlerce ortadan kayboluyor,
onu gérmezden geliyor, sonra sanki hicbir sey olmamis gibi geri
donuyordu. Her seferinde onu geri alirdl. Sonunda her seyi bitiren ve
onunla tim baglarini kesen kisi olmasina ragmen, sonrasinda tum dunyasi
paramparca oldu. Yikim ¢ok buyuktu. K6t muamelesine ragmen onu
arayip barismak icin can atiyordu. Keske "isleri yuruaturlerse" baslangicta
sahip olduklari seye geri donebileceklerine inaniyordu.

Ekonomi dunyasinda, batik maliyet yanilgisiOdenmesi mimkin
olmayan bir bedeli zaten 6dedigimiz icin bir seye (zaman, para veya
kaynaklar) yatirrm yapmaya devam ettigimiz bir olguyu tanimlar. Toksik
iliskiler baglaminda batik maliyet yanilgisi, bu belirli kisiye yatirim
yapmak icin harcadigimiz zaman ve eneriji ile iliskiyi sirdirmek icin
harcanan agir duygusal bedelin bir tur karsihgr olan olumlu bir getiri
umudu icin gegerlidir. ve travmaya katlanmak zorunda kaldigimiz
psikolojik bor¢. “Bu kadar kaldim, artik yatirrmimi birakamam!” diye
dusundruz. Kumarhanedeki bir kumarbaz gibi, daha ziyade



Kayiplarimizi azaltmak ve artik ayrilmanin ¢ok daha az maliyetli olacaginin farkina varmak yerine, bu

yakalanmasi zor "kazanma" umuduyla oynamaya devam ediyoruz.

Bu yanilginin Ustesinden gelmek, kaybettigimiz zamani asla geri
kazanamayacak olsak da, olabilmekGelecedimizi geri alin ve bir an 6nce ayrilarak
refahimiza daha fazla zarar gelmesini 6nleyin. Ozgurliik aradiginiz kazang
olacaktir. Yine de, narsist veya baska bir sekilde toksik partnerinize hala bagiml
oldugunuzu hissettiginizde 6zgurlugu elde etmek zor olabilir. Bu bélimde bu
iliskiye olan bagimhhiginizi nasil daha iyi yénetebileceginizi ve durumun
gercekligine nasil yeniden baglanabileceginizi 6greneceksiniz.

Hicbir Temas Size Hediye Degildir

“Temassizhk”, toksik kisinin ki¢umseyici etkilerinin diginda, kendinizi
iyilestirmek ve canlandirmak icin bir alan yaratir. Hayatinizda
ilerlerken ve hedeflerinizi takip ederken onlardan tamamen kopmaniz
icin bir firsattir. Bakis acinizi bulaniklastirmadan ve istismar etmeden,
kendi sezgileriniz, duygulariniz ve dusunceleriniz alanindan iliskiye
durustce bakmaniza olanak tanir.

Size saygisiz davranan hig¢ kimse hayatinizda olmayi hak etmiyor. "Temas
kurmama" kurali, onlari herhangi bir sekilde hayatiniza geri davet etme isteginize
direnmenize yardimci olur. Hayatta kalanlarin ¢ogu, ilerlemelerini bir takvim veya
gunluk Gzerinden takip etmenin faydali oldugunu dusunuyor. Kendini
gu¢lendirmenin hem zorlu hem de ddullendirici bir yolu oldugundan, hi¢bir temasi
sirdurmeme yeteneginizi kutlamali ve not almalisiniz.

Hicbir temas kurmayarak, sonucta kendi zaferinizi sahneye koyarsiniz ve
gugla yonlerinizi, yeteneklerinizi ve yeni 6zgurlugunuzu daha kolay kesfedersiniz.
Eger bunu ilk kez yapiyorsaniz, sizi en az doksan gun temassiz kalma konusunda
kendinize meydan okuyarak basarili iyilesmenin ilk adimlarini atmaya davet
ediyorum; bu, uyusturucu bagimlilarinin detoks yapmasi icin gereken sure ile
aynidir ve bildiginiz gibi, Zehirli agk bagimliliga benzer. Bu detoksifikasyon
déneminde, 6z bakim ve 6z sevginin koruyucu alaninda iyilesmeye baslayabilir,
zihninizin ve vicudunuzun istismardan kurtulmasini saglayabilirsiniz.



Biyokimyasal Baglari Kirmak

1. Bolumde biyokimyasal bagimliliktan bahsettigimizi hatirhyor
musunuz? Artik zehirli insanlarla olan bu baglari yikici degil yapici bir
seyle degistirmenin zamani geldi.

Dopamin

Hatirlayacaginiz gibi, tutarsiz bir partnere olan tutkumuzun
suclularindan biri dopamindir. Bu nérotransmitter, édduller aralikli ve
ongoérulemez oldugunda daha kolay salinir, dolayisiyla narsistlerin
sicak ve soguk davranislari aslinda onlara olan sagliksiz
bagimhhgimiza hizmet eder. Zevk ve acinin birlesimi, beynimiz icin tek
basina zevkten daha "6dullendirici" bir deneyim saglar ve sonug
olarak beynimiz bu iliskilere daha fazla dikkat eder. Bu toksik
bagimhhg: bu saghkh alternatiflerle degistirerek kirin.

Yenilik

Size toksik iliskiyle hicbir ilgisi olmayan adrenalin patlamasi yasatacak
yeni aktivitelere baslayin. Kaya tirmanisi, parasutle atlama veya bungee
jumping gibi aktiviteleri sinir sistemleri icin fazla endise verici bulan HSP'ler
icin, gunde sizi korkutan ancak sizin i¢in faydali oldugunu bildiginiz tek bir seyi
yapin. Narsistin size verdigi sarhoslugu degistirmek icin hayatiniza
kendiligindenlik katacak yollar ve aktiviteler Gzerine beyin firtinasi yapin.
Temassiz yolculugum sirasinda, her gin hangi yeni maceraya atilabilecegimi
goérmek icin her gun farkli olaylara bakardim. Bu "aralikh 6ddl programi”
beyninizdeki dopaminin daha kolay akmasini saglar ve size yeni hobiler ve ilgi
alanlarini kesfetmeniz icin alan saglar. Yapilacaklar listenizdeki aktiviteleri
gercekten yapmaya baslayin ve beklenen programinizi, narsistinizin sicak ve
soguk davranislar kadar 6ngorulemez hale getirin. Bu, genel olarak daha
tatmin edici bir yasami yeniden insa etmenizi saglar.

DERGININ YANSIMASI:Yapilacaklar listesi



Sizi konfor alaninizin 6tesine ge¢meye iten seylerin bir listesini olusturun
ve hassasiyet seviyenize gore kendinizi asiri uyarmadan "saglikh" bir
korku unsuru ekleyin. Yolculugum sirasinda, son derece tuhaf ve aptalca
olandan, édullendirici ve zorlayici olana kadar, mekanik bir bogaya
binmekten ilk hiz trenime binmeye kadar hayati daha ilgin¢ ve heyecanl
kilan bir dizi maceraya atildim. Ayrica yeni bir spor salonuna katildim, bir
sanat terapisi grubunda yaraticihgimi ortaya koydum ve sicak yogayi
denedim. Daha 6nce yapmadiginiz seyleri yapin ve yaptiginiz seyleri yeni
bir sekilde yapin, ister sadece eglence olsun, ister daha hedefli bir amac
icin olsun; yepyeni oldugu surece beyniniz, bedeniniz ve zihniniz size
tesekkur edecektir.

Verimlilik

Odiil sisteminizi daha yapici yollarla beslemek mi istiyorsunuz? Hedeflerinize,
hayallerinize ve isteklerinize odaklanmanizi saglayacak yeni 6dul dénguleri yaratin.
Tutkularinizin pesinden gidin ve sizi heyecanlandiran is firsatlarini kesfedin. Yeni bir
hobiye kendinizi kaptirin; ihtiyaci olanlara yardim etmek icin génullt olun; yeni bir
yaratici projeye hizli bir baslangi¢c yapin; Sizi blyuleyen ve 6nemsediginiz bir géreve
katkida bulunan bir sinifa veya derece programina kaydolun.

Hayatta kalan pek cok kisinin kendileri gibi baskalarina yardim etmek icin
danismanlik alaninda kariyere adim attigini duydum; yasam deneyimlerinden dolayi
geri vermeyi ozellikle guclendirici ve tatmin edici buldular. Hicbir iletisim kurmadigim
dénemde Meetup.com araciligiyla kitaplar yazdim, yeni bir is buldum ve yeni
insanlarla tanistim. Bu, 6dul sistemime yikici degil, uretken bir sekilde geri dénus
sagladi. Bunu yapmak ayni zamanda yeni bir destek sistemiyle daha iyi bir yasami
yeniden insa eder ve toksik bir iliskiden ilerlemek icin gerekli olan yenilenmis bir umut
duygusunu ekler.

DERGININ YANSIMASI:Hedef Belirleme

Bir zamanlar narsiste harcadiginiz zamanin ve enerjinin yerine
gecmek icin su anda gerceklestirebileceginiz en az on hedef, etkinlik
veya hobiyi yazin.



Sosyal Zevk

HSP'lerin kendi empatik dogalarini yansitan bir sosyal aga ihtiyaclari vardir.
Olumlu, onaylayici ve destekleyici tutumlara sahip olduklari icin kendinizi en iyi
sekilde hissetmenizi saglayan insanlarla disari ¢ikin. Moralinizi yUkselten
arkadaslarinizi secin ve onlarla kendi hizinizda takilin. Yalniz zamaninizi, sizi
tuketmek yerine enerji dolu tutmaya yetecek kadar sosyal zevkle dengeleyerek,
sosyal etkilesimlerin sizi kolayca tuketebilecegi gercegini onurlandirin.

Sahip oldugunuz sirket konusunda secici olun. lyilesme sirasinda
sizi tetikleyen kisilerden uzak durun veya onlarla etkilesimlerinizi
sinirlayin. Kimi kastettigimi biliyorsun; kendini daha kotu hissetmene
neden olan duyarsiz, gecersiz tipler. Bunun yerine her zaman iyi vakit
gecirdiginiz arkadaslarinizla sosyallesin, sizi gulduren, sizinle yakindan
ilgilenen derin ve anlamli sohbetler yapin.BunlarZehirli insanlarin
getirdigi stres ve travma olmadan dopaminin yeniden akmasini
saglayabilecek arkadaslar var mi?

DERGININ YANSIMASI:Sosyal Uyarim
Sinirlar

Sosyal etkilesim ne kadar¢ok fazlasenin i¢in? Kendinizi ne zaman tikenmis halde
buluyorsunuz? Ornegin iki hafta Gst Gste disari ¢iktigimda kendimi bitkin
hissediyorum. Kendi isimi yapmak ve yeniden sarj olmak icin her zaman arada bir
hafta sonuna ihtiyacim var. Sosyal konfor seviyenizi g6z énunde bulundurun ve ona
bagh kalin.

Yalnizlik

Sosyal etkilesim 6nemli oldugu gibi, tek basina zevk aramak da dnemlidir.
Bir HSP olarak olaylari cok derinlemesine islersiniz. ic g6zlem, hayal guicii ve
yaraticilik gibi yeteneklere sahipsiniz. Zihinsel pillerinizi yeniden sarj etmek icin
zaman ve yer ayirirken bunlari kullanin. Yalniz vakit gecirmek, hayatinizda
toksik bir kisi olmadan mevcut olan huzur ve neseye alismanizi saglar. Keyifli
yalniz aktiviteler arasinda disarida yemek yemek, spaya gitmek, kokulu yaglar
ve mumlarla dolu bir kdpuk banyosuna girmek, masaj yaptirmak, kendinize
yeni bir kiyafet satin almak, farkli bir sehre geziye ¢cikmak ve hatta



Her zaman kesfetmek istediginiz Ulke; olasiliklar sonsuzdur. Bu sizi daha
bagimsiz hale getirecek ve insanlari daha az memnun edecektir ¢inku yalniz
deneyimlerden ne kadar ¢ok keyif alirsaniz, sirf arkadaslik ugruna zehirli
insanlara tahammul etme olasiliginiz o kadar azalir.

DERGININ YANSIMASI:Tek Basina Molalar

Bu hafta kendi basiniza keyif alabileceginiz ¢ kug¢uk sey nedir (6rnekler:
bisiklete binmek, parkta kitap okumak, nehir kenarinda yuruyuse ¢ikmak)?

Kisisel Bakim Uzmani Ipucu.Adrenalin patlamasi eklemek icin, mimkin
oldugunca “yeni” bir sey (denemediginiz bir yemek, ziyaret etmediginiz bir
yer veya hi¢ oynamadiginiz bir oyun) sunarak bu solo aktivitelere surpriz
unsurunu dahil edin. Sadece farkl bir kasaba veya eyaletteki oda-kahvalti
icin bile olsa, en azindan bir hafta sonu icin yeni bir yere seyahat edin.

Oksitosin

1. Bélum'de 6grendiginiz gibi oksitosin, guvenilir olmasalar bile toksik
insanlara guvenmemize neden olan sinir bozucu ask hormonudur. Fiziksel
yakinlik sirasinda salinir. Narsistle olan oksitosin bagini asagidaki
seceneklerden herhangi biriyle degistirin.

Iletisimden cekilme

Oksitosin baginin etkilerinden kurtulmaya baslamak i¢in "temassiz"
veya "dusuk temas" (es-ebeveynlik veya is yeri etkilesimleri gibi surekli
bag gerektiren durumlarda gereken minimum temas) tarzina ge¢cmek
cok 6nemlidir. narsist partnerle yeniden baglanti kurma arzusuyla gelir.
Bu cazibeye teslim olmak yerine, bu arzunun yerini daha saglikl
baglantilarla degistirin.



Evcil Hayvan terapisi

Oksitosin yalnizca sevdiklerinize sarildiginizda salgilanmaz; sevimli bir hayvana sarilarak
da oksitosin uretebilirsiniz. Arastirmalar, bir képege sarilmanin aslinda hem kdépegin hem de
sahibinin oksitosin duzeylerini artirdigini, ancak insanlarda kortizol dizeylerini distrdigunu
gostermektedir (Odendaal ve Meintjes 2003). Halihazirda bir evcil hayvaniniz yoksa, bir
arkadasiniza képek bakicihgi yapin, bir evcil hayvan magazasini veya hayvan barinagini ziyaret
edin veya yapabiliyorsaniz bir evcil hayvan sahiplenin.

Fiziksel Dokunus

Oksitosin, olumlu bir iliski icinde oldugumuz herkesle fiziksel
temas yoluyla salinabilir (Handlin, Petersson ve Uvnas-Moberg 2015).
Deger verdiginiz insanlara sarilmayi duzenli bir aliskanlk haline
getirin. Narsist partnerinizle iliskinizi bitirdikten sonra, hosunuza
giden biriyle glvenli temasa bile gecgebilirsiniz, yeter ki bunu
yaparken rahat olun, onu yalnizca siradan bir partner olarak gérun ve
onu ayirt edebilin. Fiziksel temas ve duygusal baglanti arasinda. Bu
iyilesme doneminde, dnemli 6l¢tude iyilesmediginiz sirece uzun vadeli
bir iliski kurmaya ¢alismak 6nerilmez.

Glindelik Flort

Basit tutun: hicbir kosula bagh olmayan biriyle etkilesime gecin,
konusun veya siradan bir randevuya ¢ikin; ancak yalnizca beklentilerinizi ve
yatiriminizi cok dusuk tutabiliyorsaniz. Cinsel aktivitede bulunmanin
potansiyel olarak sizi bu kisiye bagladigini ve tetikleyici ve yeniden
travmatize edici olabilecegini unutmayin; dolayisiyla neyle basa
cikabileceginizi dusundugunuze gore hareket edin. Burada potansiyel
olarak toksik bir partnerle yeni bir bag kurmaya ¢alismiyoruz; sadece flort
ve sosyal etkilesim firsatini aciyoruz.

Bu teknik, fiziksel sevgiyi daha ciddi bir seyden ayiramayan kisiler icin ise
yaramayacaktir. Ancak digerleri icin, basit bir randevuya cikmak veya yeni
biriyle flért etmek, zevkli bir dikkat dagitma saglayabilir ve hayatta kalan
kisinin kendisini sevimli, arzu edilen bir insan gibi hissetme yoluna geri
doénmesine yardimci olabilir. Ayrica size sahip oldugunuzu da hatirlatacaktir.



Narsist disindaki insanlarla yakin temas ve mahremiyet secenekleri.

Sefkat ve Toplumsal Yardim

Oksitosin, travma sonrasi stres bozuklugu (PTSD) semptomlarindan muzdarip
olanlarda sefkati ve sosyal yanlisi davranislari artirabilir (Palgi, Klein ve Shamay-
Tsoory 2016). Oksitosin ve sefkat arasindaki bu baglanti g6z 6nine alindiginda, bir
arkadasiniza destek olmak, bir amaca bagista bulunmak, degerli bir gorev icin
gonullt olmak veya birine kulak vermek faydali olabilir. Sadece birine yardim etmekle
kalmayacak, ayni zamanda kendinizi daha iyi hissetmenizi de saglayacak. Bu herkesin
yararina olan bir kazan-kazan durumudaur.

Arastirmalar bunun oksitosin seviyelerini yukselttigini ve kortizolU dusurdugunu
gosterdiginden, kendinize sefkat gostermek de énemlidir. Oz-sefkat uzmani Kristin
Neff'e (2011) gore kollarinizi gégsunuzin Gzerinde caprazlamak ve ellerinizi kalbinizin
tizerine koymak oksitosin salgilanmasini saglayabilir. Ihtiyaciniz oldugunda kendinize
bdyle sarilabilirsiniz. Sevgi dolu sefkat meditasyonlari ayni zamanda kendinize ve
baskalarina karsi sefkatin artmasina, vucuttaki kortizoliin azalmasina da yardimci
olabilir (Rockliff ve ark. 2008).

Kortizol

Kortizol istedigimiz bir hormondurazdaha fazla degil. Yazar ve kog
Christopher Bergland (2013) bunun etkilerini ortadan kaldirmak icin fiziksel
aktivite, farkindalik, meditasyon, kahkaha, muzik ve sosyal baglanti dahil
olmak Uizere ¢cok sayida yol 6nermektedir. lyilesirken kortizol seviyenizi
dusurmek icin asagidaki 6nerilerden bazilarini takip edin:

® Haftalik bir yoga akisi dersine katilin veya ¢evrimici olarak gunluk bir derse katilin

» Her gun sabah rutininize on dakikalk nefes meditasyonu
ekleyin

® Komik kemiklerinizi gidiklamak i¢cin daha fazla komedi sovu ve filmi izleyin;
Kahkaha kortizol seviyesini dusurur ve 6dul sisteminizi olumlu yénde besler.



e Firsat buldukca gulimseyin; rahatlamayi artiran endorfin
salgilar

® En cok destek veren arkadaslarinizla disarida bir gece planlayin

® Suistimal magdurlariicin bir foruma veya destek grubuna katilin

» Yasadiginiz keder ve dfkenin farkli agsamalarini ifade eden
muzik dinleyin

® Bir toplum merkezinde génulli olun

o Oz sefkati artirmak icin sevgi dolu sefkat meditasyonlari ve
onaylamalar yapin

Rahatlamak ve kendini sakinlestirmek hayatinizdaki narsistten ayrilmanin
anahtaridir. Geri adim atmaniza ve narsist partnerinizle yeniden baglanti kurma
arzunuzun ustesinden gelmenize yardimci olurlar.

Serotonin

Bu gucli hormon, seviyeleri distk oldugunda partnerinizde ruminatif
bagimlihga neden olabilir; dartuselligi, planlara gére hareket etme yetenegini,
duygulari, hafizayi, kiloyu, uykuyu ve 6zguveni etkiler. Serotonini artirmak icin,
bazilari arastirmaci Alex Korb (2011) tarafindan 6nerilen su dogal guclendiricileri
deneyin:

® Gulnes 151§1:GUnes 1sIgina maruz kalmak serotonin duzeylerini artirir. Ginluk dozunuzu almak

icin sabah ve 6gleden sonra yurtyuslerini havanin giinesli oldugu zamanlarda yapin.

* Bvitaminleri:Dusuk serotonin seviyeleri depresyona neden olabilir. B
vitaminleri hem dopamin hem de serotonin Uretimi icin gereklidir ve
arastirmalar, B6 ve B12 gibi vitaminlerin yetersiz miktarlari ile depresyon
arasinda bir baglanti oldugunu belirtmektedir (Mikkelsen, Stojanovska ve
Apostolopoulos 2016). Depresyon riskini potansiyel olarak azaltmak icin B
vitamini takviyeleri alma konusunda doktorunuza danisin.

® Masaj:Arastirmalar, masaj terapisinin kortizol dizeylerini disurmeye, serotonin ve dopamin
dizeylerini artirmaya yardimci olarak stresi hafifletmeye yardimci olabilecegini

gostermektedir (Field ve ark. 2005).



® Mutlu anilar:Mutlu anilari hatirlamak, beynin dikkati kontrol eden kismi olan
6n singulat korteksteki serotonin uretimini artirabilir. Mutlu anilari
gorsellestirme konusunda yardima ihtiyaciniz varsa eski fotograf albimlerine,
eski gunluklere ve ev filmlerine bakin. Bunu yapmak ikili bir etki yaratir: Bir
yandan serotonini artirirken, bir yandan da kendimizi mutsuz olaylar Gzerinde
disiinmekten alikoyariz. Istismarci eski partnerinizle gecirdiginiz daha mutlu
zamanlari hatirlamamaya veya romantiklestirmemeye dikkat edin; bunun
yerine, istismarcinizla ilgisi olmayan anilardan olusan bir stkran listesi yapin.

Terapi

Saghksiz baglari kirmanin etkili bir yolu, toksik iliskiler, bagimlilik ve
travmatik baglanma konusunda deneyimli bir ruh saghgi uzmaniyla
konusmaktir. Bu konularda bilgili ve dogrulayici biri, yizeyin altinda
farkinda olmadiginiz yaralari ortaya ¢cikarmaniza yardimci olabilir. Son
bélumde farkh terapi turleri hakkinda daha fazla konusacagim.

Ilaclar

Secici serotonin geri alim inhibitorleri veya SSRI'lar gibi ciddi,
sakatlayici anksiyete veya depresyonla mucadele ediyorsaniz yardimci
olabilecek ilaglar vardir. Ancak bunlarin tartisiimasi bu kitabin
kapsami disindadir. Alacaginiz en iyi ila¢ konusunda lUtfen her zaman
psikiyatristinize veya ruh saglgi uzmaniniza danisin. Aldiginiz ilaci asla
burada sunulan iyilestirici ara¢lardan herhangi biriyle "degistirmeyin";
cunkd bunlar terapinin yerine gecmez, kisisel bakim rejiminize destek
olarak dusunaldr.

Egzersiz yapmak

Bu guclu bir ruh hali yukselticidir cinkl cok sayida biyokimyasali ayni
anda hedefleyebilir, bu da norepinefrin, dopamin ve serotonin gibi
nérotransmitterlerin artmasina neden olabilir. Egzersiz kortizol dizeylerini
de dusurebilir. Neyse ki egzersiz yapmanin pek cok yaratici yolu var.



Hip-hop dans dersleri almaktan kardiyo kickboks yapmaya kadar her seyi yaptim
ama en sevdigim egzersiz secenegim kosmaya devam ediyor. Henuz
yapmadiysaniz, bir spor salonu tyeligi almanizi ve yerel yoga merkezinize
katilmanizi siddetle tavsiye ederim. Su anda istismarci bir iliski icindeyseniz,
ayrilmayi planhyorsaniz veya temasi kesme yolculuguna zaten baslamis olsaniz
da, herhangi bir egzersiz turu (ytruyus, oryantal dans, kuvvet antrenmani, Pilates,
dovus sanatlari, bisiklet veya Zumba olabilir) —dogal bir antidepresan gorevi
gorecek ve iyilesmenin her asamasinda duygularinizla daha etkili bir sekilde basa
ctkmaniza yardimci olacaktir.

Yakin iligkilerde zehirli insanlara biyokimyasal ve travmatik olarak
baglanabildigimiz icin ayrilmamiz daha da zorlasir. Olumsuz iliskiler s6z
konusu oldugunda beynimiz calismaya egilimlidir. bize karsikendimiz
icin degil, bu yuzden baglari koparmak icin daha da fazla calismaliyiz ve
bu kisiyle olan mesguliyetimizin, o kisinin degerlerinden ¢ok, iliskinin
travmalariyla ilgili oldugunu hatirlamaliyiz. Kendimizi su¢glamadan veya
kalmayi hakli ¢ikarmadan bu toksik iliskilerin bagimlilik yaratan dogasini
daha iyi anlayabilirsek, bu anlayisi daha saglikli bagimliliklar yaratmak ve
toksik insanlardan uzaklagsmak icin kullanabiliriz.

Temassiz veya Az Temasli Olmaya Yonelik Ipuclari

Sagliksiz bir iliskinin sona ermesi bizi sersemletebilir ve basa ¢ilkamayacak
durumda hissetmemize neden olabilir. Mantiksal olarak istismari hak
etmedigimizi bilsek de, duygularimiz bizi ele gecirdiginde bu inanc¢tan sapma
egiliminde olabiliriz. Travma baglari bizi istismarciya bagl tutar; bunun yani
sira karsihkl bagimhhk, dusuk 6zguven ve dusuk 6z deger gibi diger faktorler
de istismarci iliskiden bize asilanmis veya bizi ilk etapta iliskide tutmus olabilir.
Az veya hi¢ temasi surdirmemek icin bazi ipuclarini burada bulabilirsiniz.

Tatmin edici, iyi hissettiren aktivitelerle dolu bir programiniz olsun.Temas
kurmak sizin icin zor degilse, arkadaslarla vakit gecirmek, komedi sovlarina
gitmek, masaj yaptirmak, uzun yuruyusler yapmak ve faydali kitaplar okumak
gibi zevkli, dikkat dagitici aktivitelerle dolu haftalik bir program olusturun.



Bagimhilik isteklerini dikkatli bir sekilde yénetin.Ask bombardimani,
degersizlestirme ve travmanin yarattigi biyokimyasal baglar yoluyla narsiste
tam anlamiyla "bagimh" oldugumuzu unutmayin. Gunlik egzersiz yaparak,
gunluk ritimlerinizi dengede tutmak icin duzenli bir uyku programi
olusturarak, vicudunuzu guclendirmek ve stresi azaltmak icin yoga yaparak ve
sectiginiz gunluk meditasyon pratigine katilarak fiziksel ve zihinsel saghginiza
dikkat edin. Arastirmalar bilincli farkindaligin istahimizi azalttigini gosteriyor
(Bowen ve ark. 2009; Westbrook ve ark. 2011). Ayrica, son bélimde daha
ayrintili olarak tartisilan akupunktur ve aromaterapi gibi diger alternatif sifa
yontemlerini de deneyebilirsiniz.

Radikal kabullenmeyi uygulayin.Temassizlik kuralini kirmak icin pratik yaparak
arzularinizla daha saglikli bir iliski gelistirinradikal kabul- Hayati tamamen su anda
oldugu gibi kabul etmek ve kontrol edemediginiz seylere direnmemek. Nuksetmenin
bagimlihk déngusunun kaginilmaz bir parcasi olabilecegini unutmayin. Herhangi bir
noktada yeniden temas kurarak vagondan duserseniz kendinizi affedin, ancak daha
sonra kendinize sefkatle ve kendinizi affederek yeniden baslayin. Ganligunuzde
durtulerinizi takip edin. Herhangi bir durtuyle harekete gecmeden 6nce, kendinizi
toparlamak icin kendinize en az bir saat verdiginizden emin olun. Toksik eski
partnerinizle, arkadasinizla veya aile Uyenizle iletisim kurmanin cogu zaman hicbir
6dul getirmedigini, yalnizca aci verici 6grenme deneyimleri getirdigini fark ettiginizde
bu daha da kolaylasacaktir.

Mumkiin oldugunda gecikme kuralina uyun.Kendinizi sabote etme durtusutne sahip
oldugunuzda veya zararl bir durtuye goére hareket etme egiliminde oldugunuzda (6rnegin,
istismarcinizla iletisime gecerek temasi kesmeniz), eylemi erteleyin. Nasil hissettiginizi gérmek
ve bu arzuya gore hareket etmek isteyip istemediginizi degerlendirmek icin en az bir giin
bekleyin. Durtl gecene kadar ertelemeye devam edin. Bu sire zarfinda destege ulasin;
Guvenilir bir arkadasinizla veya danismaninizla konusmak sizi desteklemenize ve kendinizi

zehirli insanlardan koruma konusunda sosyal olarak sorumlu tutmaniza yardimci olabilir.

EGZERSIZ YAPMAK:Ozlem Yonetimi

Ne zaman hicbir temasi koparma arzusu ortaya ¢ikmazsa, bunu bir
dalganin gelip gidisi olarak gorsellestirin. Gegecek. Eger tekrar
kotulesirseniz, yanhs adiminizi radikal bir sekilde (yargilamadan) kabul edin.



ve mumkun olan en kisa surede yolunuza geri dénun. Bagimlilhikta niksetme
meydana gelebilir, ancak iyilesme surekli kararllikla birlikte gelecektir.

Destekleyici topluluklar arayin.Sagliksiz davranislarin dedistirilmesi
s6z konusu oldugunda sosyal sorumluluk hayati 6nem tasimaktadir. HSP
olmakla veya sagliksiz ve toksik iliskilerden kurtulmayla ilgili cevrimici
forumlara veya topluluklara bakin. Bu tur tesvik edici forumlara
katilmak, iletisim kurmamaya calisirken size saglam bir destek agi saglar
ve ek bir avantaj olarak, sizin gibi mtcadele eden diger kisileri
desteklemek icin bir firsattir. Ayrica akran destegiyle yasadiginiz
deneyimleri dogrular.

EGZERSiZ YAPMAK:Topluluk Destegi

Bu hafta katilabileceg@iniz bir sanal veya gerc¢ek hayattaki toplulugu arastirin.

Aci cekmeye zaman ayirin.Hayatinizdaki toksik kisiden bu ¢ekilme déneminde
muhtemelen keder yasayacaksiniz. Bunun normal oldugunu ve yasin ¢cogunlukla
doéngusel oldugunu bilin. Zaman siniri yoktur. Bu bir gercektir: Olumsuz dusunce
ve duygulara ne kadar direnirseniz, onlar da o kadar israrci olacaktir. lyilesmeye
yardimci olan, kaginmaya degil, travmalarinizin duygusal olarak islenmesidir.
Oyleyse hem duygularinizi hem de yas siirecini iyilesme yolculugunun kacinilmaz
parcalari olarak nasil kabul edeceginizi 6grenin. Kitaptaki yas tutma egzersizlerini
denemenizi tavsiye ederimAyriliginizi Asmak, sertifikali yas danismani Susan Elliot
(2009) tarafindan yazilmistir.

DERGININ YANSIMASI:Biriyle yizlesmek
Duyqgu

Kac¢inmaya c¢alistiginiz bir duygu nedir? Bu duyguyla ilgili
dusuncelerinizi ve duygularinizi yazin.



Diisuk temas parametrelerini olusturun.Ortak ebeveynlik, is yakumlulakleri gibi bir
durum nedeniyle ya da baglarinizi kesmeye hazir olmadiginiz bir ebeveyn oldugu icin
istismarciyla hi¢c temas kurmamak yerine dusuk temas kuruyorsaniz, ne tur iletisim
kuracaginizi dusunun.olabilmektahammul et. Telefon aramalarina mi yoksa yalnizca kisa
mesajlara mi izin vermek istiyorsunuz? Tatil icin mi ziyaret edeceksiniz yoksa acil durumlar
disinda yUz ylze iletisim kurmayacak misiniz? Bunlar, toksik kisinin size ulasma yollarini
sinirlandirirken dikkate almaniz gereken sorulardir.

DERGININ YANSIMASI:Dusuik Temasli
Sinir Belirleme

DUsuk temasi sizin icin kolaylastirmak icin su anda belirleyebileceginiz
sinirlardan biri nedir? Ornegin, zehirli kisinin sizi aramasini
engelleyebilir ve bir Google Voice numarasini yalnizca mesaj
gondermek icin kullanabilir misiniz? Bu, onlarin araliksiz iletisimine bir
ara vermenize ve soyleyeceklerini ancak hazir oldugunuzda
okumaniza olanak taniyabilir.






BESINCI BOLUM:

Sinirlar

Yirticilari Uzaklastiran Elektrikli Citler

Kendimizi zehirli insanlardan ve sagliksiz durumlardan surekli olarak
korumak icin, sinirlari kendimizi korumaya yonelik son ¢are ¢abasi
olarak degil, dogal bir icgudu olarak nasil kullanacagimizi daha iyi
anlamamiz gerekir. Bu sinirlarin yerinde olmasi daha iyidir énceToksik
yirticilar hayatiniza sizmadan ve buyuk zarar vermeden énce sagliksiz
iliskilere yatirim yaparsiniz. Sinirlar bizim fiziksel, duygusal, cinsel ve
psikolojik "sinirlarimizdir" ve istismar edilmeye yatkin oldugumuz icin
HSP'lerin bunlari daha da siddetli bir sekilde uygulamanin yollarini
bulmasi gerekir.

Sinirlar, bizi temel haklarimizi ihlal eden, temel degerlerimize
mudahale eden ve kisisel guvenlik duygumuzu bozan zehirli bireylerden
korumak i¢in cekilen mecazi citlerdir. Sinirlarinizin, haklarinizin ve
anlasmayi bozan unsurlarin ne oldugu konusunda daha net bir anlayisa
sahip oldugunuzda, baskalariyla saglikli sinirlar uygularken daha tutarl
hale gelirsiniz ve ilk etapta kafa alaniniza girmeden onlari
uzaklastirirsiniz.

Bu kisaltma size sinirlarin ne oldugunu ve bunlari nasil
koruyabilecegimizi hatirlatacaktir:

Bkendi degerine giiven Osenin
ajansin sentemel degerlerinizi
anlayin Npazarhk konusu

olmayan seylerim



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

Diftira atanlar — onlari taniyin A6zUr
dilemeden devam et RZorlanirsaniz
guglendirin ve tekrarlayin BENpratik ve
guvenli bir sekilde uygulayin esaygi
duyulmadiginda ¢ik

SKendinizi koruyun ve kisisel bakiminiza éncelik verin

Kendi degerinize inanin.Oncelikle kendinize giivenin ve dyle oldugunuza
guvenin.saygidegersinirlarinizi belirlemektir. Sinirlara sahip olmak icin,
kendinizi korumayi ve ihtiyaclarinizin karsilanmasini bir dizeyde hak ettiginize
dair saglam bir inan¢ duygusuna da sahip olmalisiniz. Kendinizle ilgili olumsuz
konusmanizi "yeniden programlamak" icin bu kitabin sonunda tartisilan ¢esitli
sifa ydntemlerini kullanin; boylece degerli oldugunuza dair inang, varsayilan
dusunme ve davranis biciminiz haline gelir.

lyi davraniimaya layik oldugunuza inandiginizda ve bilincaltinizi bu inancla
hizalayacak adimlar attiginizda, mucizeler meydana gelebilir ve gelecektir.
Baskalariyla daha iddiali bir sekilde ¢alisacaksiniz ¢iinkl otomatik
programlamaniz artik "Yeterince iyi deg@ilim" veya "Asiri duyarlyim, bana
aldirmayin, dilimi isirayim ve sessizce kiguleyim" demiyor, bunun yerine "Ben"
diyor.benyeterince iyi. BEN bensaygideger. Ben saygi gormeyi hak ediyorum. Ben
de ihtiyaglarimin karsilanmasini hak ediyorum. BEN bernhassas ve bu ¢ok guzel bir

§ey-ll

Ajansinizin sahibi olun.Bircok HSP'nin kisilerarasi caresizlik ve gug¢suzluk kaliplari
vardir. Bir HSP olarak, yuzlesme korkunuz nedeniyle hicbir seyin degismeyecegine
veya asla kendinizi savunamayacaginiza inaniyor olabilirsiniz. Catisma bir HSP icin
zayiflatici hissedebilir ¢iinku sinir sistemini bunaltiyor ve bizi dogrudan savas, kag,
donma veya acik kahverengi (insanlari memnun etme) moduna goénderiyor; bu
modda manipulatérlere uyumsuz sekillerde tepki vermemiz muhtemeldir. Bu
amigdala kacirmalari, ge¢mis yaralara ve korkulara geri dondugumuzde,
manipulatére hizmet edecek veya guvenligimizi riske atacak sekillerde tepki
verdigimizde rasyonel karar vermemizi gecersiz kilar (Walker 2013; van der Kolk
2014).
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Ajansimiza sahip olmak, bir durumla etkili bir sekilde nasil basa ¢ikilacagina dair
cesitli secenekleri incelemek anlamina gelir. Bu, bir durumun artilarini ve eksilerini ustaca
degerlendirmeyi, kendimize guvenerek hareket etmemiz icin rahatsizhgimizi dikkatli bir
sekilde ele almayi, neyi kontrol edip degistirebilecegimizi kesfetmeyi ve hisnikuruntuya
veya 6grenilmis ¢aresizlik duygumuza dénmek yerine bir durumun gercekligine
deginmeyi gerektirir. .

Temel degerlerinizi anlayin.Temel degerleriniz ve temel haklarinizla
kendinizi yeniden tanistirin. Kendinizi istismardan, somuruden ve kot
muameleden koruma hakkina sahip oldugunuzu her gun kendinize
hatirlatin. Bagkalarinin toksik davranislarini saygiyla protesto etme ve
onlardan ayrilma hakkina sahipsiniz. Baskalariyla guvenli, saglikli ve saygili
iletisim kurma hakkiniz vardir. Biraz ara verme hakkiniz var. Gizlilik hakkina
sahipsiniz. Zehirli insanlar i¢in duygusal bir kum torbasi ya da duygusal
sunger olmama hakkina sahipsiniz. Birinden veya davraniglarindan
hoslanmama hakkina sahipsiniz.

Temel degerlerinizi bilin, bu degerlerin ardindaki ihtiyaclari 6grenin ve bu
ihtiyaclari nasil karsilayabileceginize gére sinirlarinizi belirleyin. Ornegin,
basariya deger veriyorsaniz, sizi kariyer yolculugunuzda asagiya cekmek
yerine, sizi neselendiren bir ortaga ihtiyaciniz olabilir. Kariyerinizi veya hirsinizi
desteklemeyen insanlari hayatinizdan uzak tutarak bu temel degeri ve ihtiyaci
onurlandirabilirsiniz.

Yasaminiz boyunca i¢sel rehberliginiz veya ahlaki radarinizla
catismaniza neden olan deneyimlere bakarak temel degerlerinizi
degerlendirebilirsiniz. Belki yakin zamanda birisinin sizden kendisi adina
yalan séylemenizi istedigi bir durumla mucadele ettiniz. Dolayisiyla sizin
icin temel bir deger durustluk olabilir. Zor olsa bile durtst olmaya
inanirsiniz. Temel deg@erleriniz durustltk ve vicdanliligi icerebilir. Sizin
tarafinizdan bir fedakarlik gerektirse bile, anlik tatmin yerine dogru seyi
yapmaya inanirsiniz. Temel degerlerinizi bilmek, uzun vadede sizinle
uyumlu olacak insan turlerini tanimaniza yardimci olacaktir.

Pazarliga acik olmayan konularinizi adlandirin.Karsilastiginiz toksik
kisinin turdne bagl olarak, pazarlik konusu olmayan konularinizi en
azindan isimlendirmek isteyeceksiniz.kendinyani onlari taniyorsun.
Bazen tartisilamaz bir konuyu iletmek, sinirlarinizi anlamaya acik, cok
cesitli sinirlari ihlal eden biriyle sohbet etmeye benzer.



Bununla birlikte, sizi kasith olarak kiskirtarak tartisilmaz bilgilerinizi size karsi
kullanacak bir narsistle karsi karsiyaysaniz, neye tahammul edip etmeyecegdinize dair
saglam bir anlayisa sahip olmak ve bunu gérduguntzde hicbir agiklama veya gerekge
gOstermeden geri adim atmak ¢ok daha iyidir. kirmizi bayrak davranisi.

Pazarliga acik olmayanlariniz baglamdan baglama biraz degisebilir,
ancak saygi ve sefkate layik bir insan olarak temel haklarinizi korurlar.
Pazarliga acik olmayanlar, "Kimse bana sesini yukseltemez" veya "Kimse
benimle kiicimseyici bir sekilde konusamaz" gibi seyleri icerebilir. HSP'ler
olarak bize sik sik insanlarin bize nasil davrandigi konusunda ¢ok hassas
oldugumuz soylenir. Ancak rahatsizligimiz mesru ve gecerlidir ve saglkh ve
iddiali bir sekilde ifade edilmelidir. Size kronik olarak k6t davranan bir
narsistle, etkilesimden tamamen cekildiginizde bu sinirlar herhangi bir
gerekce veya aciklama olmadan aninda uygulanabilir. Geri bildirime acik,
siniri ihlal eden bir bahce cesidiyle, biz geri adim atip gelecekteki
davraniglari gézlemledigimizde iddiali bir sekilde cagrilabilirler.

Anlagsmayi bozanlari taniyin.Kisisel anlagmayi bozucular, herkes i¢in
evrensel olmasi gerekmeyen, pazarlik konusu olmayan seylerdir. Bunlarin
benzersiz konfor seviyelerimizle daha cok ilgisi var. Ornegin, flort
dunyasinda yalnizca vegan olan biriyle ¢cikmak isteme seklinde kisisel bir
anlasma bozucu olabilirsiniz. Ya da belki de kisisel anlasmayi bozan sey,
gelecekte cocuk sahibi olmayi 6ngérmeyen biriyle cikmak istememenizdir.
Baska birinin yalnizca sigara igmeyenlerle ¢ikmak istemesi gibi kisisel bir
anlasma bozucu olabilir. Kisisel anlagmayi bozanlarinizin ahlaki agidan
"dogru" veya "yanhs" olmasi gerekmez. Sizi, bireyselliginizi ve yatiriminizi
korumak icin oradalar. Kisisel anlasma bozucular, temel degerleriniz ve
hedefleriniz konusunda sizinle en uyumlu olan insanlarla saglikli iliskiler ve
arkadasliklar kurmaniza olanak tanir.

Oziir dilemeden iddia edin.HSP'ler olarak diistincelerimiz, duygularimiz ve
tepkilerimiz icin 6zUr dilemeye sartlandinidik. Haklarimizi savundugumuz
icin sucluluk hissetmeden kendimizi savunmak énemlidir. Oziir, haksiz veya
adaletsiz davranislari protesto etme hakkimizi baltalar ve durusumuzu
zayiflatir. Iddianizin glicini kiiciimsemek zorunda kalmadan, sakin ve
mantikh bir sekilde kendinizi savunabilirsiniz. Yalnizca yanlis bir sey
yaptiginizda 6zur dileyin. Gercek hatalardan ziyade ideal olmayan
durumlardan bahsederken bile "Uzgunim" deme aliskanliginiz varsa,
kendinize her gun su soruyu sorma aliskanhgini edinin: "Bu,



6zur?" Degilse, "Uzginum" ifadesini "Bu cok talihsiz bir durum" ile degistirmeyi
6grenin. Kosullarin bu sekilde olmasindan dolayi hayal kirikhiginizi dile getirebilirsiniz,
ancak eger bunlardan kisisel olarak sorumlu degilseniz, kimseye bir 6zur borglu
degilsiniz.

Zorlanirsaniz gui¢lendirin ve tekrarlayin.Herhangi bir sinirda, ézellikle de
toksik bir kisiyle karsi karsiyaysak, baslangi¢ta buna meydan okunma
olasiligi vardir. Iste o zaman, daha énce tartistigimiz kirik rekor teknigini
uygulamamiz ve zehirli bir kisinin bizi aksi yonde ikna etmeye calismasina
ragmen, sinirlari istikrarli bir sekilde uygulamaya devam etmemiz
gerekecek. Daha 6nce de 6grendigimiz gibi, kendimizi tekrarlamak farkli
insan turlerinde farkh sekilde ise yarayacaktir. Kotu niyetli narsistlerde
tekrarlama her zaman gerekli degildir cinkd onlar 6z degerlendirme
konusunda isteksizdirler. Sinirlarinizi belirleyerek ve sonuglari tutarh bir
sekilde sunarak (yoklugunuz veya gerekiyorsa yasal sonuclar seklinde)
kendinizi eylem yoluyla tekrarlamak ¢ok daha iyidir.

Pratik ve glivenli bir sekilde uygulayin.Sinirlarimizin ne oldugunu bilmek yeterli
dedgil; aslinda onlari kullanmaya baslamaliyiz. Sinirlarinizi, sizin icin en guvenli ve
en pratik olani g6z éntinde bulundurarak belirleyin. Belirli durumlarda ve belirli
insanlarla sizin icin en iyi neyin ise yaradigini bilmek pratik, deneme yanilma
gerektirir. Zaten bir kisiyle bir iliskiye veya arkadasliga yogun bir yatirim
yaptiysanizO/lumsuzKoétu niyetli bir narsistseniz, genellikle en iyisi sinirinizi ortaya
koymaktir, bdylece onlarin da bunun farkinda olmalari ve bu sinir ihlal edilirse ne
yapacaginizi bilmeleri saglanir. Ornegin, huysuz bir arkadasiniza, eger planlari
belirli bir stre icinde onaylamazsa, baska birinden sizinle gelmesini isteyeceginizi
sdyleyerek ona bir sinir koyabilirsiniz.

Ancak sinirin derhal uygulanmasinin uygun oldugu ve sinirin
yeniden belirlenmesinin gerektigi baska durumlar da vardir.dolayli
olarak anlasiimistir.Ornegin, siniriniz kimsenin sizinle kiicimseyici
bir sekilde konusmasina izin vermemekse, bir dahaki sefere sizi
kicumseyen biriyle ilk randevunuzda, hemen izin isteyip o kisiyi bir
daha gérmemeyi secebilirsiniz. Bu durumda ayrilisinizi agiklama
seceneginiz olsa da, bunu yapmaya deger oldugunu
dusunuyorsaniz, henuz bir yatirim yapilmamis bir yabanciyla bu
kadar erken bir zamanda gerekli degildir.



Aslinda, sinirlarinizi agikca konusmadan uygulamanin en iyi oldugu
bazi durumlar olacaktir. Mesela ne zaman? Bir kisiyi henuz tanimadiginizda
ve onun neler yapabilecegini bilmediginizde. Yukaridaki 6rnegi ele alalim:
Randevunuz, siz onlarla baglanti kurma firsati bulamadan zaten
sinirlarinizdan birini asmis durumda. Eger bu kisi iliskinin en basinda, yani
her seyin ideal ve olumlu olmasi gereken “balayi evresinde” insani nezaket
ve sayginin temel kurallarini bile kavrayamazsa, isler bundan sonra daha da
kotlye gidecektir, dolayisiyla isler daha da kotuye gidecektir. onlarla surekli
iletisim kurmanin hi¢bir anlami yok. Bunlari duzeltmek veya degistirmek
sizin sorumlulugunuzda degildir. Bu kisi kendi davranislarindan sorumlu bir
yetiskindir. Bu senin gorevinkendinBoyle bir toksisite yasadiginizda hizl bir
cikis yapmak icin.

Kotu niyetli narsistler sinirlarinizi erkenden test ederler. “Hayir”
kelimesinin tam bir cimle oldugunu, muzakereye davet olmadigini unutmayin.
Birisi 1srarla "hayir"inizi mizakere etmeye calisirsa, bu onun kendi ihtiyaclarini
karsilamak icin sinirlarinizi ne kadar ihlal etmeye istekli oldugu hakkinda ¢ok
sey anlatir.

Saygi duyulmadiginda ¢ikin.Sinirlarimiza surekli olarak saygi gosterilmediginde
veya kirmizi bayraklarla karsilasildiginda bu durumdan guvenli bir sekilde ¢cikmak
6nemlidir. Bu, baska bir is ararken zehirli bir isyerinden ayrilmanin yollari
hakkinda beyin firtinasi yapmak gibi gérunebilir. Bu, istismarcinizi bir terapistin
yardimiyla ve aile i¢i siddet siginma evinin kaynaklariyla birakmak icin bir gtvenlik
plani yapmak gibi gértnebilir. Birisi sizin sinirlariniza ve haklariniza saygi
gostermeyi reddederse uzaklagsmaya hazir olun. Baska birinin islevsizliginin
¢oplugunde yasamak zorunda degilsiniz.

Kendinizi kurtarin ve kisisel bakiminiza éncelik verin.Pek cok HSP, 6zellikle
de cocuklukta istismara veya duygusal ihmale maruz kalanlar, baskalarinin
isteklerini karsilamak icin sikhkla kendi ihtiyaclarini goz ardi ederler.
Baskalarini kurtarmaya veya rutin olarak bakici rolint oynamaya
yonlendirildikleri bir “kurtarici kompleksi” gelistirirler. Bu, 6zellikle bagimlilik
veya akil hastaligiyla micadele eden bir ebeveyn tarafindan yetistirilmislerse
dogrudur.

Yuksek duyarliligimiz ve empatimiz nedeniyle, HSP'ler kendilerini bagkalarinin
“kurtaricilari” olarak goérurler ama biz kendimizi kurtarmayi unuturuz. Bu zihniyet saglikh
sinirlar olusturma yetenegimize mudahale eder. Sorumlu oldugumuza inaniyoruz



insanlari “diizeltmek” icin ve sonunda hicbir olumlu getirisi olmayan toksik
iliskilere yatirrm yapmakla sonuclanir. Bu tek tarafli islerden kazangli ¢ikanlar,
bizim sonsuz bagista bulundugumuz kisilerdir. Zehirli bir kisiyle ugrasirken
kendi kisisel bakiminiza 6ncelik vermeniz dnemlidir. Kimsenin kisisel terapisti
degilsiniz (gercektendylebir terapist; bu durumda yine de danisanlarinizla
aranizda profesyonel sinirlara ihtiyaciniz olacaktir). Bu bencil olmakla ilgili
dedil. Aslinda, kendi refahinizi ilk siraya koydugunuzda, kaynaklarinizi
tamamen tukettiginizde elde edebileceginizden daha fazla dayaniklilik ve
etkinlikle baskalarina yardim edebilirsiniz.

SINIRLAR kisaltmasi, her tur zehirli insanla basa ¢ikmak icin genel
yonergeler sunar; bu, iyi huylu veya kotu niyetli biriyle karsi karsiya olmaniza
bagli olarak adimlari buna gére uyarlamaniz gerektigi anlamina gelir. Her iki
durumda da amacg, yetkisizlestirilmis bir HSP'den guc¢lendirilmis bir HSP'ye
gecis yapmaktir (http://www.newharbinger.com/45304 adresinde ikisini
birbirinden ayiran yararli bir tabloya bakin).

DERGININ YANSIMASI:tasavvur etme
Sinirlari Zorlamak

Gec¢miste sinirlarinizin ihlal edildigi bir zamani disindn. Bu sana
nasil hissettirdi? Bir dahaki sefere bir sinir bu sekilde ihlal
edildiginde ne yapabilirsiniz?

Ornek: Toksik arkadasim bana "saka" olarak isimler takmaya devam
ettiginde sinirlarima sayqisizhk edildi. Bunu yaptiginda rahatsiz
oldugumu séylememe ragmen bana lakap takmaya devam etti.
Gelecekte, bir daha birisi bana lakap taktiginda veya bana sayqisizlik
ettiginde, ona durmalari icin bir sans verecegim. Aksi takdirde ya
arkadasligimi kesecegim ya da onlarla tiam iletisimimi kesecegim.

Bir HSP'den Zehirli Bir Kisiye Mektup

Yayinladigim en populer araclardan biri dinyanin her yerindeki empatik insanlarda
yanki uyandirdi. Biz HSP'lerden dunyanin zehirli insanlarina bir mektup. Sipheye
dustugunuzde bu mektuba bakin ve yardim etmek istediginiz gibi kullanin.



Sinirlarin neden 6nemli oldugunu ve kisisel bakiminiz icin neden bu kadar gerekli
oldugunu hatirliyorsunuz.

Baskalarina yardim etmeyi sevsem de, hayatinizi dizeltmekten veya
zehirliliginizi gidermekten sorumlu degilim. Tetikleyicilerinizi ybnetmekten,
yumurta kabuklari dzerinde ydrimekten veya huzuru korumak icin size
duymak istediklerinizi s6ylemekten sorumiu degilim. Ben sizin duygusal kum
torbaniz degilim, duygusal siingeriniz de degilim. Ben sizin zevkiniz icin ya da
yansitilan aciniz icin bir yer olarak var degilim. Benim sorumlulugum kendime
karsidir - kendi kisiligim olmak ve kendime sadik kalmak - kendi yaralarimi
iyilestirmek, kend tetikleyicilerimi yonetmek ve kisisel bakima katiimak,
boylece bu stirecte kendimi tiketmeden baskalarina 6zgdn bir sekilde
verebilirim. Benim sorumlulugum, ézellikle sagliksiz olanlarla saglkli sinirlar
korumaktir.

DERGININ YANSIMASI:Sinir Belirleme
Haklar

Asagidaki iki cimleyi kendinize hatirlatmak istediginiz seyle
tamamlayin.

buna hakkim var...
Ornekler:

“Hayir" deme hakkim var.
Fikrimi deg@istirme hakkim var.
Saygliyla davranilma hakkim var.

Istenmeyen geri bildirimleri, istenmeyen tavsiyeleri, baskilari veya kisisel
saldirilari reddetme hakkim var.

Toksik ve istismarci iliskilerden ¢ikma hakkim var.

Baskalari ayni fikirde olmasa bile inan¢larima, tercihlerime ve disincelerime sahip

olma hakkim var.

Kendimi korumam sorun degil...
Ornekler:



Bir taahhtdu iptal ederek kendimi korumam benim icin sorun degil.

Gevsemek ve yeniden sarj olmak icin yalniz zaman ayirarak kendimi
korumamda sorun yok.

Zehirli arkadasliklari keserek kendimi korumamda bir sakinca yok.

Bunaldigimda yardim isteyerek kendimi korumam benim i¢in
sorun degil.

Iitifatlari kabul edip hakaretleri reddederek kendimi korumam benim
icin sorun degil.

Kendime ve icgudulerime guvenerek kendimi korumamda bir
sakinca yok.

NOT:Bu alistirmanin daha kapsamli bir versiyonunu http://www adresinde
bulabilirsiniz. newharbinger.com/45304.

Ug¢ Kirmizi Bayrak

Bir partnerin, arkadasin, is arkadasinin, patronun veya aile Gyesinin uyumlulugunu veya
potansiyel toksisitesini degerlendirirken asagidaki senaryolarda uzun vadede neye
odaklandiklarini goéran.

1. Buyuk hayalleriniz veya basarilariniz hakkinda konustugunuzda, tutarli bir
tesvik ve destek sagliyorlar mi, yoksa eksik olana mi odaklaniyorlar ve sizi
ustu kapah asagilamalara ve korku tellalligi yapan yorumlara mi maruz
birakiyorlar?

2. Yasadiginiz mucadeleleri gindeme getirdiginizde, sizi duygusal olarak onaylamaya
ve yaninizda olmaya mi odaklaniyorlar, yoksa dikkatleri tekrar kendilerine mi
kaydiriyorlar, sizi utandiriyor veya yargiliyorlar, bdylece kendinizi daha dnce
oldugunuzdan daha da kétu hissettiriyorlar mi?

3. Bir donum noktasini kutladiginizda, sevincinizi paylasarak bu 6zel guna
daha da guzellestiriyorlar mi, yoksa mutlulugunuzu kucultuyor,
sénduruyor, hatta sabote mi ediyorlar?



Uc ihlal ve Sen Disaridasin

Birisiyle iliski kurmaya devam edip etmeme konusunda supheye dustugunuzde,
Martha Stout'un kitabindan ilham alan “Uc¢ ihlal kurahni” uygulayin. Yan Kapidaki
Sosyopat(2005). Birisi size bir kez kot davrandiginda, bunu dile getirin ve sonra
ondan biraz uzaklasip bunu tekrar yapip yapmayacagini gézlemleyin. Bunu ikinci
kez yaparlarsa, iliskiye yaptiginiz yatirrmi geri cekmeye baslayin cinku size,
sinirlariniza saygi duyma konusunda cikarlari olmadigini gésteriyorlar. Uclincii
kez yaparlarsa tamamen c¢ikin.

Yeni insanlarla tanisirken bu kurala erkenden uymaniz, sizi 6mur boyu
surecek acilardan kurtarabilir ve uzun vadede yanlis insanlara yatirim
yapmanizi engelleyebilir. Bu ayni zamanda yirtici dogalarini gizleyen koyun
kihgina girmis kurtlardan kaginmanin da iyi bir yoludur; tehlike isaretlerini
erken fark ettiginizde sinirlari daha hizl ve etkili bir sekilde belirleyebilirsiniz.

EGZERSIZ YAPMAK:Temel Kisisel Bakim Kontrol Listesi

Sinirlari olankendinbu da énemlidir. Kendimizle nasil konustugumuz,
kendimize nasil baktigimiz ve kendimize temel kisisel bakima nasil
erisim sagladigimiz konusunda kisisel sinirlara ihtiyacimiz var.
Temelleri unutmayin; bunlar iyi bir gtin ile stresli bir gun arasindaki
farki yaratir. Asagidaki kontrol listesinin fotokopilerini ¢cekin veya
bilgisayarinizda veya akilli telefonunuzda yeniden olusturun, bdylece
kendi temel intiyaclarinizi karsilamak icin gunluk olarak
tamamlayabilirsiniz:

Bugun yemek yedim

mi? Dus aldim mi?

Temiz hava ve gunes isigi icin disarida yuruyuse ¢iktim mi? Kendimle
olumsuz konusmama nazik¢e meydan okudum mu?

Bir cesit egzersiz yaptim mi?

Daginikhgi biraz azalttim mi, bir alani dizenledim mi ya da ¢evremi
baska sekilde gelistirdim mi?

Minnettar oldugum bes seyi listeledim mi?



Meditasyon yaptim mi?
Kendime sefkat gésterdim mi?

Duygularimi dogruladim mi?




ALTINCI BOLUM:

Arsenalinizi Hazirlayin

Oz Bakim Stratejileri ve Yeniden Cerceveleme Becerileri
Gundelik Yagsam

HSP'ler duygusal disiinme ve tepki verme yontemleriyle calisir; dolayisiyla yeniden ¢erceveleme
becerileri, insanlarin hosuna giden aliskanliklara katkida bulunan zararli inanclari ve atilganhigi
azaltan kendi kendini sabote eden disunceleri yeniden yapilandirmamiza yardimci olabilir.
GCatismayi yonetmek ve sinirlari belirlemek icin bir durumu yeniden cerceveleme yetenegi,

refahimiz icin cok 6nemlidir.

HSP'ler olarak aslinda karsilastigimiz zehirli insanlar hakkinda harika
icgudulerimiz var. Bagkalarinin duygusal durumlarini hizla algilar, ¢evremizdeki
incelikleri fark eder ve mevcut durumla ilgili dogru, derinlemesine
degerlendirmeler yapariz. Sorun su ki, HSP'ler diger insanlardan daha fazla
kendilerini ikinci kez tahmin ediyorlar ve kendilerini sucluyorlar ¢linku bize kronik
olarak "fazla" hassas oldugumuz séylendi. OnunBu ytzdenBaskalarinin toksik
eylemleri, 6zellikle de istismarci eylemler icin kendimizi su¢glamamamiz 6nemlidir
- bu sadece kendimizi korumanin yollarini bulmak yerine sagliksiz
durumlarda kalmamiza yol acar. Manipulatif insanlari istemeden mumkun
kilan inanclara meydan okumadigimizda, toksik durumlardan daha az
cikabiliyoruz.

Bircok HSP, deneyimlerinin onaylanacagi, duyarhliklarinin
onurlandirilacagi ve acilarinin duyulacagi umuduyla danismanliga veya
kogluga gider. Ne yazik ki, 6gretilen belirli yeniden cerceveleme becerileri,
HSP'nin bir durum algisini daha da gecersiz kilmak i¢in uyumsuz bir sekilde
kullanildiginda bu her zaman gerceklesmez. Iste bu nedenle, bu bélimde,
HSP'leri kendine guvenmeye, sinir koymaya, saglikli atilganliga ve ¢atisma
yonetimine yonlendirmek icin bazi terapdtik stratejiler gelistirecegiz. Sen



yine de deneyimlerinizi, duygularinizi ve sezgilerinizi gecersiz kilmadan zararli inanclari
yeniden cerceveleyebilir.

Yeniden ¢erceveleme genellikle bir durum hakkinda “hatali” bir bakis agisI yaratan
bilissel carpitmalara deginmek icin kullanihr. Bu ¢arpik dusunme bicimleri rasyonel ve
dogru gibi gérunse de aslinda ister olumsuzluk ag ister kendimiz tarafindan, ister zehirli
bir kisi tarafindan 6rilmus olsun, bizi olumsuzlugun tuzagina dusurayor. HSP'lerin maruz
kaldigi yaygin bilissel carpitmalardan bazilarini incelerken, bunlari kendi hayatinizdan
taniyip tanimadiginiza bakin.

Siyah-Beyaz Dustiinme

Siyah-beyaz dusinme, bir durumun karmasikligini veya nuanslarini hesaba
katmadan bir seyi "tamamen iyi" veya "tamamen kotu" olarak
tanimlamamiza neden olur. HSP'ler olarak géruyoruzkendimiziBdylece.
Manipulatorlerimizi, yuzeysel, akici ¢ekicilikleri ve sahte maskeleri
nedeniyle, kirmizi bayrak davranislarini gézden kagirdiklarr icin "tamamen
iyi" olarak goruyoruz. Kendimizi "fazla hassas" ve "tepkisel",
manipulatorlerimizi ise "mantikli" ve "dengeli" goéruyoruz, oysa aslinda
tepkilerimiz ve etkilesimlerimiz sandigimizdan daha fazla boyuta sahip.
Sezgisel yeteneklerimiz sayesinde baglamlarin ve insanlarin inceliklerini
kavrayabiliyoruz. Asir tepkisel oldugumuz durumlar olsa da ¢ogu zaman
zehirli bir kisinin davranis ve niyetlerini algilama konusunda aslinda hakl
oldugumuzu kabul etmemiz gerekir.

Felaketlestirme

Bu carpitma, durumlari ve bunlarin algilanan olumsuz sonuglarini buyatmemize
neden olur. HSP'ler, kendileri icin ayaga kalkmanin sonuclarini felakete donusturme
egilimindedir. Catisma konusundaki kaygimiz, baskalarint memnun etmezsek sonsuza
kadar yalniz kalmaya "mahkum" olacagimiz korkusuna yol acar. Kendimize sdyle
seyler sdyleriz: “Ona karsi koyamiyorum; o benim patronum! Eger ayni fikirde
olmazsa cok asagilanmis olurum! Olecegim!" ya da “Ona hayir diyemem, cok kizacak
ve bu firsati bir daha ne zaman elime gegirecegimi bilmiyorum!” Ayrica yakin iliskilerin
sona ermesinden de korkuyoruz, bu yuzden egiliyoruz



Ne kadar zararli olursa olsun iligkiyi surdirmek icin geri adim atmali ve
sinirlarimizi terk etmeliyiz.

Kisisellestirme

Kisisellestirme, baska birinin se¢imlerini, tercihlerini veya dis olaylarini
kendinize atfetmeyi icerir. Reddedilmeyi 6rnegin 6z degerinizin veya
cekiciliginizin bir gostergesi olarak kisisellestirebilir, arzu edilir bir insan
oldugunuzu kanitlayan kanitlari g6z ardi edebilirsiniz. Birinin zehirli bir sekilde
tepki vermesine "neden oldugunuzu" veya birinin duygularini etkisiz hale
getirme sorumlulugunu Ustlendiginizi hissedebilirsiniz. Bu muhtemelen sizi
suclayan manipulatif bir kisiyle karsi karsiyaysaniz mamkundur.onlarimaciz
edici eylemler veya onlari "kiskirttiginiz" iddialari. HSP'ler "duygusal bakicilar"
rolunu Ustlenirler ve bagkalarini kendi eylem ve tepkilerinden sorumlu tutmayi
unuturlar.

Akil okuma

Bu bilissel carpitmada, baska bir kisinin ne hissettigini ve disindigunu
bildiginizi varsayarsiniz. HSP'ler siklikla kendi ahlak ve vicdan anlayislarini,
dustnme ve hissetme bicimleri oldukga farkli olan zehirli insanlara
yansitirlar. Daha dogru bir sekilde "zihin okumanin" iyi bir yolu, zehirli bir
kisinin s6zlerini veya kim olmasini istediginizi degil, davranislarini ve
kahplarini gézlemlemektir. Davranislari cok sey anlatiyor. Hayir dediginizde
bile fikrinizi degistirmenizi saglamaya ¢alismakta israr ediyorlar mi? Kolayca
ofkelenerek sizi taciz edip takip ediyorlar mi? Birinci dnceliklerinin siz
oldugunuzu iddia ederken sicak-soguk davranislarda mi bulunuyorlar?
Cekici iyi niyet goranumleri ile zararh eylemleri arasinda buyuk bir fark
varsa, bu onlarin iddia ettikleri kisi olmadiklarinin iyi bir gdstergesidir.

Kendinizle Ilgili Carpitmalarinizi Nasil Yeniden Cercevelendirebilirsiniz?

iste kendinizle ilgili bilissel carpitmalara meydan okuyan ve bunlari
takip edilmesi kolay dért adimda olumlu bir alana tasiyan basit bir
surec:



1. Uzerinde caligilacak bir bozulmayi tanimlayin.

2. Bu inancin tanimlanmis kékenleri de dahil olmak Gzere, bu carpikligin
hem lehine hem de aleyhine kanitlari yazin (ebeveynlerinizin size
aktardigi inanclar, cocukluk deneyimlerinin veya ge¢mis iliskilerin
etkileri gibi).

3. Distorsiyonu daha dengeli bir bakis acisi saglayacak sekilde yeniden
cerceveleyin.

4. Bu daha dengeli bakis a¢isi dogrultusunda davranislarinizi sizi olumlu
etkileyecek sekilde nasil degistirebileceginizi belirleyin.

Calismalarimda HSP'ler arasinda ¢ok sayida carpik disince modeliyle karsilagsmis
olmama ragmen, yeniden ¢ercevelemenin gercek hayatta nasil goérindugunu gostermek
icin en yaygin olanlardan tcunu sectim. Ancak bunlarin yalnizca 6érnek oldugunu
unutmayin; sizinki tamamen farkli olabilir, bu nedenle icerigi kendi deneyimlerinize ve
ihtiyaclariniza goére uyarlamak isteyeceksiniz.

Ornek Carpitma #1: Kendime Glivenemiyorum

Bu ifadeyi destekleyen kanitlar sunlar olabilir:Cocukken duyduklarima,
gorduklerime, hissettiklerime veya deneyimlediklerime glivenemeyecegime
inanmaya basladim. Ge¢miste zehirli insanlarin hayatima girmesine izin verdim ve
onlar da benden faydalandilar.

Bu ifadeye karsi deliller sunlar olabilir:Ayni kisiler ilk
tanistigimda beni tedirgin etti ve tehdit etti. Orada bir seylerin "yanls"
oldugu hissine kapildim ama sezgilerimin bana sdylediklerini
dinlemedim. Tum vicudum tehlikeyi hissetti ama bunu paranoya
olarak gérmezden geldim. G6z ardi ettigim bir sezgiye sahip oldugum
bircok kez oldu.

Yeniden ¢erceveleme:Ge¢miste faydalaniimis olsam da bu kendime
glivenemeyecedim anlamina gelmez. icgiidiilerimin cogu aslinda dogru,
sadece toksik davranislari ve tehlike isaretlerini reddettigim icin onlari takip
etmedim. Artik kendime glvenebilecedimi ve istedigim zaman daha iyi
kararlar verebilecegimi biliyorum.



Davranis degisikligi:Bir dahaki sefere bir sey hakkinda i¢glidusel bir hisse kapildigimda,
onu rasyonellestirmek, inkar etmek veya kiicimsemek yerine ona givenmeye calisacagim.

Vicudumun bana soylediklerini dinleyip ona gore hareket edecegim.

Ornek Carpitma #2: Insanlar Benden Nefret Edecegi
Icin Hayir Diyemiyorum

I¢in delil:Cocukken, onlarin adil olmayan taleplerine uymayi reddettigim icin
otorite figurleri ve akranlarim tarafindan cezalandirildim. Ge¢misimde, ben
kendimi savundugumda iliskimizden uzaklasmaya karar veren insanlar oldu. Hayir
dedigimde azarlanma, baski gérme veya asagilanma riskiyle karsi karsiya
kaliyorum.

Aleyhte deliller:Ayrica hayatimda isteklerime saygi duyan,
rahatsizigimi hissettiklerinde beni zorlamaya ya da kontrol etmeye
calismayan sevimli insanlar da oldu. Kendimi savundugumda beni terk
eden insanlar, sonunda baska insanlardan yararlanan dolandiricilar oldular.

Yeniden gerceveleme:Hayir dedigim icin beni cezalandiran insanlar tam da
hayatimda ihtiya¢c duymadigim turden sinirlari asan kisilerdir. Pek ¢cok insan
benim isteklerime saygi duymaya ve rahatsiz oldugumu gorduklerinde beni
zorlamamaya istekli. Kendimi savunmanin ve hayir dememin uzun vadede bana
faydasi var, beni sémuricui insanlardan koruyor.

Davranis degisikligi:Birisi benim "hayir" cevabima 6fkeyle tepki verdiginde veya israrla
fikrimi degistirmeye calistiginda, bunu onun zehirli oldugunun bir baska kaniti olarak
degerlendirecedim. Bunu yapmaya calisan herkesle temasi sinirlayacagim veya kesecegim.

Ornek Carpitma #3: Herkes Elinden Gelenin En lyisini
Yapiyor, Onlari Yargilamamalyim

Icin delil:Ge¢cmiste ben de dahil olmak Uzere hata yapan empatik
insanlar tanidim. Kendimi 6ne surdagumde ve davranislarina
seslendigimde, davranislarini iyilestirmek icin degisiklikler yaptilar.



Aleyhte deliller:Ayrica uzun suredir devam eden toksik davranis
kaliplarina sahip bircok insan taniyorum. Bana ne kadar aci ¢ektirdiklerini
belirtmelerine ragmen 6zur dilemediler veya davranislarini iyilestirmek icin
somut bir adim atmadilar. Bu insanlar ellerinden gelenin en iyisini yapmadilar.
Kendi cikarlarini dasunuayorlardi.

Yeniden ¢erceveleme:Dunyada empatik insanlar vardyleellerinden
geleni yapiyorlar ve hata yapiyorlar. Ancak, bunun gibi empatik
insanlarla, yikici davraniglarinin sorumlulugunu nadiren ustlenen zehirli
insanlar arasindaki farki bildigime inaniyorum. ikincisi ise ikinci sansi
hak etmeyen insanlardan olusuyor.

Davranis degisikligi:Herkese "herkes elinden gelenin en iyisini yapiyor" gibi
basmakalip bir tavri uygulamak yerine, hata yapan insanlarla, eylemlerinin
sorumlulugunu Ustlenmeden bana kronik olarak zarar veren insanlari birbirinden
ayiracagim. Sinirlari uygulayacagim ve ikinci grupla temasi sinirlayacagim. Bu
insanlari yargilamakla ilgili degil; onlarin gergekte kim olduklarini ayirt etmekle
ilgili. Benim icin kimin saglikh, kimin zehirli oldugunu ayirt ediyorum ve ona gore
davranacagim.

Bunlara ek olarak yeniden cerceveleme carpikhklarina iliskin birka¢ 6rnek daha
http://www.newharbinger.com/45304 adresinde bulunabilir. Burada ayrica, bu
yontemi kendiniz uygulayabilmeniz icin yeniden ¢erceveleme icin doért adimli
sureci ve bunu HSP'ler icin temel bir zorluk olan sinirlari artirma zorluguna
uygulama konusunda rehberlik bulacaksiniz.

Tehlike Toleransi ve Kisilerarasi
Etkililik icin Yasam Becerileri

Yeniden cergeveleme araglari, bize iyi hizmet etmeyen kdklesmis dustince ve inanglarla
mucadele etmek icin faydalidir, ancak HSP'lerin ayni zamanda yogun duygulari ortaya
ctkaran, zihinlerimize ve bedenlerimize zarar veren ylksek ¢atismali sosyal durumlar igin
somut stratejilere de ihtiyaci vardir. Bu tir durumlarla basa ¢ikmak icin asagida
sunacagim cesitli “yasam becerileri”, Marsha Linehan (2014) tarafindan gelistirilen ve
kanitlanmis bir yaklasim olan diyalektik davranis terapisinden (DBT) ilham almistir.



Ezici duygularla mlcadele eden savunmasiz nufuslar icin etkilidir.

Yasam Becerisi #1: Farkindalik

Farkindalik bize, her seferinde tek bir seye odaklanarak, anda
kalmamizi saglayacak teknikler sunar. Zen Budizminin ilkelerini
birlestiren farkindalik, bizi yavaslamaya, acimizla nefes almaya ve
cevremizde olup bitenleri dikkatle gozlemlemek, ne hissettigimizi
tanimlamak ve olup bitenlere daha tam olarak katilmak icin
yargilamamayi kullanmaya tesvik eder.

Farkindalik s@yle gérunebilir:

® Hararetli bir sohbete bes dakikalik nefes alma molasi vermek ve temel
sakinlik seviyelerine déndugunuzde tekrar konugmaya dénmek

e Yeni bir sosyal durumda bunalmamak icin ¢evrenizi (géruntuler,
kokular, sesler) gézlemlemek ve tanimlamak i¢in bes duyunuzu
kullanarak kendinizi topraklayin

e Sosyal bir durumda diger kisinin size soylediklerini aktif olarak
dinleyerek simdiki ana donmek: onun yuz ifadelerini, ses
tonunu ve icinde bulundugunuz ortami fark etmek

e Etrafinizdaki her seyi “icine almak” icin kendini yargilayan dusuncelerden
yavas yavas “sikisip kalmak”

® Bir bagimliliga veya kompulsif bir davranisa olan arzunuzu fark etmek,
dartdlerinizin ortaya ciktikca ve sonra gectiklerini goérsellestirmek, boylece
duygulariniz Gzerinde durtusel olarak hareket etme olasiliginizi azaltmak

EGZERSIZ YAPMAK:Farkindalik Uygulamasi

Rahat bir pozisyonda bagdas kurarak oturun ve on dakika boyunca
uzun, derin nefesler alin. Cevrenizde hangi sesleri, kokulari ve renkleri
fark ediyorsunuz? Ne hissediyorsun? Hangi dusunceler ortaya ¢ikiyor?
Duygularinizi ve dusuncelerinizi yargilamayin, sadece hayal edin



sanki bir nehirden gecen yapraklar ya da bir bulutun Gzerine yazilmis
kelimeler gibi.

Yasam Becerisi #2: Duygu Duzenleme

Bu yasam becerisi, zihinsel ve fiziksel saghgimiza yénelerek kirilganhgi
azaltir. Duygu diuzenleme, duygularimizi uygun sekilde etiketlememiz ve duygusal
durumlarimizi kétulestiren engelleri ortadan kaldirmamiz icin bize rehberlik eder.
HSP'yi, hangi ihtiyaglarin goz ardi edildigini ve olumlu deneyimler olusturmak igin
neler yapilabilecegini degerlendirmeye ve mevcut ani iyilestirmek icin harekete
ge¢meye yonlendirir. Bu beceri, bireyin 6zellikle sikintil zamanlarda duygularini
daha iyi yonetmesini saglar.

Duygu duzenlemesi séyle gorunebilir:
® Strese karsi fiziksel hassasiyeti azaltmak i¢in normal uyku dutizenini ve
saglikh beslenme aligkanliklarini sirdirmek

¢ Ruh halinizi iyilestiren dogal bir endorfin kaynaginin yani sira stres icin
fiziksel bir ¢ikis saglayan haftalik veya gunlik bir egzersiz rejimi
gelistirmek

® Yargilamadan veya direnmeden ortaya ¢ikan yogun duygulari
etiketlemek; 6rnegdin, "Su anda kendimi ¢ok kizgin hissediyorum”

® Ezici duygularla etkili bir sekilde basa ¢ikmak igin "zit eylem" olarak
adlandirilan seyi kullanmak; 6érnegin, cok fazla endise hissettiginizde, guzel bir
nehir kenarinda sessiz bir yuruyuse ¢ikmak gibi rahatlatici bir sey yapin.

DERGININ YANSIMASI:Duygu Uygulamasi
Duzenleme

En ¢ok hangi tur fiziksel egzersizden hoslanirsiniz? Bunu haftalik
rutininize dahil etmek icin bir plan yapin.



Yasam Becerisi #3: Tehlikeye Tolerans ve Kriz
Yonetimi

Bu beceri alani, 6zellikle kriz, sikinti veya duygusal uyariima
durumlarini tetikleyen durumlarda, 6ncelikle kendini sakinlestirmeye
odaklanir. Krizleri yonetirken, kitapta daha 6nce karsilastigimiz,
baskalarinin zararli eylemlerine g6z yummadan veya haksiz olumsuz
kosullara tepki olarak durtusel davranmadan, simdiki anin ve kisinin o
andaki duygularini tarafsiz bir sekilde kabul etmeyi tesvik eden bir kavram
olan radikal kabullenmeyi uygulayabiliriz. Olana g6z yummadan teslim
olmak pasif olmak dedgildir. Kosullarinizi iyilestirmek icin hayatinizda hala
degisiklikler yapabilirsiniz. Kabullenmek basitce durumu oldugu gibi
gormekle ilgilidir, olmasini istediginiz gibi degil. Soruna ekstra bir direng
veya inkar katmani eklemek yerine, sorunu ¢b6zmeniz icin size alan saglar.

Tehlike toleransi ve kriz yonetimi sdyle gérunebilir:

e Daha dengeli bir bakis acgisi saglamak icin bir durumun artilarini ve
eksilerini dusunmek; 6rnegdin, "Sevdigim bu adam bana ihanet etti.
Cok Uzuldim ama ayni zamanda onun gerc¢ek karakterini bir an
once bilmek beni rahatlatti. Bu durum bana bir¢ok hayat dersi verdi
ve artik guvenilmez birine yatirim yapmak zorunda degilim.”

® Bir durumu direnmek yerine radikal bir sekilde oldugu gibi kabul etmek,
ornegdin, “Bosanacagimi radikal bir sekilde kabul ediyorum. Aci veren
duygularimi radikal bir sekilde kabul ediyorum. Durum bundan ibaret."

* Ornegin dua veya gérsellestirme yoluyla kendini sakinlestirme ve ani
iyilestirme (bu bolumdun ilerleyen kisimlarinda VIBRANT kisaltmasi
bolimunde bunun neye benzedigini tartisacagiz)

DERGININ YANSIMASI:Radikal Uygulamak
Kabul

Mutlaka onaylamaniza gerek kalmadan radikal bir sekilde kabul etmeye
calisabileceginiz bir durum nedir? Durumun nasil olmasini istediginizden
ziyade, durumu oldugu gibi ¢6zmeye yonelik stratejileri yazin.



Yasam Becerisi #4: Sosyal Etkililik

Sosyal etkililik, catisma ve sosyal etkilesimleri saglikl bir sekilde yénetme
yetenegimizi gelistirir. Bu yasam becerisi, son derece hassas populasyonlarin
zihinsel saghginda ¢ok 6nemli bir rol oynar ¢uinkt uygun oldugunda kendimizi
ve baskalarini nasil onaylayacagimiza odaklanir. Bize, siyah-beyaz
dusunmeden, sinirlari uygun sekilde belirlemeyi ve bir baskasinin bakis agisini
gOrmeyi, ayni zamanda da ihtiyaclarimizi 6zguven ve farkindalikla ortaya
koymayi 6gretir.

Sosyal etkililik soyle gorunebilir:

e Zor bir insanla ihtiyaclarinizi ustaca karsilayin

e istismarcilarin yasadigi sagliksiz veya tehlikeli durumlardan ¢ikmak icin bir giivenlik

plani gelistirmek

e Bakis a¢inizi dikkate almaya acik birisinin yaninda kendinizi
one surmek

® Geri adim atmadan sinirlari etkili bir sekilde belirlemek

DERGININ YANSIMASI:Sosyal Uygulama Yapmak
Verimlilik
Hayatinizdaki zor bir bireyle bir ihtiyacinizi nasil karsilayabileceginizi
disdnun.

HSP Yasam Becerilerini Gelistirmek icin Iki Kisaltma

Yukarida 6zetlenen yasam becerilerini gelistirmeye calisirken, birkag kisaltma
daha basariya giden yolu acacak araglar olarak hizmet edebilir. Bunlardan ilki, zor
duygular ve durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmak i¢in terapistlerin "bilge
zihin" dedigi duruma girmenize yardimci olacak CREATES'tir. Bu adimlari atmak,
daha fazla sikinti toleransi becerisi gelistirir, bdylece bir krizi daha iyi
yonetebilirsiniz.

Ccokluk



Rkurtarmak

eilerlemeyi degerlendir
Aaksiyon

Tkontrolu geri al
ekeyif

Senses

Toplum.Bir krize karsi koymanin harika bir yolu, dikkatimizi yasamin iki
énemli yonune kaydirmaktir: geri vermek ve sukran. HSP'ler son derece
empatik olduklari icin dunyaya katkida bulunmak, yeteneklerimizden en iyi
sekilde yararlanmamizi saglar ve acimizi anlamli bir amaca kanalize eder.
ihtiyac sahibi tiim insanlari hatirladiginizda ve kendi ihtiyaclariniz icin
sukran duydugunuzdadylekarsilanmak zihinsel sagliginizi gtglendirir.
Odaginizi yeniden yénlendiriruzakZehirli insanlardan, enerjinizi ve verici
doganizi gercekten hak eden insanlarla sosyal baglari gu¢lendirmenin daha
buyuk yararina dogru.

Bir hayir kurumuna bagista bulunarak, yakin oldugunuz bir amag hakkinda
farkindaligi yayan bir web sitesi acarak, olumsuz durumlarda baskalarina yardim
etmek icin bir kitap yazarak, gonullu olarak, bir arkadasiniza veya daha az ayricalikli
birine yardim etmeyi teklif ederek toplulugunuza katkida bulunabilirsiniz. —
Etrafinizdaki dunyayi iyilestirmenize ve farkindaliginizi buyuk resme odaklamaniza
yardimci olacak sayisiz yol var.

Ertele.Bu, kisa bir streligine duygusal mesafeyi korumak icin durumu gecici
olarak uzaklastirmak anlamina gelir. Kendinize bir rahatlama saglamak igin,
sizi durumdan alikoyan, durumu gegici olarak bir "kutuya" koyan ve o anda
bunun Gzerinde dusunmeyi reddeden bir tur fiziksel engelin oldugunu hayal
edebilirsiniz. Bu kesinlikle eninde sonunda ele alinmasi gereken duygular igin
uzun vadeli bir ¢6zim dedgildir, ancak siz onunla yuzlesmeye hazir olana kadar
size acidan biraz uzaklagsma olanagi saglar.

Ilerlemeyi degerlendirin.Kriz moduna girdigimizde ve sanki hicbir sey diizelmeyecekmis
gibi hissettigimizde, bir adim geri ¢ekilip degerlendirme yapmak i¢in ideal zamandir.
Hayatta kendi ilerlememizi degerlendirebiliriz ya da karsi karsiya oldugumuz krizin
kosullarinin gérandigunden daha az vahim olabilecegini degerlendirebiliriz. Ne birisi



Degerlendirmeyi secen kisi, kisiye ve farkli degerlendirme tirlerine nasil
tepki verdigine bagli olacaktir. Ornegin, su anki yasaminizi on yil éncekiyle
kiyasladiginizda ya da kosullarinizi cok daha az sansl biriyle
karsilastirdiginizda ¢ok buyuk degerler elde edebilirsiniz. Su anda mucadele
ediyorsun ve aci ¢ekiyorsun, evet ama isler her zaman daha koétu olabilir.

Bununla birlikte, bazi HSP'ler talihsiz durumlari dustunerek daha da sikintili
hissedebilirler, bu nedenle bunun yerine kendinizin veya baskalarinin basari
oykulerini degerlendirmeniz tercih edilebilir. Benzer sekilde olumsuz durumlarin
Ustesinden gelen insanlari hatirladigimizda, buytk resme bakmak ve islerin daha iyi
olabilecegi umudunu beslemek icin kendimizi bilingli bir sekilde motive ederiz.
Hayatimizda hala olumlu seylerin oldugunu daha net goérebiliyoruz Su anda.Neyin ise
yaradigini bulunSensu anda kendinizi daha iyi hissetmenizi saglamak igin.

Aksiyon.DBT'de duygu duzenleme becerisini tartisirken "karsit eylem"
teriminin daha 6nce kullanildigini hatirlayin: size neden olan duyguyla etkili
bir sekilde basa ¢ikmanin bir yolu olarak mevcut durtt veya ruh halinizin
tam tersi olan bir davranista bulunmak. sikinti. Bu yaklasim, durtusel
davranislari frenler ve aslinda madalyonun diger yuzunu cevirerek genel
ruh halinizi olumlu yénde etkiler. Bu, travmaya baglh semptomlari
yogunlastirabilecek kacinma ile ilgili degdildir. Aksine, su an icin gecici olarak
kendini sakinlestirmeyi saglar. Ornegin, dzellikle kizgin hissediyorsaniz
sakinlestirici bir sey yapin (meditasyon atdlyesine katilmak gibi). E§er
Uzgun hissediyorsaniz, mutlu bir film izleyin ya da bir komedi programi
izleyin.

Kontroli geri alin.Bu adim, mevcut zorlukla tamamen yluzlesmeye hazir olana
kadar kendinizi durumla ilgili distuncelerden uzaklastirma ve kendinizi (tetikleyici
olmayan) faaliyetlere baglama yeteneginizi vurgular. Kendinizi bir kitaba
kaptirabilir, bir bulmaca tzerinde ¢alisabilir ya da kendinizi yeniden kontrol
durumuna geri déndidrmek icin yaratici bir seyler yapabilirsiniz. Yardima ulagsmak
ve kontrollinuz disinda olanlardan ziyade neyi degdistirebileceginize yeniden
odaklanmak icin kuicuk ve pratik adimlar Gzerine beyin firtinasi yapabilirsiniz.
Ornegin, yakin zamanda korkung bir ayrilik yasadiysaniz, durumun kontrolini
geri almak, evinizde size eski sevgilinizi hatirlatan nesneleri kaldirmak ve onun
numarasini telefonunuzdan silmek gibi gortnebilir. Tetikleyicileri yakin
cevrenizden kaldirmak, en savunmasiz oldugunuzda size daha fazla zarar
verebilecek toksik kisiye ulagsma istegini azaltir.



Zevk.Dikkat dagitan zevkli aktivitelere katilmak gecici bir rahatlama saglar.
Zehirli insanlar zevkimize degil, acimiza ve stresimize odaklanmamizi
isterler; bu yuzden sevincimizi sabote etmek icin bu kadar ¢ok calisiyorlar

- onlara kontrol sagliyor. Bunu almalarina izin vermeyin. Hayatinizda hak
ettiginiz saghkh zevke yer acgin. Bu, zihninize toksik bir duruma keyifli bir mola
verecek ve bdylece vicudunuz normatif duygusal guvenlik seviyesine
déndiginde daha sonra geri dénebileceksiniz. Ornekler arasinda ylruylse
cikmak veya kosmak, rahatlatict mazik dinlemek, telefonunuzu kapatmak,
yoga dersine katilmak, alisverise gitmek, oyun oynamak, en sevdiginiz TV
programini izlemek ve favori bir hobiyle ugrasmak sayilabilir.

Duyular.Odaginizi tekrar bes duyunuza odaklayin. Bunu yapmanin yaygin yollari
arasinda ¢ok sicak veya soguk dus almak, elinizde bir buz kipud tutmak, bileginize
lastik bant takmak veya duyularinizi sarsabilecek ve sizi herhangi bir yikici eylem
karsisinda durtusel davranmaktan alikoyabilecek herhangi bir tur uyaran yer alir.
sahip olabileceginizi sdyluyor. Veya isterseniz derin nefesler alirken bir dakikanizi
ayirip ¢evrenizdeki tum goruntuleri, sesleri, kokulari ve dokulari dikkatli bir sekilde
fark edebilirsiniz. Bu, 6zellikle duyusal girdilerden bunalmis hisseden HSP'ler icin
yararli olabilir.

DERGININ YANSIMASI:CREATES'i suraya uygula:
Karsilastiginiz Bir Zorluk

Simdi bu kisaltmayi hayatiniza dahil etme sirasi sizde; bu aracin
etkisini en st duzeye ¢ikarmak icin bu 6nerileri genisletmek igin
varsa terapistinizle calismaktan ¢ekinmeyin:

Duyunuzu arttirmak icintoplum, geri verebilecediniz on yolu listeleyin.
Bu aktiviteler hayatta algiladiginiz daha buyuk amac ile nasil baglantili
olabilir? Size minnettar olmanizi hatirlatan sey nedir?

Kendinize bir sans verinertelemekSizi durumdan ayiran, size
alan saglayan bir engel hayal ederek, sizi rahatsiz eden zor
dusuncelerden kurtulun. Nasil gérunuyor?

Gercekgi olarakilerlemeyi degerlendirmekSu sorulari dikkate
alarak hayatinizin bazi alanlarinda neler yaptiniz:



Talihsiz durumlarla basarili bir sekilde basa ¢iktiginiz ge¢misiniz mi
yoksa sonunda iyi sonug veren bazi stresli durumlariniz mivar? Su
anda karsi karsiya oldugunuz duruma benzer bir durumla mucadele
eden ve bu konuda bir basar1 6ykusu olan kim akliniza geliyor? Daha
da olumsuz kosullar altinda olan ama bunlarla iyi basa cikabilen
tanidiginiz insanlar var mi? Bu hikayeler kendi hayatinizda neyi takdir
etmenizi sagliyor?

Karsi tarafa gecaksiyonSu anda deneyimlediginiz duygularin
olumsuz etkilerini ortadan kaldirmak icin. Bu duygulari bir yere
yazin ve ardindan zit duyguyu ve ulasmak istediginiz gelismis
duygusal durumu ortaya ¢ikaracak bir aktivite yapin.

Size yardimci olmak i¢in su anda yapabileceginiz en az bir aktiviteyi
dusunun. kontrolii geri alsizi rahatsiz eden durumdan.

Bulmakzevkkeyif molasi vererek. Bunu saglamak icin su anda
gerceklestirebileceginiz bazi faaliyetler nelerdir?

Seni uyandirmak icinduyular, bunlarin besini de yazin ve her birinin yanina sizi
takintili ve derin dustncelere dalmis dusuncelerinizden kurtarmaya yardimci
olabilecek eslik eden fiziksel aktivitelerin bir listesini yapin.

YUksek hassasiyete sahip bireyler, 6zellikle stres yaratan kisilerarasi
durumlarda yogun duygular yasamaya egilimlidirler. HSP'lerin sikintiyla nasil
daha iyi basa ¢ikabileceklerini 6grenmek icin kullanabilecegi ikinci kisaltma olan
VIBRANT, simdiki ani iyilestirmek icin uygulayabilecediniz araclar sunar.

Vsanallastirma
BENilham
Bigger resmi
Rrahatla
Ayardim iste
Nbizimki

Thenim



Gorsellestirme.Karsilastiginiz olumsuz kosullarla basarili bir sekilde basa
ciktiginizi hayal edebilirsiniz. Huzurlu bir yere kactiginizi hayal edin. Durum
duzelseydi nasil gértunecedi konusunda beyin firtinasi yapin. Bunlarin hepsi
felaket dusuncesini yavaslatacak ve duruma daha sakin, toparlanmis bir
benlik duygusuyla yaklagsmaniza izin verecektir.

Esin.Aldidiniz onaylamalar, cesaret verici sGzler ve olumlu geri bildirimlerle
kendinizi motive edin ve ilham verin. Yaninizda tasidiginiz not kartlari,
telefonunuzda yaptiginiz listeler ve masanizdaki ¢ergeveli sanat eserleri gibi,
bu ilham kaynaklarini gercekten "gérebilmeniz" icin somut, gérsel hatirlaticilar
olusturun. En sevdiginiz onaylamalari ve kutlama resimlerini iceren bir ilan
panosu asin; buzdolabinizin Gzerine sizi 6zellikle duygulandiran sloganlarla
dolu miknatislar koyun; Kendinize guzel sanat eserleri veya ¢ikartmalar igeren
bir "ask mektubu" yazin.

Daha buyuk resim.Hissettigin aci veya istirabin anlamini bul. Yogun
duygular yasadigimizda 6grenilmis caresizlik hissine kapilabiliyoruz.
Ancak bu deneyimlerden neler 6grenilebilecegine odaklandigimizda
kendimizi gu¢lendiririz. "K6tu bir randevum oldu, sonsuza dek yalniz
kalacagim" demek yerine deneyimi yeniden sekillendirin: "Az 6nce
berbat bir randevum oldu ve bu bana gelecekteki bir iliskide tam olarak
neyi istemedigimi gosterdi. En iyisini hak ettigimi ve daha aziyla
yetinmek zorunda olmadigimi bir kez daha hatirlatayim!”

Serbest birakmak.Stresli duygulari serbest birakmak ve 6zellikle gerginseniz
vucudunuzu rahatlatmak ve sifirlamak icin yoga ve meditasyon gibi canlandiric
aktivitelere katilin. Travma vicutta sikisip kalma egilimindedir. Yoga ve meditasyon,
olumsuz durumlarin etkisinden "detoks" yapmak i¢in yararl ¢ikis noktalari olabilir.

Yardim isteyin.Danismaniniz, yakin arkadasiniz veya sefkatli bir aile
Uyeniz gibi guvenilir kisilere ulasin. Baskalarindan teselli, onay ve
tesvik almaya acik olun. Ayrica daha yuksek bir gucten yardim
isteyebilirsiniz. Kisisel inanciniza ve maneviyatiniza bagl olarak,
kendinizi sakinlestirmek, teslim olmak ve ilahi yardim istemek icin
duay! kullanabilirsiniz. Ayrica rehberlik icin evreni veya yuksek
benliginizi de arayabilirsiniz.



Besle.Bedeninize ve zihninize dikkatli bir sekilde bakin. Saglkli yiyecekler yiyin,
yeterince dinlenin ve yalnizca olumlu medya kaynaklarini tiketmeyi secin (bu
iyilesme déneminde sosyal medyada tetikleyici paylasimlardan, haberlerden ve
toksik insanlardan kac¢inin). Farkindahgr artirmak icin her seferinde tek bir gérevi
yapmaya odaklanin. Ornegin besleyici bir yemek yerken telefonunuzu cikarip is e-
postanizi kontrol etmek yerine yemegin tadini ¢cilkarmaya odaklanin. Besleyici
aktiviteler asiri dikkat dagitici unsurlari ortadan kaldirir ve ayni anda ¢ok fazla
duyguyla basa ¢cikmanin getirdigi kaygiyi azaltir.

Zaman.Kendinizi ¢atismadan sakinlestirmek icin zaman ayirin; bu, kendinizi bir
yerden fiziksel olarak uzaklastirmak veya duruma bagh olarak saatlerce, gunlerce,
hatta haftalarca zihinsel olarak uzaklasmak anlamina gelebilir. Bu zamani kdpuk
banyosu yapmak, meditasyon yapmak veya dogada yuriuyus yapmak i¢in kullanin.
Elinizdeki duruma geri ddonmeye hazir olana kadar herhangi bir tetikleyiciden veya
zorlu konugsmalardan kaginmak icin hafta sonunu uzaklastirin veya tim guninuzu
telefonunuz kapali olarak gecirin.

DERGININ YANSIMASI:VIBRANT'I suraya uygula:
Karsilastiginiz Bir Zorluk

Gunluk yasaminizda kisisel bakim stratejilerini tesvik etmek icin bu araci uygulamaya
koydugunuzda, detoksifikasyon déneminiz daha sorunsuz ve etkili bir sekilde
ilerleyecektir.

Pratik yapmakgérsellestirme, huzurun size nasil gérundugunud hayal edin.
Bunaldiginizi hissettiginizde gozlerinizi kapatin ve simdiye kadar
bulundugunuz en huzurlu yeri yeniden ziyaret ettiginizi hayal edin.

Bulmakesininsanlarin size verdigi en iyi iltifatlari ve geri
bildirimleri hatirlayarak. Aldiginiz en iyi tavsiye nedir? Verdigin en
iyi tavsiye nedir? Her gun gdrebileceginiz dvgu ve tesvik
orneklerini iceren bir poster yapin veya bunlari her sabah ve
aksam dinlemek icin telefonunuza kaydedin. Bunlari kendinize en
iyi arkadasinizmis gibi sdyleyin.

GOzUNUz Uzerinde olsunDaha blyuk resimve bunlardan ¢ikarabileceginiz
bazi hayat derslerini belirleyerek buyume firsatlari hakkinda



deneyimler. Cektiginiz aciy1 gecersiz kilmadan, bu deneyimleri
olumlu bir sekilde yeniden cercevelemenin yollarini yazin.

Almak icin harekete gecinserbest birakmak. Aci verici duygulardan ve toksik stresten

kurtulmaniza yardimci olmak icin hemen yapabileceginiz baz fiziksel aktivitelerin listesini
yapin.

Yapabilirsinizyardim isteyinistedigin zaman. Su anda hangi
rehberlige ve teselliye ihtiyaciniz var?

Bir veya iki aktivite secinbeslemekbugun dikkatiniz dagilmadan
kendinize bakin. Cevrenizdeki dikkat dagitici unsurlari nasil ortadan
kaldiracaksiniz?

Bir slotu glivence altina almak i¢in su anda nereye gidebilirsinizzzamanbir mola
verip sadece kendin olabilecedin bir alan yaratmak icin?






YEDINCI BOLUM:

Siginma ve Kurtarma

HSP'ler icin lyilesme Yontemleri

Zehirli insanlarla ugrasmanin getirdigi travmalarin Ustesinden gelmek, simdiki
zamana odaklanmamiza ve gecmisten iyilesmemize yardimai olacak ¢esitli zihin-
beden tekniklerini gerektirir. Giriste de belirttigim gibi, hayatimin ¢cogunu, toksik
insanlarla kolaylikla basa cikabilen, daha dikkatli ve ayaklari yere basan bir kisi olmak
icin bu teknikleri kullanarak gecirdim. Ayrica sifa yontemleri konusunda yuzlerce
okuyucuyla anket yaptim ve bircogu zehirli insanlarin etkisinden basarili bir sekilde
kurtulmak icin bu bélimde ele alinan aktiviteleri kullandiklarini bildirdi.

HSP'ler, duygularimizin yogunlugunu yénetmeye, krizlerle bas etmeye ve
hala yasamlarimizi etkileyebilecek travmalari islemeye yardimci olmak icin cok
cesitli geleneksel ve alternatif tedavileri denemekten yararlanabilir. Asagidaki
secenekleri neden ise yaradiklarini, faydalarini ve onlar hakkinda nasil daha fazla
bilgi edinebilecegimizi g6z 6nunde bulundurarak tartisacagiz. Her zaman oldugu
gibi, hangi sifa yontemlerinin size ve 6zel durumunuza en uygun oldugunu daha
iyi degerlendirmek icin bir terapiste danismayi unutmayin. “Herkese uyan tek tip”
bir paket yoktur. Bunlar yalnizca 6neridir.

Geleneksel Terapiler

Bilissel davranisci terapi

Bilissel davranisci terapi (CBT), uyumsuz duygulari, davranislari ve
dusunceleri duzeltmemize yardimci olan bir psikoterapi seklidir. BDT
1960'h yillarda Aaron Beck tarafindan gelistirildi ve arastirmalar
depresyon, anksiyete bozukluklari, travma sonrasi stres bozuklugu,



ve iliski sorunlari, bunlarin timu HSP'ler icin potansiyel micadeleler olabilir.
Bilissel carpikliklari tanimlama, beklenen ¢atismaya hazirlanmak icin rol
yapma, kisinin korkulariyla yuzlesme, stres donemlerinde bedeni
sakinlestirmeyi 6grenme, problem ¢6zme becerilerini ve zor durumlarla basa
cikma stratejilerini kullanmayi BDT stratejileri icerir (Clark ve Beck 2011).

HSP'ler icin BDT gibi terapiler, kisilerarasi travmadan kaynaklanan yakinlk,
6z saygl, guvenlik, gliven, gug ve kontrol gibi alanlarla ilgili biligsel carpitmalarin,
zararli otomatik dusuincelerin ve davranis kaliplarinin belirlenmesine yardimci
olabilir. Bu dustnceler ve inanclar siklikla kendi kendini sabote eden davraniglara
ve travma sonrasi semptomlari kérukleyen yersiz sucluluk veya utang gibi
"Uretilmis duygulara” yol acar. Danisanlara bilissel yeniden yapilandirmayi
kullanarak yanlis inancglari sorgulamalari ve yeniden calismalari konusunda
yardimci olunur. Bunu yaparken kendilerine, baskalarina ve dunyaya iliskin daha
saglikh ve dengeli inang sistemlerine gére davranmaya baslarlar.

BDT unsurlarini kullanan diger terapi turleri arasinda, musterilerin travma ve
kacinma davranislarina yol acan "takilip kalmis noktalar" hakkindaki uyumsuz
inanclari tanimlamalarina ve bunlarin Ustesinden gelmelerine yardimci olan, TSSB
semptomlari olan kisiler icin kanita dayal bir terapi olan bilissel islem terapisi (CPT) ve
TSSB'si olan musterilerin travmayla ilgili anilara, duygulara ve durumlara karsi yavas
yavas duyarsizlagsmasina yardimci olan uzun sureli maruz kalma terapisi (PET).

BDT hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin https://beckinstitute.org adresini ziyaret edin. CPT ve
PET hakkinda daha fazla bilgi icin https://cptforptsd.com ve https://www.apa.org /ptsdguideline/

treatments adresine gidin.

Diyalektik Davranis Terapisi

Diyalektik davranis terapisi (DBT), Marsha Linehan tarafindan
gelistirilen, yogun duygular, kendine zarar verme ve intihar
dusuncesinden muzdarip insanlara yardim etmek icin tasarlanmis kanita
dayali bir yaklagimdir. Bu benzersiz ve kapsamli tedavi, Dogu farkindalik
tekniklerini bilissel davranisci yontemlerle birlestirir. 6. b6lumde
6grendigimiz gibi DDT dort module odaklanir: (1) farkindalik; (2) tehlike
toleransi; (3) duygu duzenlemesi; ve (4) kisilerarasi etkililik (McKay, Wood
ve Brantley 2010). Geleneksel olarak borderline hastalar icin kullanilir.



kisilik bozuklugu (BPD), ancak travma terapisti Arielle Schwartz'in (2017)
belirttigi gibi, karmasik TSSB'si olan bircok magdura yanls sekilde BKB
tanisi konabilir. Yine de DBT'nin becerileri herkes tarafindan
kullanilabilir.

Bu terapi sekli, bireylerin duygularini dizenlemelerine ve onlarla bas
etmelerine, kisilerarasi etkililik becerilerini gelistirmelerine ve kriz sirasinda
simdiki zamanda saglam kalmalarina yardimci olur. DBT grup terapisi
seanslari, 6grendiginiz becerileri uygulamaniza ve rol oynamaniza olanak
tanir, zor insanlarla etkilesimler icin basa cikma ve iletisim stratejileri
saglar.

Psych Central'in CEO'su PsyD'den John M. Grohol sdyle diyor: "DBT teorisi, bazi
insanlarin bu gibi durumlarda uyarilma seviyelerinin ortalama bir insandan ¢ok daha
hizli artabilecegini, daha yuksek duzeyde duygusal uyarima ulasabilecegini ve 6nemli
miktarda duygusal uyarilabilecegini 6ne suruyor. temel uyarilma seviyelerine dénme
zamanit” (2019).

Yuksek duzeyde uyarilma ve duygusal tepki verme yetenekleriyle
HSP'ler DBT'den yararlanabilirler. Cevrelerinden ve sosyal durumlardan
bunaldiklariicin, yuksek catisma durumlarinda sakin kalmak ve sinirlari
etkili bir sekilde uygulamak icin sikinti toleransi ve duygu dizenleme ile
ilgili benzer becerileri kullanabilirler. Ayrica kendinize zarar verme,
intihar dusunceleri, kronik intihar girisimleri veya asiri ve bunaltici
duygularla ilgili sorunlariniz varsa, diyalektik davranis terapisi hakkinda
bir danismanla konugsmay dusunmelisiniz. Bir DDT terapisti bulmak icin
https://behavioraltech .org/resources/find-atherapist adresini ziyaret
edin.

GOz Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve
Yeniden Isleme

GOz hareketleriyle duyarsizlastirma ve yeniden isleme (EMDR),
danisanin yan yana g6z hareketleri yaparken veya soldan saga el vurusu
yaparken travmatik veya sikinti verici olaylari hatirlamasinin istendigi bir
terapi seklidir. 1989 yilinda Francine Shapiro tarafindan gelistirildi. Shapiro,
bu g6z hareketlerinin rahatsiz edici travmatik anilarin yogun etkisini
hafifletme etkisine sahip oldugunu fark etti. EMDR teori Uzerine kuruludur



Rahatsiz edici travmalarin (olumsuz ¢ocukluk deneyimleri veya toksik
iliskiler dahil) hafizada islevsiz bir sekilde depolandigini ve uyumsuz
duslunce, davranis ve duygu modellerine yol acabilecegini dne stren
uyarlanabilir bilgi isleme (AIP) teorisi. Bu travmatik deneyimler, dogal
kendi kendine iyilesme ve ¢6zumun gerc¢eklesmesine olanak taniyan
normal bilgi isleme mekanizmamizi bloke eder.

GOz hareketleri veya hafif¢e vurma gibi karsilikli iki tarafli uyarilar, bu islemin
serbestce gerceklesmesine olanak tanir ve sikintili anilar yavas yavas olumsuz
yuklerini kaybederken travmanin guvenli bir alanda aktif olarak yeniden
deneyimlenmesini tesvik eder. EMDR, karmasik sekiz asamali strecinin bir parcasi
olarak, travma nedeniyle gelisen dunyayla ilgili olumsuz inanclari ve inanclari da
tanimlar (6rnegin, "Sevilecek biri degilim" veya "Dunya guvenli degil") ve alanlari
konumlandirir. travma nedeniyle gerilimin hala depolandigi vicutta. Danisan,
ilerleyen strecte bu olumsuz cagrisimlarin yerini alacak daha saglikli inancglari
benimsemeye baslar; travma daha sonra danisanin yararina olacak sekilde
yeniden islenir. Travma magdurlariyla yapilan randomize klinik ¢alismalar
EMDR'nin bu populasyonda etkili oldugunu géstermistir. Olumsuz ¢cocukluk
deneyimleri olan HSP'ler, cocukluk travmalarini bir EMDR terapisti ile islemekten,
yuklerini, yogunluklarini ve gunluk etkilerini hafifletmek icin buyulk fayda
saglayabilirler. EMDR hakkinda daha fazla bilgi edinmek ve bir EMDR terapisti
bulmak icin https://www.emdria.org adresini ziyaret edin.

Duygusal Ozgurlesme Teknikleri

Duygusal 6zgurluk teknikleri (EFT) terapisi 1990'larda Gary Craig
tarafindan yaratildi. Akupunktur gibi, EFT de vicuttaki enerji noktalarini
uyarir, ancak ignelerin istilaci kullanimi olmadan. Bu enerji noktalari
“meridyen vurus noktalar” olarak bilinir ve dokunuldugunda vicutta
hapsolmus enerjiyi serbest birakirlar. Bu, eski, yikici duygularimizi ve
inanclarimizi temizleyip, onlari daha saglikh, olumlu inanclarla
degistirmenin bir yoludur.

Olumlu onaylamalarla birlestiginde EFT, nasil disindigumuzu ve hissettigimizi
yeniden programlamaya yardimci olur. Bazi duygularin vicudun belirli bélgelerinde
bulundugu séylendiginden, EFT, elektromanyetik enerjinin vicutta daha serbestce
akmasina izin vererek enerji blokajlarini serbest birakmamiza olanak tanir. Kullanilan
onaylamalar olumsuz duygularin koruyucu mekanizmasini dogruluyor



Musterilerin onlari birakma konusunda kendilerini guigli hissetmelerine izin verirken. EFT hakkinda daha fazla bilgiyi https://

eft.mercola.com adresinden edinebilir veya Craig'in yazilarini okuyabilirsiniz. EFT Kilavuzu(2011).

Hipnoterapi

Hipnoterapi, bireylerin davranissal ve duygusal degisiklikler
yapmasina yardimci olmak i¢in hipnozu kullanir. HSP'ler asiri uyarilmis sinir
sistemlerini sakinlestirmek ve yikici inang sistemlerini, sartlanmalari, anilari
ve baska turlu bilingli farkindaliga ulasamayacak yaralari yeniden
duzenlemek icin hipnoterapiyi kullanabilirler. Hipnoz, telkine daha duyarli
oldugumuz ve dolayisiyla bilincaltimizi daha kolay yeniden
programlayabildigimiz, transa benzer bir biling durumudur. Hipnoz ayrica
fobilerin, bagimihiliklarin, kronik agrilarin ve TSSB ile iliskili travmatik anilarin
tedavisinde de faydaldir. https://www.psychologytoday.com/us/therapists/
hypnoterapi adresindeki Psychology Today arama motorunu kullanarak
bblgenizde nitelikli bir hipnoterapist bulun.

Grup terapisi

Bir ruh saghgi uzmaninin liderligindeki grup terapisi, baskalarinin da
aynisini yapmasina tanik olurken, mucadeleleriniz, korkulariniz ve
travmalariniz hakkinda konusabileceginiz gtvenli bir alandir. Bu 6nemlidir
cunkU ¢alismalar sosyal deste@in travma sonrasi iyilesmede en 6nemli
faktorlerden biri oldugunu gostermektedir (Carlson ve ark. 2016). Aile ici
siddet, travma veya su anda ugrastiginiz diger alanlara odaklanan gruplari
arastirabilirsiniz. BDT ve DBT terapi gruplari, yeni becerilerinizi gelistirmek ve
baskalariyla yapici rol oynamak icin mikemmel yerler olabilir. Duygularimizi
baskalariyla ifade etmek bize toksik iliskilerde asla elde edemeyecedimiz onay
ve destegi vererek iliskisel iyilesmeye erismemizi saglar. Ayni zamanda
ilerlemeyi ve 6z bakimi sirddrmek icin sosyal sorumlulugu da artirir. https://
groups.psychologytoday.com/rms adresindeki Psychology Today'in arama
motorunda bir terapi grubu arayin.

Destek gruplari



Islevsiz, istismarci iliskilerle miicadele ediyorsaniz ve baskalariyla sinir
koymakta sorun yasiyorsaniz, sizi dogrulamaniza ve iyilesme yolculugunuzu
desteklemenize yardimci olabilecek destek gruplari vardir. Hayatta kalanlarin
cogu, Adsiz Bagimhlar (CoDA) toplantilarina, yerel bdlgelerindeki narsist
istismardan kurtulan Meetup gruplarina ve 12 adimli programlara (narsisistik
bir partnerden "detoks" yapmakta zorlandiginiz i¢in yardimci olabilir)
katilmaktan yararlandi. Tipki sizin gibi yuksek hassasiyetle mucadele eden
kisilerin bulundugu gruplari bulmak icin "HSP'leri" veya "empatlar" arayin.

Geleneksel Olmayan Tamamlayici Sifa
Yontemleri

Yoga

Arastirmalara gore yoga, TSSB yasayanlar icin guclu ve etkili bir
tamamlayici tedavi yontemidir (Kim ve ark. 2013; Rhodes, Spinazzola ve van
der Kolk 2016; Zalta ve ark. 2018). Hayatta kalanlarin dissosiyatif
semptomlari hafifletmesine, duygusal duzensizligi kontrol etmesine ve
vucuttaki gerginligi azaltmasina yardimci olur. Bedenlerimizi gtclu bir
sekilde yeniden bir araya getiren yoga, travma gecirdigimizde yasadigimiz
felcle mucadele eder. Bireylerin bedenleri Gzerinde “guvenlik ve hakimiyet”
deneyimi yasamalarina izin vererek bilincli farkindalhigi artirir ve onlara
travmayi yeniden yasarken yogun fizyolojik durumlari verimli bir sekilde
yorumlamalari icin gerekli kaynaklari saglar (van der Kolk 2014). Bu 6zellikle
fiziksel ve cinsel istismar magdurlari icin faydalidir ve duygusal terérden
kurtulanlar icin derinden iyilestiricidir.

Sahsen hatha yogayi ve sicak vinyasa akis yogasini seviyorum. Yeni baslayan
biriyseniz, daha ileri seviye derslere gegmeden 6nce giris seviyesi bir ders
almanizi éneririm. Veya fiziksel yaralanmalarla mucadele ediyorsaniz onarici
yogaya bakin.

Meditasyon

Travmanin beyinde belirli degisiklikler yarattigini, beynimizin
daha duygusal kisimlari arasindaki iletisimi kapattigini unutmayin.



yurutme islevini ve organize etme, planlama, disinme ve karar verme
yetenegimizi kontrol eden én loblar (van der Kolk 2014). Hipokampusu
kugultebilir ve beynin duygu, hafiza ve 6grenmeyi etkileyen alanlari olan
amigdalayi hiperaktif hale getirebilir (Morey ve ark. 2012). lyi haber: Beynin
bir zamanlar travmadan etkilenen bélgeleri artik meditasyonla yeniden
yapilandirilabilir. Harvard sinir bilimci Sara Lazar'in arastirmasi, sekiz hafta
boyunca duzenli bir meditasyon uygulamasinin beynimizi tam anlamiyla
degistirebilecegini, savas ya da kag tepkisini kontrol eden amigdalayi
kUgultebilecedini ve duygu duzenleme ve hafiza olusumuna yardimci olan
hipokampuUsu kalinlastirabilecegini gosterdi (Lazar) ve digerleri 2011).
Meditasyon beynimizin isitsel ve duyusal kisimlarini gt¢lendirmekle
kalmaz, ayni zamanda kag yasinda olursaniz olun 6n loblardaki gri maddeyi
de artirir.

Her gun kirk dakikalik bir meditasyon uygulamasi, duygulariniza,
iliskilerinize ve genel mutluluk duygunuza yaklasim seklinizi
degistirebilir. Meditasyon ucretsizdir ve her an her yerde yapilabilir.
Populer inanisin aksine, dustncelerinizi kapatmak yerine onlari
g6zlemlemenizi, gelip gitmelerine izin vermenizi gerektirir. Ihtiyaciniz
olan tek sey, nefesinize odaklanma istegi ve sessizce ve dusunceli bir
sekilde oturabileceginiz bir alan.

Bolgenizdeki Google ve Yelp yerel meditasyon merkezlerini ziyaret
ettiginizden emin olun. Iste takip ettigim bazi podcast'ler ve kanallar;
bunlardan bazilari meditasyon kanallari ve digerleri 6zellikle narsisist
istismari iyilestirmeyle ilgili. Baglanti saglanmazsa basligi Google veya
YouTube'da arayabilirsiniz.

® Mary ve Richard Maddux'tan Meditasyon Vahasi: Bu benim en sevdigim
meditasyon kaynagim ve yolculugumu baslatan kaynak. Hem yeni baslayanlar
hem de uzmanlar icin harika. Surada bul:
https://www.meditationoasis.com.

® Avustralya Meditasyon Toplulugu: Toplulugun ucretsiz mp3
meditasyonlarini https://download.meditation.org.au adresinden indirin.



® YouTube Kanallari (arama motorunu kullanin):

o Lucy Rising: Ozellikle narsisist istismardan
kurtulanlar icin meditasyonlar saglar.

o Sari Tugla Sinemasi: Meditasyon icin genel rahatlatici
muzik sunar.

0 Joseph Clough: Uluslararasi konusmaci ve hipnoterapist Clough,
bilincaltini daha olumlu durumlara yeniden egitmeye yardimci
olan kendi kendine hipnoz meditasyonlari ve onaylamalar
sunuyor.

0 Michael Sealey: Populer YouTuber Michael Sealey, kaygiy!
hafifletmek icin etkili uyku meditasyonlari ve kendi kendine
hipnoz sunuyor.

Doga

Toksik insanlarin kortizol (stres) seviyemizi yukselttigini biliyoruz. Neyse
ki buna karsi koymanin bir yolu var. Bilimsel arastirmalar doganin kortizol
duzeylerini disurme, stresi azaltma, konsantre olma yetenegimizi gelistirme
ve ruh halimizi iyilestirme yetenegini kanithyor (Berman, Jonides ve Kaplan
2008; Mayer ve ark. 2009). Sicak aylarda toprakta ciplak ayakla yurimek bile
agri ve stres duzeylerini azaltirken genel refahi ve uykuyu iyilestirebilir;
“Topraklamanin” yararlari teorisi, ¢iplak ayakla yarimenin bizi dinyanin
elektronlarina bagladigini 6ne surtyor. Bunu ayni zamanda, i¢inizde istediginiz
buyumenin disarida tezahur ettigini gérmenizi saglayan, ¢ok terapétik ve
dikkatli bir aktivite olan bahcecilik yoluyla da yapabilirsiniz.

Doganin gunluk faydalarindan yararlanmaya yonelik bazi fikirler sunlardir:
her gin sabah veya 6gleden sonra yurayusu planlamak; gizel dogal manzaralara
sahip yerlere seyahat etmek; nehir kenarinda yuruyus yapmak; Plaja gidiyor; agik
havada yuruyus; parkta veya ormanda kosmak; ve acik havada 6gle yemegi
yemek veya piknik yapmak. Hava sicak olmadiginda dogaya alternatif yollarla
“erisin”: Kamp yapmaya gidin ve ates yakin; iceride séminenin yaninda oturun;
gunes 1sIgInin iceri girmesi i¢in pencere panjurlarini agin; kar yagisini izle; ya da
yagmuru dinle. Yagmurun, selalelerin ve okyanus dalgalarinin seslerini iceren
meditasyon muzigini dinleyin.



Masaj terapisi

Arastirmalar, masaj terapisinin kortizol dizeylerini disurmeye ve serotonin
ve dopamin duzeylerini artirarak ruh halini yikseltmeye yardimci olabilecegini
gosteriyor; ayni zamanda depresyon, anksiyete, sinirlilik ve travmaya bagh diger
belirtileri de azaltir (Field ve ark. 2005; Collinge, Kahn ve Soltysik 2012). Bu etkiler
6zellikle depresif hamile anneler, kanserden mustarip olanlar ve migren bas agrisi
cekenler gibi ihtiya¢ sahibi topluluklar arasinda guc¢ludir. Bu géz 6ntne
alindiginda, masaj terapisinin travmanin somatik yan etkilerine de potansiyel
olarak yardimci olabilmesi mumkundur. Yaratici ol! Sicak taslar, aromaterapi
yaglari ve hatta uygulayicinin size sifa enerjisi génderdigi Reiki kullanan masajlari
deneyin. Bu sadece vicudunuzdaki gerilimi azaltmakla kalmaz, ayni zamanda
zihinsel saglik acisindan da bircok faydasi vardir.

Herkes, bir profesyonel bile olsa, yabancilar tarafindan
dokunulmaktan hoslanmaz. Farkh sifa ydntemlerini denerken her zaman
kendi kisisel rahathk duzeyinizi ve tetikleyicilerinizi hesaba katin. Bir HSP
icin ise yarayan, bir bagkasi icin dogru olmayabilir.

GuUNnluk Tutma ve Yazma

Travma, beynin iletisim ve konusmadan sorumlu kismi olan Broca
bdlgesini devre disi biraktigr igin kelimenin tam anlamiyla bizi suskun birakiyor
(van der Kolk 2014). Pek ¢ok travma beynimizin s6zel olmayan kisimlarinda
sikisip kalir ve “donur”. GUnluk tutmak, deneyimlenen travmalar hakkinda
daha tutarli bir anlati olustururken beynin hem sol hem de sag taraflarini
harekete gecirerek yeniden iletisim kurmanin bir yoludur. Arastirmacilar,
anlamli yazmanin TSSB'li kisilerde ruh halini iyilestirdigini ve travma sonrasi
buydmeye yol actigini kesfetti (Smyth, Hockemeyer ve Tulloch 2008). Gunluk
dusuncelerinizi, duygularinizi ve ilgili eylemlerinizi bir ginltkte takip edin.
Varsa bunlari terapistinizle paylasin. GUn boyunca ortak tetikleyicileri, dustunce
kaliplarini ve davranislari yakalayip bunlar Gzerinde dusinmenin yararh bir
yoludur.

Olumlamalar



Lisansustu okulda, travmalarini mesleki ve kisisel basariya kanalize etmek
icin "dayanikhlik anlatisi” kullanan zorba kurbanlarini arastirdim ve onlarla
réportaj yaptim. Mevcut olumsuz anlatilari yeniden yazmak icin olumlu
olumlamalari kullanmak, narsistlerle ve toksik insanlarla karsilasmalari nedeniyle
6zsaygl sorunu yasayan HSP'ler icin faydahdir. Olumlamalar, bu kitapta a¢iklanan
cesitli sifa tekniklerinin ¢cogunun hayati bir parcasidir ve bunlari kullanmak,
kendimiz, potansiyelimiz ve ¢cevremizdeki dinya hakkindaki dustncelerimizi
yeniden programlayarak bilincalti yaralarini iyilestirmeye baslamanin énemli bir
yoludur.

Olumlamalar, kendimiz ve dunyamiz hakkinda olumlu mesajlar asilayarak
normal diglnce kaliplarimizi kesintiye ugratmamiza yardimci olan ifadelerdir.
Arastirmalar, olumlu olumlamalarin stres altinda sorun ¢ézmeyi gelistirmeye
yardimci oldugunu ve kendini olumlamalarin tehdit karsisinda 6z batanltgumuza
koruyarak “psikolojik bagisiklik sistemimizin” kendini savunmasini sagladigini
dogrulamaktadir (Creswell ve ark. 2013; Sherman ve Cohen 2006).

Dusuk benlik saygisi, TSSB veya karmasik TSSB ile mucadele edenler icin,
tetikleyicileri dnlemek amaciyla olumlu onaylamalar 6zellestirilmelidir.
Kendiniz hakkinda ciddi supheleriniz varsa, asilamaya calistiginiz yeni
inanclara yavasca ve asamali olarak yaklagmak icin "Mutluyum™" yerine "Mutlu
olmayi seciyorum" gibi olumlamalar sdylemek zorunda kalabilirsiniz.

Egzersiz yapmak

Duzenli egzersiz yapanlarin kaygi ve depresyona yakalanma olasiliklari
daha dusuktar (Carek, Laibstain ve Carek 2011). Biyokimyasal
bagimhhgimizi, toksik insanlarin yarattigi kaosa ve cilginliga, 6dal
sistemimizi besleyen ve stres seviyemizi dusuren daha saghkh
alternatiflerle degistirebiliriz. Tutarli bir sekilde egzersiz yaparak endorfin
salgiladigimizda, vicudumuzu zehirli insanlar veya zorbalik yapan akranlar
yerine kosu bandinda terlemenin “dramasina” alistiririz.

HSP'ler icin haftalik, hatta guinluk bir egzersiz rejimi olusturulmasi nerilir. Sadece dogal
bir moral yukseltici olmakla kalmiyor, ayni zamanda arastirmalar egzersizin potansiyel olarak
TSSB semptomlarini iyilestirebilecegini ve hatta zorbaliga maruz kalanlar arasinda intihar
dusuncesini engelleyebilecegini gosteriyor (Fetzner ve Asmundson 2014; Sibold ve ark. 2015).

Egzersiz ayni zamanda genel refaha da yardimci olabilir



ve travmatize olmus bireylere yenilenmis bir umut ve kararlilik duygusu, olumlu
bir benlik imaji ve gelismis bir yasam kalitesi kazandiran basa ¢ikma stratejileri
(Caddick ve Smith 2017).

Egzersiz ayni zamanda yogun duygulari yonlendirmek icin saglikli bir ¢ikis
noktasidir. Travma uzmanlarina gére travma zihnimizde oldugu kadar
bedenimizde de yasiyor. Travmaya eslik eden ve bizi uyusuk ve donmus
hissetmemize neden olan fel¢le mlcadele etmek icin, istismar ve travma
sonrasinda hissetmeniz kaginilmaz olan yogun keder, 6fke ve incinme duygulari
icin en az bir fiziksel rahatlama bicimi bulun.

Ben kisisel olarak kick boksu, yogayi, dansi, kardiyoyu ve kosmayi,
guclendirici muzikler veya olumlu ifadeler dinlerken seviyorum. Tutkulu
oldugunuz ve yapmayi sevdiginiz bir seyi yapin. Rahat olmadiginiz, kendinizi
yordugunuz aktivitelere vicudunuzu zorlamayin. Dogada her gun on dakikalk bir
yuruyus bile hareketsiz kalmaktan daha yararl olabilir; bu nedenle elinizden
gelenin en iyisini yapin ve kendinizi asiri yormayin. Fiziksel egzersizi bir ¢ikis yolu
olarak kullanmak, kendi kendine zarar verme veya kendi kendine olumsuz
konusma degil, bir kisisel bakim eylemi olmalidir.

Kahkaha Terapisi

Tibbi arastirmaci Lee Berk'e (1989) gbre keder, bagisiklik sisteminizi
baskilayan kortizol gibi stres hormonlarini tetikler. Ote yandan giilmek bu
hormonlari azaltir ve dopamin akisi gibi iyi hissettiren nérokimyasallarin
salgilanmasini saglar. Kahkaha ayni zamanda agriyi hafifletebilir ve genel refahi
iyilestirerek saglik agisindan ¢ok sayida fayda saglayabilir. HSP'ler kahkahanin
iyilestirici faydalarindan yararlanmalidir. Ornegin kahkaha yogasi, ayni faydalari
elde etmek icin gonulli kahkahanin kullaniminiigcerir. Her giin kendinize gulmek
icin zaman ayirin. Netflix'te stand-up komedi izleyebilir, sagma Instagram meme
hesaplarina g6z atabilir, dogaclama gosterilere katilabilir, komik anilar
hatirlayabilir, komik videolar veya filmler izleyebilir veya eglenceli kitaplar veya
hikayeler okuyabilirsiniz. Yapan seye bagli kalinSengulmek
— herkesin mizah anlayisi ve kisisel tercihleri farkhdir, bu nedenle
komikliginizi benzersiz sekilde gidiklayacak bir sey bulun.

Aromaterapi



Aromaterapi, bireyin duygulara ve saglga yardimci olmak icin
kokulari ve esansiyel yaglari kullandigi alternatif bir sifa yontemidir.
Insanlar kokuyu solumayi veya seyreltilmis yaglar dogrudan ciltlerine
uygulamayi secebilirler. Sertifikall masaj terapisti ve kranyal sakral
terapist Suzanne Bovenizer'e (2017) gore koku alma duyumuz,
duygularin ve anilarin depolandigi beynimizdeki limbik sistemle
baglantilidir. Kokular beynin bu kismini uyararak daha sakin ve rahat
olmamiza neden olan kimyasallari serbest birakir. Aromaterapi,
narsisist istismar deneyiminin sikinti kurbanlarinin 6nemli bir bileseni
olabilecek kaygiya buyuk élctide yardimci olabilir.

Aromaterapiye her zaman ulasabilmeniz icin evinize esansiyel
yaglar ve esansiyel yag difuzoru satin alabilirsiniz. Aromaterapiyi
alternatif yollarla da arayabilirsiniz: bazi yoga merkezleri, aromaterapi
bileseniyle birlikte yoga sunar ve bir¢cok masaj, seanslara aromaterapi
unsurlarini da dahil eder.

Hem esansiyel yaglari hem de tiitsiy( éneririm. Iste
aromaterapi icin bazi 6neriler (Amazon'da aranabilir):

e Artizen Aromaterapi Top 14 Ucucu Yag Seti
e URPOWER Ucucu Yag Difuzoru

® Aromaterapi Tutsu Cubuklari: Sertifikali Organik ve Tamamen Dogal
Esansiyel Yaglar

e [Esansiyel Yaglar ve Aromaterapinin Tam Kitabkaydeden Valerie
Ann Worwood

Akupunktur

Lisansh akupunktur uzmani Nicholas Sieben (2013) “Akupunktur Klinigimde
Duygusal Travmayi lyilestirme Hikayeleri"’nde sdyle yaziyor: “Cin Tibbi teorisine
gore travma bedenlerimizde yasiyor. Kuluckaya yattigi yerde kanimiza ve
kemiklerimize yapisarak ¢esitli fiziksel ve zihinsel belirtilere neden olur. Travmanin
tamamen ¢6zumlenmesi i¢in bedenin serbest birakilmasi gerekir. Fiziksel bir
detoks yapilmasi gerekiyor.”



Akupunktur, ¢ok cesitli fiziksel ve psikolojik rahatsizliklari iyilestirmek igin
vucudun belirli noktalarina ignelerin kullanilmasini iceren eski bir Cin sifa
teknigidir. Vucutta "meridyenler" olarak bilinen on iki birincil ve sekiz ikincil
goérinmez enerji akisi hatti vardir. Bir akupunktur uzmani, hastayi rahatsiz
eden fiziksel ve/veya duygusal rahatsizligin giderilmesine yardimci olmak igin
vucudun belirli noktalarini hedef alir. Akupunktur hakkinda daha fazla bilgi
edinmek icin https://nccih.nih.gov/health /acupuncture/introduction adresini
ziyaret edin. Amerika Birlesik Devletleri'nde yasiyorsaniz, https://
www.nccaom.org/find-a - pratisyen-directory adresinden de bir akupunktur
uzmani arayabilirsiniz.

Hayvan Destekli MUudahale

Bizler son derece hassas yapilarimiz nedeniyle belki insanlardan destek
alamadik ama hayvanlar bize kosulsuz sevgi ve onay sagliyor. Hayvan destekli
mudahale (AAI) ve bunun ¢ocuk istismarindan sag kurtulanlara ve askeri gazilere
nasil yardimci oldugu Uzerine yapilan arastirmalarin sistematik bir incelemesi,
AAI'nin travma icin tamamlayici bir tedavi olarak kullanilmasinin depresyon, TSSB
semptomlari ve anksiyeteyi azaltmada etkili oldugunu buldu (O' Haire, Guérin ve
Kirkham 2015). Bu, kdpeklerle, atlarla, kedilerle, tavsanlarla veya kuslarla
oynamak olsun, az da olsa evcil hayvan terapisine katilan hayatta kalanlar i¢in
surpriz olmayacaktir.

Marguerite O'Haire ve meslektaslarina gére, "Izinsiz girisle ilgili olarak, bir
hayvanin varliginin, tehlikenin artik mevcut olmadigina dair rahatlatici bir
hatirlatma gdrevi gordagu ve simdiki zamanda dikkatli deneyimler icin guvenli bir
temel gérevi gérdugu iddia ediliyor." TSSB'den muzdarip olanlar genellikle
duygusal uyusukluk hissi yasarlar, ancak hayvanlar olumlu duygular uyandirabilir
ve "sosyal kolaylastiricilar" olarak hizmet edebilir, bu da yalnizligi ve izolasyonu
azaltmamiza yardimci olur. Ayrica hayvanlarla temas oksitosin seviyemizi dogal
olarak artirabilir ve toksik insanlari dahil etmeden bu iyi hissettiren hormonun
daha saghkh bir kaynagi olmasini saglayabilir.

MuUzik terapisi

Mazik ruh halimizi dizenleyebilir, bizi gercek duygularimizla yeniden
baglayabilir, kalp atis hizimizi ve kan basincimizi azaltabilir, stresi azaltabilir ve



kaygi seviyemizi yonetebiliriz. MUzik, bagimlilarin iyilesmesine yardimci
olmak, sizofreni hastalarinda sosyal islevselligi gelistirmek ve kanser
tedavisinin yan etkilerini azaltmak icin terapotik bir iliskide bile
kullanilabilir.

https://www.musictherapy.org adresinden lisansli bir uygulayicidan muzik
terapisi hakkinda bilgi alabilirsiniz. Muzigi kisisel bakim araci olarak kullanma
acisindan HSP'lerin dinledikleri muzik konusunda 6zel ihtiyaclari olabilir. Rahatlatici,
sakinlestirici muzik, zaten asiri uyarilmis olan sinir sistemlerine yardimci olabilir.
Ancak HSP'lerin bile "guglu sarkilan" vardir; onlara enerji veren, morallerini hemen
yukselten ve gunun Ustesinden gelmeleri icin onlari motive eden sarkilar. Kendinizi
gucly, sakin, rahatlamis ve enerjik hissetmenizi saglayacak sarkilarin bir listesini
yapin. Daha sonra kendinizi odaklamak ve nesenizle yeniden baglanti kurmak icin her
gun muzik dinlemeyi bir aliskanlik haline getirin.

Kisisel Bakim TIP

Bir HSP olarak hayatiniz boyunca bu diuzeyde kisisel bakimi
surdurmek i¢in, duygusal kirilganhginizi azaltmak amaciyla MEDICINE
kisaltmasini kullanin. Bu arac, bunaltici duygular ve toksik iliskilerin
etkisi altinda kaldiklarinda saghklarini ihmal edebilen HSP'ler i¢in
bircok yararli hatirlatma icerir.

Mbeslenme destegi
edikkatli yemek

Dhalidan kaginma

BENzeka

CKonusuyorlar

BENdolize etmek

Nurse yaralanmalari ve tetikleyiciler

eegzersiz

Tibbi destek.Travmanin etkileriyle mucadele eden kisiler siklikla
daha siddetli ve sik saglik sorunlari yasarlar ve



tibbi durumlar; bu, HPA eksenleri gibi biyolojik stres yollarinin uzun sureli
aktivasyonundan dolayi savas ya da kag tepkisi sirasinda stres hormonu
kortizolGnu asiri salgilayarak bagisikhk aktivitesini azaltiyor olabilir (Pacella,
Hruska ve Delahanty 2013). Kendinizi fiziksel olarak yorgun veya sikintili
hissetmenize neden olan hastalik veya rahatsizliklarla ilgilenin.

DERGININ YANSIMASI:Tibbi Envanter

Uygun bakim ve tedaviyi gerektiren tibbi veya zihinsel saglik
durumlarinizi listeleyin. Her durumun altina, bu durumla ilgili
zorluk yasadiginizda arayabileceginiz terapistlerin, destek
gruplarinin veya doktorlarin ilaclarini ve iletisim bilgilerini yazin. Bu
kosullari koétulestiren faktorleri ve bunlarin agirlagmasini
dnlemenin yollarini yazin. Bu, sorunlari ve ilerlemeleri baslamadan
Once dnleyici bir sekilde ele almaya yardimci olur.

Dikkatli yemek.Vicudumuz optimal durumda olmak icin ihtiya¢c duydugu
besinlerden yoksun kaldiginda zihnimiz zehirli insanlardan kurtulamaz. Genel
refahiniza fayda saglayacak besleyici ve saglikh bir sekilde yiyin. Size ve
vicudunuzun benzersiz ihtiyaclarina gére hazirlanmis saglikli bir yemek plani
bulmak icin bir beslenme uzmaniyla birlikte calisin. Ornekler arasinda ginlik
olarak yesil meyve suyu tuketmek veya sebze ve meyve aliminizi arttirmak,
asiri sut dranleri veya kafein alimini kesmek ve susuz kalmamak i¢in gun
boyunca bol miktarda su icmek yer alir.

DERGININ YANSIMASI:Saglikh aliskanliklar

Su anki yeme aliskanliklarinizda saglikli olan nedir? Neyi gelistirmek
istersiniz? Gunluk rutininize ekleyebileceginiz yeni, saglikli
beslenme aliskanligi nedir? Ornekler: tatlilarinizda seker yerine
ham kakao tozu ve stevia kullanmak; nisastalari karnabahar,
saglikli yaglar ve diger sebzeler gibi dusuk karbonhidratl
alternatiflerle degistirmek; kirmizi etin tavuk gibi yagsiz proteinle
degistirilmesi; ve her sabah kahvenizdeki kremayi badem sutuyle
degistirin.



Uyusturucudan kaginma.Toksik insanlarla karsilagsmak, gegici bir ¢6zim bulmak
icin uyusturucu, alkol ve hatta asiri kafein ve seker kullanimi yoluyla kendimizi
"uyustirmamiza" neden olabilir. Receteniz olmadigi surece ruh halinizi degistiren
ilaclardan kaginin. Alkol ve asiri kafein, duygusal bogulmadan kurtulmanizi
engelleyebilir ve hatta daha fazla soruna neden olabilir.

DERGININ YANSIMASI:Asir1 uyarici
Ilaclar

Tedavi gormek istediginiz, kétuye kullandiginiz herhangi bir ilag var
mi? Ruh halinizi iyilestirmek icin ne sikhkla kafein veya alkol
kullaniyorsunuz? Asiri kafein veya alkol kullanimindan kurtulmaniza
hangi alternatifler yardimci olabilir (6rnekler: bitki cayi, egzersiz,
daha az alkol iceren icecekler, aromali su)?

Akil.Zihninize iyi bakin; tukettiklerinizi fiziksel olarak oldugu kadar zihinsel olarak da
degerlendirmek énemlidir. Zihninizi her gin ne tar fikirler ve inanglarla
besliyorsunuz? Kendinizle ilgili cok fazla olumsuz konusmaniz varsa, bir danismanla
calismak ve bu dusunceleri bir gunltkte takip etmek, bu kaliplari yansitmak ve
bunlara meydan okumak yardimci olabilir.

Zihninizde neyin yer kiralamasina izin veriyorsunuz? Travmatik kitaplar mi
okuyorsunuz, korku filmleri mi izliyorsunuz, size kétu davranan eski partnerinizin
sosyal medyasina mi bakiyorsunuz ya da zehirli bir eski arkadasinizin mesajlarini
tekrar mi okuyorsunuz? Eger dyleyse, bu tur etkinlikleri programinizdan sinirlayin
veya silin. Eski sevgilinizi tum sosyal medyanizdan engelleyin, komedi veya neseli
filmleri karisima ekleyerek televizyon tiketiminizi dengeleyin ve sorunlardan
ziyade ¢6zUmlere odaklanan kitaplar okuyun. Ayrica her turlu toksik tiketimi,
rahatlatici meditasyon ses kayitlari veya sevimli hayvanlarin videolari gibi daha
moral yukseltici medyayla degistirebilirsiniz.

GuUnNn boyunca odaklanmakta sorun yasiyorsaniz uyku
duzeninizi ve zihninizi bozabilecek olumsuz dustince kaliplarini
takip edin. Yeterince dinlenmek ve duzenli bir uyku programi
olusturmak, beyninizin gin boyunca bilgiyi isleyebilmesi ve
bunalmamasi icin dnemlidir.



DERGININ YANSIMASI:Sen nesin
Tuketim mi?

Hangi sosyal medya platformlarini takip ediyorsunuz ve bunlar ne kadar
saglikli? Her gece kag saat uyuyorsunuz? Ne siklikla halsiz hissediyorsunuz?
Uyku ortaminizi daha rahatlatici ve dinlendirici bir yer haline getirecek
sekilde iyilestirmenin yollari var mi? Yatmadan 6nce sakinlestirici muzik
dinlemeyi, yatak odanizin duvarlarini veya mobilyalarini daha yumusak
renklerle degistirmeyi, goz yorgunlugunu azaltmak icin parlak isiklar yerine
mum yakmay! ve hafizali kdpuk yastiklar kullanmayi diasinun.

Bakici.Ihtiyaciniz olan her seyi aldiginizdan emin olmak icin gin
boyunca kendinizi kontrol etmeniz dnemlidir. Buézellikle Zehirli bir
kisiden ayrildiktan sonra bu 6nemlidir, cinku artik onun bakicisi ve
sirdasi olmaktan c¢ikip kendi kendinize gecis yapiyorsunuz. Kendinize
kendi bakicinizmig gibi davranin ve ihtiya¢ duydugunuzda size yardimci
olmalari icin diger sevdiklerinizin destegini alin.

DERGININ YANSIMASI:Ilgilenmek
Kendi Ihtiyaclariniz

Bir bakici olarak kendinize sefkatle davranin ve su soruyu sorun: "Su anda
neye ihtiyacim var? Yemek yemem gerekiyor mu? Uyumak? Dus almak? Bir
arkadasinizi arayin?" Daha sonra buna gore ilerleyin.

Putlastirin.Bircogumuz HSP'ler idolumuzdurdiger/erive ayni onuru kendimize
de vermeyi unutalim. Hayatimizda zehirli insanlari Tanri'ya benzettigimizde
kendi tanrisalhigimizi ihmal etmis oluruz. Kendinizi cesaretlendirerek, éverek
ve sefkatli ilgi gostererek ruhunuzu besleyin. Kendinizi onurlandirin ve
icinizdeki tanrisalliga saygi gosterin.

Kisisel gelisim yazari Louise Hay'e (2016) gbre ayna ¢alismasi bunu
yapmanin harika bir yolu olabilir. Her sabah aynada g6zlerinizin igine bakip
kendinize iltifat edebilirsiniz. Seni seviyorum de. Sana bayiliyorum. Sen
degerlisin. Sen degerlisin. Sen degerlisin." Alternatif olarak, eger inaniyorsaniz



Tanri'da ya da daha yuksek bir glcte, sdyle onaylamalar da sdyleyebilirsiniz: “Tanri beni
seviyor. Ben Tanrinin bir cocuguyum. Her seyin yoluna girecegini biliyorum ¢tinki evren
her zaman benimle ilgileniyor." Onaylamalarinizin sekli ne olursa olsun, tamamen sorun
yoktur; ihtiyaglariniza ve manevi inanclariniza en iyi sekilde uyacak sekilde
6zellestirilebilirler. Kendinizi neseli olumlamalarla besleyin ve guzel ruhunuzun yalnizca
fiziksel formunuzu astigini unutmayin. Bu tur olumlu i¢ konusma, eger bunu gunlik bir
ahskanlik haline getirirseniz, 6z sayginiz i¢in harikalar yaratabilir.

EGZERSIZ YAPMAK:Ayna Calismasi

Aynaya bak. Kendinize hangi tesvik edici olumlamalari
sdyleyebilirsiniz? Kendinizin hangi kisimlarini seviyor ve kabul
ediyorsunuz? Hangi algilanan kusurlara onay ve 6z sefkat
gonderebilirsiniz?

Hemsire yaralanmalari ve tetikleyiciler.Mevcut yaralanmalarla ilgilenin ki
duzgun bir sekilde iyilessinler ve herhangi bir seyin bu yaralari daha da
kotulestirmesini 6nleyin; burada sadece fiziksel acilardan bahsetmiyoruz.
Yasaminizdaki potansiyel olarak tetikleyici tim durumlarin dnceden bir
envanterini ¢ikarin ve bunlarin tirmanmasini aktif olarak énleyin. Ornegin,
Facebook'ta rahatsiz edici gdnderiler yazan birini arkadasinizdan ¢ikarin veya
okula giderken eski partnerinizin yasadigi yoldan kag¢inin. Duygusal sikintinin
yuksek oldugu zamanlarda bir terapistle ekstra bir danismanlik seansi
planlayin. Ya da ise gitmek icin her zamanki trene binmek yerine, 6zellikle
stresli bir gun olacagini bildiginiz ve sabaha iyi baslamak istediginizde huzurlu
bir taksi yolculugunu tercih edin. Bunun gibi dnlemler "darbeyi yumusatir",
boylece mevcut tetikleyiciler siz onlari islemeye zaman bulamadan daha da
alevlenmez.

DERGININ YANSIMASI:Tetiklemek
Yonetmek

On tetikleyiciden olusan bir listeyi ve bunlarin etkilerini 6nlemenin veya azaltmanin yollarini
yazin.



Egzersiz yapmak.Yeterince temiz hava almak ve her gun egzersiz yapmak endorfin
salgilamanizi saglayabilir, ruh halinizi iyilestirebilir ve asiri baski zamanlarinda bile
dengeli bir duygusal durumda kalmaniza yardimci olabilir; tim bunlar, toksik bir
kisiyle ugrasirken egzersizi ideal bir stres giderici haline getirir. . GUnlUk bir egzersiz
rejimi, kendinizi zorbalara ve istismarcilara karsi savunma konusunda zorlandiginizda
daha guvenli hissetmenize de yardimci olabilir.

DERGININ YANSIMASI:Endorfin Artisi

Haftada ne siklikla egzersiz yapiyorsunuz? Gunde mi? Her gun en az
otuz dakika yapabileceginiz kolay ve kullanisli bir egzersiz sekli var mi
(6rnekler: mahallede dolasmak, bisiklete binmek, koreografi videosu
esliginde dans etmek)? A¢ik havada ve kapali alanda egzersiz yapmayi
nasil dengeleyebilirsiniz?

Bir HSP olarak bir¢ok sifa yontemini kullanabilirsiniz ve yukarida
sunulanlarin tUmu sizin gibi insanlar tarafindan etkili bir sekilde
kullanilmistir. Amaciniz neyin ise yaradigini bulmakServe benzersiz
intiyaclariniz. Alternatif ve geleneksel yaklasimlari deneyin. Sizi
tetikleyebilecek herhangi bir yontemi denemeden 6nce bir terapiste
danigsmaniz dnerilir. Hatirlamaniz gereken énemli sey, kisisel bakimin
daha guglu bir HSP olma ve toksik insanlarin etkisinden iyilesme
yolculugunun hayati bir parcasi oldugudur.

Catismalarla mucadele etmek, 6z bakim yapmak ve toksik bireylerle
etkili bir sekilde basa ¢ikmak icin gereken araclarla donatilmis HSP'ler,
guclendirilmis super kahramanlar haline gelebilir. Artik son derece hassas
kisiliklerimizin bizi duygusal yirticilarin dogal hedefi haline getirdiginin
farkindasiniz. Narsist ve toksik kisiliklerin manipulasyon taktikleri
konusunda iyice bilgilendiniz ve bu turlerle iliskilerin bagimhlik yapici
dogasini incelediniz. Artik tetikte olabilirsiniz.

Umuyorum ki bu kitap sadece zehirli insanlarin zihniyetlerini ve
davranislarini anlamaniza yardimci olmakla kalmamis, ayni zamanda yuksek
duyarhhginizi daha fazla guven ve takdirle etkili bir sekilde yonlendirmeniz igin
gereken ipuclari ve kaynaklarla da sizi donatmistir. Unutmayin, dunyanin sizin
gibi super guclerini en iyi amaclar icin kullanabilen HSP'lere ihtiyaci var.



daha buyuk iyilik ve onlarin en yiksek iyiligi. Ama 6nce kendinizi kurtarmayi ve
onurlandirmayi 6grenene kadar kimseyi kurtaramazsiniz.
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