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YAZARIN NOTU

Bu kitaptaki ¢rnekler, anekdotlar ve karakterler;
klinik c¢alismalarimi, arastirmalarimi, gergek
insanlar ve olaylar1 iceren deneyimlerimi temel

almaktadir, isimler, belirleyici 6zellikler ve ay-
rintilar degistirilmistir; bazi érneklerdeki insan-
lar veya durumlar ise birbiriyle harmanlanarak
aktarilmistir.
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He* nasilsa on iki yildir buzdolabimm kapaginda duran sar1

bir not kagidi var. Uzerinde soyle yaziyor: "Sen yeter ki
amacimin pesini birakma, Tanr1 riyani gerceklesecektir." Bu
notu buzdolabimin kapagina ilk kitabim Bos Ayna'y: yazarken
koymustum. Not kagidinin uglar1 kivrildi, rengi soldu ama
hala her sabah giine baslarken beni selamliyor.

Kariyerim boyunca bana yon veren amag, insanlarin
islevini kaybetmis ailelerinde yasadiklart problemleri an-
lamalarma yardimci olmak ve aldiklar1 bu garpik sevgi mi-
rasindan kurtulup iyilesmelerine kilavuzluk etmekti. Terapist
olarak calistigim otuz yil boyunca bencillik ve kibrin 6tesine
gecen bir kisilik bozuklugu olan narsizmin, bircok ailede
yaygin bir problem oldugunu gordiim. Narsistler, 6vgi alma
ve dikkat cekme ihtiyaci had safhada olan insanlardir. Genelde
kendi yeteneklerini fazlasiyla abartirlar; sevdiklerini iddia
ettikleri kisiler basta olmak tizere, cevrelerindeki insanlarin
yeteneklerini asagilarlar. Bir nar- sistle kurulan yakin iliski
baslarda pek keyifli olabilir, aklinizt basinizdan alabilir; ancak
bu siirec¢ siklikla narsistin
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sizi, umutlarinizi, hayallerinizi, huzurunuzu ve paranizi
tiikketmesiyle son bulur.

Bir saglik gorevlisi olarak oturdugum koltukta narsist-
lerin kurbanlarmin ¢ektigi acilart dinledim, gozyaslarma tanik
oldum; bu kurbanlar arasinda vyetiskin c¢ocuklar, kiiciik
cocuklar, esler ve sevgililer, istismar edilen ¢ocuklar ve islenen
bir su¢un magduru olmus kisiler vardi. Yaptigim calismalarla
adli tip goriisleri ve uzman-tamk ifadeleri vermek gibi farkli
uzmanlik alanlarina dahil oldum; mahkeme sistemleri,
avukatlar, hakimler, emniyet yetkilileri ve sosyal hizmetlerle
iletisime gectim ve edindigim bilgileri bu kitapta bir araya
getirerek sizlere yardimci olmaya ¢aligtim.

[k kitabim Bos Ayna yaymnlandiktan sonra bircok insan
benimle iletisime gegerek narsist anneleriyle ilgili kisisel
oykiilerini paylasti. Diinyanin cesitli yerlerinden birgok
insanin bana ulasmast onur verici bir seydi ve oldukca et-

kileyiciydi. Ancak okurlarim anneleriyle iliskilerinin yanu sira,
romantik iligkilerine dair de konusmak istiyorlards. flk kitab1
okuduklarinda annelerinin narsizmi yitiziinden agkla ilgili
beklentilerinin ¢arpitildigini gérmislerdi, oyle ki simdi de
kendilerini narsist eslerle birlikte bulmuslardi. Yazdiklari
mektuplar; narsist esleriyle girdikleri ¢atismalarin tuzagma
dismiis olduklarini, sonu gelmeyen tartismalara ve

istismarlara maruz kaldiklarini, bu da yetmezmis gibi yasal
suireclerle ilgili muazzam miktarlarda faturalarin altinda
kaldiklarmn1 ama Dbir tirli uzlasmaya varamadiklarimi
gosteriyordu. Neredeyse her mektup umutsuz bir tonla
yazilmisti. Neden iligkilerimizde kendimizi miitemadiyen
narsistlerin yaninda buluyoruz? Onlarin sordugu bu sorular
beni daha fazla aragtirma yapmaya, klinik calismalarimi
artirmaya ve bu ikinci kitab1 yazmaya sevk etti.

Siz bu kitab1 okurken yasaminiza dair daha c¢ok sey
kavrayacagiiz bu yolculukta keske ben de sizlerin yanm-
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da oturuyor olabilseydim diye distindigimii ve bunu
yiirekten istedigimi bilmenizi isterim. Insanin kendini béylesi
bir karisiklik ve act i¢cinde bulmasi, bu denli giizel baglayan bir
iligkinin bastan asag1 berbat bir seye doniismesini anlamasi
zordur. Sevgi birbirimize verdigimiz en muhtesem hediyedir,
ancak narsistlerde sevme yetisi yoktur. Narsistler miithis
cekici insanlardir fakat diger insanlarin duygularimi anlama ve
empati yeteneklerinin sinirli olmasi, eslerinde saskinlik ve
acitya yol agmaktadir. Ayrica bu, diinyaya getirdikleri ¢cocuklar
i¢in de oldukga yikict bir durumdur.

Narsist bir ebeveynin ¢ocugu iseniz ya da bir narsist- le
iligki icinde oldugunuz derin bir c¢ukura diismiisseniz,
muhtemelen bittinlikli ve saglikli bir hayat yasamaniz
engelleniyor demektir. Ben narsistlerin yarattigi acilardan
kurtulabileceginize, kendiniz hakkinda daha c¢ok sey og-
reneceginize ve hem kendinizi hem de c¢ocuklarmiz1 iyi-
lestirebileceginize inaniyorum. Bu kitabin sizin ve sevdik-
lerinizin hayatinda fark yaratacak kadar onemli bilgiler
vermesini umuyorum.

Senden Kurtulus Yok mu? ¢ bolime ayrilmistir: "Problemi
Tarumak," "Kurtulus" ve "Narsist Iliskinin Zararli Etkilerini
Uzerinizden Atmak". Kitap ilk 6nce, narsist bir esin sizde ve
cocuklarinizda yol agtigt problemleri nasil taniyacaginizi
gosterecek. Sonra, bir narsistle birlikte olmanin karigik
dinamiklerini anlamaniza, o iliskiye devam etmenizin mi
yoksa bitirmenizin mi daha iyi olacagini degerlendirmenize,
siz ve ¢ocuklariniz i¢in en dogru karart vermenize yardimci
olacak. Ve son olarak da iyilesmeye giden yolun haritasin
cikaracak. Bosanma stireci biiyiik ihtimalle yasal prosediirleri
de igereceginden, kitap ayrica bu konuda karsiniza ¢ikabilecek
meselelere ve bu sistemde bunlarla nasil bas edeceginize de
deginecek. Mahkemelerde yapilmas: gereken reformlardan da
s0z edecegi
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Bu pratik kilavuzda, narsist bir esle basa ¢ikarken siz ve
¢ocuklariniz i¢in en iyi seyin ne oldugunu degerlendirmeyi
Ogreneceksiniz. Bosanma stirecini tek bagina atlatmaya
calismayin. Nar sistlerin anlasmazlik, ayrilik, bosanma ve
cocuklarin velayeti gibi durumlara nasil tepki verdigini
anlayarak kendinizi egitin ve hazirlaymn. Narsist biriyle iligki
yasamak zorunda kalip basina kétii seyler gelmis insanlardan
soz edecek olsam da kurtulmanin olumlu yanlarmi ve
yasayabileceginiz ~ saglikli, iyilestirici deneyimleri de
anlatacagim. Okuyacaginiz hikayelerde kendinizi, sevgilinizi
ya da esinizi gorecek olursaniz, devam etme cesareti bulup
iyilesmeye baslamanizi timit ediyorum.

Son olarak sunu soylemek isterim ki bu kitabin mesaji timit
vermekle ilgilidir. Esinize bakip umutsuzluk i¢inde Senden
Kurtulus Yok mu? diye soracak olursaniz cevap sudur: Evet,
var. Bu kitap sizi ve c¢ocuklarinizi koruyup destekleyecek
araglar sunuyor. Hayatiniz1 altiist eden seyin ne oldugunu
anlarsaniz, ondan kurtulabilir ve sahici benliginizi yeniden
kesfedebilirsiniz. Kendinizi ve ¢ocuklarinizi ¢arpik bir sevgi
mirasindan kurtarabilirsiniz. Haydi baslayalim.
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BIRINCI KISIM

PROBLEMI
TANIMAK

BIRINCI BOLUM

BiR NARSISTLE MI
BIRLIKTEYIM?

NASIL ANLARIM?

llen benimle ilk terapi seansina girdiginde elinde So-

meecards.com'dan indirip bastirdigt bir kart vardi.

Hicbir sey sdylemeden kart1 bana uzatt1. Uzerinde sdyle
yaziyordu: "Dini sebeplerden bosandik. Esim Tanr1 olduguna
inaniyordu, bense inanmiyordum." Espriye giiliimserken bir
yandan da bana neler anlatacagli konusunda epey ipucu
verdigini diistindim.

Ellen ile Mark ilk tanistiginda Ellen, bir heyecan firtinasina
kapildigini hissetmisti. Mark ¢ekici, esprili, insanin aklint
basindan alan bir tipti. Ellen, Mark'la birbirlerine duyduklar:
askin gercek agk olduguna inanmisti. Mark'ta- kinin kurnaz
bir narsistin gekiciligi oldugu ise, ancak Ellen onunla evlenip
cocuk dogurduktan sonra ortaya cikmusti. Baglangictaki




gostermelik asik tavirlarma ragmen Mark aslinda sadece
kendini diistintiyor, bagkalarmi da kendi ihtiyaclarimi

karsilamak icin kullaniyordu. Ellen ve c¢ocuklar tizerinde
ouluyordu. Sonunda Ellen
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buna daha fazla dayanamayip bosanmak i¢in mahkemeye
basvurdugunda ise Mark sagskina déonmtistii. Ellen'in onu terk
edip hayatini mahvedecegine inanamamisti. Mark kendini
kurban olarak goriiyordu.

Uzlagsmaya yanasmayan, olaylara kendinden bagka
kimsenin bakis agisindan bakamayan, 6fke ve hin¢ dolu Mark;
bosanma siirecinde Ellen'e hayati dar etmis, her asamada
ortalig1 birbirine katmis, yasattigi her rezalet icin bir bahane
bulmus, basta Ellen olmak tizere herkesi suglamisti. Mark ve
Ellen'i tekrar tekrar karsisinda goren hakimin de sinirleri
bozulmaya baglamisti.

Bosanma stirecindeki eslerden biri narsist digeri ise
normal bir kigiyse, narsist olan es tek basma her tiirli kar-
gasay1 cikarabilir. Ozellikle cocuklar s6z konusu ise, nar- sistin
eylemleri "normal egin" siirekli savunma durumda kalmasina
neden olur. Disaridan bakanlara bu durum iki esit kisi
arasindaki bir kavga gibi gelebilir ama aslinda gercek sudur:
Normal es ¢ocuklarint bir zorbadan korumaya ¢alismaktadir.
Bir narsistle iliskisi olmus olsa bile ¢ogu insan narsizmin
6zelliklerinin ne oldugunu bilmez.

Bosanma avukatlari, terapistler, ebeveynlik degerlendir-
meleri yapan uzmanlar, hakimler ve bu konuyla ilgili diger
meslek sahipleri arasmda yaygin bir alg1 vardir: Onlara gore
siddetli catisma yagsanan bir bosanmada her iki taraf da catis-
madan sorumludur. Bu alanlarda calisanlarin ¢ogu ¢ok ¢ekis-
meli ve uzun stiren velayet davalannda her iki ebeveynin de
inat¢i, bencil hatta belki biraz da ¢ilgin oldugunu varsayar.
Michael Friedman The American Journal of Family Therapy'de
cikan bir makalesinde soyle der: "Bu kavram, aile mahkeme-
leriyle ilgili halk deyislerine bile girmistir: Ya 'Herhalde Hun
Imparatoru Attila ile evlenen Rahibe Teresa degildir.' ya da
'tango yapmak igin iki kisi olmak gerekir.' deriz.1

Insanlar narsist etiketini kolay yapistirir; kibirli ve bencil
birinden so6z ederken narsist deyiverirler ama bu kisilik
bozuklugunun net bir tanimi1 vardir ve narsistlerin 6zellik

1 Kendisine muazzam bir 6nem atfeder; 6rnegin basarilarini

ve yeteneklerini abartir, kazanmalarmin hak etmedigi

olctide tistiin goriilmeyi bekler.
s hvveine friydrpreretit
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leri zihin saghig1 profesyonelleri tarafindan saptanip Ince-
lenmektedir. Bir kisinin saglikli ve kendisine saygist olan biri
degil de narsist oldugunu veya sevimsiz ve pek kibirli olsa da
gercek bir narsist olmadigini nasil anlarsimz?

Esim (veya Eski Esim) Boyle Biri Olabilir mi?

Narsizm terimi Yunan mitolojisindeki Narkissos'tan gelir.
Narkissos herkesten iyi ve giizel olduguna inanan, sudaki
yansimasina asitk olan yakisikli bir gen¢ adamdir. Fakat
giizelliginin yansimasma dokunabilmek i¢in suya her
degdiginde yansima kipirdayip dagilir. O yine de her se-
ferinde yeniden dener; sadece bununla ugrasip ne yer ne iger,
normal bir hayat yasayamaz hale gelir. Sonunda onu o denli
cekici kilan giicii ve giizelligini kaybeder ve yansimasini
seyrederken olir. Kendine duydugu bu sagliksiz agk onun
lanetidir. Hastalarimin bazilarinda bu durumu goéren Sigmund
Freud kisinin kendine agsik oldugu bu kisilik bozuklugunu
tanimlarken bu mitten faydalanmistir.2

Amerikan Psikiyatri Dernegi (APA), tim =zihinsel bo-
zukluklar1 kisaca DSM olarak anilan Zihinsel Bozukluklarin
Teshis ve Istatistik El Kitabi'nda (The Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders) siniflandirmistir. DSM narsizmi,
sinir kisilik bozuklugu (BPD) ve histerik kisilik bozuklugu
(HPD) gibi abartili, duygusal, dengesiz davranislara yol acan
kisilik bozukluklariyla yan yana smuflandirilir. Bu kisilik
bozukluklarinda genelde bir¢ok "estani" da vardir, 6yle ki
kiside es zamanli olarak birden fazla kisilik bozuklugu vardir.
DSM'de narsist kisiligi tanimlayan dokuz 6zellik siralanir: !
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Sinirsiz basari, giig, zeka, giizellik ve ideal agkla ilgili
suirekli fanteziler kurar.

Kendisinin "6zel" ve benzersiz olduguna, onu sadece diger
6zel ve yiiksek mevkideki insanlarin (veya kurumlarm)
anlayabilecegine inanir; onlarla kendini ayn1 yere koyar.

Kendisine hayran olunmasini ister.

Pek ¢ok konuda hak sahibi olduguna inamr; drnegin,
ozellikle kendi lehine bir seyler yapilmasi yoniinde
mantiksiz beklentileri vardir ve beklentilerine otomatik
olarak uyulacagina inanir.

Kisilerarasi iliskilerinde istismarcidir; kendi amagclar: i¢in
baskalarindan faydalanur.

Empatisi yoktur: Bagkalarmin ne hissettigini veya neye
ihtiya¢ duydugunu anlama istegi tasimaz.

Genelde bagkalarina 6zenir veya herkesin ona 6zendigine

inanir.
3

9. Davrans ve tavirlar kibirlidir, herkese tepeden bakar.

Narsizm bir spektruma yayilabilen kisilik bozukluklarm-
dandir yani birka¢ narsist ozellikten tim ozellikleri kap-
samaya (Narsist Kisilik Bozuklugu, kisaca NKB) kadar giden
bir yelpazede kendini gosterir. Narsizm ne kadar mu
yaygindir? Amerikan Psikiyatri Dernegi'nin (APA) tah-
minlerine gore zihinsel bozukluk tedavisi goren insanlarin
ytzde 2 ila 16 arast ve genel niifusun yiizde l'inden azi bu
bozuklugu tasir* Bir diger deyisle APA bunun nadir bir
bozukluk oldugunu diisiinmektedir. Ote yandan, The Nar-
cissism Epidemie: Living in the Age of Entitlement adli kitabin
yazarlari olan Jean Twenge ve W. Keith Campbell, "Yirmili
yaslarindaki her 10 Amerikalidan 1'inin ve herhangi bir yastaki
her 16 Amerikalidan l'inin Narsist Kisilik Bozuklugu yani
NKB semptomlar1 yasadigimi belirtmektedir.> Twenge ve
Campbell, narsist bir kiiltiirde yasadigimiza ve narsizmin
giderek daha da yayildigina inanmaktadir.

Bana kalirsa gercek, bu iki bakis agisimin arasinda bir
yerde. Zira hepimiz bazi narsist 6zellikler tasiyoruz ve bazen
narsist davraniyoruz. Ama bu bizim narsist oldugumuzu
gostermez. Narsistlerin kendilerini tedavi ettirme ihtiyaci
duymayacagt hesaba katildiginda narsizmin istatistiklerin

soylediginden ¢ok daha yaygin olduguna inaniyorum. Benim
22 Bir Narsistle mi Birlikteyim? Nasil Anlarim?




arastirmam ve klinik ¢calismalarim da bu goriisti dogruluyor.

Gelin simdi narsizmin bu dokuz 6zelliginin ask iligkile-
rinde kendilerini nasil gosterdigine bakip onlari tanimaya
biraz zaman ayiralim. Unutmayin, bu bir spektruma yayi-
labilen bir bozukluktur. Kiside bu 6zelliklerden ne kadar ¢ok
varsa, iliskide oldugu diger kiside o kadar kalp kiriklig1
yaratir.

Narsist kisi:

Hak etmedigi halde kendisine muazzam bir énem atfeder. Ornek:
"Sana 'Zipla!' dedigimde sen sadece 'Ka¢ metre?' diye
sormalisin." diyen es. Boyle bir kisi olan Jac- kie evin
gecimini saglayan esti; kocasi ise evde kalip ¢ocuklara
bakiyordu. Jackie bir otomobil acentesinin finans
yoneticisiydi ama konusmasini duysaniz sirketin sahibi
sanirdiniz; oyle ki Jackie olmasa sirket iflas ederdi! Kadin
ailesine stirekli ne kadar zeki oldugunu hatirlatiyordu.
Herkesi kendinden asagida gordiigi acikti.

Sursiz basari, gii¢, zeka, Qiizellik ve ideal agkla ilQili siirekli
fanteziler kurar. Ornek: Durmaksizin statii simgelerine
takan es. Paul ve Vicky tatile ciktiklarinda Paul her
seferinde o yorenin emlak acentelerini arar, orada yeni bir
ev veya yazlik alacakmig gibi yapardi. Kendisini ¢ok
zengin bir yatirimcr gibi tanitir, ona en iyinin en iyisi olan
evleri gosterecek kadar uzman ve cevresi genis bir
emlakg¢iyla gortismek isterdi. Kazandigi gelir agisindan
orta smifti ama su tir ciimleler kurmaya bayiliyordu:
"Bize 6zel ugagin inebilecegi bir pisti olan bir ev lazim;
yoksa da pist acabilecegimiz bir alan olmali. Oyle sik
seyahat ediyorum ki, sormaymn; bu ytizden miimkiin
oldukg¢a kendi ugcagimla seyahat ediyorum." Vicky ise bu
tir yalanlara alet olmaktan, emlak acentelerini
kandirmaktan utaniyordu.

Kendisinin  "0zel" olduguna inamr. Ornek: Gelirinden
bagimsiz, sehirdeki en iyi bosanma avukatini tutan es.
Bosanma siirecinde c¢ocuklar igin terapist ve de-

gerlendirme uzmanlar1 ararken bu es sadece en prestijli
universitelerden mezun olan doktorali uzmanlar: arar ve
onlardan birini tutar. Hakim narsistin lehine karar
vermezse, bu es hakimin aptal olduguna karar verir ve
biiyiik olasilikla mahkeme emirlerini de yerine getirmez.
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Bir keresinde bir kadmin hakime soyle bagirdigimni
duydum: "yice sa¢maladimz. Gidip baska bir hakim
bulacagim!" Kadin bunu ayakkab: degistirmek gibi kolay
bir sey saniyordu ve giivenlik gorevlileri onu mahkeme
salonundan atarken ¢ok sasirmusti.

Kendisine hayran olunmasini ister. Ornek: Stirekli binlerinin
hayranligini toplamaya muhtag es. Hastalarimdan Tasha

soyle bir ©Ornek anlatti: "Ailecek ©zel bir davete
gidecegimiz zaman esim Julia mutlaka herkesten geg
giyinir. Biitiin aile merdivenlerin dibinde onun asag:
inmesini bekler; herkes sabirsizlikla bir an 6nce gitmek
ister ama gidemez. Sonunda Julia sahneye c¢ikar; kendi
etrafinda donerek 'Anne, ne kadar giizelsin!' gibi sozler
soylenmesini veya 'Oo00000' ve 'Aaaaaaa' gibi nidalar
bekler. Cocuklar ve ben ona iltifat etmek icin
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yarigiriz. Cinkidi bunu yapmadan evden c¢ikamayaca-
g1miz biliriz."

Pek cok konuda hak sahibi olduguna ve beklentilerine otomatik
olarak uyulacagina inamr. Ornek: Marcy, anlasma yaptig
hukuk firmasina daha az 6deme yapip daha ¢ok hizmet
almaya hakki olduguna inamiyordu. Firmanimn
danismanlariyla goriismeyi reddediyor, "Bu kadar ok
para 6dedigim avukatin kendisiyle konugmak istiyorum."
diyordu. Bu histerik talepleri hemen karsilanmazsa,
avukatini degistirmekle tehdit ediyordu. Ailesine ve
arkadaglarina sik sik soyle diyordu: "Simdi gidip derhal
benimle ilgilenmelerini isteyecegim, hemen beni
dinleyecekler; inanmiyorsaniz izleyin de gorun."
Marcy'nin avukati mahkeme baglamadan onu basindan
savdi.

Kisiler arast iliskilerinde istismarcidir; kendi amaclart icin
baskalarmdan faydalamr. Ornegin, kendi amaglar1 icin
c¢ocuklarimi kullanan baba. Jeff ve Heather bosandiktan
sonra, Jeff cocuklarina aksesuar gibi davramiyordu. "Ug
yasindaki kizma tapan bir baba gibi goriiniirse, higbir
kadinin boyle bir bekar erkegin cazibesine da-
yanmayacagini" Ogrenmisti. Kizini sosyeteden birinin
¢ocugu gibi giydirip gece ge¢ saatlerde lokantalarda
aksam yemegine gotiirtiyordu. Bir keresinde kiiciik kiz
babasina geldiginde hastalandj, siirekli kusuyordu. Baba,
bir otelde yer ayirtip kiziyla oraya gecti; kizinin
kusmugunu kendisi degil, otel personeli temizlesin
istiyordu.

Empatisi yoktur: Ornek: Her durumu kendi ¢ikarma gore
degerlendiren kisi. Peter eve gelince karisina soyle dedi:
"Benim sekreter ¢cok kotii bir meme kanserine yakalanmus,
iyi mi? Her dort ayda bir tarama testleri icin isten izin
alacak yani! Su ise bak, ofiste bu kadar ¢ok is varken sen
it kanser ol. Bunun basima geldigine inanami-
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yorum. Bugiin bir de ¢ocuklar: i¢in ¢ok endiselendigini,
durumu nasil idare edecegini bilmedigini soyleyip ha-
yiflantyordu. Yani daha ¢ok izin almam gerek demeye
getiriyor. Benim is su an boyle bir seyi kaldiramaz!"
Genelde baskalarina 6zenir veya herkesin ona 6zendigine inanir.
Ornek: Kocasinin bagarisina sevinemeyen es. Brian bir
hukuk firmasinin yeni ortagl olmustur, o giinlerde
oldukca karmagik ve ¢ok zorlu bir davay1 kazanmustir.
Hukuk firmasi bu zaferi kutlamak ve basarisindan dolay1
Brian'a tesekkiir etmek igin bir parti diizenler. Brian karis:
Beth'in de partiye gelmesini, bu basarisint birlikte
kutlamalarin ister. Beth tnce yalandan gelecegini soyler,
heyecan duymus '"gibi" davranir ama tam evden
cikarlarken geri doner ve "Benim evde yapacak daha iyi
seylerim var." der. Brian kapidan ¢ikarken de ona soyle
seslenir: "Bence bu davay: her gece bana sizlanmalarin
sayesinde kazandin. Ben olmasam yapamazdin.
Programimda gercekten sana ayiracak vaktim yok." Brian
arabasma atlayip tek basina partiye giderken nesesi
kagmus, gururu kirilmustir.

Kibirlidir. Ornek: Cocugunun basarisi icin pek ugras

vermemis olan ama biitiin alkiglar1 kendisi almak isteyen
es. Jake, eski esi ve sekiz yasindaki oglu Mick ile okuldaki
veli toplantisina gitti. Mick matematikte cok iyiydi ve
ogretmeni de Mick'in simmav kagitlarim1 ve aldig: yiiksek
notlar1 gostererek Mick'in anne-babasinin 6niinde hos bir
deneyim yasamasini istiyordu. Jake birden 6gretmenin
sozuni keserek soyle dedi: "Zekasini nereden aldigini ben
biliyorum. Ben de matematikte birinciydim hatta Mick'ten
cok daha kiiciikken odiil kazanip bir festivale
gonderilmistim. Miithendislik mesleginde bu kadar iyi
olmamin sebebi de bu zaten. Bak iste, bu ¢ocuk babasina
cekmis. Aferin evlat, iyi gidiyorsun."
Bu dokuz 6zellik, narsistlerin neden baskasini sevemeyecegini
anlatir. Onlar i¢in en énemli sey, birinin onlar i¢in ne yapa-
bilecegidir ve enerjilerinin ¢cogunu goriiniislerine harcarlar. Bir
narsistle iligki yasiyorsaniz, eninde sonunda onun gergek sizi
gormedigini fark edersiniz. Siz o insanin kendi hedef ve
ihtiyaglarina ulasmak i¢in kullandig1 bir nesnesinizdir.
Todd, sesinin titremesini engellemeye calisarak soyle
demisti: “Karimin sevme yeteneginin olmadigini fark etmek
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benim i¢in o kadar zor oldu ki... Biitiin iliskimiz yalanmus.
Bunu nasil gormemisim? Cocuklarimi diigtindiikge de igim
actyor. Asla onlarin istedigi gibi gercek bir anne olmayacak.
Hicbir duygusal ihtiyacimiz karsilanmadi, simdi her seyi
anlayabiliyorum."

Suzie ofke iginde sunlar1 anlatiyordu: "Kocamin her seyi
abartarak anlattigini, boylece hikayesinin daha iyi oldugunu
sandigini  anlamam ¢ok wuzun siirmedi. Basta hizmet
sektoriindekiler olmak tizere insanlara kotii davranan biriydi.
Sanki onda eksik olan bir seyler vardi. Ruh derinligi yoktu.
Sevimli ¢ekiciligini insanlar1 aldatmak igin kullaniyordu.
Aslinda bunu ¢ok daha ¢nce mesela diigiin giiniimtizde fark
etmeliydim; o giin nasil rol yapabildigini ¢ok iyi gostermisti.
Digiin yemini ederken ona bakiyordum, o ise yiizini
davetlilerin oldugu tarafa cevirmis, oyle duruyordu. Ona
fisildayarak su anda bana bakiyor olmasi gerektigini soyledim.
Olacak is degil; adam kendini sahnede, seyirci karsisinda
santyordu."

Bu Narsizm mi Yoksa Baska Bir Sey mi?

Yukaridaki ozelliklere ve 6rneklere bakip "Iste benim esim
boyle; boyle bir hayatim var" diyorsaniz, esinizin narsizm
ozellikleri tasidigr hatta onda tam anlamiyla narsist kisilik
bozuklugu oldugu sdylenebilir. Fakat esiniz muhtemelen bu
konuda terapi almaya yeltenmeyecegi icin ona hicbir zaman
resmi bir tegshis konmayacaktir. Siz kendiniz terapiye gidiyor
olsaniz bile terapistiniz ancak sizden duyduklarini temel
alarak ikinci elden teshis koyabilir.

Sosyopat, psikopat ve istismarci insanlar narsistlerin asiri
ugctaki ornekleridir. Duygusal agidan sinirli olan diger insanlar
narsist olmayabilir. Ornegin Asperger sendromu narsizmle
karigtirilabilir, ¢iinkii Asperger'li kisiler duygusal ipuglarina
normal insanlar gibi hassasiyet gosteremezler ama niyetleri
insanlar1 kirmak veya kullanmak degildir. Narsistler genelde
karsilarindaki  insanmn  kirldigmi  bilir ama  bunu
umursamazlar.

Dr. Mark Gouldston blog sayfasinda "Durun Bir Dakika,
Asperger Sendromlu Birini Narsistlerle Karistirmaym" baslikl
yazisinda bir babanin hikayesini anlatir. Basarili bir girisimci

olan bu baba, on dort yasindaki kiziyla Mark'm
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muayenehanesine gelir. Kizi bir ara hiiztinlenince baba
sagkinliktan ne yapacagmi bilemez, aglamaya baglar. "Kiictik
kizim ¢ok ac1 gekiyor ve galiba buna ben sebep oldum. Ama
ben onu ¢ok seviyorum ve kalbini kirmay1 aklimin ucundan
bile geciremem."¢

Bu baba Asperger sendromunu gosteren 6zellikler tasir
ama kizinin sikintisina gosterdigi tiztintilu tepki samimidir.
Narsistlerin asla yapamayacagl bir sey yapmis, empati
gostermistir. Ayrica kizinin tiziintiisiinden kendisinin so-
rumlu oldugunu algilamis ve bu durum onu kederlendir-
misim Boyle bir sorumluluk duygusu da narsistlerin his-
sedemeyecegi bir seydir.

Kitabin ilerleyen boltimlerinde daha ¢ok ornek gorecegiz
fakat oncesinde sizin hikayenize bakalim. Size kendinizle,
esinizle, iliskinizle ve ¢ocuklarinizla ilgili sorular soracagim.
Asagidaki listeyi okurken evet cevabi verdiginiz her maddeye
bir isaret koyun. Ne kadar ¢ok isaret koyarsaniz esinizin
narsizm yelpazesinde durdugu yeri ya da narsist kisilik
bozuklugu hastasi olup olmadigini daha iyi belirleyebilirsiniz.

Esiniz Narsist mi?

Bir seyler ters gittiginde esiniz kendinden baska herkesi
sugluyor mu?

Esiniz kendi kotii davranislarindan sizi mi sorumlu
tutuyor? (Ornegin, "Beni o kadar sinirlendirdin ki, yardim
edemezdim.

Esiniz hep kendisinin hakli olduguna mi1 inaniyor?

Esiniz sizin ya da ¢ocuklarmizin duygulariyla hemhal
olamiyor mu?

Esiniz, sizin ve ¢ocuklarimizin insan olarak neyseniz o
oldugunu kabul etmek yerine, sizin ve g¢ocuklarmizin
davranislarinin kendisi tizerindeki etkileriyle daha ¢ok
mu ilgileniyor?

Esiniz kendi duygulariyla iletisim kuramayan ya da
duygularini inkar eden biri gibi mi goriiniiyor?

Esiniz size ya da baskalarina kin tutar mi1?

Esinizin parasi, esinizi zamani, ¢ocuklara kag saat baktigy,
onun mali miilkdi, onun arzu ve talepleri... Esiniz i¢in hep
bunlar m1 6ncelikli?
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rintiyor?
Esiniz size stirekli ne yapmaniz gerektigini soyliiyor mu?

Esiniz size kendinizi '"yetersiz' mi hissettiriyor? Sizi

stirekli elestirmesi bu mesaj1 igsellestirmenize mi yol act1?

Esiniz sizin hakkimizda, giiniin nasil gectigi hakkinda,
duygulariniz hakkinda, Oylesine bile olsa, hi¢ mi soru
sormuyor?
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. Esiniz her firsatta kendisinin ne kadar muhtesem si- zinse
ne kadar acinasi durumda oldugunuzu soyleme ihtiyact
mi1 duyuyor?

. Esiniz yalan soyliiyor mu?

. Esiniz insanlar1 kullaniyor mu?

. Esiniz kendini daha iyi bir noktada gostermek icin aym
hikayeyi farkl insanlara farkli sekillerde mi anlatiyor?

. Esiniz kendisinden ya da ¢ocuklarmizdan bahsederken
onlarin ya da kendisinin nasi bir insan oldugundan
ziyade ne yaptigini m1 anlatiyor?

. Cocuklar esinizin yaninda rahat hissetmiyor mu, onu
seviyor ama onunla vakit ge¢irmek istemiyor mu?

. Cocuklarimizin  eginizle duygularimi paylasmayarak
kendilerini korumaya calistiklarini fark ettiginiz oldu
mu?

. Esiniz hi¢ kimseye giivenmiyor mu?

Cocuklar stirekli esinizin sevgisini ve onayini kazanmaya
mi ¢alistyor?

. Esiniz ¢ocuklarla miimkiin olan en az zamani mi ge-
ciriyor?

. Ogzel olarak kendisini ilgilendiren veya deger verdigi bir
sey yoksa esiniz genelde c¢ocuklarinizin etkinliklerine
katilmamay1 mi segiyor?

. Esiniz kendi sevdigi ve ilgilendigi etkinliklere gocukla-
rimiz1 yonlendiriyor ama kendi sevip deger vermedigi
etkinliklere katilmalarini engelliyor veya onlar1 onay-
lamadigini m1 gosteriyor?

Cevrenizdeki birilerinin, esinizin biraz farkli oldugunu
veya onda bir tuhaflik oldugunu soyledigi oldu mu?
. Esiniz insanlarin zaaflarindan faydalanryor mu?

Esiniz icin iktidar, kontrol giicti ve bu iktidar1 korumak
her seyden daha m1 6nemli?

Esiniz i¢in nasil bir imaji oldugu ve baskalarinda nasil bir
izlenim biraktig1 cok mu 6nemli?

Esinizin bir deger sistemine sahip olmadigmi, davra-
niglarmin dogrulugu yanlishig konusunda belli bir fikri
olmadigini m1 diistiniiyorsunuz?

Esiniz bosandiktan sonra da sizi istismar ediyor mu? Ya
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da bosandiktan sonra esiniz hi¢ sakinlesmedi mi?

Esinize kendi yasaminizdaki bir sorunu anlatmaya ca-
Lisirken konuyu degistirip kendi meselelerine mi geti-
riyor?

32. Siz hislerinizi aktarirken esiniz kendi hikayelerini anlatip
onlari sizinkinin tisttine mi ¢ikariyor?

33. Esiniz sizi kiskaniyor mu?

34. Esiniz empati duymuyor mu?
Esiniz sadece kendisi i¢in iyi olan seyleri mi destekliyor?

Esinizle duygusal yakinlasma olmadigini siirekli his-
sediyor musunuz?

Yukaridaki sorulardan anlagilacagi tiizere, narsistler sizi
kendinizden siiphelendirme konusunda hayli egitimlilerdir.
Onlarla birlikteyken vyetersiz oldugunuzu, yasanan koti
sonuglarin hep sizin hataniz oldugunu, hatta bundan daha
iyisine layik olmadiginiz1 diistinebilirsiniz.

Elastalarimdan biri olan Jeff, on sekiz yildir Larry ile
birlikteydi; bir giin bana yolda giderken yasadigi bir seyi
anlatti. Caddede yiiriirken goz ucuyla sik bir gen¢ ada- mm
ona dogru geldigim fark etmis; adamin ¢ok hos bir sa¢ kesimi
varmis, tizerine ¢ok giizel oturan bir pantolon giyiyormus. Jeff
adamin incelikli ve diistinceli tarzina bayilmis. Sonra bir de
bakmis ki aslinda bir magazanin vitrinindeki kendi
yansimasini  goriiyor. Larry ona kendini oyle c¢irkin
hissettirmis, benlik duygusunu o kadar carpitmis ki o
yansimanin kendisi oldugunu bile ilk anda fark edememis.

Yukaridaki sorularin tizerinden gitmek sizde bir sok
yaratmis olabilir; bir narsist tarafindan kandirildiginizi,
kullanildiginizi veya sizden faydalanildigini fark etmis
olabilirsiniz. Belki de narsistlerin niteliklerini siralayan listeyi
okurken panige kapildimiz. Listedekiler narsistlerin
ozelliklerini boyle aniden ¢ok net bir sekilde ortaya koyunca
keyfinizin kagmasi, “bu duruma ben sebep oldum, daha tnce
anlamam gerekirdi" diye diisiinmeniz dogal. Hatta ¢ok agik
isaretler gormiis olmaniza ragmen gormezden geldiginizi
hatirlay1p sinirlenebilirsiniz de. Ama durun, sakin olun. Siz iyi
bir insansimiz. Sadece kandirma konusunda uzman biri
tarafindan aldatildiniz. Siz daha iyi bir insansiniz, daha iyisine
layiksiniz ve daha iyisine sahip olacaksiniz.
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Daha lyi Bir Yol Var

Gegenlerde Amazom.com'a girip ofisimde kullanmak {izere
askili dosya klasorleri siparis ettim. Ug farkli secenek arasinda
kaldigim icin kullanict yorumlarmi okumaya basladim.
Asagidaki yorumun neden dikkatimi cektigini siz de
anlayacaksiniz:

Bosanma siirecindeyseniz bunlara (klasorlere)
ihtiyacimiz olacak. Ruhunuzu paramparca eden
bosanma stirecini elinizin altinda, kolayca bulu-
nacak sefalet paketlerine ayirin ki, travmali iki
cocugunuzun velayetini almak i¢in uyusturucu
bagimlisi eski esinizle (tekrar) girmek zorunda
kaldiginiz mahkeme savaslarinda bunlari tek tek
gosterebiliyor olun. Acilarimizi &ylesine bir yere
yig1p birakmayin! Bu askili klasorler hayatinizin en
koti  hatasindan geri dondigintizii  anlatan
muntazam bir katalog olsun. Avukatiniz size mii-
tesekkir kalacak.”

Esiniz narsist ise, su anda kamyon carpmus gibi hissede-
bilirsiniz ama tiziilmeyin, yasaminizdaki bu sathay1 arkanizda
birakabilirsiniz. Bu klasorlere ihtiya¢ duyma ihtimaliniz olsa
bile, ttinelin ©6bir ucundan c¢ikarken ¢ok daha giiclu
hissedeceksiniz! Fakat o¢nce bulundugunuz yere nasil
geldiginizi anlamaniz i¢in bu gii¢ noktada bir siire daha
kalalim. Narsist kisi neden sizi hedef aldi1? Siz bu aldatmacaya
nasil kandmiz?
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IKINCI BOLUM

EVLENDIGIM Kisi Bu DEGIL:
ILISKININ DINAMIKLERI

arkic1 ve soz yazari Taylor Swift "White Horse" adli
sarkisini tanitirken sunlar1 anlatiyor:

Kigcik bir kizken peri masallart okurdum. Bu
masallarda yakigikli prensle tanisir, aradigin her seyi
onda bulurdun. Masallarda kimin koti adam
oldugunu anlamak da ¢ok kolaydi. Kotii adamlar hep
siyah pelerin giyerdi, onlar1 hemen fark ederdin.
Fakat biiytiytince yakisikli prensi bulmanin o kadar
kolay olmadigint anliyorsunuz. Kétii adamlarin siyah
pelerin giymedigini, onlar1 ayirt etmenin kolay
olmadiginy; hatta bu kétiilerin gercekten komik, sizi
giildiiren ve ¢ok giizel saglar: olan erkekler oldugunu
goriyorsunuz.!

Bu béliimde size, bir narsist tarafindan kandirilan ve aldatilan
kisilerin hiiztinlii ama gercek hikayelerini ve bunun herkesin
basina gelebilecegini anlatacagim. Bu hikayeleri okurken
moraliniz bozulmasin. Bu sayede bir narsistin kafasinin nasil
calistigini ve sizi nasil bastan ¢ikardigini 6greneceksiniz. Bir
iliskinin basinda narsistin ustalikla kullandig1 ¢ekiciligine karsi
koymak zordur. Bu arada, hayat hikayenizin bir narsistin
yapiskan agma dismeye pek uygun oldugunu da
kesfedebilirsiniz. Liitfen kendinizi hirpa- lamamaya calisin.
Zihninizi agik tutun; ancak boylece kendiniz hakkinda ve iginde
bulundugunuz durumdan nasil kurtulacaginiz hakkinda daha
cok bilgi edinebilirsiniz.

Terapi esnasinda Mary Beth bana ilk kocasi George ile
iligkisini anlatti. George ondan alt1
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Flort donemindeyken eglenceli ve karsilikli keyif aldiklar1 bir
iligkileri olmustu. George, o sirada korkung bir trafik kazasinin
etkilerini tizerinden atmaya ¢alisan Mary Beth'e kars1 nazik ve
anlayigliydi. Mary Beth travmayi atlatmasina yardim eden
George'a kendini bor¢lu hissediyordu. George onun sikintilarini
dinlemis, duygusal acisint paylasirken onu anliyor gibi
gorinmiistii. Mary Beth George gibi birini buldugu i¢in kendini
sanshi sayiyordu fakat evlendikten kisa bir siire sonra George
degismisti.

Mary Beth oncelikle George'un zevk aldigi bir sey yapi-
yorlarsa kocasimnin mutlu oldugunu fark etmisti; o ytizden onu
keyiflendirecek seyler yapmay1 6grenmisti. Fakat ilk ¢ocuklar1
dogdugunda George, Mary Beth'in sadece bebekle ilgilendigini
dustintip bu ise bozulmaya basladi. Cok cabuk ofkeleniyor,
duvarlara vurup delikler agiyor, esyalar1 kirtyordu. Mary Beth
ilk once soke oldu. Sonra George ailesiyle giderek daha az
zaman gecirmeye basladi. Isini kaybettikten sonra Mary Beth'e
ve ogluna soguk davranmaya baslady, baska kadinlarla da
iliskileri oluyordu.

"Bu iligkinin ytirimesini o kadar ¢ok istiyordum ki, bir
danismandan yardim almaya c¢alisitk ama gittigimiz g
danismanin  ii¢iinin de soyledikleri George'un hosuna
gitmemigsti." diyordu Mary Beth. "Bir gece tartismamiz kavgaya
dontistii; sonra fiziksel olarak bana vurdu, camim yanmust.
Kendimi hastanede buldum. Yapmam gerekenin bosanmak
olduguna ve bunu hemen yapmam gerektigine karar verdim.
Fakat ondan sonra her sey daha da kotii oldu."

George Mary Beth'in e-postalarini ve Facebook sayfasini ele
gecirdi. Eve yerlestirdigi bilgisayar kamerasiyla Mary Beth'in
resimlerini ¢ekti. Hatta onu takip etmesi i¢in bir dedektif bile
tuttu. Bosanma davas: esnasinda George onu o kadar iyi
kandird: ki, Mary Beth hi¢bir mali talepte bulunmadi.

"Oglumun velayetini alabilmek i¢in béyle yapmak zorunda
oldugumu distindim." diyordu Mary Beth. "George hala her
sey icin beni sugluyor ve sorunlarin ¢cogundan sorumlu oldugu
konusunda onu ikna edemiyorum. Ziyaret haklar1 ve ¢cocuklara
bakma stireleri ile ilgili kararlarin alindig siire¢ kabus gibiydi.
Su an on yasinda olan oglumuz maalesef babasimnin tiim
dinyanin kendisi etrafinda dondugini sandigimi goriiyor.
Bunun sonu gelmeyecek mi?"

Ik karis1 Sherri ile tamstiginda ne kadar sansh oldugunu
diistindiigiinii anlatan Steven'm hikayesi de buna benziyordu.
Muhtesem, seksi, eglenceli ve akillt bir kadin olan Sherri'de bir
erkegin aradig1 her sey var gibi goriiniiyordu. Steven baglarda
bir iki anlasmazlik vyasadiklarim1i ama biriyle qkarken




baglangicta bunun normal oldugunu, endiselenecek bir sey
olmadigini diustindtigtinii anlatti. Sahane seyahatlere ¢ikmis,
birkag kez gemi yolculugu yapmis, uzak iilkelere gitmis,
Avrupa turuna cikmuglardi. Her ikisi de kendi islerinden
diizgiin yollarla giizel paralar kazanmislardy; yani giizel bir
hayatlar1 vardi, ta ki evlenene kadar... Yiiziigiu taktiklari an
pembe gozliigiin camlar: kararmaya bagladi.

Sherri i¢meye baglamisti, Steven'm ona daha ¢ok ilgi
gostermesini istiyordu. Steven ise problemleri inkar etmeye
calistyordu. Prensesi nasil olur da bu kadar degisebilirdi? Sonra
Sherri hamile kaldi. Steven sevingten havalara ucgup haberi
gururla, paylasabilecegi herkesle paylasti. Fakat sonra sunlari
fark etmeye bagladr: "Sherri kendini berbat hissediyordu.
Sismanlamamaya kafay1 takmigti. Hamileyken icki i¢gmemesi
soylendigi halde kimseyi dinlemiyordu; zaten i¢se de icmese de
sarhos gibi davraniyordu. Onu anlamam gerektigini c¢tinkii
hamile oldugunu séyliiyordu." Sherri hamileyken blumia oldu,
kilo almamak igin siirekli kusuyordu. "Hayatimin en berbat
dokuz ay1ydi ya da en azindan ben en kétiisii bu santyordum."

Kigiik kizlar1 dogdugunda Sherri meme vermek istemedi
¢linkii bunun seksi olmadigini diistintiyordu. Dogumda aldig1
kilolara kafasin taktig1 icin bu kez de anorek- siya oldu. Evde
oturup annelik yapmak Sherri'ye gore bir sey degildi; bundan
nefret ediyor, ¢ok fazla icki iciyordu. "Bir giin isten dontip
bebegin kendi basina emekledigini, annesinin ise kanepede
kendinden ge¢mis bir sekilde yattigini goriince bosanmaya
karar verip islemleri baglattim." diyordu Steven. "Bunun boyle
olacagini nasil goremedim? Bunun gergek bir evlilik olmadigini
anlamam fazla uzun siirdi. Sherri'nin gercekten sevmeyi
bildiginden emin degilim. Siirekli doldurulmasi gereken bos bir
kap gibiydi, aksi halde ya baskaldiriyor vya da
cezalandirtyordu."

Ayni yem ve olta, Nancy anestezist Chad'le tanistiginda da
ise yaramustt. Nancy'nin ailesindeki herkes baslangicta Chad'ten
cok etkilenmisti. Disa doniik, konugkan, esprili bir adam olan
Chad aksam yemeklerine gelir, herkesle her konuyu konusan
zeki bir doktor olarak sahnede yer alip gosterisini yapardi.
Nancy genc¢ yasinda ogluna hamile kalmis ama bebegin
babasiyla evlenmemisti; dolayisiyla tek ebeveyn olarak zor
zamanlar gecirmis, neredeyse yoksulluk sinirinda yasamustr. yi
bir meslegi olan biriyle evlenecegi ve konumunu ytikseltecegi
i¢in heyecan duyuyordu.

Ger¢i Nancy, Chad'le evlenmeden 6nce icinden bir ses bu
iliskinin goriindiigii kadar iyi olmadigini soyliiyordu.




Chad'in genelde sadece kendinden ve bagarilarindan bah-
settigini fark etmisti. Onu en cok tasalandiran sey, onceki
iligkisinden dogan ogluyla Chad'in anlamli bir iligki kurmamig
olmastydi. Ilging bir sekilde Nancy'nin babasi da bir seyler
seziyordu. Diigiin gilininde tam babasmin koluna girip
koridorda yiirtimeye baslayacakt: ki, Nancy babasina Chad'le
ilgili akimda baz1 soru isaretleri oldugunu soyledi. "O anda
babamin bunlarin gayet normal, yeni gelin endiseleri oldugunu
soylemesini bekledim ama birden durup bana déndii ve 'Nance
diuginiu ertelemek istersen hemen igeri gider, herkese bu
adamla evlenmeyecegini aciklayabilirim. Arabami alip buradan
hemen cekip gidersin, kimseyle de karsilasmazsin. Sen sadece
bana yesil 151k yak, geri kalan1 bana birak.' dedi."

Nancy dugini ertelemedi ama sonra keske ertelesey-
migsim dedi. Zira daha sonralar1 Chad'in kimseye saygisi
olmayan narsist biri oldugu ortaya cikti. Durum ne olursa
olsun, Nancy ne yaparsa yapsin, adam hakli, karis: hataliyd.
Chad, Nancy'nin her anini kontrol ettigi i¢in kadinin kendine ait
bir hayat: kalmamuisti. Bosanma siirecinde ve sonrasinda da onu
kontrol etmeye devam etti. Bugiin Nancy kendine su soruyu
soruyor: '"Neden sezgilerimi dinlemedim?" En biyiik
pismanligr Chad'den iki ¢ocuk yapmis olmak ¢iinkii babalar:
onlar1 sevmeyi bilmiyor. Nancy ¢ocuklarint ¢ok seviyor ama
Chad'in onlarin kalbini siirekli kirmasina ve ¢ocuklarim farkl

onlere cekmesine ok iiziiliiyor.

Bir Narsistle Evlenmeye
En Yatkin Kisiler Kimlerdir?

Hepimiz sahtekarlara kanabiliriz ve narsistler becerikli ak-
torlerdir. Sizin gormek ve inanmak istediginiz seyleri gayet
giizel bir sekilde paketleyip size sunabilirler. Sectikleri kisinin
ontine tim diinyay1 serme konusunda sasirtict bir yetenekleri
vardir.

Aragtirmalarima ve hastalarimla yaptigim c¢alismalara
dayanarak sizi narsist birinin aradiklarmna uygun kilan birkag
faktor oldugunu soyleyebilirim. Baslica risk faktori
ebeveynlerden birinin ya da her ikisinin de narsist oldugu bir
ailede yetismis olmaktir. Narsist ailelerde yetisen ¢ocuklarin
saglikli agk iligkileriyle ilgili rol modelleri yoktur. Onlara
ogretilen sevgi, ya "senin i¢in ne yapabilirim" ya da "benim igin
ne yapabilirsin" ile ilgilidir. Bu da onlar1 ya bagiml olacaklar1
ya da bagiml birinin yardimcisi olacaklar iligkilere hazirlar.
Sonug¢ olarak narsist ailelerin ¢ocuklart kendileriyle ilgili
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dustinerek biiytirler. Bir narsistin ¢ekiciligine dayanamayip ona
kapilmanizin kokeninde, bilincalhnizda yer alan narsist biri
tarafindan yetistirilirken yasadigmiz travmay1 yonetme arzusu
olabilir. Bilincaltindan gelen bir diirtiiyle sevgi ve kabul edilme
6zlemini ve de ge¢misinizde karsilanmamus ihtiyaglari asmaya
gayret gostererek narsist ebeveyninize benzeyen bir es ariyor
olabilirsiniz.

"Kendi annem veya babam beni sevemediyse, kim sever?"
ciimlesinin  terciimesi  "Bu  kisinin beni  sevmesini
saglayacagim."dir. Sonra kendinizi birini yeterince sevmeye, o
kimseye yetmeye ve esinize kendinizi sevdirmeye c¢alisirken
bulursunuz: "Cocuklugumda yapamadigim seyi simdi burada
yapacagim." Bu insani tiiketen bir sey!

Sevgisiz bir ebeveynin sizde biraktig1 etkileri iyilestirmek
igin terapi almamigsaniz, bu dinamikleri anlayamaya- bilirsiniz;
bu da narsist biriyle girdiginiz iliskide o kisinin sizi
kurutmasina yol acar. Daha iyisini hak etmediginizi diistintiyor
olabilirsiniz ama aslinda hak ediyorsunuz.

Ik kitabim Bos Ayna’da, narsist bir ebeveyn tarafindan
buyttiilen kisilerin iligski dinamiklerindeki 10 6zelligi anlattim.
Gelin onlara da bir g6z atalim.

On igne: Narsist Bir Ebeveyn Tarafindan
Yetistirilenlerin iliski Dinamikleri

Kendinizi siirekli ebeveyninizin sevgisini, ilgisini ve
onayim almaya ¢alisirken buluyordunuz ama ne yapsaniz
onu memnun edemiyordunuz.

Ebeveyniniz bir seyin size nasil hissettirdigine degil, size
nasil yakistigina 6nem veriyordu.

Ebeveyniniz sizi kiskanir gibi davraniyordu.

Ebeveyniniz sizin saglikli bir sekilde kendinizi disa
vurmanizi desteklemedi; o©zellikle onun ihtiyaclariyla
catistiginda ya da onlar1 tehdit ettiginde bu durum daha
da belirgindi.

Ailenizde her sey narsist ebeveyne gore ayarlaniyordu.

Ebeveyniniz empati kuramiyordu.

Ebeveyniniz hisleriyle basa ¢ikamiyordu.

Ebeveyniniz elestirici ve yargilayiciydi.

Saglikli bir ebeveyn hiyerarsisi yoktu; ebeveyniniz genelde
size cocugu gibi degil arkadasi veya vyasiti gibi
davraniyordu.




10. Ailenizde saglikli sinirlar yoktu; ozel almmmiz ya da
mahremiyetiniz yok denecek kadar azd1."

Bu dinamiklerle yetistirilmisseniz ¢nemsiz oldugu- nuzu ve
kimsenin sizi sevmeyecegini hissederek biiytimiissiiniiz
demektir. Duygulariniza deger verilmemistir. Kendinizden
kuskulanmay1 6grenmissinizdir. Simdi neden karsiniza ¢ikan
uyart isaretlerini goreme- \ip bizim narsistin kollarma
diistiiglintizii anliyorsunuz, degil mi?

Evlendigim Kisi Bu Degil: 1li



Narsist bir ebeveyn tarafindan biiytitiilmek, ask iliskilerinde
yine ona benzer birinin agma diisme riskini en ¢ok artiran
faktorse de, tek faktor bu degildir. Daha onceki iligkilerin
yurtimemis olmasi, yalmzlik, 06z-saygi eksikligi, dis
goruntisiuntiizle ilgili problemlerinizin olmasi ve son iligkiniz
bittikten sonra araya zaman koymadan hemen yeni bir iligkiye
girmek sizi narsistlerin kargisinda zayif kilan diger faktorlerdir.
Iliski yoluyla sosyal konumunuzu yiikseltmek amacindaysaniz
ya da maddi degerleri agka, karsilikli saygiya ve duygusal
diiriistliige tercih ediyorsaniz, yine bir narsistin kucagina
diisme riskiniz var demektir.

Hastalarimdan biri olan Jessica, zayifliklariyla ilgili far-
kindaligim soyle anlatiyor: "Sanirim bir narsist karsisinda beni
zayif diisiiren 6zelliklerim vardi ama bence bunlarin basinda da
baz1 korkularim geliyordu. Hi¢ evlenmemistim; biliyorsunuz,
diger insanlarla sosyallesmenin bir amaci da evlenmek icin es
bulmaktir. Yagim giderek ilerliyordu ve ben hemen evlenip
yuva kurmak istiyordum; bir de biri beni 6nemsesin, kollasin
istiyordum."

Sizi bir narsiste asik olmaya iten olasi zaaflarmizla ilgili
konusmak ac1 veren bir deneyim olabilir, ama ¢nce bu iliskinin
icine nasil ¢ekildiginizi anlamalisiniz ki o oriinttiyi bir daha
tekrar etmeyesiniz. Bunu tekrarlamamak kadar ¢énemli olan bir
diger unsur da saglikli bir iligskinin nasil bir sey oldugunu
6grenmenizdir.

Saglikli Tliskiler

Kot bir iliski yasiyorsaniz ve bu sizin "normal" iliskiniz
olmusgsa, saglikli bir iligkinin neye benzedigi ve insana ne
hissettirdigi konusunda hayat tecriibeniz yok demektir. Islevsiz
bir aile ortaminda yetismisseniz bu durum o6zellikle gegerlidir.
Her seyden o¢nce goriintii ve izlenime onem veren narsist
kultirimiiz, bir hayat arkadasinda olmasi gereken ozelliklere
karsi gozlerimizi kor etmis olabilir. Bu nedenle, saglikli
iliskilerin nasil oldugunu konusmamaiz biiyiik 6nem tasir.

O halde ilk basta, es segerken kullandigimiz su eski
kriterleri artik rafa kaldiralim: "Giizel/yakisikli biri mi?"
"Saglikli ve varlikli my, iyi bir isi var mi?" "Seksi mi?" "Miithis
bir arabast var m1 ve sik giyiniyor mu?" Ve yeni bir kontrol

ona bakalim.

Saghkh Ili§ki Kontrol Listesi
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Nazik ve sefkatli mi? Ici-dis1 bir olan, diiriist davranan bir



insan m1? Karakteri iyi mi?
Size bagli m1? Sizinle birlikte biiytime ve hayat boyu birlikte
Ogrenme yetisine sahip mi?
Sahici bir empati yetenegi var mi1? Acilar ve problemler soz
konusu oldugunda igtenlikle ilgi gosteriyor mu?
Bu kisinin sizinkilerden farkli ilgi alanlari, hobileri,
tutkular var mi1?
Hayata dair gortigleriniz (hayat felsefeniz) ve deger
verdiginiz seyler birbirine benziyor mu?
Bos zamanlarinizda size keyif verecek, her ikinizin de
sevdigi ortak ilgi alanlariniz var mi1?
Mizah duygusu var mi? Yaptigi espriler diismanca degil iyi
niyetli mi?
Bu kisi sizin en iyi arkadaginiz ve ruh eginiz olmak istiyor
mu?
Bu kisi hem kendi duygulari hem de sizin duygularinizla
hembhal olabiliyor mu?

. Grinin farkli tonlarim1 ve muglakliklar1 kaldirabiliyor
mu, kendisinde ya da sizdeki zayifliklar ve basarisizliklar
karsisinda kat1 olmamay1 basarabiliyor mu?

. Bu kisi maddi diinyaniza oldugu kadar manevi diinyaniza
da katkida bulunuyor mu, birlikte oldugunuzda diinyanin
daha gitizel bir yer oldugunu hissettiriyor mu?

. Bu kisi sizin genelde hep iyi taraflarmizin ortaya ¢tkmasini
sagliyor mu?
. I¢i dis1 bir diyebileceginiz bir insan mi?
. Bu kisinin kendisini ve sizi saglikli bir sekilde sevme
yetenegi var mi1?
. Bu kisinin yanindayken kendinizi iyi hissediyor musunuz?3
Ister iyi ister kotii bir iliski yastyor olun, bir iliskinin evreleri tice
ayrilir. Bu evrelerin her birinde karsimiza c¢ikan giicliikleri

halletme tarziniz, uzun yillar siirecek bir sevgi mi yoksa ¢atisma
ve ¢alkant1 m1 yasayacaginizi belirler.

Iliskinin Asamalar1

Iligkilerin gelistizi iic asama vardir, gelin simdi bunlara
bakalim. Saglikli bir iliskinin nasil kuruldugunu anlarsak neyin,
nerede ve nasil ters gittigini de goriip karsilastirma yapabiliriz.




BIRINCI ASAMA: LA-LA LAND

Cogu kisinin ortak noktada bulustugu iliski asamasi, bu ilk
asama yani astk olmakla birlikte romantik riizgarlarin estigi
asamadir. Duygularin sel gibi aktig1 bu evreye La-La

Land diyecegim. Gogiin dokuz kat yukarisinda, bulutlarin
ustiindesinizdir; her sey riiya gibidir. Diger kisiyle hizli ve
derin bir bag kurarsimiz. Tutku ve nege i¢inde, asik oldugunuz
kisiyle ilgili bir siirii yeni sey kesfedersiniz; enerji ve hayat
dolusunuzdur. O kadar mutlusunuzdur ki actkmazsiniz bile.
Yasimiz biraz ilerlemisse, La-La Land'de bu deneyimi yeniden
kesfederken hissettiginiz heyecan ve sehvet size kendinizi liseli
gibi hissettirir. Karsinizdaki insanin sizi tanimasi, tanimakla
kalmayip sizi sevmesi ve sizinle birlikte yasamak istemesi
basimizi donduriir. Arttk diinyada bir basma degilsinizdir.
Varliginizi bilen 6zel biri vardir!

Gegenlerde goriistiigiim hastalarimdan biri bunu ¢ok giizel
anlattr: "Bu adama oylesine asik olmustum ki riiyada geziyor
gibiydim. Bir giin sokakta yiriiyordum, bir kamyon soforii
basini camdan uzatip soyle seslendi: 'Hamimefendi,
hanimefendi o kadar mutlu goriintiyorsunuz ki! Sirriniz nedir?'
diye sordu."

La-La Land'de iken birtakim korkular duyacak olursaniz,
genelde bunlar1 gbz ardi edersiniz; yani sezgilerinizi dinlemez,
sizin i¢in ¢alman alarm zillerini duymazdan gelirsiniz. Bu
asamada, dostlariniz ya da aileniz bir eksiklik oldugunu fark
edip buna dikkatinizi ¢ekmeye calistiklarinda bu uyarilart bir
kenara atmak istersiniz. Catismaya girmemek icin kontrolii
sevdiginiz kisiye birakir, olanlar1 genelde normal kabul
edersiniz. Sizi o©fkelendirecek bir sey olursa, istiinde
gezindiginiz buluttan diismemek i¢in bu duyguyu baskilamaya
calisirsiniz.  Cinselligin  olduk¢a yogun oldugu ve kolay
incinebilir ama 6nemli oldugunuzu hissettiginiz bu asamada
aslinda gercek bir duygusal samimiyet kuramazsimiz.
Rebuilding: When Your Relationship Ends adli kitabinda Bruce
Fisher agkin bu asamasini "kor ve sagir" olarak nitelendirir. O

halde askta hata yapmamuz ¢ok sasirtici degil mi?
IKINCI ASAMA: GERCEKLIK VE CATISMA

La-La Land ¢ok hostur ama uzun siirmez. Sersemliginiz gegince
bulutlardan diustip gerceklik diizlemine geri donersiniz. Bu
donem, siz ve esiniz arasindaki farkliliklarin ve gerilimlerin ¢ok
da onemsiz olmadigini fark etmeye basladiginiz zamanlardir.
Catismalar baslar. Bu asamaya gerceklik ve catisma dememizin
sebebi de budur.

Gergeklik/Catisma Asamasi normaldir ve her iliskide
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yasanir. Bu ¢nemli asamada insanlar yasamlarini degistirecek
su ii¢ karardan birini verirler:

1. Illiskide ¢oziilemeyecek catismalar mevcuttur. Cozmek icin
ne ilgi ne de motivasyon duyariz, bu ytizden de iligkiyi
bitirmeye karar veririz.

2. Aramizda catisma oldugunu fark ederiz ama birbirimize
asigizdir. Bu catismalari ¢6zmek igin birlikte ¢calismaya, ne
gerekiyorsa yapmaya karar veririz. Yardim almamiz
gerekiyorsa birlikte terapiye gideriz. Kendilerini eglerine
adamis kisiler boyle durumlarda birbirinden ayrilmaz,
birbirleriyle uyum icinde ugras verir ve denerler; ¢tinki
her iki taraf da ©grenmeye, olgunlasmaya ve birbirini
iyilestirmeye kararhdir.

3. Catisma oldugunu biliriz ama bunlara karsi bir ugras
vermedigimiz gibi birlikte kalmaya devam ederiz ve
mutsuz oluruz. Bu tiglincii kararda herhangi bir ¢dziime
ulasilmaz ve kavga vesileleri tekrar tekrar bas gosterir.

Ne yazik ki ¢iftlerin ¢cogu ti¢ numarali kapryi seger. Giiniimiizde

bu kadar ¢ok mutsuz es gormemizin sebebi de budur.
Gergeklik /Catisma Asamasinda aranmasi gereken en

onemli 6zellik, siz ve esinizin problemleri ¢6zmek igin birlikte

cayret gosterip gostermemesidir. Bulutlardan inmek,

Evlendigim Kisi Bu Degil: Tliskinin Dinamikleri



gercek diinyaya tasinmak ve birlikte "yuva kurmak" gibi
adimlarin hepsi, ge¢miste yasadiginiz ailevi sorunlarin ya da
onceki iligkilerinizde ¢oziilmemis meselelerin yeniden ortaya
ciktig1 evrelerdir. Bunlar her iliskimize stiriikledigimiz ve
birlikte derlenip toplanmasi gereken '"bagajimiz- dir". Bu
asamada ciftlerin meselelerini nasil ¢6zdiigii ¢cok nemlidir.

Aranizda iyi bir iletisim var mu? Esiniz/sevgiliniz sizinle
birlikte 6grenmek ve gelismek istiyor mu? Catismalarin
¢oziilme stirecinde her ikiniz de esit ¢aba gosteriyor musunuz?
Bu donem, esinizin empati yetisini dl¢meniz igin de iyi bir
zamandir. Eginiz/sevgiliniz her ne kadar kendisininkinden
farkli olsa da, sizin bakis a¢inizi anlamak i¢in gercekten caba
gosteriyor mu?

Bu ayni zamanda aralarda ¢alan alarm zillerine dikkatinizi
verme zamanidir (6zellikle La-La Land'deyken duymazdan
geldiyseniz). Su anda bu asamada iseniz, iliskide oldugunuz
kisinin bir narsist olup olmadigini ya da narsistlerin bircok
ozelligini tasiyip tasimadigini gormek icin yukaridaki kontrol
listesine gz atin. Karsmizdaki kisi narsist 6zelliklere sahipse
liitfen bir an durup bu kisiye daha fazla baglanmadan 6nce ne
yapmakta oldugunuzu ve nereye gitmekte oldugunuzu
diisiiniin.

Iliskisini diizeltmek icin bircok sey yapmis olan bir hastam
sunlar1 anlatiyor: "Onunla tanistigimda o kadar iyi
anlasiyorduk ki... flgi alanlarmmiz, diisiinme tarzimiz, deger
verdigimiz seyler neredeyse ayniydi. Yalniz bir tek sey beni
rahatsiz ediyordu, ona nasil oldugunu sordugumda hep 'siiper
ve harika' oldugunu, bundan daha giizel bir giin olamayacagini
soyliiyordu! Bir keresinde kiigtik bir operasyon gecirmisti ve aci
cektigini biliyordum ama o giinlerde de yine aymni cevaplar:
vermisti. Acaba kendi duygulariyla iletisimi yok mu diye
diisiinme basladim. Durum ne olursa olsun olumlu bir tablo
sunmaya c¢alistyordu. Sanki ger¢ek bir insanla konusmuyor
gibiydim."

Senden Kurtulus Yok mu?



Narsistler igin imaj, gerceklikten daha ¢nemlidir. Somut bir
benlik duygular1 yoktur ve hayatlarinda o sirada ne oluyorsa
olsun sabit bir imaj yansitarak gercegin tizerini orterler.
Yukaridaki hastam bu adamdan derhal ayrilmak istedigini
kendisine iletmis, adam ise buna cevaben ona deli gibi asik
oldugunu ama zaten kendisinin de ayrimay: distindigiini
soylemis.

Bir bagka hastam ise yillardir inkar iginde oldugunu fark
etmisti. Bana o siralarda evli oldugu adamla New York'ta
yasadiklart uzun bir taksi yolculugunu anlatti. Eski kocast
taksiye bindikleri andan itibaren onu sozle taciz etmeye
baglamis. Goriuntisiiniin  ayrintilarindan  baglayarak onu
asagilamis. Evlerinin ontine geldiklerinde ise kocasi kapiy1
actigr gibi ¢ikip apartmana girmis, kadinsa taksi soforiiniin
bagajdan bavullar: ¢ikarmasini beklemis. Taksi ticretini 6derken
sofor ona tesekkiir etmis ve soyle demis, "Allah sana sabir
versin bacim." "Iste bu beni ¢ok etkiledi. Tamamen yabanci biri
bile hayatimda olup bitenleri benden daha iyi gorebiliyordu."

Bazen hepimiz kotii davranabiliriz, iyi olanlarimiz bile.
Nezaket gosterebilir, affedici olabiliriz fakat buradaki kilit
faktor catisma durumlarinda birbirimizle empati kurup
kuramadigimizdir. iliski sagliksiz ve c¢oziimsiiz goriiniiyorsa,
ne kadar erken bitirirseniz o kadar iyidir. Bazen baglarda biriyle
kimyaniz tutar fakat sonradan size uygun biri olmadig1 ortaya
¢ikar. Durum buysa, bilin ki muhtemelen siz de ona uygun bir
es degilsinizdir.

STAGE THREE: EXPANDING

Catismalarmi saghkli bir sekilde ¢6ziime kavusturamayan
ciftlerin tiim hayatlarimin ikinci asamaya takilip kalmasi tizticti
bir durum. Ote yandan, meselelerini halledebilen ciftler tigtincii
asamaya gegebiliyorlar. Ben buna Genisleme diyorum.
Genisleme Asamasi gercek sevgi deneyimidir. Iliskiyi
karsilikli saglam bir anlayis ve saglikli bir 6z sayg: ile ileriye
tasimak demektir. Sevgi dolu, nazik, uyumlusunuz- dur ve
birbirinizin duygularina deger verirsiniz. Bu sevgi giderek daha
da buytir ve daha derinlere inerek genisler. Her biriniz kendi
bireysel meselelerinize sahip ¢ikarsiniz. Birbirinize kars: seffaf
ve empatiksinizdir, iletisim ic¢inde- sinizdir. Catismalar:
yonetmeyi Ogrenirsiniz. Hem bireysel hem de ¢ift olarak
genisler, kendinizi daha iyi anlarsimniz; esinizle kurdugunuz
duygusal yakinlik daha da artar. Birlikte emniyetli, giiven dolu
ve verimli bir ortam yaratirsimiz. Kendini agmak samimiyete
giden tek yoldur. Artik bu seviyede bir savunmasizliga izin




verebilirsiniz. Bunu hem cinsel iligskinizde hem de iletisiminizde
gorebilirsiniz. Ve iyi hissedersiniz.

Yakin zamanlarda hastalarimdan biri bana sair Maria
Rilke'nin 1904'te yazdig: bir pasaji gosterdi. Bu pasaj genisleyip
biiytiyen agki ¢cok giizel acikliyor:

Bir insanin bir diger insant sevmesi... Bu belki biz- lere
emanet edilen en zor gorev, nihai gorev; son sinav ve
kanit; yaptigimiz tim diger isler aslinda buna
hazirlanmak igin... Sevginin ilk anlami birlesmek,
teslim olmak ve diger insanla bir olmak degildir (Hala
sekillenmemis olan, tamamlanmamis ve hala tutarsiz
olan iki insanin birliginden ne c¢ikabilir?); sevgi,
bireyin giicli bir saikle kendi iginde olgunlasmak,
kendi i¢inde bir sey olmak ve bir bagka insan ugruna
kendi i¢inde bir diinyaya doniismek istemesidir.4

Bir narsistle iligki icindeyseniz, sevginin bu seviyesine asla
ulasamazsiniz.

Toparlarsak

Artik elinizde iligkinizi degerlendirebileceginiz baz1 araglariniz
var, o halde simdi bir an durup neler 6grendiginizi diistiniin.
Iliskinizdeki problemler belki siz ve esinizin birlikte
cozebilecegi normal Gergeklik/Catisma meseleleridir. Oyleyse
bu harika! Gerekirse bir danismandan yardim da alabilirsiniz.
Fakat durum boyle degilse, muhtemelen su an es olarak
sectiginiz kiginin bir narsist oldugunu goérmeye baglamis ve bu
rahatsiz edici duyguyla miicadele etmeye calisiyor olabilirsiniz.
Yogun bir utan¢ duyup kendinize su soruyu soruyor
olabilirsiniz: "Bu korkung¢ karari nasil aldim?" "Bu yaptigim
benim nasil biri oldugumu mu gosteriyor?" "Nasil boyle kot
bir oyuna geldim?" "Kurdugum iliski ise yaramaz bos bir iligki
mi aslinda?" Ve en ¢ok duydugum soru da su: "Cocuklarima ne
yaptim ben?"

Liitfen kendinizi hirpalamaym. Fakat bu sorulari iyi
distiniin ve cevaplayin ki bir daha ayni sey basiniza gelmesin.
Hastam Martha gozlerini yere cevirip bana soyle demisti;
"Bunlar1 konusmak ¢ok zor. Nasil bu kadar aptal olabildim?
Elbette kimse o kadar sahane olamaz, her saniye beni o kadar
cok sevemezdi. Miithis bir oyun ¢evirdi. Bugiin insanlar bana
sunu soruyor: 'Akim neredeydi?' Fakat ailem bile bunu
anlayamamisti. Sadece utang degil, ofke ve dis kiriklig:
hissediyorum ve kendimi sug¢luyorum. Bu duruma ben yol
actim ama neden diizeltemiyorum? Bu ¢ok korkung bir du




Bosanal1 yillar oldu ama hala ayni1 sekilde hissediyorum!"
Utang basarisizlik duygusundan dogar. iliskinizin kotii
gittigini fark ettiginizde utanmaniz normaldir. Bu tir zor

durumlara diisen insanlarmn ¢ogu kagmak, saklanmak ve bir
sekilde herkesle bagini koparmak istedigini soyler. Utang tiim
benliginizi ele geciren tehlikeli bir duygudur. Duydugunuz
utang duygusunun her yere yayilmasina
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izin vermeyin ve sakin ola "Bir hata yaptim o halde ben de bir
hatayim." demeyin.

Utang sizi curiitip iginizi bosaltabilen bir duygudur.
Hastam Tom'un dedigi gibi, "Ben zayif kadinlar1 segiyorum
galiba. Bu da terapide tizerinde durmamiz gereken noktalar i¢in
bir ipucu olusturuyor. Basarisiz olma duygusu bana
katlanilmaz geliyor."

Utanct icinizden koparip atmali, kendinizi iyilestirme-
lisiniz yoksa bu durum depresyon, bagimlilik, yeme bo-
zukluklar: hatta agresyon gibi diger problemlere yol acar.
Kitapta iyilesmekten bahsettigim boliimlerde bu konuya tekrar
donecegim. Kendinize gostereceginiz empati ve sefkat bu
durumun en iyi ¢aresidir.

Narsizm tilkesini kesfettigimize ve neden kendinizi narsist
bir esin yaninda buldugunuzu daha iyi anladigimiza (umarim)
gore, simdi sira su mesum soruya geliyor: "Gitmeli miyim,
kalmali miyim?"

Ik iki boliimii 6ziimsemek icin daha fazla zamana ihti-
yaciniz varsa liitfen 6nce bunu yapin, ¢tinkii simdi konumuza
karar verme asamasi ile devam edecegiz.
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IKINCI KISIM

KURTULU



BIiR NARSISTLE EvLiYiM:
GITMELI MI KALMALI MI?

vliliginiz ya da iligkiniz yiurtimiiyorsa ne yapmalisiniz?

Gitmeli mi yoksa kalmali misiniz? Uzun zamandir siiren

bir iligki icindeyseniz bu soru, bir¢ok baska soruyu da

beraberinde getirir. Bir eviniz, isiniz, belli bir ¢evreniz,
ortak hesaplariniz ve hesaba katmaniz gereken akrabalariniz
(evlilik yoluyla olusan) vardir. Cocuklariniz varsa buna karar
vermek daha da zordur. Cocuklariniz igin en iyisini istersiniz
ama bu boliim sadece size, yani yetiskinlere odaklanmaktadir.
Cocuklarla ilgili meseleleri daha sonra ele alacagiz.

Inkar

Bu noktada kendinize su soruyu sorabilirsiniz: Gergekten bir
karar vermem gerekiyor mu? Ayrilmay: ertelemeyi diistiniiyor
olabilirsiniz. Fantastik bir roman olan Turn Coat'm yazar1 Jim
Butcher séyle der: "Insan zihni 6yle mantikli ve istikrarli bir yer
degildir. Korkung ve igren¢ bir hakikatle yiiz yiize gelmek mi
yoksa sirtimizi bir giizel dontip ondan kagmak mi diye
sorarsaniz kagmak ve normalligin verdigi huzur ¢ogu insanin
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isine gelir. Bu onlar1 ne giiclii ne de zayif, ne iyi ne kotii insan
yapar. Bu onlar1 sadece insan yapar."!

Zor kararlarla yiiz yiize geldigimizde ¢ogumuz ka¢gmaya
calisiriz. Bu kitabi, kendiniz ve aileniz igin en iyi karari verecek
sekilde kendinizi egitmek i¢in kullanacaksiniz. Sizden baska
hickimse size ne yapmaniz gerektigini séyleyemez. Bu sizin
hayatiniz. Verdigi kararlarla yasamak zorunda kalacak olan da
sizsiniz.

Narsist biriyle iliskide olmanin dinamiklerini anladiktan
sonra bile islerin degismesini umabilir veya dileyebilirsiniz. Bu
¢ok dogal bir arzudur. Kimse tiim hayatinin ayaklarinin altinda
kay1p gitmesini istemez. S6z konusu olan hayatimizsa ne zaman
hazirsak o zaman degistiririz.

Ben size "Gitmek mi Kalmak mi1?" baslikli bir liste yapmanizi
Oneririm. Bu liste sizin deger sisteminizi yansitmals; kisisel
emniyetiniz, zihinsel ve fiziksel sagliginiz, mali durumunuz,
destek sistemleriniz ve c¢ocuklarmizin emniyeti, fiziksel ve
zihinsel saglig1 gibi temel ama 6nemli konular: icermelidir. Bu
liste oncelikle sizin hayatinizi ve deger sisteminizi yansitacagt
icin benim size bir sablon hazirlamam dogru olmaz. Nereden
baslayacaginiz konusunda tereddiitleriniz varsa, liitfen "Esiniz
Narsist mi?" listesine doniin ve emniyetinizi, sagligimizi ve
destek sistemlerini aklinizdan gegirerek sorular1 yeniden
cevaplayin.

Kisinin inkardan dénmesi gii¢ bir is olabilir. Cara'nin bana
anlattigi gibi, kocasiyla evlenmeden o6nce bir seylerin ters
gittigini hissetmis olsa da, herkes gibi o da hep ileride
diizelecegini ummus. "Bir seyler bekledigi gibi gitmediginde ara
sira 6fke nobetlerine giriyordu ama bu nébetler sonradan iyice
siklasmaya baglad1. Sonra yakinlasir ve iyi davranirdi ama sézlii
istismarlarmin  etkisinden kurtulmak hi¢ kolay degildi.
Gegirdigimiz giizel giinleri aklimdan ¢ikarmamaya calisir,
bunlarin daha uzun stirmesini umardim fakat bu gidis-geligler
kocam i¢in adeta bir dongii, bir model gibiydi.

Tam evlenirken bile kafasinda bazi soru isaretleri varmus.
Diigiin giinlerinde o kadar ¢ok aglamis ki kocasi fark edi




nedenini sormus.

"Galiba bir seylerin diizgiin olmadigini, biiyiik bir hata
yapmakta oldugumu biliyordum." diyordu Cara. "Geriye
dontip baktigimda koca bir inkar goriiyorum ve bugiinkii
aklimla dustindigiimde bunu yaptigima inanamiyorum. Beni
gercekten sevdigine inanmak istemigtim."

Lucy bosandig1 esinin 6fke nobetlerini séyle hatirliyordu:
"Kaldigimiz bir otelden ayrilma anlarini hatirliyorum; geg
kalmugtik, ucagimiza zor yetisecektik ama bu da tamamen onun
hatasiydi. Otel gorevlisiyle ben ¢antalari, valizleri ytiklenmistik;
epey esyamiz vardi. Eski kocam ise hicbir sey tagimiyordu.
Sadece bize emirler yagdiriyor ve vyaptigimiz her seyi
elestiriyordu. Kendi kendime fisiltiyla, 'Tanrim, bu adam tam
bir serefsiz!' demistim ama otel gorevlisi cocuk beni duymustu,
'Gortiyorum!' diye cevap verdi. Ucaga yetistik, kocam o an
birdenbire diinya tatlis1 oldu; nesesi yerine geldi. Bana, 'Yorgun
goriiniiyorsun, yastik ister misin? Battaniye getireyim mi?' diye
sordu. Hep onun giizel taraflarmin ortaya ¢ikmasini, her seyin
degismesini umarak ve dileyerek geciriyordum giinlerimi."

Hepimiz inkarlarin i¢inde sikigip kalabiliriz. Bir iligkiye
girdigimizde ya da evlendigimizde her seyin iyi gitmesi icin
ugrassak bile yiirimedigini gordigiimiizde bunun tek basina
onaramayacagimiz bir sey oldugu gercegiyle yiizlesmek yerine,
durumu diizeltmek icin neler yapabilecegimizi kendimize
sorariz. Ne yaparsak yapalim olmadigini gérmeye baglayinca
¢ogumuzun bu noktada yaptig1 sey, kendimizi ve iliskimizi
daha iyi anlayabilmek i¢in terapi almaktir.

Ciftler Terapisi

Evliliginizin diizelebileceginden emin degilseniz ancak eginiz
de denemeye goniilliiyse, ciftler terapisi iyi bir fikirdir. "Ancak
ciftler terapisinin nasil isledigini anlamak 6nemlidir. Gelin 6nce
narsizmin olmadigi durumlarda ciftler terapisinin nasil
isledigine bakalim; boéylece durumu karsilastirma firsati da
bulmus olursunuz."

Uzunca bir siiredir bir iligskinin icindeysek, adeta kendi

Senden Kurtulus Yok mu?



kendine ortaya ¢ikmis gibi goriinen bazi olumsuz davraniglar
sergileriz. Catismay1 yaratan seyden bagimsiz bir sekilde, cesitli
etkilesimleri siirekli tekrar ederiz. Normal ciftlerin terapisinde
olumsuz davranglar gelistirmis olan egler, duygularmi
aktarmanin daha iyi yollarini bularak bu zehirli aliskanliklardan
kurtulmaya calisirlar. Ornegin, bulasik makinesini bosaltma
gibi ufak tefek bir ev isiyle ilgili tartisma eski anlagmazliklar:
tekrar giin yuziine cikarabilir. Ciftler iyi bir terapi alirsa, bu
iletisimsizligi neyin tetikledigini anlayip eski davraniglarin
yerini alacak etkilesim yollar1 oldugunu 6grenebilirler.

Ciftlerle calisirken egler o¢nce iligkilerinde tekrarlayan
temalarin ne oldugunu kesfederler. Cogu insan ¢ocuk bakimi,
para, cinsellik ya da kimin evde daha ¢ok is yaptig1 gibi belli
konularda kavga ettigini sanir. Fakat bu ¢atismalar1 inceledikge
daha derinlerdeki meseleler ve duygusal dinamikler giin
ytziine ¢ikar. Tekrarlayan her tartismanin incelemeye alinmast
ve altta gomili duygularin ortaya c¢ikarilmas: gerekir.
Buralarda genelde '"Sevildigimi hissetmiyorum.", "Saygi
gosterildigini  hissetmiyorum.", "Bana kulak verdigini
hissetmiyorum." ve '"Takdir edildigimi hissetmiyorum." gibi
duygular kendini gosterir. Ciftlerin anlasmazliklar1 genelde
sandiklarindan daha derindir ve daha fazla ac1 verir.

Ciftlere baglam ile hisler arasindaki farki gormeyi 6gre-
tirim. Bir kagida once kocaman bir kutu ¢izerim, sonra da altina
kiiciik bir kutu cizerim. Ustteki kutuya ortak temay1 ya da
birlikte buldugumuz tartismanin baglamini yazariz, ikinci
kutuya bu tartismanin bize hissettirdigi duygular: yazariz.
Ciftlere yukaridaki kutuyu kendi haline birakip alttaki kutuya
odaklanmay1 6gretebildigimde birbirleriy- le daha ¢ok empati
kuruyor, birbirlerinin bakis a¢ilarina daha ¢ok ilgi gosteriyorlar.
Bunu yaptiklart zaman her iki es de kendi sozlerinin
dinlendigini ve deger verildigini hissediyor. Ustteki kutuda
yazan anlasmazlig1 hizlica ¢ozmek de epey kolaylagmis oluyor.

Hepimiz ge¢misimizi iliskilerimize tasiriz; bu ytizden cift
terapisi ge¢misimizin egimizle iletisim kurma bi¢imimizi nasil
etkiledigini anlamamizi saglar. Her es bir kavganin ortasinda
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bile karsisindakini neyin tetikledigini bilmelidir; boylece bunun
kendi meseleleri mi yoksa eslerinin meselesi mi oldugunu
belirleyebilir. Bunu bilmek sizi daha sorumlu ve giivenilir kilar.

Baz1 eglerin ciftler terapisine baslamadan 6nce bir siire tek
basina terapi almast gerekebilir. Esiniz boylesi ayrintili bir
inceleme yaptirabilen bir kisiyse, birlikte oldugunuz kisi
muhtemelen bir narsist degildir.

Ciftler Terapisi: Eslerden Biri Narsist Ise

Bir narsistle birlikteyseniz ciftler terapisi genelde pek ise
yaramaz. Hatta esinizi terapiye getirmeyi bile basaramamis
olabilirsiniz. Narsistler kendilerinde bir problem oldugunu
kabul etmezler. Belki bir defaligia gelip terapiste eslerinin ne
kadar korkun¢ oldugunu ve vyasadigi bazi problemleri
anlatirlar, ama kendi hatalarmi asla kabul etmezler. Terapiye
gelmemek igin ¢esitli mazeretler bulurlar. Terapinin ne kadar
sacma bir sey oldugunu gostermek igin cesitli savlar kurarlar.
Terapiye gelecek olurlarsa, durup dururken problem ¢ikardig:
i¢in terapisti suglayabilir ya da terapistin onu, ne kadar énemli
biri oldugunu ve bakis agisini anlayabilecek kadar "iyi", yani
egitimli, akilli veya becerikli olmadigint  soylerler.
Sinirlenebilirler, size ve terapiste bagirip seanstan c¢ikip
gidebilirler.

Maggie esinin bir narsist oldugunu anlamadan o6nce cift
terapisi alma girisiminde bulundugunu anlatti. Kocasiyla
birlikte terapistin odasina girmeden once kendini gicliu
hissetmiyormus; ¢iinkii o siralarda kendine saygist ¢ok azmis,
kilo sorunlar1 varmis ve depresyon tedavisi goriiyormus. "Bana
antidepresan vermiglerdi, ¢ift terapisine baglarken bu ilaclar1
deniyordum. Fakat ilk seansa gitmek bile ¢ok zordu. Kocam
terapiye inanmiyordu. Terapide hemen ortaya atilip kontroli
eline aldy ne kadar sisman oldugumu, ilaca mubhtag
depresyonlu bir kadin oldugumu soylediginde ¢ok sasirdim.
Her konuda ben hataliydim, terapi almast gereken bendim ve
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ben diizelirsem her sey diizelecekti. Terapist bu evliligi
yiritmeye calismanin iyi bir fikir olmayabilecegi gibi bir sey
Onerince ayaga kalkti ve ¢ikip gitti! Hepsi o kadar! Bir daha
terapiye gitmedi. Bosanma doéneminde ve tiim mahkeme
siirecinde her seyin benim hatam oldugu fikrini ¢ne ¢ikardz.
Ciinki ben depresyondaydim ve agir1 kiloluydum!"

Andrew da evlilik danmigsmanina gittiginde benzer bir
deneyim yasamisti. Daha ilk seansta karisi (simdi eski karisi)
hemen Andrew'm ne kadar problemli biri oldugunu anlatmaya

baglamisti. "Sadakatsizligi dahil tim koti davranislarina
gerekceler buluyordu. Her vyaptigimm vyanlis oldugunu
anlatiyordu. Ise yaramaz bir arkadasmisim gibi tarif ediyordu

beni. Oysa yapmaya calistigim tek sey ona ve c¢ocuklarima
bakmakti. Hayatimin eglenceli oldugu sdylenemezdi. Evlilik
danigsmani bana soyle dedi, 'Bir iligki yasamanin ya da sevmenin
ne anlama geldigini eginizin bildigini sanmiyorum. Duygular:
pek derinlesemiyor. Size bir tir diiskiinliigii var ama kim
oldugunuzu bilmiyor.'

Evlilik terapistine gore, esimin tek istedigi sasaali bir hayat ve
bir babaydz."

Bir terapist olarak ele aldigim vakada bir narsist varsa
hemen bir seylerin eksik oldugunu hissedebiliyorum. Narsistler
yardim almak igin terapiste gitmez, sadece durumu kendi
istedikleri yone cevirmeye calisirlar. Nar sistlerin genelde
kavgaci bir tavirlar: vardir; siirekli soru sorar ve soyledigim her
seye itiraz ederler. Esleri konusmaya calistiinda hemen araya
girip kontrolii ele almaya calisirlar. Hatta bazen miinasebetsiz
sorular sorarak "benim tistiime gelmeye" caligirlar. Narsistlere
esleri konusurken onlar1 dinlemeleri gerektigini soyledigimde
ytizlerine ne ciiretle! gibi bir ifade yerlestirirler. Bir keresinde bir
narsist cebinden toplam: 100 dolar olan banknotlar ve bir
cakmak c¢ikarmug, hepsini yakarak bana soyle demisti:
"Terapiniz hakkinda diistincem iste bu, Doktor!"

Ciftler terapisinde, terapist empati dediginde narsistler igin
bu terim hicbir anlam ifade etmez. Narsistler genelde boyle
durumlarda soyle der, "Burada bir sey mi kacirtyorum?" Eh,
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elbette kagirtyorlar! Narsizm 6zellikleri tasiyan bir hastam bana
sunu bile demisti: "Bendeki empati eksikligi niye benim
problemim oluyormus?"

Narsistler bazen dogru sozler soyler ve esine ac1 verdigi igin
oziir diler. Hatta terapistlerin dilini taklit ederek soylemesi
gerektigini 6grendigi seyleri bile soyleyebilir. Fakat bunlari
i¢sellestirmedigi icin sozleri eylemlerine yansimaz. Bu oyunu
oynayan narsistle  birlikteyken  terapinin = baglarinda
umitlenebilirsiniz ama sonra bunun onlar i¢in sadece bir oyun
oldugunu o6grenir, yine eskisi gibi '"sadece kendilerini
distindiiklerini" gortirsiintiz. Terapistin narsist esinizin
cekiciliginden ve gosterisinden etkilendigini gorecek olursaniz,
terapistle yalmiz gortisip bu kaygilarinizi iletin. Bu da ige
yaramazsa, durumu anlamayan birine zaman ve enerjinizi
harcamayin. Terapistinizi degistirin.

Bir Narsist Gercekten Sevebilir mi?

Klinik ve kisisel deneylerimden yola ¢ikarak tam anlamiyla
narsist olan bir kisinin gercek sevgi duyabilecegine
inanmadigimi soyleyebilirim. Ask bir baska insanla ayni
frekansa girebilmektir ama narsistlerde boyle bir yetenek
yoktur. Bir narsistle yasiyorsaniz, cicim aylari hari¢, muh-
temelen ¢ok ender olarak sevildiginizi ve oldugunuz gibi kabul
edildiginizi hissetmigsinizdir. Onlar size hep su mesaj1 verir:
"Yeterince iyi degilsin." Her giin bir seyi hatali yaptigimizi
anlatir, degismeniz gerektigini soylerler. Sizi dinlemez, gormez,
deger vermezler. Duygularimiz genelde g6z ardi edilir ya da bir
kenara atilir. Oldugunuz kisi olarak sevilmezsiniz; sizden
istenenleri yapmanizi ya da olmasini istedigi kisi olmanizi
beklerler. Kurdugunuz iligskide sevilmediginizi hissetmeniz,
kolayca kabul edilebilecek bir sey degildir.

Bob'un annesi beklenmedik bir anda o6lmiistii; Bob an-
nesinin yasini tutarken karisi Melissa'mn yaptiklarini sodyle
anlatiyordu. "Evlendikten birka¢ ay sonra annemin acil bir
ameliyat i¢in hastaneye kaldirildigimni 6grendim. Tam hazirlanip
gidiyorduk ki ikinci bir telefon aldim; annem ameliyata
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almamadan hayatin1 kaybetmisti. Bu beni miithis bir keder ve
yasa bogdu. Karim Melissa ise annemin cenazesine gelmemekle
kalmayi1p hala sok ve matem i¢inde oldugum ilerleyen aylarda
bana soyle dedi, 'Git artik bu konuyu arkadaslarina anlat, ne
hissettigini dinlemekten biktim. Bu kadar duygusal oldugunu
bilseydim seninle evlenmezdim. Sende bir terslik var, hemen
kendini toparlay1p diizelmelisin.' Sonra tizerime ytridii, kaval
kemigime tekme att1 ve tistiime tiikiirdii! Yasadigim soku size
anlatamam. Bugtin bile o an1 diisiiniiyorum, neden o iligkiyi
yuriitmeye calistigimi ve nasil o kadar uzun zaman
surdirdigimii anlayamiyorum. Yillar boyu zayif, gii¢stiz bir
adam oldugumu distiniip kendimi hirpalamistim. Cok sonra
anladim ki ben sadece matemdeydim ve yaptiklarim tamamen
normaldi."

Liza, esi Mary ile iliskilerinin baslangicinda Mary'nin
onunla ¢ok ilgili oldugunu, onu gercekten sevdigini his-
settirdigini anlatiyordu. Sonra ise her sey degismisti. "Suni
dollenme yoluyla bebek sahibi olmaya karar verdik; bebegi ben
tastyacaktim. Tanistigimiz siralarda ben ¢ok inceydim, ama

hamilelik déneminde kilo aldim ve dogumdan sonra da ¢ok
kotu giinler gecirdim; dolayisiyla fazla kilolarimi veremedim.
Birdenbire kilolu olusum hakkinda stirekli elestirildigimi ve
yargilandigimi gordiim. Hatta bir giin bana soyle dedi, 'Igreng
bir obez oldun, hi¢ ¢ekici degilsin. Seninle yatmak, hatta sana
dokunmak bile istemiyorum.' Bunu soyledigi giinden itibaren
de bir daha yanima yaklasmadi. Ciinkii ¢ok sismandim! Artik
onun bir este gormek istedigi 6zelliklere sahip degildim galiba.
Ama tam da giizel bir ¢ocuga sahip oldugumuz anda olmustu
bunlar!"

Betty bana eski kocast ona kizdigi zaman karisimin uyu-
masint bekledigini, sonra da onu yataktan ¢ektigi gibi yere
firlattigini anlatti. Tricia da kocasiyla uyudugu yatakta benzer
zorluklar yasamustr: "Gece tuvalete gitmek zorunda kalip
kocami1 uyandiracak olursam, dondiigiimde beni nefretle
tekmelerdi." Bunlar hi¢ de hos yatak hikayeleri degil!

Narsist bir es icin ask piril
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Narsist bu yeni bisikletin goriintisiine ve kendisiyle yan yana
durdugunda verdigi imaja bayilir ama, onu nasil stirecegini
bilmez. Tekerlekleri c¢evirecek, tizerinde oturup dengede
kalacak ve bisikleti siirecek beceriye sahip degildir. O gorkemli
durusglarmin, goriiniise odaklanmalarinin, durmaksizin 6vgii ve
ilgi ihtiyaclarmin arkasina baktiginizda mutsuz insanlar
gortrsintiz.
Narsizmin Aileler Uzerindeki
Zararl Etkileri

Narsistler tim hayatinizi kontrol altmma almak isterler;
¢ocuklarimiza da aym seyi yaparlar. Narsistler, ailedeki
bireylerin kendi benlik duygulari, inanglari, kararlar1 ve farkl
ilgi alanlar1 olursa kendilerini giivende hissetmezler. Tum aile
uyelerinin onun etrafinda pervane olmasini isterler; bagka
insanlarin ihtiya¢ ve arzularini umursamazlar. Topluluk ya da
bireysellik ~ duygular1  yoktur. Aslolan onlarin  kendi
ihtiyaglaridur.

Meg'le evliligi on bir yil stirmiis olan Jeff, bir narsist- le
kurulan aile yasaminin korkutucu oldugunu soyliiyor. "Tam bir
despottu. Dedigim dedikti. Bir sekilde ¢ne ¢ikacak olursam,
beni hemen gerisin geri ait oldugum yere oturturdu. Evdeki
herkesi ben idare etmek zorundaydim. Oglumuzun ondan 6di
kopardy;, bir giin o incecik bacaklarmmin korkudan tir tir
titredigini gordim. O zaman bu evliligi bitirmem gerektigine
karar verdim. Bir sey yapmis olsam da olmasam da, higbir seyi
affetmezdi. Giiniin ytizde doksaninda o6fkeliydi. Ailesi,
komsulari, is arkadaglari... neredeyse cevresindeki herkesle
kavgaliydi. Ama bunun nedeni hep onlardi, asla kendisinde
hata gormezdi. Iki cocugumun durumunu disiindigimde
korkung bir endise i¢cindeydim!"

Sarah, eski esi David ile siirekli gerilim i¢inde oldugunu
hatirlatiyor. "Temizlik saplantisi vardi. Aksam yemeginin tam
saat beste oniine konmasini bekler, evin her saniye tertemiz ve
tam anlamiyla diizenli olmasin isterdi. Kizzimiz mutfak islerine
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yardim etmeyi severdi, yeterince biiyiiyiince sofray1 o kurmak
istedi. Ben tabaklari, catal-bicak takimimi ve bardaklar:
¢ikarmaya; o da sofray: diizenlemeye bagladi. Dave bunu goriir

gormez kizimla ugrasmaya baslady;, miikemmel sofranin nasil
kurulacagini anlatip duruyordu. Bigak buraya konur, kasik bu
tarafa vs. Kizzim
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yanlis bir sey yaparsa masadakileri kaldirip atar, ortalig
birbirine katardi. Bugiin kizim liseye gidiyor ve babasi et-
raftayken sofra kurmuyor. Adam her seyi yonetmek istiyordu.
Cocugumuz bizi siirekli tartisirken gormesin diye pek ¢ok seyi
i¢ime attyordum."

Barbara bir sabah kalktiginda basiin dondigiini ve
zorlukla yurtdiugini fark etmis. "Panige kapilmistim, hemen
acil servise gitmem gerektigi cok acikti. Neyse ki kuzenim de
evdeydi. Hastaneye gitmek icin tam evden ¢ikiyorduk ki kocam
mutfaga girip bana soyle dedi, 'Gitmeden yatagimi toplarsin
herhalde, degil mi?' Kuzenimin agzi acik kaldi, benimse tek
disiindtigim doktora gitmem gerektigi ve bir anda kuzenimin
evde olusunun biiyiik sans oldugu idi."

Joseph kisa ama oldukga agiklayict bir anekdot daha an-
latiyor. "Eski karim benden bir tabak istedi. Tabagi oniine
koydugumda soyle dedi, 'Tam istedigim yere koymadin.'
Morali bozuk oldugunda saldiracak insan ya da bahane arardi."

Saglikli iliski miitekabiliyet, iletisim ve birlikte karar
vermek demektir. Narsistler kendi ¢nlerini agmak icin giicii ve
kontrolii ellerine alirlar. Size ya da c¢ocuklariniza neler
yaptiklarint goremezler. Daha sonra bu konuyu konusacagiz
ama once bu iliskide neden kaldiginizi, neden bitiremediginizi
incelemeye devam edelim.

Sizi Tutan Nedir?

Belki de icten ice, yapilmasi gereken en dogru seyin ayrilmak
olduguna inaniyorsunuz ama bir tiirlii yapamiyorsunuz. Icinde
bulundugunuz durum boyleyse, sizi hala o iliskide tutan
engelleri ve yolunuzu tikayan seyleri diisiinmenin zamani
gelmistir. Bunlar1 disiintip tartmak i¢in bireysel terapi almayi
da degerlendirebilirsiniz.

Bir hastam, c¢ocuklar1 biiyimeden ayrilmayacagin
anlatmistt. Daha sonra ayrilmay1 planliyormus. Bu arada, esiyle
arasinda benim "medeni bag" dedigim sey vardi. Yani onunla
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tartismaya girmekten, kendini zayif duruma diisiirmekten
kaginmak i¢in zor da olsa elinden geleni yapiyordu. Ayrilmadan
once kendini iyilestirmeye basliyordu ki ayrildiginda her seye
hazirlikli olsun. Yine ayni kadmn sagliginin bozuldugunu
hissederek yakin zamanlarda doktora gitti; doktor ona
tansiyonunun ¢ok yiiksek oldugunu, her an bir fel¢ ya da inme
gecirebilecegini soylemis. Diizenli olarak egzersiz yapiyor,
dengeli besleniyordu. Doktor sebebin stres oldugunu soylemis.
Kadin sadece otuz ii¢ yasindaydi. Boyle bir saglik problemi
varken bu kadmmn hi¢ beklemeden iligkisini bitirmesi
muhtemelen daha iyi olurdu.

Duygusal istismar kisa vadede yasami tehdit eden bir
durum degilse de, uzun vadede yasami mahvedebilir. Bu
iliskide kalmaya devam etmenin, gercek size ne yaptigimi
mutlaka degerlendirmelisiniz. Size hangi acilardan zarar
veriyor? Duygusal ve fiziksel sagliginiza ne gibi etkileri var?
Benlik (ben olma) duygunuzu kaybettiginizi hissediyor
musunuz? Bu iliski size travma yasatiyor mu?

Tonya ancak kocasindan bosandiktan sonra, o iliskide
kendini ne kadar kaybetmis oldugunu fark edebilmisti.
"Oz-saygim, kendime verdigim deger yerle bir olmustu!
Kendime siirekli ne kadar salak oldugumu, hicbir isi dogru
diirtist yapamadigimi soyliiyordum. Iyi bir anne degildim, iyi
bir es degildim, evi iyi ¢ekip ceviremiyordum, hicbir seyi iyi
yapamiyordum! Siddetli bir depresyon yasiyordum. Bos bir
sayfa gibi hissediyordum. Bosanma avukatimla ilk
goriistigiimde o kadar utang icindeydim ve kendimi o kadar
asagida hissediyordum ki ti¢ saatlik toplantida basimi kaldirip
avukata bakamadim. Aglayacak gibi oldugumda o6ziir
diliyordum. Hala tam iyilesmis
degilim. Markete gittigimde hala bir adamla g6z temast
kuramiyorum."

Michael sevgilisinden ayrilma karar1 aldiginda duydugu
1stiraptan kurtulmak igin bir terapiste gitmisti. Terapistinin ona
yiiksek sesle ve net bir sekilde soyledigi son sozler soyleydi:
"Michael, istersen su anda tam nerede duruyorsan orada
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kalabilir ve hayatinda en wufak bir degisiklik bile
yapmayabilirsin; boylece yakinda bir psikiyatri vakasi olursun."

Esini siirekli idare etmek zorunda kaldig: igin artik tii-
kenmis hisseden Judy kendinde ayrilmaya yetecek enerjiyi
bulamamisti. "Her giin kendime smir ¢iziyordum. Bu bir
birliktelik ya da iligski degildi artik, sadece bir gosteriydi. Konu
ne olursa olsun, konusan sadece oydu. Bir noktadan sonra ben
artik bir sey soylememeye basladim. Karsimda beni dinleyen
biri yoktu. Kendimi, ben olma duygumu kaybediyordum."

Tiikenmis olmaktan da daha berbat bir haldeki Jack ise
iliskisinde pasif intihar noktasma gelmisti. "Onunla kalmaya
devam edersem olecektim. Onun beni Oldiirecegini kast
etmiyorum; ya kaygi bozuklugu gibi bir hastalik gelistirecektim
ya da strese bagli bir hastaliktan ya da kalp krizinden hayatimi1
kaybedecektim. Iliskim iste bu derece stresliydi. Iyilesme
asamasina ge¢mis eski bir alkoligim, ama i¢gmeye her an yeniden
baglayabilirdim. Saghigim acisindan gercekten korkmaya
baglamistim.  Araba  kullanirken  kemer takmamaya,
gerektiginden hizli siirmeye baglamistim. Galiba ruhum artik
oluyordu."

Dini Engeller

Boyle bir evliligi hala stirdiirmeniz, dini bir sebebe dayaniyor
olabilir. Durum bdyleyse bolgenizdeki din goérevlisine ya da
kilisenize damigabilirsiniz. Baz1 dini topluluklar bosanmay: asla
kabul etmiyor olsa da, siz ve ¢ocuklarmiz icin en iyisi buysa,
hele de fiziksel ve duygusal istismar s6z konusu ise din
gorevlilerinin ¢ogu sizinle bosanma hakkinda da konusabilir.
Ne var ki din gorevlisi olan danismanlarmn, tipki herkes gibi,
kendilerine gore giiclii ve zayif taraflary, bilgi acisindan kor
noktalar1 ve onyargilar1 vardir. Dini gorevlilerden yardim
alanlarla ilgili hem kotii hem de iyi hikayeler duydum.

Marion ile kocasi Ted Roma Katolik Kilisesi iiyesiymis ve
oldukc¢a dindar kisilermis; fakat Ted'in korkung bir seviyede
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duygusal istismar yapmasindan dolayr Marion tmitsiz bir
halde bu iligkiyi bitirmek istiyormus. Ted ise mutlaka bolge
rahibiyle konusmalar1 gerektigine ve karisimi bu karardan
rahibin vazgecirecegine inaniyor- mus; isin gercegi rahip de
refleks olarak Ted'in tarafini tutmus ve soyle demis, "Bizler
eslerinizi terk etmemeyi 6gretiriz." Bu lafin tizerine Ted hemen
dizlerinin tizerine ¢okmiis ve kalmasi i¢in Marion'a yalvarmuis.
Marion o anda gozleri yasaran ve Ted'in haline tiziilen rahibe
bakmis ama sogukkanliligint korumus. Rahibe Ted'in istismarct

oldugunu soylemis; rahip de Ted'e 'Oyle misin?' diye sormus.

Ted inkar etmemis ama Mario'u suglayarak boyle yapmasimin
tek sorumlusunun Marion oldugunu sdylemis. Duygusal olarak
yorucu bu seanstan sonra rahip bu ciftin ayrilmamasi i¢in ne
yapariz diye Marion'un babasiyla goriismeye gitmis. Neyse ki
Marion bu adamlarin kurdugu tezgahi goérerek kendini bu
istismar dolu evlikten kurtarmus.

Cathy ise buna zit bir hikaye anlatmisti. "Kocami terk
ettikten sonra arkadasimin 6nerdigi bir vaize gittim. Evliligimi
sonl andirdigim icin kendimi ne kadar suglu hissettigimi ve
kocamin istismar 6rneklerinin her gegen giin nasil da birikip
¢ogaldigini anlattim. Vaiz bana bakip 'Tiim bu anlattiklarin
kocanin bu sekilde davranarak evliliginizi zaten yillar 6nce
bitirdigini gosteriyor. Sen kendini ve kizin1 kurtarmak igin
gerekeni yapmigsin. Umarim zaman i¢inde su¢luluk duygusunu
atlatmanin da bir yolunu bulursun.' dedi."

Cathy nin hikayesi, her dini danismanin size evli kalmaniz
gerektigini soylemeyecegini gosteriyor. Brian, bosanma davast
a¢gmadan once dini danigsmaniyla gortistiigtini anlatmisti. Vaiz
ona sOyle demis, "Ben evlilik sonlandirma isi yapmiyorum fakat
artik senin hayatina bagka sekilde devam etme zamanin gelmis.
Anladigim kadariyla karin yiireginde agilmis bir bosluktan
kagmaya calisan ve derin bir utang i¢cinde yasayan biri."
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Parayla Ilgili Kaygilar

Kotii bir evliligi bitirmenize engel olan ana faktér mali
kaygilarsa, yasal prosediir baglatmadan ©nce bir bosanma
avukatina basvurmalisiiz. Isinin ehli bir avukat mali
durumunuzu inceleyebilir ve bosanma durumunda neler
olabilecegi konusunda size fikir verebilir. Bosandiktan sonra
mali durumunuzun nasil olacagmma dair gercek¢i bir
gorusiiniiziin olmasi gerekir.

Hastam Fatima, boyle bir koca ile neden bunca zamandir
evli kaldigini soranlara cevap verirken ¢ok zorlandigini
anlatiyordu. "Gergek su ki, ayrilamamam parayla ilgiliydi Ben
is¢i sinifindan geliyorum. Aldigim her maas bes ayri yere
gidiyordu. Hank'le evlendigimde faturalarimizi &diiyor,
bankaya da biraz para koyuyorduk. Acik¢ast bu durumun
degismesini istemedim. Fakat sonunda bu evliligin bana neler
yaptigini, beni mnasil yok ettigini anladigimda sunu
soyleyebilecek noktaya geldim: 'Ayrilip ailemin yanina gitsem
ve bir McDonald's'ta calissam bile daha iyi bir hayatim olur."
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Fiziksel Istismar Iceren Iliskiler

Soyle dustintiyor olabilirsiniz, "Esim/sevgilim beni dévmiiyor,
o halde narsist olmayabilir." Biitiin narsistler psikolojik veya
duygusal istismarda bulunur. Bazilar1 ise hem fiziksel hem de
cinsel istismarda bulunurlar. Sosyopat ve psikopatlarin
kisiliginin 6ztinde narsizm vardur.

Terapistin gorevi, sizin kendiniz i¢in iyi kararlar vermenize
yardimc1 olmaktir. Bizler genelde size ne yapmaniz gerektigini
soylemeyiz, fakat iligkide istismar s6z konusu ise kurallar
degisir. Bizler size zarar verilmesini onlemek istiyoruz; ayrica
herkes cocuklarini istismar ve tehlike iceren ortamlardan
kurtarmalidir. Istismarci biriyle birlikteyseniz, o iliskiden ¢ikin.
Hicbir seyi sansa birakmayn.

Bircok iligkide eglerden biri durumun diizelecegini dilemis
veya ummustur, fakat hayatlari trajik bir sekilde son bulmustur.

Amy, cocuklarindan birinin kocasinin cinsel istismarina
ugradigini  6grenince soke olmus. Cocuk bunu yetiskin
yaglardaki birine anlatana kadar boyle bir sey oldugunun
farkinda degilmis. Cocugun bu sirr1 agtigr kisi olay: yetkililere
bildirmis. Sorusturmada ¢ocugun dogru sdyledigi ortaya ¢ikmis
ve Amy'nin kocasi tutuklanmis. Evin gecimini sadece kocast
sagliyormus ama Amy olayr 6grenir 6grenmez bosanma
islemlerine basglamis ve ti¢ ¢ocugun velayetini almak i¢in savas
vermis. Cocuklarini riske atmamaya kararliymis.

Joe adli bir baska hastam ise kendisine erkek olarak
problemlerin nasil ¢oziilecegi ogretilen, giiclii bir adamdi. Siki
dur, sert adam ol. Meseleyi hallet. Fakat kiiciik ¢ocuklarinin
karis1 tarafindan fiziksel olarak istismar edildigini 6grenince o
da karisini terk etmis ve ¢ocuklarinin velayetini almak igin
miicadele vermeye baslamis. Bu ¢ok zor bir miicadele olmug
cinkii karisinin dengesiz biri olmasina ve fiziksel istismar
kayitlariin ortaya ¢ikmasina ragmen mahkemeler genelde her
iki ebeveynin de ¢ocuklarin hayatinda kalmasina ¢alisirlar.

Siz ya da ¢ocuklariniz narsist biri tarafindan fiziksel ya da
cinsel istismara ugruyorsaniz, ayrilmak zorundasmiz- dir. Bu
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tur tehlikeli durumlarda kalmamaniz gerekir. Bu konuda daha
fazla degerlendirme yapmaya gerek yoktur. Hemen kurtulun.

Kendinize lyi Bakin!

Mimkiinse iligkinizle ilgili bir gtinliik tutun, duygusal ve sozel
istismarlar1 kaydedin. Bu iliskide ugradiginiz psikolojik zarara
dikkatle bakin. Bu gercek. Giinliigiiniizde bu iligkinin size
verdigi zararlara odaklanmaya calisin. Boy- lece size yasatilan
istismarin sikligini, oriintiisiic ve hayatimizin ne kadarima
yayildigim gorebilirsiniz. Icinizden onu affedip yeniden
denemek geliyorsa bunu yaptigimizda bu kez 6nceki
sorunlarinizin ne oldugunu bilerek ve hatirlayarak yapacak,
esinizin size karst davranislarinin degisip degismedigini
izleyebileceksiniz. Bu diinyaya sadece bir kez geliyorsunuz.
Sevgi, huzur ve keyif dolu bir hayatt hak ediyorsunuz. Bunlar
sizin en dogal hakkiniz.

Iliskinize ve hayatiniza kendi agimizdan bakin. Iliskinizin
disinda kalan kisilerin (dostlariniz, aileniz, is arkadaslarmiz,
komsgularmizin) esinizle iligkisi farklidir. Bazilar1 onun
gostermelik cekiciligine kapilmis olabilir. Birakin onlar nasil
isterlerse oyle diustinstinler, bunu kontrol edemezsiniz. Buna
takilmayin. Esinizle o insanlar yasamiyor. Siz yasiyorsunuz!

Hayatlarimi degistirecek kararlar verme asamasindaki
hastalarima sunu anlatirim: Diyelim ki kocaman bir kiitigiin
ustiinde, hizla akip giden bir irmagin ortasindasiniz. Gergekten
korkutucu bir durum. Kiitiikkten atlayip en yakin kiyiya
yuzmeye kalksaniz hi¢ tanmimadigimiz bir yere yiiziiyor
olacaksimiz. Bilinmeyenler bizi her zaman korkutur. Kiitiigiin
uzerinde biraz daha kalayim dersiniz ama basiniz dénmeye
baglar. Mecburen kiitiikten atlar, o yeni ve bilinmeyen kiyiya
dogru hem de var giiciiniizle yiizersiniz. Kiyiya vardiginizda
arkamza bakip soyle dersiniz, "Bu gercekten iyi bir karardi!" Tyi
bir karar verme yetisine sahipsiniz, bunu yapabilirsiniz. Fakat
karar1 verdikten sonra var giiciiniizle yiizerken bu kararin
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dogru oldugunu o an anlayamiyor olabilirsiniz.

Flastalarimdan biri narsist sevgilisinden bir Sevgililer Giinii
kart1 almis ve bu onun i¢in bir déniim noktas: olmustu. Kartin
on yiiziinde, "Sevgililer Giiniin kutlu olsun." yaziyordu; i¢ine ise
sevgilisi soyle yazmisti: "Beni daha ¢ok sevmen gerek." Egik
harfle yazdigi admi soyadini da boydan boya kartin iistiine
imza olarak atmisti. Her seyin merkezinde o vardi. Oysa hastam

daha fazla sevilmek istedigi bir iligski istiyordu. Bu kart onun
hemen kiitiikten atlayip kiyiya ytizerek bencil sevgilisinden
ayrilmasi i¢in son isaret olmustu.

Narsist bir esten bosanmayi diisiiniiyorsaniz, kafanizda
cocuklarinizla ilgili bircok soru vardir, biliyorum. Hakli
nedenlerle diisiindiigiiniiz bu meselelere bir sonraki bolimde
deginecegim.
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DORDUNCU BOLUM

COCUKLARIM ICIN EN IYI
YOL

HANGISI?: BOSANMA KARARI
SONRASI ICIN YARDIM

osanmay1 akimdan gegiren her ebeveyn hakli olarak su

soruyla miicadele eder: “Cocuklarim igin en iyi yol

hangisi? Evliligi stirdiirmem mi yoksa bosanmam mu
cocuklarim i¢in daha iyi olur?"

Cocuklar igin en iyisi, birbirine bagh ve birbirini seven iki
ebeveynle birlikte yasamaktir. Bu ebeveynlerin her biri
cocuklarina ozel yetenekler kazandirir, ¢cocuklar ikisinden de
ayr1 ayr1 bakis agilar1 ve tarzlar 6grenirler.

Bosanmanin ¢ocuklar tizerindeki etkilerine dair sayisiz
arastirma yapilmistir. Otuz yil 6nce yapilan eski arastirmalarda
anne-babasi bosanmis ¢ocuklar, bosanma yasanmamus ailelerin
cocuklariyla karsilastiriiyordu. Grup olarak bakildiginda
"kopus yasamayan" ailelerin ¢ocuklarmmin, ebeveynleri
bosanmis ¢ocuklardan daha mutlu oldugu goriiliiyordu. Fakat
iyi evlilikler yapan insanlar genelde bosanmadiklari i¢in, elbette
oradaki ¢ocuklar bosanmis ailelerin ¢ocuklarinin olusturdugu
oruptan daha mutlu, daha az stresli ¢ikacakta.

Senden Kurtulus Yok mu?



Son on yil i¢inde, daha bilgilendirici aragtirmalar yapilarak
bitmeyen evliliklerdeki ebeveyn catismalarmin c¢ocuklar
tizerindeki etkilerine bakildi ve bu durumun ¢ocuklar iizerinde
oldukga zararli etkiler biraktig1 goriildii. Stirekli ¢catisma olan
ortamlarda Dbiiytiyen c¢ocuklarda daha sik kaygi, uyku
bozukluklari, depresyon, yemek bozukluklar: ve agresyon gibi
problemler vardir. Intihara yatkinlik ve sagliksiz iligkiler kurma
olasiliklar1 daha yiiksektir. Zihinsel rahatsizliklar1 olan
ebeveynlerin ¢ocuklar: daha sik kronik ve duygusal hastaliklara
yakalanirlar.

Sormamiz gereken asil soru sudur, "Bosanirsam mi bo-
sanmazsam mi ¢ocuklarim icin daha iyi olur?" Bu sorunun
cevabini diistiniirken sunu mutlaka iyi anlamamz gerekir:
Burada mutlu bir evlilik ile bosanmak arasinda se¢cim yap-
muyorsunuz. Secenekleriniz sunlardir:

* Narsist eginizle evliligi siirdiirmek ve o kisinin her giin
size ve ¢ocuklariniza yasattigi stresin kol gezdigi bir
evde ¢ocuklarimizi yetistirmek ya da

* Narsist esinizden bosanmak. Cocuklarmizin yine bir
narsist ebeveyni olacaktir, ama narsist ebeveynle

gocuklarimizin gegirecegi stresli zaman miktar:

azalacaktir.

Bu secenekler iizerinde diisiiniirken kendinize su sorulari
sorarak bazi seylerden emin olmak isteyeceksinizdir:
"Ebeveynlerden birinin narsist oldugu ve siirekli catisma
yasanan bir evde biiytimenin c¢ocuk i¢in anlami nedir?" ve
"Bosanma durumunda (6zellikle ebeveynlerden birinin narsist
oldugu bir bosanma durumunda) ¢ocuklar agisindan ne gibi
meseleler ve zorluklarla karsilasilir?"

Durumunuzla ilgili degistiremeyeceginiz bazi seyler vardir.
Esinizin yani ¢ocuklarmizin annesi ya da babasimin narsist
olmasini degistiremezsiniz. Ne kadar isterseniz isteyin, esiniz
ile ¢cocuklarimiz arasindaki iligkiyi koparamazsiniz. Ne var ki
kalmaya veya gitmeye karar verebilirsiniz ve bu karar (hangisi
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olursa olsun) ¢ocuklarinizin hayatint mutlaka etkileyecektir.
Hititlerin duasini okuyup bu bilgelikle dolu sozler tizerinde
bir diistinelim:

Tanrim,

Bana degistirebilecegim seyleri Degistirmek icin
cesaret,

Degistiremeyecegim seyleri kabul etmek icin sabir,
Ikisi arasindaki fark: anlamak icin akil ver}

Bu zor segeneklere bakma, icinden birini se¢me ve ¢ocuklar icin
en iyisi olduguna yiirekten inandiginiz seciminize cesaretle
bagl kalma giictine sahipsiniz.

Ayrilmazsaniz Ne Olur?

Diyelim ki bosanmayacaksiniz. Narsist esinizle evli kalmay
stirdiireceksiniz. Bunun ¢ocuklariniz i¢in anlami nedir?

Bos Ayna isimli ilk kitabimda, narsist bir anneyle biiytiyen
kizlarin yasadigt sinsi ve uzun vadeli zararlar1 anlatmaya
odaklandim. Bu kitapta anne ve kizlarma odak- lamissam da
narsist bir ebeveyn tarafindan yetistirilen biitiin g¢ocuklar
duygusal zarar goriirler. Kiz ve oglan ¢ocuklarindan farkl
dinamikler olabilir veya anne ya da babanin narsist olmasina
gore de durum degisebilir, fakat narsist ebeveynler tiim
cocuklarina ciddi zarar verirler.

Burada ne tiir bir zarardan s6z ediyoruz? Bu durumun
etkileri hem ebeveyn ve cocuklar olarak hem de bireysel olarak
hissedilir. Fakat narsist bir ebeveyni olan cocuklar, catisma
orani yiiksek evlerde yasayanlarin karsilastigt problemlerin
¢ogunu yagsama riskine maruz kalirlar. Bu riskler arasinda
dustiik 6z-saygi, travma sonrast stres bozuklugu, depresyon,
kaygi, yeme bozukluklar1 ve diger =zihinsel bozukluklar
bulunur. Bu ¢ocuklar ayrica yetiskin olduklarinda kuracaklar:
iliskilerde de risk altindadir. Kendileri narsist hale gelebilir ya
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da narsist insanlara kapilabilirler.

Narsist ebeveynlerin bir bagka insami hatta kendi c¢o-
cuklarim1 bile sevme ve onlarla empati kurma yetenekleri
yoktur. Her ikisi de terapist olan Stephanie Donal-
dson-Pressman ve Robert M. Pressman The Narcissistic Family:
Diagnosis and Treatment isimli kitaplarinda, narsist bir ebeveyn
tarafindan  tarafindan  yetistirilen c¢ocuklarin  duygusal
ihtiyaglarinin  karsilanmadigini anlatirlar. "Cocuguna destek
veren, onun gelismesini saglayan bir ebeveyn yerine; sadece
kendi ihtiyaglariyla ilgilenen ve ¢ocugunu 'kusurlu, hatali ve
kendini suglayan' biri olarak biiytimeye terk eden bir ebeveyn
vardir. Istikrara, emniyete ve diinyadaki esitlige
glivenemeyecek sekilde yetisen biri kendi hislerine, algilarina
ve degerine de giivenemez hale gelir."?

Ergenlik cagindaki bir kizla goristigiimde bana soyle
demisti, "Annendeyseniz, mutlaka kosullu sevgi soz
konusudur. Ben sadece onun istedigi gibi bir kiz olursam beni
sever. Onun sgartlarina veya kiz evlat kriterlerine uymazsam
sevgi de yoktur. Bana pek ¢ok kez beni sevdigini sdylemistir
ama sozleri ile yaptiklari hi¢ birbirine uymuyor. Bir ¢ocuk
olarak kafaniz hep karisiyor... Ben de gercekten kotii bir kaygi,
agorafobi ve panik ataklar baslad1."

Bir an durup ¢ocuklariniza duydugunuz sevginin nasil bir
sevgi oldugunu disiiniin. Bu sevgi, bir yetiskine duydugunuz
agktan farklidir. Bir ebeveynin ¢ocugu i¢in duydugu normal ve
saglikli sevgi saftir, kosulsuzdur, engindir ve sirsizdir. Inanclht
insanlar bunu Tanr1 sevgisine benzetirler. Cocuklarinizi
kendinizden daha ¢ok distiniirsiiniiz. Fakat pek ¢ok hastamin
da drnekledigi gibi, narsist ebeveynler bunu yapamaz.

Goriigsmelerden birinde bir anne, kocasimn iki ¢ocuguna
nasil davrandigini tiztintiiyle anlatmisti. Soyle diyordu, "Ici s18
bir insandi. Kizimizla bir kez bile kaliteli zaman gecirmedi.
Oglumsa babasinin ona daha ¢ok zaman ayirmasini ve onunla
daha cok ilgilemesini istiyordu, ama babasinin sevdigi seyleri
yapmadig1 icin [babasindan] ilgi gormedi. Boyle seyler onun
onceligi degildi, dolayisiyla bekleneni asla yapmazdi. Onu
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konusurken dinleseniz ya da Facebook sayfasmna baksaniz
boyle bir insan oldugunu anlayamazsiniz, ama c¢ocuklara
sordugunuzda size bambagka bir hikaye anlatirlar."

How to Love adl1 kitabin yazari Dr. Gordon Livingston, yillar
once agkin tanimini yaparken su sozleri kullanmigtt: "Mesele su,
'‘Bu insan i¢in 6limii goze alir misiniz?""3

Narsizmi pek iyi tanimayan insanlarin narsist bir ebeveynin
yer aldig ailelerin yasamindaki sinsi ve maharetle uygulanan
rutin duygusal ¢arpikliklar: anlamast zordur. Bu tiir ailelerdeki
cocuklar ve es bile her giin tizerinde yiirtimekte olduklar:
duygusal mayin  tarlasimi = agiklamakta  zorlanirlar.
Hastalarimdan birinin anlattii ¢rnekte, narsist ebeveyn tim
aile tiyelerinden onun aklini okumalarin istiyor, séylemedigi
ihtiyaclarinin ~ kargilanmasimi  bekliyordu: "Bu durumda
neredeyse hickimsenin ihtiyacinin kargilanmamasi kesinlesiyor.
Ben istedigimi alamiyorum, sen bana bunlari bana
saglayamadin c¢iinkii beceriksizsin. Bu tam bir kaybet-kaybet
senaryosu. Akil okumanin sart gorildugu iliskilerde,
yapmalisin-etmelisin gibi ifadeler ¢ok sik kullaniliyor ('Evde ona

ihtiyacim oldugunu bilmeliydi, benim asla mavi giymeyecegimi
ogrenmis olmalydi.')."
Bu dinamiklerin oldugu bir ailede yetisen ¢ocuklar yetiskin

bir insan olmaya dogru ilerlerken sorun yasayacak, ihtiyaclarini
dogrudan ve karsisindaki insani manipiile etmeden ifade
etmekte gticliik ¢cekeceklerdir.

Priscilla isimli hastam kocasini terk etmek i¢in aradig giicti
ve cesareti nasil buldugunu soyle anlatti. Priscilla'min kocasi
Henry hem tam bir narsistti hem de fiziksel istismar
uyguluyordu. Olay yasandig: siralarda tek ¢ocuklari olan kiigiik
ogullar1 ti¢ yasindaydu.

“Aslinda kocami daha 6nce de defalarca terk etmis, ama
sonunda hep geri donmiistiim." diyordu Priscilla. Bunun bir¢cok
sebebi vardi. Bir giin doktoruma bunlari anlattigimda bana
soyle dedi: 'Once sunu anlamani istiyorum. Istismar yasanan
evlerde yetisen cocuklarin biiyiidiiklerinde eslerine de ayni
sekilde davrandigini biliyoruz; ¢iinkii bu konuda yapilmis pek
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cok arastirma var. Bu evliligi siurdirdigiin miiddetce, tig
yasindaki oglunun ileride ya esine fiziksel istismarda bulunan
ya da istismar edilmis biri olarak evlenen biri olmasina karar
vermis oluyorsun. Terk etme giiciinii kendin i¢in bulamiyorsan,
oglun i¢in bulup bulamayacagini kendine sor.'

"Bu konusmadan bir hafta sonra, kocam ve oglum Stu-
art'la bir lokantaya gitmistik. Stuart bir seye kizdi. Bana bakip
soyle dedi: 'Bana bak, istedigimi yapmazsan sana bir tekme
atarim, goriirsiin ve istedigimi yapana kadar da atmaya devam
ederim.' Kocam bunu komik buldu. Hatta kahkaha att1. Sonra
da soyle dedi: 'Aferin benim ogluma.' Fakat o anda net bir karar
verdim. Benim o giizel oglumun buytuytip de babast gibi
olmasini istemedigimi ¢ok iyi anlamigtim."

Her narsist fiziksel istismarda bulunmaz ama bu hikaye
fiziksel istismar yasanan bir evde kalan ¢ocuklarin ne kadar
olumsuz etkilendigini gostermektedir.

Narsist bir ebeveynin oldugu ve bosanma yasanmayacak
bir ailede biiyiiyen c¢ocuklarin ne kadar zarar gorecegi,
esinizdeki narsist 6zelliklerin ne kadar fazla olduguna baghdir.
Siz ne kadar zarar goriiyorsunuz? Esinizin yol agtig1 bu zarari,
cocuklarimiza karst daha empatik olarak dengeleyebiliyor
musunuz? Evli kaldiginiz siire icinde bunu yapabilir misiniz?
Bu sorulara sadece siz cevap verebilirsiniz.

Ayrilirsaniz Ne Olur?

Once olumlularla baglayalim. Narsist bir esten bosanirsamz
cocuklariniz gercekten bircok fayda elde edecektir:

1. Cocugunuzu her giin catisma yasanan bir ortamdan
kurtarmis olursunuz.

Daha saglikli bir yuva ortami kurmak firsatina aninda
kavusursunuz.

Cocuklarmiza ayiracak daha ¢ok zamaniniz olacaktir;
cinkii stirekli ihtiyaglarmin karsilanmasmi bekleyen
narsist bir ese oncelik vermek zorunda kalmayacaksinz.
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6.

Cocugunuzu narsist bir ebeveyn tarafindan yonetilen bir ev
ortamindan ¢ikaracaksiniz. Velayet konusunda istediginizi
almamuis olsaniz bile, cocugunuzun saglikli insanlarla vakit
gecirmesi icin muhtesem firsatlar saglayabileceksiniz.

Saglikli bir ebeveynlik modeli baglatarak bu rol modeliyle
gocugunuza saghikli  iligkinin  nasil  oldugunu
gosterebileceksiniz.

Biiytik olasilikla cocugunuzun rahatladigini goreceksiniz.

Ancak ne yazik ki bosanma hem sizin hem de ¢ocugunuzun
katlanmaya mecbur birakilacagi zor bir stire¢ olacaktir; ¢tink
narsist birinden “normal" bir sekilde bosana- mazsmiz.
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Cocuklu “Normal” Ciftlerin
Bosanmasi Nasil Olur?

Gelin ilk once cocuklari olan ciftlerin normalde nasil bo-
sandigina bakalim. "Normal" bosanma derken makul 6l¢iilerde
akli basinda ve dengeli bir ruh hali i¢inde olan ama
evliliklerinin kurtarilmayacagma ya da kurtarilma- masi
gerektigine karar veren ebeveynlerin bosanmalarindan soz
ediyorum. Belki ciftlerden biri bosanmak isterken digeri
istemiyordun Baslangicta ortak bir karar olmayabilir, ancak
sonunda her iki taraf da iliskinin kurtarilmayacagim goriir.

Normal bir bosanmada taraflar siirece baslarken uzun siire
devam eden bir c¢atisma yasanmaz. Bazen kendi aralarinda
anlasmig olurlar ve avukat veya diger yetkililere ihtiyag
duymazlar. Mahkemeden bosanma belgelerini alir ve kendileri
doldururlar. Bazen de bosanan ciftler bir avukat tutup bazi
hukuki konularda ondan yardim alirlar. Ya da ¢iftin her ikisi de
ayr1 birer avukat tutup gayrimenkul- ler, varliklar, bor¢lar ve
cocuklarla ilgili kararlarda yardim alirlar. Cogu durumda
bosanan ciftlerin durumlarindaki ayrintilar1 halleden bir aract
olur ve konuya vakif bu tiir aracilarin sayisi ¢oktur, kolayca
bulunabilir.

Amerika Birlesik Devletleri'nde bosanan fakat cocuklarin
seven ebeveynler onlar i¢in en iyisinin ne olacagini diisiiniir,
yaratici yollar bulurlar. Bu tiir ebeveynler genelde birbirleriyle
iyi iletisim kuran kisilerdir ve c¢ocuklari i¢in en iyi olana
odaklanirlar. Cocuklarma nasil bakacaklart konusunda kagit
tizerinde plan yapmuis olabilirler, ama mahkemeye gitmeye
gerek duymadan duruma gore degisiklik yapmakta da
esnektirler. Bu ¢iftler her ne kadar ayrilmaya karar vermislerse
de, bosandiktan sonra ¢ocuklarina bakma konusunda samimi
ve duriisttiirler.

Bazi aileler birbirine yakin oturmaya karar verir. Bosan-
diktan sonra bile cocuklara ebeveynlik yapmak i¢in isbir-
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ligi yaparlar. Bazi durumlarda ise taraflardan biri eyalet
disina taginir ve ¢ocuklar okula gittikleri donemde bir ebe-
veynle, yaz tatillerinde ise diger ebeveynle kalirlar; diger
tatilleri de ¢ocuklarin programina gore ayarlarlar.

Bu tir "normal" bosanmalarda, yetiskinler cocuklarin
etkinliklerine birlikte katilmakta sakinca gormezler. Yeni
eslerini birbirleriyle tarugtirirlar ve ¢cocuklarinin hem 6z hem de
iivey ebeveynleriyle saglikli iligskiler kurmasimi saglarlar.
Diigiinler, dogum giinleri, mezuniyet ve cenaze gibi etkinliklere
cocuklar ve yetiskinler birlikte katilir. Bosanan bu iftler
duygularini kontrol altinda tutup hem bosanma hem de
velayetle ilgili olarak mantikli kararlar alirlar.

Jenna ile Jim bosanirken Jim onceki evliliginin nasil bittigini
hatirlamists; son derece ¢ekismeli ve pahaliya mal olan 6nceki
bosanmasi, o evlilikten olan kizina da zarar vermisti. Yine ayni
seyin tekrarlanmasimi istemiyordu. Jenna evliliklerinin
ylUriimemesine  tziilmiisti, ama herhangi bir hing
duymuyordu. Bir miicadele "kazanmasi" gerekmiyordu;
avukatlari zengin etmeye de niyeti yoktu.

Jenna ondan evi terk etmesini istediginde Jim buna bo-
zulmustu, ama hukuki bir siire¢ baslatmadan 6nce her ikisi de
bir yil beklemeye karar verdi. Ayni evde yasamaya ve sahip
olduklar1 gelirleri paylasmaya devam ettiler. Bir yil, iki yila
uzadi ve bu durum alisagelmis bir hal aldi.

Sonunda Jim ve Jenna bosanma karari aldiklarinda mali
iglerini halletmek i¢in bir araci tuttular. Varliklarini yar1 yariya
bolistiiler, ¢ocuklarin ihtiyaglarmi da aralarinda yari yariya
paylastilar ve nafaka konusunu devreden cikardilar. flging olan
nokta, New Jersey yasalarina gore aracilik yapilirken her iki
tarafin da kendilerine tavsiyeler verecek birer avukat
tutmasinin zorunlu olmasiydi. Avukatlar devreye girince
gerginlik yasandy; ¢iinki her iki tarafin avukati da "daha iyi
kosullarda" bosanila- bileceginde diretiyordu. Sonunda Jim ile
Jenna avukatla- rimn tavsiyelerini yok saydilar ve bagtaki
planlarma geri dondiiler. Jenna yeniden evlendiginde Jim eski
karisinin nikahina katildi. Ogullar1 tiniversiteden mezun
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oldugunda Jim ve Jenna ¢ocuklariin basarisini kutlamak igin
yan yana durdular.

Bosanmay1 planlayan ciftler, ¢ocuklarmin iki ev arasinda
nasil hissedeceklerine kafa yorarlar. Cocuklarin kendilerini terk
edilmis gibi hissetmemesi i¢in ne yapabileceklerini,
gocuklarinin onlar1 nasil affedecegini duistiniirler. Bu kitabin
sonundaki "Cocuklar Icin Kaynaklar" ve kaynakca boliimiinde
sikca sorulan bu gibi sorulara yardimci olacak cevaplar
bulabilirsiniz.

Cocuklar bosanmaya uyum saglarken ebeveynlerinin
duygularini taklit ederler. Kisacas: degisikliklerle siz ne kadar
iyi bas ederseniz, ¢ocuklariniz da o kadar iyi bas eder. Ebeveyn
ofkeye bogulup kalmissa, ¢ocuklar da aynisini yapar. Ayni
durum, bosanmanin diger asamalari i¢in de gecerlidir. Ancak
bazen cocuklar ebeveynlerinin durumu bir dengeye ulasana
kadar kendilerini tutup bir sey belli etmezler, bazen de her sey
belli bir rutine oturduktan sonra bile giicliik yasayabilirler.
Anne-babalar1 bosanan c¢ocuklarin yasayabilecegi, yakindan
izlemeniz gereken =zorluklar ve duygulardan bazilarina
bakalim: 2

yluzinden olmaz ama yetigkinler siklikla velayet ko-
nusunda kavgaya tutustuklari igin c¢ocuklardaki bu
sucluluk duygusunun sebebini gayet iyi anlayabiliriz.
Cocuklar daha iyi evlatlar olurlarsa ya da ozellikle iyi
birer evlat olurlarsa ebeveynlerinin birbirlerini terk

2 Kabullenme: Ebeveynler gibi ¢ocuklar da bosanmanin
gercekten oldugunu kabul etmekte zorlanirlar. Ebe-
veynlerini tekrar bir araya getirmek i¢in planlar kurar ya
da gizlice boyle bir sey yapmay: iclerinden gegirirler.
Asag1 yukari on iki yasma gelene ve soyut diisiinmeye
baslayana kadar bu tiir hayallerden vazge¢mezler.

2. Sugluluk: Bosanan ebeveynlerin cocuklar1 genelde suglu
hissederler ve bosanmanin sebebinin kendileri oldugunu
sanirlar. Bosanmalar hicbir zaman ¢ocuk
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etmeyecegine inanabilirler. Ancak bazen ebeveynlerin de
cocuklar1 sugladigr goriilir ve ¢ocuklardaki bu yanlig
sucluluk duygusunu "yok etmek" igin ciddi oranda terapi
cerekebilir.

3. Yas: Cocuklarin da tipki ebeveynleri gibi bir siire yas
tutmaya ihtiyaclar1 vardir. Icinde yasadiklari diinya
tamamen degismistir, pek ¢ok sey kaybetmislerdir. En
buytik kayip ebeveynlerinden birinin artik o evde ya-
samayacak olmasidir. Ayrica evlerini, okullarmni, ma-
hallelerini ve arkadaslarini degistirmek zorunda kala-
bilirler.

4. Korku: Cocuklar, ebeveynleri birbirini bogayabildigine gore,
gocuklarim1 da bosayabileceklerinden korku duyarlar.
Ebeveynleri ayrilsa bile yine onlarin ebeveyni olarak

kalacaklarini anlamalari igin yardima ihtiyaglar1 vardir.

5. Yalmzlik: Bosanma siirecinde ¢ocuklar kendilerini yalniz
hissederler. 1lk olarak, ebeveynlerden biri evden
ayrilmustir; Ikincisi, her iki ebeveyn de yasa bogulmustur.
Yetiskinlerin bu zor zamanlarinda ¢ocuklarin ihtiyaglar
eskisi kadar iyi karsilanmiyor olabilir.

6. Giiven: Cocuklarin diinyasi aniden her zaman oldugundan
farkl bir seye dontistiigiinde giivenleri sarsilabilir.
Ebeveynlerin her biri onlara farkl: bir sey soyliiyorsa, kime
inanacaklarin sasirabilirler.

7. Sorumluluk: Bazen bosanma sirasinda ve sonrasinda cocuk
cok fazla sorumluluk almak zorunda kalabilir. Cocuklar ev
islerine daha fazla yardimci olmak, kar
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degleriyle ilgilenmek hatta duygusal acidan perisan ebeveynine
bakmak zorunda kalabilirler.

8. Arada kalmak: Cocuklar iki ebeveyn arasinda kalmis gibi
hissedebilirler. Cekismeli bosanmalarda, bunu daha da
kot bir sekilde yasarlar. Ebeveynler genelde onlar1 ulak
olarak kullamir ve ¢ocuklar kendilerini kavgalarin
ortasinda bulur.

Ozgiivenin diismesi: Tipki yetigkinler gibi g¢ocugun
kendisiyle ilgili deger duygusu hasar alabilir. Cocuklarin
0z-degerlerini yeniden kazanmalari, yeni ve farkh
diinyalarina alismalari biraz zaman alir.

. Yeni aileler, yeni esler: Cogu ailede ¢ocuklar ebeveynlerinden
birinin ¢iktig1 bir kisiye, tivey bir anne ya da babaya ve
yeni aile kiimelerine uyum saglamak zorunda kalabilir. Bu
durum ¢ogu kisinin sandigindan ¢ok daha zordur; uzun
stiren ¢abalar, anlayis ve zaman gerektirir.

Ne var ki bir narsistten bosaniyorsaniz, "normal" bir bo-
sanmanin maruz biraktig1 zorluklardan ¢ok daha fazlasina
hazirlanmaniz gerekir.

Cocuklu Ebeveynin Narsist
Ebeveynden Bosanmasi

Bir narsistten bosanmak "normal" bir bosanmaya hi¢ mi hig
benzemez. Ayni mahkeme sistemindesinizdir ama higbir sey
ayni sekilde islemez. Narsist kimseyle adil oyun oynanmaz.
Can1 istemezse kurallara, yasalara ve mahkeme emirlerine
uymaz. Ne yazik ki, neyle ugrastiinizi anlamak konusunda
pek fazla destek bulamayabilirsiniz. Ozellikle baslangicta, siireg
etkilileri

(avukatlar, hakimler, velayet degerlendirme uzmanlari ve
digerleri) her ikinizin de dengesiz oldu gereksiz




problemler yaratarak zamanui israf ettiginizi diistinebilirler. Siz
velayet ve ¢ocuk goriis zamanlariyla ilgili konularda esinizle
anlasamazken yetkililer ¢cocuklariniz hakkinda tavsiyeler ve
kararlar verir. Cocuklariniz igin en iyisinin ne oldugu
konusunda son derece net goriisleriniz olsa da, mahkemelerin
cocuklar i¢in "en iyisi" oldugu yoniinde bazi kurallar: vardir.
Bu kurallar: olusturan yetkililer narsistleri ve onlarin insanlar1
nasil manipiile ettigini bilmediginden mahkemenin adil ve
cocuklar i¢in iyi dedigi sey sizin goriislerinizden ¢ok farkl
olabilir ve mahkeme kararinin c¢ocuklarimizi tehlikeye
attigindan bile korkuyor olabilirsiniz.

Bir narsistten bosanirken yasanan en zor sey, ¢ocuklari-
nizin narsist ebeveynle zaman gecirmek zorunda kalmasi ve
onu korumak i¢in c¢ocugunuzun yaninda kalamayacak
olmanizdir. Bu kitab1 yazarken yiirek burkan bir haberle
karsilastik. Mahkeme kararma gore bir anne, oglunu babasiyla
anne gozetiminde olmayan bir goriismeye birakmak zorunda
kalmuis ve baba ti¢ yasindaki oglunu 6ldiirmiistii. Acilar iginde
anneyle vyapilan goriismede kadin soyle diyordu:
"Ayrimamizin ilk zamanlarinda Dimitri, birlikte sahip
oldugumuz her seyi ona verirsem pesimi birakacagini sdyledi.
Onun i¢in en 6nemli sey para ve benzeri varliklardi. Bunun
yapmazsam, c¢ocugu benden alacagimi ve beni kederden
olecek hale getirecegini de soylemisti. Kirill'i benden almak
icin dustindiigi hastalikli yol buymus. Ac¢ik ki bu kadmn o
evliligi sonlandirmak zorundaydi, ¢ocugunu korumak icin
buna mecbur kalmistt ama mahkeme, annenin uyarilarina
karsin babanin nasil bir tehdit oldugunu gorememisti.

Kirill'in basina gelenler ¢ok ugta bir 6rnek. Ebeveynlerin
cogu cocuklarint ayrildiklar: eglerine (narsist olsa bile)
biraktiklarinda onlari fiziksel veya 6liimciil bir tehlikeye
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attigin1 diistinerek korkmaz. Fakat bu ebeveynler, narsist
ebeveynin ¢ocuklara verecegi psikolojik hasarin ¢ok daha iyi
farkindadirlar. Hastalarimdan biri bana sunu anlatmust::
"Kopegimi dolagtirmaya ¢ikarmistim, yolun sonundaki park
yerine geldigimizde sekiz yaslarinda bir kiz ¢ocugunun arag
parkinin  boslugunda daireler c¢izerek bisiklete bindigini
gordim. Babast ise telefonda birine avazi c¢ktigr kadar
bagiriyordu, 'Lanet olasi kadin. Bugiin benim goriis giiniim. Ne
halt etmeye beni ariyorsun?' O kiigiik kiz bisikletiyle daireler
cizerken babasi uzun bir siire daha bu haykirislarina ve kaba
konusmalarina devam etti."

En acik sekliyle soyleyecek olursa, hastam o sirada ¢ocuk
istismarma tanik olmustu. Artik eyaletlerin ¢ogu, bir ebeveyn
digerine asir1 sozel istismar yaptiginda ¢ocuklar buna tanik
olursa duygusal istismar kabul ediyor. Bu ¢ocugun babasi agik
alanda bu kadar korkung seyler yapabiliyorsa, kapali kapilar
ardinda ne yapar acaba? Bu kiiciik kiz, asir1 sézel istismara
tanik oldugu i¢in en azindan travma sonrasi stres bozuklugu
yasayacaktir.

Psikoloji egitimine sahip ve hem bosanma avukati hem de
velayet degerlendirme yetkilisi olan bir meslektasim, eslerden
birinin narsist oldugu c¢ok c¢ekismeli bosanmalarin ¢ocuklar
tizerindeki etkilerini soyle anlatti: Bu isi yirmi bes yildir
yapiryorum. Durmadan devam eden catisma ve satasmaya
maruz kalan ¢ocuklarda uzun vadeli duygusal ve psikolojik
hasar oldugunu gercekten gordiim. Oz-degerlerinin diisiik
oldugunu ve yakin iliskilerini korumakta giicliik cektiklerini
gordim. Bazi ¢ocuklarin narsist ebeveyni model alip onu taklit
etmeye basladigina da tanik oldum. Hatta bazilar1 biiyiiytince
kendileri de istismar uyguluyordu. Bu gibi davalarda
cocuklarin yara almadan devam etmeleri ¢ok enderdir."

Baz1 hastalarim biraz zaman ve terapiyle, kendileri ve
narsist ebeveynle iliskileri arasina mesafe koyup hayatlarina
devam etmeyi basardilar. Bunlardan biri olan Priscilla, on beg
yil 6nce oglu Stuart't korumak igin istismar dolu bir evliligi
sonlandirmisti.  Yakin zamanlarda Priscilla'ya rastladim,
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yaninda yeni kocast vardi ve hayatindan ¢ok memnun
oldugunu o6grenince ¢ok sevindim. Zor ve c¢ekismeli bir
bosanmanin ardindan yedi yil tek ebeveynlik yapmus,
sonrasinda iki ¢ocuklu bir adamla evlenmisti. Yeni kocas1 da
eski karisindan ¢ok zorlu bir bosanma siireciyle ayrilabilmisti.
Priscilla ve yeni kocas1 birbiriyle cok uyumluydular. iki ailenin
birlesmesinden dolay1 bazi mali sorunlar ve ebeveynlikle ilgili
zorluklar yasiyorlardi;, ama ele ele vererek bunlari asmaya
gayret ediyorlardi. Tkinci evliliklerinde sekiz yil1 asmislardi ve
bu yolu el ele yiirtiyorlardi.

Priscilla nin oglu Stuart da iyi gidiyor. Bosanma sirasinda
ve sonrasinda bazi giicliikler yasadi. Siirekli bir- birleriyle
cekisen iki ebeveyn arasinda gidip gelmek onu gercekten
zorlamuisti. Priscilla soyle anlatiyordu, “Beni en mutlu eden sey,
Stuart'in su anda bir kizla ciddi bir iliskisinin olmas1 ve ona ¢ok
iyi davraniyor olmasi. Duygularin karsilikli oldugu, sevgi dolu,
gercek bir iligki."

Ilk Soruya Donelim: Cocuklariniz I¢in En
Iyisinin Ne Olacagini Belirlemelisiniz

Hastalarimla goriismelerimde ebeveynlerin su soruyla
miicadele ettiklerini goriiyorum: Narsist biriyle kurulan evliligi
sonlandirmak ¢ocuklar i¢in daha mi iyidir yoksa daha mi1 kotii?
Ben ayrica hem bosanmis hem de bosanmamis bir narsist
ebeveynin c¢ocuguyken simdi yetigskin olan hastalarla da
terapiye giriyorum. Narsist bir ebeveyniniz varsa bu deneyim
sizi incitmigtir ve iyilesmenin bir yolunu bulmalisinizdir.
Narsist bir esiniz varsa ister bogsanmis olun ister olmayin, o kisi
cocuklarinizi yaralamistir; onlara yardim etmeli, iyilesmelerini
saglamalisiniz.

Bu yaralar gercektir. Fakat tek bir ebeveyn de ¢okca empati
gostererek ve iyi bir ebeveynlik yaparak g¢ocuguna paha
bicilmez bir armagan verebilir ve cocuklarinin psikolojik
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sagliginda diinyalar kadar fark yaratabilir.
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BOSANMA SURECI:
MAHKEME SAVASLARI

elki su anda bir bosanma davasinin basinda veya tam

ortasindasmiz ya da bitmis bir bosanma davasimin

ardindan degerlendirme yapiyor olabilirsiniz. Hangi
noktada olursaniz olun, bu béliimde bosanma siirecinin nasil
isledigi ve ne tiir yetkililerin bu igin i¢ine dahil oldugu hakkinda
hizlica fikir edineceksiniz. Karsiniza c¢ikabilecek giigliikleri
taniyacak, baskalarmin da sizin gibi miicadele verdigini
goreceksiniz. Bu bilgileri edindikten sonra, bir bosanma
siirecinde nelerle miicadele edeceginizi 6grenecek, olacaklara
daha iyi hazirlanacaksiniz.

Hangi iilke ya da kiiltiirden olursa olsun herkes nar- sizmle
miicadele etmek durumunda kalabilir, ama burada soziinii
ettigim hukuki bir siire¢ olan bosanma stireci genelde Amerika
Birlesik Devletleri'ndeki yasalar1 temel aliyor. Ancak ABD'nin
farkli eyaletlerinde bile bosanma yasalar1 farkl igliyor. Kendi
eyaletim olan Colorado'da islerin nasil yurtdugini iyi
biliyorum, ama diger eyaletlerdeki isleyise ben de ¢ok hakim
degilim. Bir avukat degilim, ama zihin saglig1 alaninda ¢alisan
bir profesyonel
olarak bosanmanin hukuki siireci boyunca zihin saglig
acisindan size yardimer olmaya ¢alisacagim.
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Bosanma duygusal acidan her zaman zor bir siiregtir, ama
bir narsistten bosamiyorsaniz ayrildigimiz igin sizi ce-
zalandirmak tizere oynayacagi oyunlar ve siz1 icme c¢ekecegi
savas isleri daha da gii¢ bir hale getirecektir. Narsist esinizden
cocugunuz yoksa miicadele vereceginiz daha az sey vardir; bu
da bosanmanizdaki zorluklar1 biraz daha azaltacaktir. Dikkat
ettiyseniz "kolaylagtiracaktir" demiyorum, sadece zorluklari
"azaltacaktir". Ornegin, her ikiniz de genc iseniz, ev almayp
kirada oturmussaniz ve paylastiginiz varliklar yoksa araya
avukat bile koymadan hizlica bosanabilirsiniz.

Diyelim ki, birlikte bir ev aldiniz ya da ortak mali varlik-
lariniz var. Bu durumdaki bir narsist sizin islerinizi karma-
siklastirabilir, gayrimenkul {tizerinden adil bir bolistimi
reddedebilir ve mahkemede inanilmaz iddialarda bulunarak
ortak varliklar tizerindeki haklarimizi elinizden almaya
caligabilir. Durum boyleyse, oniintizdeki giiclitk bundan hemen
kurtulmak ile sizin i¢in adil olabilecek bir uzlasmaya varmak
arasinda bir denge bulmaya calismaktir. Bazi hastalarimdan su
sozleri duydum; "Kurtulmay1 o kadar ¢ok istiyordum ki, ne
isterse almasini kabul ettim. Atabilecegim en saglikli adim
buydu." Baz1 hastalarim ise en dogal haklan olan baz varliklari
adina daha fazla miicadele vermedikleri igin pismanlik
duyduklarimi aktardilar. Sizin i¢in hangisinin daha degerli
olduguna siz karar verebilirsiniz: Varliklarin adil bolistimi mii
yoksa zehir sacan bir iliskiden miimkiin oldugu kadar ¢abuk
cikip kurtulmak mi1?

ocuklu Evliliklerde Bosanma

Cocuklarimiz varsa bir narsist sizi manipiile etmek ve bo-
sanma siirecini uzatmak i¢in bir¢ok yol bulabilir. Velayet

meseleleri Ozellikle ¢ekismeli olabilir. Ender de olsa bazi
durumlarda narsistler c¢ocuklarla ilgili hicbir talepte bu-
lunmaz, bunun kavgasini vermezler; ama narsist ebeveyn
cogunlukla ¢ocuklarint piyon olarak kullanip sizi incitmeye
calisir. Narsistler haksizliga ugrayanlarin ofkelerini taklit

ederek "Bunu bana nasil yaparsin?" pozuna biiriinebilir. Sizin
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cocuklariniza her seyden daha ¢ok onem verdiginizi
bildiklerinden sizden istediklerini alabilmek icin onlar1
kullanirlar.

Hastalarimdan biri bosandig1 esinin sinir bozucu dav-
raniglarint  soyle anlatiyordu: "Cocuklar1 istemiyordu, bu
ytizden velayet konusunda kavga ¢ikarmadi. Cocuklarla vakit
gecirmesi i¢cin makul bir ziyaret takvimimiz var, ama
¢ocuklara bakma zamanlarina her zaman uymuyor. Onlarla
birlikte zaman gecirmesi, daha iyi yapacak bir seyi olup
olmamasina bagli. Bunu yaparken ¢ocuklara nasil bir mesaj
verdiginin farkinda degil. Fakat olur da onun istemedigi bir
seyi yaparsam bana hemen soyle soyliiyor; 'Velayet davasi
ag1p cocuklar: senden alacagim!' Benim icin en 6nemli seyin ne
oldugunu gayet iyi biliyor."

Hakimler, velayet konusunda ebeveynlerin birbiriyle
anlasma yapmasin isterler. Ebeveynler anlasamazsa, belli
kurallarin uygulanmasina mahkeme karar verir. Bunu ya-
parken cocuk igin en iyi olan" sey gz oniine alinir. Bu da
velayet ve ziyaret haklarinda anlagsmazlik ¢iktiginda yapilan
bir uygulamadir.

Velayet ve Ziyaret Konularinda Anlasmazlik

Velayet ve ¢ocukla kalma saatleri meselesi, arada bir nar-

sist varsa oldukga sikintilt bir meseledir. Meslegimi uygu-

larken karsilagtigim pek ¢ok durumda narsist esin stirekli
dava agmayzt siirdiirerek velayet sartlarini ya da ziyaret
saatlerini degistirmek icin yeni degerlendirmeler tale
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etigini goriiyorum. Mahkemeler bunu yapma sikligina bir sinir
getirmigtir; fakat narsist ebeveyn, cocuklarin yeni ve farkl
yetkililerle tekrar tekrar degerlendirilmelerini isteyerek
diizenlerinin bozulmasina yol agar. Bu davalar yillarca siirer ve
en kotii taraft da iki ebeveyn arasinda kalan ¢ocuklara verilen
zarardir.

Tara yirmi bir yillik evliligini bitirip kocasindan bosanmuisti,
ti¢ ¢ocugu vardi. Soyle anlatiyordu, "Su ana dek dort kez
mahkemeye gittik, ama hala cocuklarla goriisecegi giin ve
saatlerin takvimini ¢ikaramadik. Sistemi istismar ediyor ve cani
nasil isterse Oyle davramiyor. Tim hayattmiz onun is
girisimlerine gore diizenleniyordu ve ben calisabilecek ya da
tahsil yapabilecek kadar onemli biri degildim. Evde kalip
¢ocuklar1 yetistirmem bekleniyordu ki bunu biuiyiik bir zevkle
yapiyorum. Fakat ayni zamanda tim yatirimlarimiz ya kendi
adina ya da is girisimlerinin adinaydi. Evliligimiz sirasinda
edindigimiz hicbir varliga erismeme izin vermiyordu. Bize
lazim oldugunu disiindiigii seyleri aliyordu, ama ne benim ne
de ¢ocuklarin ihtiyaglar: karsilaniyordu."

"Su anda islerin timiini kendisinin kurduguna, yirmi bir
y1l icinde edinilmis hicbir seye hakkim olmadigma inamyor. Iki
yil stiren bosanma davasi esnasinda ¢ocuklari benden uzak
tuttu; vergileri, ara¢ lisans bedellerini, faturalar1 6demedi;
¢tinkti dokunulmaz olduguna inaniyor. Avukatim ona adil ve
makul anlagma teklifleri hazirladi, ama verdigi tek cevap
parasini ve ¢ocuklarin velayetini paylasmayacagi ¢iinkii nasilsa
mahkemeyi kendisinin kazanacagi oldu. Artik ¢ok yoruldum,
param da kalmadi ve hakimin olan biteni gormesi i¢in dua
ediyorum. Ogullarimmn babalarmin davraniglarinin normal
kabul edilebilecek davraniglar oldugunu diisiinmelerini
istemiyorum. Cocuklarima yasamanmn daha iyi vyollar
oldugunu gosterebilmeyi, erkeklerin eglerine karst nazik
olmalar1 gerektigini ©Ogretebilecegimi umuyorum. Fakat
cocuklarimla birlikte olabilecegim zaman konusu ne olacak?
Bunlar1 yapma sansim olacak mi?"

Boyle bir durumda Tara'nin egitimli uzmanlardan yardim
almasi gerekiyor. Bu manipiilasyonun ¢ocuklarina ve kendisine

verdigi zararlari anlayan yeni bir avukat tutmakla baslamasi
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gerekiyor; bu yeni avukatin da yeni bir dava agip ¢ocuklar:
gorme zamanlariyla ilgili yeni bir degerlendirme yapmasi
gerekiyor. Tara'min yasadigi stresle bas edebilmek icin bir
terapiste de ihtiyact var. Cocuklar1 da terapi aliyorsa, Taranin o
terapistin narsist ebeveynlerin yol ac¢tig1 sorunlart bilen bir
terapist oldugundan emin olmas1 gerekiyor. Narsizm
konusunda tecriibesi olan bir terapist, mahkemeye ve bosanma
siirecini izleyen yetkililere ¢cocuklarin ihtiyaglar: ve bosanmaya
ne gibi tepkiler verdigi konusunda da geri bildirimlerde
bulunabilir. Bu durumdaki ebeveynler icin kavgadan yorulmak
ve vparasizlik gercek bir problemdir; fakat tek basina
mahkemeye gidip miicadele vermek yerine bilgili bir avukat
tutuldugunda ve yeni degerlendirmeler yapildiginda basar
olasilig1 artacaktir. Bu durumda Tara i¢in ailesinden ya da arka-
daslarindan borg¢ isteme ya da gereken paray1 bulmak i¢in daha
yaratici yollar bulma zamani gelmis demektir.

Narsistler, velayet anlagsmasini degistirme amaciyla sizi
yeniden mahkemeye getirebilmek igin her tiirlii bahaneyi
kullanacaklardir. Sam'in durumunda oldugu gibi her hatanizi

kollayacaklardir: "Eski karim en ufak bir seyi bile istismar
amaciyla kullanurdi. Bir keresinde her ikisi de dokuz yasinda
olan tivey oglum ve 6z kizim giires tutmuslardi. Eski karim
bunu 6grenir 6grenmez ziyareti kesti ve mahkemeye basvurdu.

Mahkemede ona giildiiler; ama o yine de ailemize, 6zellikle de
¢ocuklara zarar vermeyi siirdiiriyor. Bir baska seferinde tilke
disina tasmnmaya ve cocuklart da yaninda gotiirmeye karar
verdi! Bu yiizden temyiz mahkemesine gitmek zorunda kaldim.
Bu bana elli bin dolara mal oldu. O ise mahkeme masraflar1 icin
sadece on bes bin dolar 6dedi. Sonra da yeni kocasi ¢ocuklarin
velayetini almak istedi; benden velayetten vazge¢memi talep
etti. Bir sekilde benimle ugrasmayi siirdiiriiyor. Artik kac kez
mahkemeye gittigimizin sayisini unuttum. Su ana dek bu
bosanma i¢in en az yiiz bin dolar harcadik."

Carey yedi yil 6nce bogsanmis, ama eski kocasiyla arasindaki
velayet miicadelesi hala siirtiyor: "Yedi kez dava agtik ve o
sirada mahkemeye verilmis dort yiiz yetmis bosanma dosyasi
vardi. Sadece mahkeme masraflar1 yiiz bin dolar tutuyordu ve
buna davaya dahil olan diger vyetkililerin, uzmanlarin ve
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degerlendirmelerinin ticreti dahil degildi. Ailem bana borg
vermeseydi, cocuklarimi koruyamaz hale diigserdim. Eski kocam
alti avukatla calisti, sonunda kendi avukathgim kendisi
yapmaya karar verdi. Avukatlar1 varken bile higbiriyle
anlasamiyordu. Kendisinin onlardan daha iyi bildigine
inantyordu. Onlar da eski kocamu idare edemediler. Hukuk
biirolarindaki personele kaba davraniyordu. Mahkemede kendi
kendinin avukathigini yaparken beni tanik sandalyesine oturtup
sorular yoneltti, tam bir maskaralikti. Sorularmin odaginda kag
kilo oldugum ve en son ne zaman igki i¢tigim gibi akillara zarar
konular vardi. Bana siirekli ¢esitli tarihler, giinler ve ortalamalar
hakkinda sorular sorup cevaplarimi carpitmaya calistt. Dava
stirecine dahil olan uzmanlarin neler oldugunu anlamasi igin
epey zaman gecti. Bu uzmanlarin daha ¢ok egitim almalar1 ge-
rek. Ne yapsak kar etmiyordu. Asag tiikiirseniz sakal, yukari
tikurseniz biytk durumu. Ama c¢ocuklar ic¢in kavgay:
siirdtirmek zorundayim."

Bosanma davasi Brent igin de dis kirikligr olmustu;
karisinin bunca sa¢ma sapan konuyu davaya dahil etmesini
neden durduramadiklarimi anlamiyordu: "Eski karim Mandy,
en az altt ayda bir bana dava agiyor. En az otuz dava dosyast
isleme girdi, mahkeme masraflar1 yiiz bin dolar1 ¢oktan ast.
Yedi ayr1 avukatla calistiktan sonra kendi
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avukathigini kendisi yapmaya bagsladi. Mahkemede duygu
patlamalart yasiyordu, hatta bir keresinde hakim onu polis
nezaretinde salondan cikarmakla tehdit etmek zorunda kalda.
Mahkemenin verdigi kararlara uymazdi. Kendini hukukun
ustiinde goriiyor. Siirekli bana karst ithamlarda bulunuyor. Her
ne kadar bunlarin hi¢biri dogru degilse ve hi¢biri dava agmaya
uygun goriilmediyse de bunlari yasamanin benim i¢in ne kadar
zor oldugunu anlatamam. En ¢ok da ¢ocuklarin diistiigii durum
beni tiziiyor."

Brent eski karisim1 kontrol altina alamiyor, yaptigr yikici
hamleleri de o©nleyemiyor ama hem kendinin hem de
¢ocuklarinin zihin sagligini korumak zorunda. Asilsiz ithamlar
¢ocuklara zarar veriyor. Brent ve ¢ocuklarmmn, ¢atisma diizeyi
yiiksek bosanma davalarini ve narsizmi bilen terapistlerden
terapi almalar1 gerekiyor; ancak bu sekilde yasadiklar: stirekli
catisma ortaminda saglikli kalmak icin duygusal bir mesafe
koymay1 basarabilirler. Brent'in avukatinin asistaniyla birlikte
velayet degerlendirmesi i¢in yeni bir dava a¢masi da gerekebilir.

Narsizm Meselesi Dikkate Alinmadiginda
Yetersiz Kalan Degerlendirmeler

Bu orneklere baktiginiz zaman, bosanma stirecinde de-
gerlendirme yapan uzmanlarin narsizmin dinamiklerini
anlamasinin neden onemli oldugunu gorebilirsiniz. Nar-
sistlerin yol acabilecegi sorunlar konusunda egitimli olmayan
bir degerlendirme uzmaniyla ¢alistiginizda ortaya ¢ikabilecek
problemlere bir goz atalim. Bircok eyalet, degerlendirme
uzmanlarina belge verirken c¢ok siki kriterler uygular ve
akademik egitim programlariyla sertifika verir. Ne yazik ki bu
programlarin ¢ogu bir narsistin nasil saptanacagi ya da narsist
bir ebeveynle nasil ¢alisi-
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lacagt konusunda yeterli egitim vermez. Benim goriisme
yaptigim hakimler dahil bu stirecte ¢alisan uzmanlarin ¢ogu bu
konuda 6zel bir egitim verilmesi gerektigine; stirece dahil olan
tim uzmanlara narsizmi nasil anlayacaklarimin, narsistlerin
saldirgan ve akildisi eylemlerinin ¢ocuklarina ne gibi zararlar
vereceginin, cocuklarin uzun vadede goérecegi hasarin ve narsist
bir ebeveyn tarafindan yetistirilen bir ¢ocugun yetiskinlige
gectiginde nasil etkileneceginin  Ogretilmesi  gerektigine
inaniyor. Degerlendirme uzmanlar1i boyle giiglendirilmis bir
egitimden gectiginde narsistlerin mahkemelerce fark edilmeleri
saglanacak, fark edilmemeleri halinde yol agabilecekleri zararlar
anlasilabilecektir.

Hem velayet konusunda hem de ¢ocukla velayet disinda
birlikte gecirilecek zamanla ilgili kararlar alan bir aile hukuku
avukati, c¢ocuk-aile sorusturma uzmami olmak ve bu
degerlendirmeleri yapmak icin bir hafta boyunca kirk dort saat
egitim aldigini anlatti. "Anormal psikolojilere veya psikolojik
meselelere, hele de narsizmi saptamak gibi 6nemli konulara yok
denecek kadar az odaklanildi. Bu egitimleri alan kisilerin ¢ogu
ayni zamanda avukatti, zihinsel saglik onlarin alani degildi;
dolayisiyla bu onemli eksikligi kimse fark etmedi. Oysa buna
ihtiyacimiz var!"

Bosanma siirecine dahil olan uzmanlarin ortak olarak
paylastigi bir onyargi vardir; bu yargiya gore, catisma se-
viyesinin yiiksek oldugu bosanmalarda her iki ebeveyn de
dengesizdir ve intikam oyunlariyla c¢ocuklarini incitmeyi
umursamazlar. Ne var ki, yillar stirecek bir kabus yaratmak i¢in
tek bir narsist ebeveyn yeterlidir. Karsinizda nar- sizmin
dinamiklerini anlayan, deneyimli bir uzman yoksa problem
cikacaktir. Tip gorevlileri de narsistlerin  biiyiistine
kapilabilirler; ben buna tanik oldum, ¢ocuklarin nasil daha fazla
zarar gordigini ve daha az korundugunu gordim. Sizin
durumunuz da boyleyse, mahkemeye basvuruda bulunarak
yeni degerlendirme uzmanlar: talep edin. Mahkeme bu talebi
kabul ederse narsizmi bilen, narsist- ten etkilenip
yalpalamayacak ve mahkemeye daha bilgili goriisler
sunabilecek bir uzman bulun. Uygun wuzmanlan nasil
sececeginizi bir sonraki boliimde gorecegiz.
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Degerlendirme sistemi ile ilgili goriiglerini anlatan bir anne
soyle diyordu: "Uzman yetkililer durumu kismen anlamis gibi
goriinse de, aslinda kavgaya son vermek icin boyle soyledikleri
anlagildi. Bu benim i¢in iyi bir sey degildi; ¢tinkii ¢cocuklarim
i¢cin miicadeleye devam etmek zorundaydim. Bu goriisler bana
bir sey ifade etmiyor. Bu adeta bir bagkasinin bana caresiz
kalmaya devam etmemi s6ylemesi gibi bir sey, tipki evliligimde
oldugu gibi...'Kazanamazsin; miicadeleyi birak.'" diyorlar.
Kusura bakilmasin, ¢ocuklarim varken bunu yapamam.
Sonunda an- lasilamayacak olabilirim, bes parasiz da
kalabilirim ama miicadeleyi biraksaydim bugiin nerede
olacagimi, ¢ocuklarimin ne halde olacagimi diistinmekten bile
korkuyorum. Uzman vyetkililerin ¢ogu tavrimi degistirmemi
beklediler; onlara gore, 'Bu is boyle, bunu degistirenleyiz/
demeliydim. Oysa bu ¢ocuga nasil yardim etmeliyiz, bu kadinin
kendini emniyette ve rahat hissetmesi icin ne yapmaliyiz
demelerini beklerdim. Onun yerine eski kocama ayak uy-
duruyor gibiydiler, o ise kendi ihtiyaclarimi ¢ocuklarinin
ihtiyaclarinin 6ntine koyuyordu. Kiigiik kizim i¢in en uygun
olan sey yapilana dek pek ¢ok savas kaybettim. Fakat bunu
yapmayip miicadeleden c¢ekilseydim, c¢ocugunu korumay1
basaramayan bir ebeveyn oldugumu hissetseydim artik nasil bir
depresyona girerdim bilemiyorum. Bazen sistemin de benim
evliligimin bir kopyasindan farksiz oldugunu distintiyorum."

Evlilik ve aile konularinda egitim alan bir aile sistemi
terapisti olarak bana biiyiik resim baglamindaki her detaya
bakmam 6gretildi. Ornegin, cocugun davranislarinda bir sorun
varsa aile sistemine ya da ebeveynlik tarzina ba
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kilmalidir. I'vlilik kotiiyse ciftlerin her birine tek tek ba-
kilmali, bu iligskiye ne koyup ne aldiklari incelenmelidir. Bir
diger deyisle, ortadaki durumdan herkes sorumlu tutulmalidir.
Psikoterapinin bir¢ok alaninda sagduyu bize boyle yapilmasi
gerektigini soylese de, bazi durumlarda sistem teorisi uygun
diismeyebilir. Ornegin, bunun bariz istisnalarindan biri ailede
cinsel istismarda bulunan bir {iye olmasidir. Bir ebeveyn
¢ocuguna cinsel istismarda bulunuyorsa kurban olan g¢ocuk
degil, olayin faili olan ebeveyn suglanur.

Benzer sekilde, bencil ve genelde istismarci talepleriyle,
iktidar ve kontrol sorunlariyla, her seyi kendi faydalarina olacak
sekilde manipiile etmeleriyle tek tarafli yikimlara yol acabilen
narsistler de istisna tegkil ederler. Aile tiyelerine stirekli bir sey
dayatirlar. Sistem teorilerine gore egitimi almis tecriibeli ve iyi
terapistlerin ¢ogu, narsistlerin karsilarindaki insani nasil
cezbettigi ve manipiile ettigi konusunda o©zel bir egitim
gormemis olabilir.

Degerlendirme uzmanlari ve diger yetkililer narsizmi
tanimuyorlarsa narsist ebeveynin talepleri ¢ocuklar pahasina
kabul ediliyor olabilir. Sahsen esitlikten yana olsam da, eslerden
biri narsist oldugunda ¢ocuklar icin en iyi seyin ne olacagin
dogru bir gekilde belirlemek beceri ve tecriibe ister. Yapilan
degerlendirmelerin ¢ocuklarinizin mutlulugunu degil de her iki
ebeveyne adil davranmay: esas aldig i¢in ¢ocuklarmiza iyi
gelmedigine inaniyorsaniz, bu kitapta anlatilan dinamikleri
anlayan bagka bir degerlendirme uzmani segin. 6. Bolim'de
"durumu kavrayan" bir degerlendirme uzmani bulmaniza
yardimci olacak bazi sorular ¢ikardim.

Jane adil degerlendirme sonunda cektigi sikintiyr soyle
anlatiyor: "Sonunda hem cocuklar: ziyaret hem de ebevey- nlik
haklariyla ilgili iki farkli degerlendirme uzmaniyla calistik.
Birincisi tecriibeli bir uzmandi; ama eski kocamdan korktugunu,
urkitiict ve dikkat edilmesi gereken bir kisi
oldugunu svyledi. Kocamin ona hinglanmasindan korktugu icin
bu uzmanin ¢ocuklarimi koruyabilecek kadar giiclii olmadigim
diistindéim. Ikinci uzman ise bu durumu nispeten bilen bir
avukatt, ama c¢ocuklarimin bundan nasil etkilendigini
ogoremedi. Eski kocam tarafindan kandirilds, yalanlarina inandy,
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eski kocam onu manipiile etti."

Sistem Barry'yi de diis kirikligina ugratmisti: "Secilen iki
degerlendirme uzmani da yetersiz degerlendirme yapti. Bu
bosanma bana su an iki ytiz bin dolara mal oldu; fakat ¢ocuklar
buytiytip yetiskin olana dek bu siirecin boyle devam
etmesinden korkuyorum. Karsimiza ¢kan degerlendirme
yetkilileri ya durumu anlayamiyorlard: ya da eski karimin
aldatmaca ve yalanlarina kaniyorlardi. Cocuklarin en kii¢iigii g
yasindaydi ve eski karim uzmana ne soyleyeceklerini ¢ocuklara
ogretiyordu. Sonunda her dedigine inanan, parmagmda
oynatacag bir avukati oldu; evlilik terapisti bile girdigi iligkiler
ve kot davraniglariyla onu  yiizlestirmedi. Karimin
davraniglarindan soz ettigimde terapist bana sadece herkesin
kendine gore goriisleri oldugunu soyliiyordu. Kiictik kizlarim
adina ¢ok tiztiliyordum."

Hastalarimla yaptigim goriismelerde bu tiir vakalarla sik sik
karsilagtyorum. Ailelere esit kosullarda bir anlagsma saglamaya
calisan yetkili uzmanlar1 parmaginda oynatabi- len narsistlere
gore ¢oztimleri olmayan, eksikliklerle dolu bu dava sistemi beni
de {tztyor. Barry, mahkeme yoluyla bir ¢6ziim bulamazsa

basvuracagi en iyi care terapi. Cocuklarin da narsizmin
dinamiklerini iyi bilen bir terapistten destek almalari gerek.
Daha sonra da deginecegimiz gibi, terapist ebeveynin ¢ocuklar:

gortis stireleriyle ilgili degerlendirmeler yapamaz, ama bunun
cocuklar tizerindeki duygusal ve davranissal etkileri tizerine
resmi goriis verebilir. Kendini iyilestirmenin Barry igin bir
faydas1 daha var; Barry'nin iyi olmasi ¢ocuklari ile en iyi sekilde
ilgilenmeye devam etmesini saglayacaktir.

Yar1 Yariya Velayet Uzerinde Tartismalar

Degerlendirme uzmanlart ve mahkemeler, ¢ocuklu bosan-
malarda sik sik yar1 yariya veya ortak velayet hakki verirler.
Cogu insan ¢ocuklarin her iki ebeveyne de ihtiyact oldugunu
diistintir. Buna katiliyorum. Asir1 istismar gibi ender vakalarin
disinda, her iki ebeveyn de ¢ocuklarin hayatinda kalmalidir. Ne
var ki, ebeveynleri bosanmis yiizlerce ¢ocukla goriisen biri
olarak yari yariya velayetin ¢ocuklarin isine yarayan bir sey
olmadigini gordiim. Velayetleri yar1 yariya paylasilmig olan
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cocuklar stirekli esya toplayip bosaltarak iki ev arasinda gidip
gelmekten  ve dolayisiyla haftalik  programlarimin
bozulmasindan sikayet ederler. Her iki evdeki ebeveynleri iyi
ebeveynler de olsa bu durum degismez. Tipki yetigkinler gibi
cocuklar da istikrarli bir hayata, evim diyebilecekleri bir yere
ihtiyag duyarlar.

Ebeveynlerden biri narsist oldugunda yari1 yar1 velayet pek
ise  yaramayacaktir;  ¢linkii  ¢ocuklarn  ihtiyaglarinin
karsilanmasi igin siirekli iletisim, saygi ve empati gerekir ve
bunlar bir narsistte olmayan seylerdir. Bu gibi vakalarda yar1
yariya velayet cocuklar i¢in kabus demektir ve uzun vadeli
olumsuz etkiler birakir.

Gortstugum bir aile hukuku avukati soyle bir yorumda
bulunmustu; "Yar1 yariya velayetin daha ¢ok agirlik kazandigi
goriiliiyor, ama son arastirmalar bunun islemedigini gosteriyor.
Bence bu durum biiyiik ihtimalle zamanin ¢ogunun tek bir
ebeveyne verilmesi seklinde degisecek. Narsist bir ebeveynle ve
yart yariya paylasilmis velayetle, sistemimizin stiresi sinurl
ebeveynlik uyguladigini sanmiyorum. Sanirim asil yapmak
istedikleri, ¢ocuklarin kapasitesi sinirlt ebeveynlerle bas etmeyi
Ogrenmesi."

Onde gelen hakimlerden biriyle de goriismede bulundum;
onun da c¢ocuklara bakma zamanimi yari yariya boliisme
konusunda kugkular1 vardi. "Cocuklara yar1 yariya bakmanin
onlar i¢in en iyisi oldugu seklinde bir 6n kabul tasimiyorum.
Once davay1r incelemem lazim. Cocuklarin vyaslarim ve
ebeveynlerin o giine dek ¢ocuklarma nasil baktigini hesaba
katmak zorundayim. Narsist bir ebeveynin oldugu davalarda,
narsistlerin ¢ocuklariyla iligkisi her zaman kotii olmaz.
Dolayisiyla catismayi azaltacagina inanirsam, ben de yari yariya
yoluna meyledebilirim."

Catismay1 azaltsak da, bunun daha iyi bir yolu olmali!

Yine psikoloji doktorast olan aile hukuku avukati, Da- vid
Bolocofsky ise farkli bir goriisteydi: "Ben velayeti yar: yariya
boliismenin ¢ocuklar icin en iyi yol oldugunu diistinmiiyorum.
Bazi agilardan bu, her iki ebeveynin de ¢ocuklarla esit bir bag ve
sevgi iligkisi i¢cinde olmasina bagli. Taraflardan biri narsist ise,
yar1l yartya ebeveynlik islevsel bir sey degildir. Esit zamanh
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velayet cocuklarmn avantaji olmaz, felakete davetiye olur. Iyi

ebeveynligin merkezinde empati vardir ve narsizmin sozliik
anlaminda empati yoksunlugu vardir."

Bosanma siirecine dahil olan uzmanlarin narsistlerle
deneyimi ne kadar fazlaysa, ¢ocuklarin velayeti konusundaki
degerlendirmeleri o kadar isabetlidir ve mahkemeler o kadar
dogru kararlar verir.

Birkag yi1l 6nce, velayeti yar1 yartya bolistilmiis ti¢ yasindaki
bir ¢ocukla calistim. Babasi tami konmus bir nar- sistti.
Kendilerine ayrilan velayet programina uygun davranan anne
oglunu terapiye birakiyor, ¢ikista da babasi aliyordu.

Kiictik oglan onu terapiden babasinin alacagini 6grenince
kendini yerden yere atip tepinmeye, duvarlar1 tekmelemeye
baslad;;, kendine de =zarar veriyordu. Yasadigi gerginligi
sozciiklerle anlatamiyordu. Bu durum on bes dakika stirdii.
Baba geldiginde ¢ocuk benim ofisime saklanmaya ¢alistt. Cocuk
geceyi babasiyla gecirme konusunda sikint1 yastyordu; ne var ki
mahkeme emri boyleydi. Velayet programim gozden gecgirmek
tizere yakinda yeni bir degerlendirme yapilacakti, ama o anda

9]

¢ocuga yardimci olamamistim.
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Bir ¢ocuk terapisti olarak bazen bu gibi durumlarda kendimi
¢ok koti hissediyorum. Sistem kiigiik c¢ocuklarin basina
bunlarin gelmesine izin veriyorsa ben terapi aracilifiyla ne
yapabilirim?

Bu vakada yardimct olmanin bir yolunu buldum. Cocugun
annesiyle bir araya geldik ve avukatiyla bu problemi konustuk;
ayrica ¢ocugun duygusal durumuna yoénelik olarak yeni bir
degerlendirme uzmaniyla goriistim. Duygularimi sozciiklerle
ifade edebilmesi i¢in ¢ocukla da ¢alismaya devam ettim. Bunun
sonunda cocukla babasinu birlikte goriismeye almayi ve bu
gortismede ¢ocugun babasinin yanindayken hangi duygularla
miicadele ettigini konusarak aktarmasini umuyordum. Anne ile
calismak da en az c¢ocuk kadar oOnemliydi, oglunu
sakinlegtirmesi ve evdeyken de duygularimi sozle ifade etmesi
icin ona vyardimct olmast gerekiyordu. Bu becerilerin
Ogrenilmesi bir narsistten ¢ocuk yapan her ebeveyn icin
onemlidir. Tlerleyen boliimlerde empati dolu ebeveynlikle ilgili
daha ayrintili konusacak, ¢ocugunuza yardimci olmaniz igin
araglar edinmenizi saglamaya calisacagim.

Goriistiigiim babalardan biri iki kiictik kiziyla ilgili yiirek
yakan bir deneyim paylasti. Vakada, narsist annenin ¢ocuklarla
goriisme saatleri sinurliyken birincil ebeveynlik hakk: babaya
verilmisti.

Annenin madde bagimlisi olmasi ve cocuklari tehlikeye
atma kuskusu yiziinden c¢ocuklar anneyle bir yil boyunca
iletisim kurmamuglar. Fakat vyapilan bir degerlendirme
sonrasinda annenin bireysel bir terapi alarak bagimlilik
sorunlar1 ve empatik ebeveynlik becerileri tizerinde ¢alismasina
karar1 verilmis.

Baba, eski karismnin terapistinin annedeki bagimlilik ve
ebeveynlik meseleleri tizerinde c¢alismaktan =ziyade vyoga,
meditasyon ve nefes tekniklerine odaklandigini aktariyordu.
"Bu durum, karimmin egosunu iyice sisirmeye yaramis
goriiniiyordu. Sonrasinda onu kizlarimla bir araya getirme
asamasina gecildi. Eski karimin terapisti arttk onun gocuklar
icin tehlike tegkil etmedigini soyledi, bunun tizerine mahkeme
de annelerinin o6nce denetimli sonra denetimsiz olarak

cocuklarla goriismeye baslamasii emretti. Denetimsiz
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gortismelerinin ilkinde kizlarim eve ag, yorgun ve kir iginde
dondiiler. Onlara anneleriyle gortismelerinin nasil gectigini
sordugumda su cevabi verdiler, 'Annemi tekrar terapiye
gonderemez miyiz? Bize nasil bakmasi gerektigini bilmiyor.'
Eski karimsa bunun farkinda bile degildi ve ¢ocuklarla goriisme
giinlerinin uzatilmasi i¢in mahkemeye basvurdu."

Bir keresinde yine boyle zor bir davada uzman tanik olarak
ifade veriyordum. Narsist ebeveynin empatik ebe- veynlik i¢in
bir damisman psikologla c¢alismasmi tavsiye ettim. Bu
kilavuzlugu yapacak bir psikolog ismi verdigimde hakim bana
sunu sordu; "Doktor, ebeveyn kocu tam olarak ne yapacak?
Babay1 karsisma alip ¢ocuklarina iyi davran diyecek, bagka bir
sey yapmayacak degil mi? Ayrica onerdiginiz psikologu da
tantyorum... Adamin ¢ocugu bile yok, bu isten ne anlar ki?"

Hakimin yaptig1 bu yorum, bir psikologun aldig1 egitim ve
becerilerden haberi olmadigmni, terapistlerin insanlardaki
davranis degisikliklerine nasil yardimct olacagmni bilmedigini
gosteriyordu. Bizim ihtiyacimiz, cocuklarin neye ihtiyact
oldugunu duymak isteyen bir hakimdi; fakat hakim davayla
ilgili kararini ¢oktan vermis goriiniiyordu. Narsist ebeveynin
yol actigi problemlere duyarliligi olmayan bir hakimle kars:
karsiya iseniz, yapilacak en iyi sey daha onceki ¢rneklerde de
onerdigim gibi narsizm konusunda tecriibeli bir degerlendirme
heyeti ile calismak icin yeniden basvuru yapmaktir. Saygin
uzmanlarin bir¢ogu hakimlere konuyla ilgili dogru raporlar
sunarsa, hakimin ilave bilgilere bakma sans1 olacak, ¢ocuklara
ve aileye yardimci olmak igin araya girip bir yol bulma ihtimali
artacaktir.

Mahkeme Emirlerine Uyulmamasi: Dong!
Altinci, Yedinci, Sekizinci Raunt

Tiim degerlendirmeler layikiyla yapilmis ve mahkeme emirleri
net bir sekilde diizenlenmis olsa bile, narsistler sikinti
yasatmaya devam eder. Mahkeme emirlerine uymaz ve eski
esleri aleyhine tekrar tekrar dava acarlar. Verilen karar
begenmezlerse yine acarlar. Hi¢ bikmazlar, bundan vazgecip
yeni hayatlarini yasamaya ¢alismazlar.

Onde gelen, tecriibeli hakimlerden biri bana bu tiir
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davalarda yazacagl emirlerin ¢ok detayli olmasi gerektigini,
ciftlerin ¢ocuklariyla yasayacaklar: her seyi incelikli bir sekilde
yonetmelerinin ¢nemini bildigini anlatti. "En ince detaylarina
dek en kati mahkeme emrini yazmak icin ne kadar ugrasmis
olursam olayim, ciftler yeni bir davayla déntiyorlard: ve bunu
beni usandiriyordu." demisti hakim. "Siirekli ihtilafa distip
yeniden mahkemeye geliyorlar. I¢inde bes yiiz yetmis bir
sikayet olan bir dava dosyasi bile gordiim. Biz onlara, 'mahkeme
miidavimleri' diyoruz. Bazilar1 kendi avukatligini kendi
yapiyor, dava dosyalarmi kendileri yaziyor; dolayisiyla
ontimiize bir siirti agagilamayla ve ufak tefek yasa ihlalleriyle
dolu dosyalar geliyor. Istediklerini  yapabileceklerine
inaniyorlar ve mahkeme heyetlerinin bunlara ayirmak zorunda
kaldig: stire, normal davalara oranla ¢ok daha fazla. Bir siire
sonra c¢ocuklarmin hangi sporlar1 yaptigini, hangi okullara
gittigini ve yasamlarinda stiregiden bir¢cok detayi O6grenmis
oluyoruz. Bu mahkeme miidavimleri t¢ ila alt1 ayda bir
karsimiza c¢ikiyorlar. Buna bir smirlama getiremiyoruz.
Yetkilerimiz ¢ok smirli oldugundan kisitlama koymamiz c¢ok
zor. Dosyalama ve yarg: stireciyle ilgili istismarda bu-
lunduklarini gostermek zorundasimiz. Fakat en kotiisii, bu
insanlarin ¢ocuklarina verdikleri zarar1 gérmiiyor olmalari. Son
tahlilde bu catismalarin ve ihtilaflarin etkilerine tanik oluyorum.
Cocuklarmin okullarinda artik daha kotii
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notlar aldiklarim, yataklarini islattiklarini, kaygt bozuk-
luklarinin oldugunu, isyankar olduklarini ve bir¢cogunun narsist
ebeveyn tarafindan beyninin yikandigini, onlarin kontroliine
girdigini, kendilerini emniyete almak i¢in nar- sistin yaninda
yer aldiklarini goriiyorum."

Terapideki bir hastam benimle sunlar1 paylasti: "Eski kocam,
hukukun tistiinde oldugunu kanitlamaya bayilir. Bana ait olan
paradan diledigi kadarimi ¢ekip geriye on bes-yirmi dolari mesaj
olarak birakti. Bunu almak ig¢in dava agip para harcamaya
degmeyecegini biliyor, ama bizi deliye c¢evirecegini de
biliyordu. Cocuklar: belli bir saatte almas1 gerektigi zaman ya
ge¢ kaliyor, ya unutuyor ya da her hafta farkli bir saat veriyor ki
asla kimse onceden plan yapamasm. Sanki stirekli bizi diken
ustiinde tutmak igin gizli bir plan ytiiriitiilyormus gibi. Bosanali
bes yil oldu ama hala kendimizi giivende hissetmiyoruz.
Cocuklar buna alisamadi. Babalarma gitmemek i¢in bahaneler
yaratiyorlar, ama ben de her hafta boyle incindiklerini gérmeye
dayanamiyorum."

Para, ziyaret saatleri ve miilk anlagsmalariyla ilgili mahkeme
emirlerine uyulmadigr zaman, bu karigikliklar c¢ocuklarin
gelisimini engeller. Narsistler, mahkemenin onlar1 defalarca
ikaz etmesine ve yasalari ihlal ettigini sdylemesine ragmen diger
ebeveyni asagilayacak ya da kiigiik diistirecek seyler yaparlar.
Hastam Mandy'nin de anlattigi gibi; "Eski esime defalarca
hatirlatilmasma ragmen beni ¢ocuklarin goziinde dogrudan ya
da dolayli ama siirekli olarak kiiciik duistirtirdii. Cocuklar bana
dondigiinde sorardi; 'Hanginiz hakli? Kime inanalim? Babam
bosanmanin sugunun sende oldugunu soyliiyor.! Kendisine
ayrica anneni mi daha ¢ok seviyorsun, beni mi diye sormamast
gerektigi de sdylenmisti; ama hi¢ durmadan bunu da soruyor.
Cocuklar kendilerini korumak igin babalarmin bekledigi
cevaplar1 veriyorlar; ama sonunda kafalar1 ¢ok karisiyor ve
tiziiliyorlar. Eski esim bana, ben 6lene dek ve ¢ocuklar benden
nefret edene dek benimle miicadele edecegini séyleyip duruyor.
Cocuklara siirekli benim bes para etmez oldugumu soyliyor!"

Mandy burada aslinda bir narsistin diinyaya nasil ¢carpik bir
bakigla baktigini anlatiyor. Bir ebeveyn olarak diger ebeveyni

gllamadan  c¢ocuklariniza  kendinizi  nasil
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hissettireceginizi 6grenmek zorundasiniz. Bu kolay bir sey
degil, cocuklarinizin karsisinda kendinizi savunmadan durmak
epey disiplin gerektirir; fakat savunmaci olmak kavgada
cocuklarinizi arada birakir ve bu onlar1 ¢ok koétii etkiler. Yaral
cocuklariniza nasil yardimecr olacagmizi anlattiimiz 9.
Boliim'de, diger ebeveyn narsist ise c¢ocuklarinizla nasil
konusacaginiz hakkinda daha ¢ok sey 6greneceksiniz.

Asilsiz iddialar

Bosanan bazi narsist ebeveynler, diger ebeveynin hatasini
kollarlar; 6rnegin cocugun dizinin siyrilmis olmasi, herhangi bir
cocuk hastalig1 geciriyor olmast gibi olaylar1 bahane ederek
hemen diger ebeveyn aleyhine yeni davalar acarlar.
Avukatlardan biri bu tiir ebeveynlere, "Bez getiren Cafer'ler"
adim takmusti. Akli basinda insanlar bosansalar da ¢ocuklarina
diizgiin bir sekilde ebeveynlik eder ve cocuklar yetisirken
karsilagilan her giinliikk probleme mahkemelerin bakmasin
beklemezler.

Diger ebeveyni incitmek igin ¢ocuk iizerinden yalan
soylemek, hem c¢ocuk istismari hem de agir bir duygusal
istismardir. Cogu durumda ¢ocuklar, narsist ebeveyn tarafindan
uydurulan ithamlar1 bagkalarima soylemekle gorevlendirilir ve
diger ebeveyni suclamaya zorlanir. Narsistler, diger
yontemlerin ise yaramadiginm gordiiklerinde ¢ocuklarina zorla,
fiziksel, duygusal ve cinsel istismarla ilgili yalanlar soyletirler.
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Narsistler bosanma siirecinde intikam almaya odaklan-
diklarindan ¢ocuklarimi duruma alet ederek asilsiz iddialarda
bulunurken onlara ne biyiilk zararlar verdiklerini
diistinmezler.

En kotiisti de, narsist ebeveynlerin ¢ocuklara diger ebe-
veynin kendisine cinsel istismarda bulundugunu soylet-
mesidir; bu yalanla c¢ocuklarin kendisinde kalma siiresini
uzatmaya ¢alisirlar. Bir ¢ocugu degerlendirmeye aldigimizda
size ebeveyninin ona cinsel istismarda bulundugunu ama
nasil, ne zaman oldugunu hatirlamadigini sdylemeleri insanin
gercekten icini acitan bir durumdur. Ote yandan elbette cocuk
istismariyla ilgili ithamlarin bircogu gercektir. Ben tim
kariyerimi istismar davalariyla ilgilenerek gecirdim ve
ithamlarin yalan olduguna ¢abuk karar vermem; ¢tinkii bu tiir
iddialar c¢ok dikkatli bir sekilde degerlendirilmelidir.
Degerlendirmeler sonunda iddianin asilsiz oldugu ortaya
caktiginda o kiiciik ¢ocuklarda nasil bir rahatlama
gordugumiizii anlatamam, Oyle ki artik bir yalani tasimak
zorunda kalmaktan kurtuluyorlar. Sonunda c¢ocuklar bize
genelde soyle seyler soyliiyorlar; "Babam siirekli birinin 6zel
yerlerime dokunup dokunmadigini soruyor; bundan o kadar
biktim ki, artik bir daha sormasin diye 'evet' dedim."

Bir davada narsist ebeveyn oglunun sorguya ¢ekilmesi igin
bir terapist tutmustu. Terapist cocuga diger ebeveyn
tarafindan cinsel istismara ugradigini soylemisti; oysa ¢o-
cugun boyle bir sey olduguna dair hicbir anist yoktu ve o
ebeveyni seviyordu. Eski esiniz bosanma davasi esnasinda
asilsiz iddialarda bulunuyorsa, 6zellikle ¢cocuklarda travma
konusunda wuzman bir profesyonelle c¢alismalisiniz. Bu
uzmanlik alani farkli bir egitim ve deneyim gerektirir. Her
saglik personelinin bu egitimi almis oldugunu varsaymayin.
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Cocuklarin Etkinlikleri ve Ihtiyaglar:

Terapilerde hep soylerim, ¢ocugun basinin tizerinde bir dam
olmasi, ona yiyecek ve giyecek vermek ebeveynlik yapmak
demek degildir. Cocuklar bunlar1 yetimhanede de bulabilirler.
Ebeveynlik, cocugun duygusal diinyasina paralel yuirtimektir.

Cocuklar yonetmeleri gereken bir okul programi ve bir
surti okul aktivitesi olan meggul, kiiciik insanlardir. Ebeveyn
olarak bizim gorevimiz; onlarin diinyayr kesfetmesine ve
beceriler  gelistirmesine  yardimci  olmak, duygusal
gelisimlerini desteklemek ve hayatta karsilasacaklart zor-
luklarla nasil miicadele edeceklerini 6gretmektir. Narsist
ebeveynler, ¢ocuklarin hayatlarini nasil yoneteceklerini
o6grenmelerine yardim etmez; bununla da kalmayip c¢o-
cuklarin ben-merkezci yetiskinlerin ihtiyaclarini gidermelerini
beklerler. Michael'in dedigi gibi: "Eski karim sadece kendisini
distnir, kendi ihtiyaglariyla ilgilenirdi. Oglumuz
universitedeydi ve programi gercekten yogundu. Eski karim
bunu hi¢ anlamazdi. Oglum bir kez i¢ini dokmek i¢in beni
aradi. Annesinin yirmi dort saat icinde en az on bes kez telefon
ettigini ya da eposta yazdigimi anlatti. Ne istiyordu
hatirlamiyorum. Tim biitiin giin dersleri, spor aktiviteleri ve
sosyal hizmet gorevleriyle ilgilenmek zorundaydy, ama annesi
onun her seyi birakip kendisine 6ncelik vermesini istiyordu."

Narsistlerde c¢ocuklarin duygusal sagligini anlama ye-
tenegi yoktur. Ne anlarlar ne de anlama yetenegine sahiptirler.
Narsist ebeveynler kendilerine ilging gelmiyorsa, ¢cocuklarinin
aktiviteleriyle ilgilenmezler. Cocuklarin aktiviteleri narsistin
kendi programma uymuyorsa, c¢ocuklara o aktiviteleri
biraktirirlar.  Cocuklar ¢ogu zaman sirf narsist ebeveyn
memnun olsun diye birlikte oynadiklar1 oyunlardan
vazgecmek zorunda kalirlar. Cogu zaman oyunlarda ona
yenilirler.

On bir yasindaki bir ¢ocuk bana sunlari anlatmists; "Es-
kiden futbol oynardim ve ¢ok severdim. Antrenman ve maglar
yapardik, bir siirti arkadasim vard: ama hepsini birakmak
zorunda kaldim. Programim babammn beni aldig:
zamanlardaki programina uymuyordu, bu yiizden beni spora
gotiirmiiyordu. Ya ¢ok tembeldi ya da annemden intikam
almaya calistyordu; ¢iinkii ben takimdan ayrilinca babamin
evinde televizyon seyretmekten veya yemek yemek icin digar1
cikmaktan baska yapacak bir seyim kalmadi. Arkadaslarimi
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ozliyorum."

Dokuz yasindaki Hannah ise sunlar1 soyliiyordu: "Jim-
nastige gidiyordum, bir de oyun takimindaydim. Alti1 ya-
sindan beri yarismalara katiliyorum ve en sevdigim sey
yarismak. Ama simdi annemle bulusuyoruz ve evden c¢ok
uzakta kaliyorum, hatta bazen bagka kasabalara gitmek
zorundayim. Annemin beni almasii hi¢ istemiyorum. Bana
kahvaltt hazirlayamayacak kadar mesgul; giysilerim, spor
ayakkabilarim ya da bana yardimci olabilecek higbir seye
vakti yok. Yarigmalara geldiginde yaris biter bitmez hemen
gitmek istiyor. Ama ben arkadasglarimla kutlamak ve orada
kalmak istiyorum, bunu hi¢ anlamiyor. En koétiisti de annem
yariglar birakmami istiyor, clinkii onu cok
ugrastirryormusum. $imdi ne yapacagim ben?"

Tatiller

Tatiller ¢ocuklar i¢in ¢ok 6zel zamanlardir. Cogu ebeveyn ta-
tilleri ¢ocuklar i¢in eglenceli ve unutulmaz kilar; tatillerde ge-
lenekler, sevgiler ve hediyeler paylasilir. Narsist ebeveynler

i¢in ise tatiller, akli basinda insanlar gibi eski esleriyle igbirligi
yapilan zamanlar degil onlarla savasma fir satlaridir. Narsist

bir ebeveyn varsa, tiim aile bireylerinin tatili mahvolur.

Tedavi ettigim bir baba, ¢ocuklar tatil i¢in annelerinin
evlerindeyken Noel giinii onlar1 aramis. "Arayip ¢ocuklarimin
Noel bayramum kutlamak istedim. Telefonu eski esim act1 ve
bana: 'Bugiin  ¢ocuklarla  benim ginim, onlarla
goriistirmeyecegim seni. Bir daha burayir arama. Ginimi
mahvediyorsun.' dedi."

Narsistler ziyaret saatleri, ¢ocuklarn tam dakikasinda
almip birakilmasi, para, hediyeler, gidilen kamplar gibi her
konuda kavga ¢ikarirlar.

Chris bosandiktan sonra bana sunlar1 anlatiyordu: "Artik
Noel tatilleri ¢ocuklar i¢in eglenceli olmaktan ¢ikmusti. Bir o
eve, bir Otekine gitmekten ve ziyaret saatleriyle ilgili
kavgalarimizdan bikmiglardi. Eski kocam, cocuklari alma
zamanima gore yaptigimiz planlarda son dakikaya kadar
bekliyor, tam tatile cikacakken programi degistiriyordu.
Gegtigimiz yil artik olmaz dedim, bize verilen program neyse
ona uyacagim. O da intikam olarak bir daha ¢ocuklar: almaya

gelmedi. Cocuklarin kafas1 karisti. Babalar1 onlar1 gormeye
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gelmiyor, hediye almiyor ve ¢ocuklar neden boyle oldugunu
anlamiyordu. Bense anliyordum; isler istedigi gibi olmamistt
ve beni cezalandirtyordu."

Chris ¢ocuklarina babalarinin igleri oldugunu soyleyerek
onun hakkinda kot diisinmemelerini saglamaya calisti.
Terapisti de ona c¢ocuklarinin duygularmi dinleyip deger
vermesini soyliiyordu. Boyle diis kirikliklar: yasandiginda bu
iyi bir yaklagimdir; fakat tek bir ebeveynden duyulan sozlerin
de ancak bir yere kadar faydas: dokunur. Bu tiir durumlar sik
sik tekrarlanirsa, narsist ebeveynin actigi yaralari tedavi
ettirmek i¢in ¢ocuklarin da bir terapistten yardim almalar:
gerekecektir.

Zorbalarla Anlasmaya Calismak

Bosanma siirecinde narsistle anlasmaya calismak, bir ka-
badayiyla anlasmaya c¢alismak gibidir. Cocuklarmizin
duygusal saghgini korumaya gayret, ederken harcadiginiz
emek ve gozyasinin anlami biiytik. Siz zihinsel olarak
narsistten daha saglikli olsaniz bile o zorbanin istismarci
davraniglarina verdiginiz tepkilerden dolayr mahkeme
yetkililerinin géziine dengesiz biri gibi goriinebilirsiniz. Gelin
bunu, bir okul bahgesinde catisma seviyesi yiiksek bir
kavgada sergilenen kabadayilik ornegiyle aciklayalim. The
American Journal of Family Therapy dergisindeki bir makalede
Michael Friedman, bir ¢ocugun stirekli bir bagka ¢ocuk
tarafindan kigkirtiip kavga c¢ikarmaya calistii bir senaryo
anlatir. Kavga eden ¢ocuklar1 goren Ogretmen araya girip
onlar1 ayirmaya ¢alisir, olaymn bagini gormedigi icin iki cocugu
da suglar. Bu gayet anlasilir bir durumdur. Belki bu 6gretmen
kavgayr kimin baglattigint anlamak igin uzun bir zaman
harcayacak ama belki de asla bir tirli net olarak
anlayamayacaktir. "Fakat stirekli kigkirtilan ve sonunda tepki
veren c¢ocuk, haksiz yere de olsa catismadan esit olarak
sorumlu tutulacaktir; ist" adaletin goziintin kér oldugu
noktalardan biri de budur."

Bu benim ortaokuldaki oglumun basina geldi. Bir giin
miidiirden bir telefon aldim, ogluma okulda bir giin derslere
girmeme cezasi verilmis. Miidiir bana oglumdan yasca biiytiik
bir erkek ogrencinin oglumun gozliigini burnundan ¢ekip

durdugunu ve her gordiiginde onu ittigini anlatt
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Anlatilanlara gore oglum bu c¢ocuga aldirmiyor, yurtytp
gidiyormus. Flem miidir hem de ogretmeni bu durumu
kendileri de gozlemlemis. Oglumun tavsiyemi dinleyip
kavgalar1 yumrukla degil kafasiyla kazanmaya calistigin
duymak beni gururlandirmist;; ama miidiir sonunda oglumun
sabriin tastiini ve c¢ocuga yumruk atarak burnunu
kanattigint anlatti. Aslinda keske 6teki cocugu yere serseydi
bile dedi. Vay canina! Fakat sonu¢ olarak her ikisi de
derslerden uzaklastirilmislardi.

"Zorbalik, kisinin kendine verdigi degerin zayif olma-
sindandir, bu da narsistleri elestirilerden ve yenilgilerden
'yaralanma' konusunda asir1 hassas yapar. Bunu disariya belli
etmeseler bile, elestiriler bireyin kafasindan hi¢ ¢ikmaz ve ona
asagilandigini, hor goriulduginit, gururunun kirildigin
hissettirir. Narsistler bu duruma kibir, 6fke veya kars1 saldir1
ile karsilik verirler."? Narsistin problemlerinin merkezinde
kendi gozlerinde kendi imajlarinin ¢ok kirilgan olmas: yatar.
Narsistin esi onu bosayip terk ederse bu durumu asamazlar.
Bunu yillarca devam ettirir, eski esle baglantida kalmanin ve
durumu kendi kontrolleri altina almanin bir yolunu bulmak
icin cocuklar1 kullanirlar. Iclerinden sunu soylediklerini
diistinebilirsiniz: "Kimse beni terk edemez!" Veya narsist
esinden ayrilir ve o es bir bagka kimseyle yeni bir iliski kurarsa
narsist soyle diistiniir: "Seni istemiyorum ama sana bagkasimin
sahip olmasmi da istemiyorum. Ne ciiretle boyle bir sey
yaparsin?' Bu asagilama duygusu narsist bir ofkeye de
dontigebilir. Ve zorbaliklar siirer gider.

Bir aile taniyorum; kirkli yaglarinda dort yetiskin ¢ocuk
var ve hepsi de hala otuz yil énce kendisini bosayan narsist
babanin anneye duydugu hingtan etkileniyorlar. Bugiin bile
bu baba, anne ile ayn1 odada durmay: reddediyor. Adam
cocuklarinin evde annenin admi anmasmi yasaklamus.
Cocuklarin  kendi c¢ocuklar1 olmaya baglayinca anne
torunlarini gérmeye hastaneye gelmis; ardindan hastaneye
gelen baba, annenin hastaneden gitmesi i¢in tutturmus. Ayni
sorun diigiinlerde, mezuniyet torenlerinde ve cenazelerde de
yagsaniyormus. Bu c¢ocuklar, yasamlarindaki tiim normal
aktivitelerde kendilerini narsist babanin 6fkesinden korumaya
ve annelerinin adina kara ¢alinmasini énlemeye calismas.

Psychology Today adli bloguma isim vermeden yazan bir
kadin, narsist birinden bosanmakla ilgili soyle diyor:

"Kocamin eski karisi onu defalarca aldatmis, ama on yildir
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onun adim karalayarak davadan davaya sirtikliiyor.
Kocasinin onu bosamasina duydugu ofkeyle hincint boyle
¢ikartyor. Tam diigiin giintintizde posta kutunuzda, evle-
neceginiz adamin eski karisinin actigi davanin tebligatin
bulmaktan hoslanan pek kimse bulamazsiniz sanirim! Iste
evlenecegimiz giin bize boyle hos bir siirpriz hazirlamis!
Basina boyle seyler gelen zavalli erkeklerin Tanr1 yardimcist
olsun."

Bosanma davalarinda insanlar sik sik ¢irkin seyler ya-
parlar; bu beklenmedik bir sey degildir. Fakat cocuklar1 piyon
olarak kullanmanin veya yillarca hincimi ¢ikarmaya
calismanin higbir gecerli mazereti olamaz.

Catisma Seviyesi Yiiksek
Bosanmalarin Maliyeti

Catisma seviyesi yiiksek bir bosanmada taraflardan biri
narsist ise inanilmaz bir maliyet karsiniza ¢ikabilir. Ailelerin
¢ok parast olmadigi durumlarda narsistler ortaligi birbirine
katmanin baska yollarini bulurlar; fakat yine de velayet ve
cocukla goriisme siireleriyle acgilan davalar 50 bin ile 1,2
milyon dolar arasinda maliyet ¢ikarir.

Ne yazik ki yetkin uzmanlarin itibarini yerle bir etmek igin
barolara tazminat ve ruhsat iptali davalar1 agarak hing
¢ikarmaya calisan narsistler yiiziinden son derece iyi egitim
gormiis ve deneyimli profesyoneller bu alandan cekil-
mislerdir.

Adinin agiklanmasini istemeyen tecriibeli bir c¢ocuk-e-
beveyn iligkileri uzmani bana sunlar1 anlatt: "Bu isi uzun bir
stiredir yapmaktayim; aleyhime ac¢ilmis yiizden fazla tazminat
davasi var. Artik alistim. Yine de size bazi nar- sistlerin
davalarmin oldukca korkutucu olabilecegini soyleyebilirim.
Kursungecirmez bir araba kullaniyorum ve gizledigim bir
silah tasiyorum."

Velayet ve ziyaret giinleri tespit uzmani olan bir diger
profesyonel ise su gozlemlerde bulunmus: "Narsistlerde hing
ve hesaplasmayla ¢ok sik karsilasiyoruz. Intikam icermeyen
davalar ¢ok ender. Onlarla ayni fikirde degilsek, bizim
aleyhimize dava agiyorlar. Bu tiir olaylarin son derece yetkin
bir¢ok profesyoneli bu alandan uzaklastirdig: da bir gercek.
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Aleyhlerine agilan davalar meslegin kotiiye kullanim
sigortalarimi ve sicillerini etkiliyor; onlar da bu riske girmek
istemiyorlar. Bu ¢ok tizticti bir durum maalesef."

Ben de ofisimde narsist bir babayla korkutucu bir tecriibe
gecirdim; c¢ocuklarin babadan 6dii kopuyordu. Babaya
cocuklarla empati kurmasinin ne kadar 6nemli oldugunu
anlatmaya calistim, ama o dinlemek istemiyordu. Ayaga
kalkti, kollarimdan beni kiskivrak yakalayip yiiziime yaklasip
hakaretler savurarak, "Cocuklarima zarar verenin kendin
oldugunu goérmiiyor musun?" diye bagirdi. Neyse ki ben bir
adim geri atip ona sakin bir sesle ellerini ¢ekmesini ve binay1
terk etmesini istedigimde dedigimi yapt.

Bircok klinik uzmani ¢ocuklara ve ailelerine yardimi
dokunabilecekken bu tiir karsilasmalardan korktugu igin bu
alandan uzak durmaktadir. Goristigim ve egitim verdigim
geng terapistler, hing dolu narsistler ytiziinden bu alandan
korktuklarini ifade ediyor.

Cekismeli Mahkeme Siirecleri

Mahkeme sistemimiz, her iki tarafin da kendi davasim
kazanmasi i¢in miicadele verebilecegi bir alan seklinde
diizenlenmistir. Fakat c¢ocuklarmn soz konusu oldugu bir
bosanmada, mahkemenin asil odak noktas: ¢ocuklarin yasamu
olmalidir. Kazananin ¢ocuklarin olmasi gerekir.

Bircok aile avukati, ¢ocuklarin iyiligi icin onlari catis-
malarin disina ¢ikarmak adina epey ugras verirler. Fakat bazi
avukatlar taraflar arasindaki miicadelenin devam etmesini

ister ki catisma siirdiikce onlar daha da ¢ok para kazansinlar.
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Bir avukat dostum gecenler de soyle dedi: "Hani derler ya;
tencere dibin kara, seninki benden kara. Narsistler de onun
gibi; kendilerine benzeyen, savasmay1 seven, bitmek bilmez
davalarla miicadelelere giren narsist avukatlar bulmay1
becerirler. Avukat da ayni narsist gibiyse, o zaman baginz
dertte demektir."

Gectigimiz giinlerde gayet uyumlu bir sekilde esiyle
bosanma islemlerine baslayan bir arkadasim bana, her seyi
kendi aralarinda hallettiklerini, tek c¢ocuklarimin bakimiyla
ilgili sorun yasamadan plan yaptiklarini fakat avukatlarin iki
tarafin birbirinin bogazina sarilmasi igin ellerinden geleni
yaptiklarim1 anlatti. Avukatlardan biri diger esin para
caldigina ikna etmeye calismis ve tazminat davasi agmasini
istemisti. Arkadasima kalirsa avukatlar: dinleseydi, dava asla
¢ocuklarinin lehine bir sonug getirmeyecekti.

Bir bagka avukat arkadasim problemi soyle ortaya koy-
mustu: "Bir avukat olarak bana gore, kendine ©zel davra-
nilmasi gerektigine inanan, bu konuda kendine net ve asir1 bir
pay bicen, kurnazlikla yalan soyleyebilen ama 'normal'
davranan bir narsistin karmasik davalarda kesinlikle ciddi bir
avantaji olacaktir. Bu kisiler genelde onlarin yalanlaria
inanmak isteyen ve narsist giidiilerini besleyen avukatlar
bulurlar. Mahkeme savaslar1 onlar icin eglencedir. Bu arada
egitimli ve tarafsiz olacak sekilde yetistirilen hakimler bu
bagarilt yalancinin iddialarim1 ve bu yalanlara tepki veren
diger tarafi ciddiyetle tartacaklardir. Sistemin gercegi
yalandan ayirabilecegine inanilir ama azimli ve etkili yalanlar
savas alaninda dengeleri degistirir. Hicbir sey yapmasa bile
davalarin maliyetini katbekat artirir."

Size Kimler Yardimci Olabilir?

Bu tiir karmagsik davalarda pek ¢ok karmasik sorunla kar-
silagilacagimi gordiiglimiize gore, simdi de yardimina ihtiyag
duyacagimmiz kaynaklara gegelim. Bir sonraki boliimde
bosanma alaninda ¢alisan ¢esitli profesyonellerden ve ailenize
yardim etmek icin nelere bakmamz gerektiginden soz
edecegiz.
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ALTINCI BOLUM

YARDIM ALMA.
SAVUNMA SUVARILERINIZ

osanma siirecinde mevcut sistemin iginden ilerlemek

zorundasiniz ama bu ille de sistemin insafina

kalacaginiz anlamina gelmez. Mevcut sistemde de siz

ve cocuklarmizin isine yarayacak pek ¢ok sey yapa-

bilirsiniz. Simdi size boganma siirecinde yardim edecek
profesyonellere nasil ulasacagimizdan s6z edecegim. Bu
siivariler hem siz hem de cocuklarimiz i¢in miicadele ede-
ceklerdir. Size ayrica ailenizden ve dostlarimizdan olugan
agmizdan nasil destek alacagmizi da anlatacagim. Dogru
avukatt bulmaniz i¢in bazi genel tavsiyelerde de bulunacagim,
ama unutmayin ben bir zihin sagligi uzmaniyim ve hukuki
tavsiye veremem.

Hangi Uzmanlardan Yardim Almaliyim?

Kendiniz ve ¢ocuklariniz igin iyi bir avukat ve deneyimli bir
terapist bulmalisimiz. Velayet ve ziyaret haklariyla ilgili
cekismeli bir dava olacagi diistintiyorsaniz, ebeveyn ziyaret

ve velayet haklan alaninda uzman profesyonellerle ¢alismaniz
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Avukatlar

Son yillarda yasanan ekonomik gerilemenin etkisiyle pek ¢ok
kisi "kendi isini kendin yap" modelini uygulayarak bosanma
davalarinda belgeleri kendileri doldurup mahkemeye veriyor,
avukat tutmadan bosanma davasmin sonucunu almaya
calistyor. Bosanma davast ile ilgili evraklar genelde ABD'deki
bolge adliyelerinde ciizi bir ticretle satiliyor.

Bosanma sorun barindirmiyorsa, ¢ocuk yoksa, payla-
silacak miilk ve varlik ¢ok az ya da yoksa, nafaka ve bakim
masraflar: s6z konusu degilse bu gayet mantikli bir ¢6ztimdiir.
Fakat esiniz bir narsist ise ve kendi ¢ikarlari igin sizi kullandigt
biliniyorsa, kendi kendinizi savunmak yerine bir avukat
tutmaniz daha iyi olacaktir. Bosanma davalarinin bir¢ogu
mahkeme salonu disinda ¢oziime kavus- turulabilir; fakat
arada bir narsist varsa durum genellikle béyle olmaz.

Esiniz avukat tutmus fakat siz tutmamuis olabilirsiniz. Bu
durumda, Texas'tdki hakimlerden birinin de dedigi gibi,

"Avukati olmayan biri, avukat tutmus birinden bosanmaya
calistiginda hukuki temsilcisi olmayan taraf i¢in durum
oldukca karmasiklagabilir."! Bu hakim, kendi kendilerinin
avukatligini yapan kisilerin yasal prosediirleri izlemekte
giclik c¢ektigine ve hakimin onlarin tarafindan olaylari
gormesinde sorunlar yasandigina dikkat ¢ekiyordu.

Sizin i¢in en dogru avukat; bosanma davalarinda tecriibeli,

duygusal ve/veya istismar problemlerini bilen, ¢ocuklarin
menfaatini savunma tecriibesi olan ve giivenebileceginiz bir
aile avukati olmalidir. En dogru aile avukatlarina sahip hukuk
firmalari igin iyi bir arastirma yapmalisiniz. Bazi avukatlar her
seyi yapabileceklerini iddia ederler; ne var ki aile hukuku,
benim alanim olan zihin saghig: gibi, uzmanlik gerektiren bir
alandir.

Hukuk firmalarimin web siteleri ve diger bilgiler, cocuklu
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bosanma davalarina nasil yaklastiklari hakkinda giizel
ornekler verebilir.

Bakmaniz gereken diger seyler:
1. Catisma seviyesi yiiksek bosanmalarla ilgili bloglar1 var
mi?

Narsistler ya da zor davalarla ilgili deneyimlerinden stz
ediyorlar m1?
Cocuklarla ve onlar1 korumakla ilgili bloglar1 var mi?

Sitelerinde ¢ocuklar i¢in en iyisinin neler olacagina dair
bilgiler var m1?

Ozel uzmanlik alanlariyla ilgili neler siraliyorlar?

Cocuklar veya miilk paylagim ¢oziimleri gibi 6zel ihti-
yaglardan s6z ediyorlar mi1?

Empatiyle yaklagiyorlar mi, érnegin bosanmanin mali ve
duygusal agidan travmatik bir deneyim oldugundan s6z
ediliyor mu?

Sitede ¢ocuklarin velayetiyle ilgili bilgiler var mi1?
Kolay erisilebilir ve iletisime gegilebilir gibi goriintiyorlar
mi?

Ayrica "The Psychological Impact of Divorce on Children:
What Is a Family Lawyer to Do?" (Bosanmanin Cocuklar
Uzerindeki Psikolojik Etkileri: Aile Avukati Ne Yapmali?) gibi
cevrimici makalelerde ipuglar1 bulabilirsiniz. Balti- more'lu bir
avukat olan Kendra Jolivet, aile avukatlarimin mevcut sistemde
¢ocuklara yardimei olmasi i¢in ne gibi adimlar atilabilecegine
dair su onerilerde bulunuyor:

e Bosanma siirecinde c¢ocuklara verilen hizmetleri
(okullar, kurumlar, kiliseler, vb.) gosteren bir
mektup ya da kitap¢igin miivekkillere verilmesi.

e (Catisma diizeyi vyiiksek bosanma davalarinda
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gocuklar igin "en iyi" olani bilen avukatlarin bu-
lunmasi, boylece her iki tarafin ve mahkemenin
¢ocuklarin sesini duymasinin saglanmasi.

* Ebeveyn egitimi, grup damsmanliklari, erkekler ve
kadmlar grubu, bireysel damsmanlik, birlikte
ebeveynlik ve aile terapisi gibi tedavi ve egitim
agirlikli secenekler 6nerilmesi.2

Internette aragtirma yapmanizin yani sira, bosanma tecriibesi
yasamis aile tiyeleri ya da dostlariniz tarafindan hukuki ve
psikolojik meseleleri iyi bilen, usta, ilgili bir avukata da
yonlendirilebilirsiniz. Yasadigimiz yerdeki baronun web
sitesine girip aile hukuku avukatlarum bulun. Gegmislerini,
tecriibelerini, egitimini, uzmanlik alanlarin1 ve bu alanda ne
kadar zamandir ¢alistiklarini 6grenin. Bu avukatlarin bireysel
web sitelerini incelediginizde girdikleri davalar1 gorebilir, 6zel
ilgi ve wuzmanlik alanlaryla ilgili yazdiklar1 makaleleri
okuyabilirsiniz. Bu bilgileri, bir bosanma avukatiyla
gortismeden once edinmelisiniz.

En iyi yontemlerden biri de karar vermeden ¢nce en az ii¢
avukatla gortismektir. Asagidaki gibi bir soru setiyle gitmeniz
¢ok faydali olacaktir. Daha once hi¢ hakem tecriibeniz
olmamuigsa, avukatlarla hi¢ calismamugsaniz birkag tanesiyle
goriismeniz size epey fikir verecektir; tarz ve yaklasim olarak
aradaki farki gorecek, kriterlerinize uygun avukati segme
sansiniz olacaktir. Aradiginiz avukat size nazik, saygili ve ilgili
davranan avukattir.

Bosanma avukati ararken onlarla ilk goériismenizde size bir
on danismanlik hizmeti vermeleri normaldir. Bu én danisma
esnasinda avukat: tamima, ona soru sorma, durumunuzu izah
etme ve avukatin nasil ¢alistigini anlama sansi bulursunuz.
Bazi avukatlar 6n danismada iicret almazlar, bazilar1 alirlar.
Tecriibeli ve usta aile hukuku avukatlarinin genelde ticretsiz
danismanlik vermeye zamanlar1 yoktur. Fakat size ayirdiklar:
zamana ticret ddemeye deger; ciinkii bu sekilde daha degerli
bilgiler alma sansiniz: olacaktir.
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Avukat size ilk olarak sizinle ve esinizle ilgili sorular
sormali, kayg1 ve onceliklerinizin ne oldugunu 6grenmelidir.
Avukatin konusulmasi kolay biri olmast gerekir. Avukatin
sizinle ilgili oldugunu, esinizin narsizmini anlatan noktalar1 iyi
yakaladigini ve ¢ocuklarmizla ilgili kaygilara dikkat ettigini
anlamak icin elinizden geleni yapin. Bir¢cok avukat ailelerdeki
narsizmin dinamiklerini anlamasalar da zor insanlarla
calismaya aligiktir.

Avukata tcretinin ne oldugu ve yapacag: islerin ne gibi
masraflar ¢ikaracagini sorduktan sonra ona daha 6zel sorular
yoneltin. Ornegin:

Ne kadar zamandir bu isi yapiyorsunuz?

Uzmanlik alanlariniz neler?

Bosanma davalarinda 6zel bir yaklagim benimsiyor
musunuz?

Cocuklarin problemlerine 6zel olarak ilgi gosterir
misiniz?

Esim bir narsist. Narsizmin ne oldugunu biliyor
musunuz, bu duruma nasil baktiginizi ve bu tiir bir
bosanma davasinin sizi rahatsiz edip etmeyecegini
soyleyebilir misiniz?

Esim bana ve c¢ocuklarima duygusal istismarda
bulunuyor. Duygusal istismara ugramis insanlar:
temsil etme tecriibeniz var mi1?

Bosanma davalarinda terapistlerle galisir ya da onlar:
Onerir misiniz?

Bu davalarda ¢ocuklarin terapistiyle nasil etkilesim
kurarsmiz?

Cocuklarin velayetini alma ve ziyaret haklariyla ilgili
ne gibi tecriibeleriniz var?

Ebeveynligin ne sekilde boliistilmesinin ¢ocuklar igin
en iyisi oldugunu diistintiyorsunuz?

Ortak velayet mi, tek basimna velayet mi? Ebeveyn-
lerden biri narsist ise bu konuda ne diisiiniiyorsu-
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nuz? Ya da Ebeveynligi yiizde 50-50 boliisme ve

ortak karar alma hakkinda ne diistiniiyorsunuz?
Miivekkillerinizle nasil iletisim kuruyorsunuz?

Bosanma siirecinde karsima neler c¢ikmasimi bek-
lemeliyim?
Benimkine benzer davalar aldiginizda neler yasa-

diiz?
Kac kez durusmavya ciktiniz?

kez durusmalara katildiniz?

Esle birlikte karar verme konusunu miistakbel avukatinizla
mutlaka goriismelisiniz. Colorado'da bosanma hiikiimlerinin
verilme sebebi ¢ocuklarin yasayacag: yeri, ziyaret takvimini,
cocuklarin okulunu, dini, tibbi bakimini, terapisini, spor ve
okul dist aktivitelerini ve benzeri durumlarda ebeveynlerin
nasil karar alacaklarini belirlemektir. Cocuklarin menfaatini 6n
plana almayan narsist bir esle ortak karar almaniza
hitkmedilmigse, en azindan ¢ocuklariniz on sekiz yasina gelene
kadar sikint1 yasayacaksinizdir. Bu sorunu ¢ozmeyebilirsiniz
ve bana gelen hastalarimdan gordiigim kadariyla ortak karar
mekanizmasi pek de ise yaramiyor.

Mahkeme size ortak karar verme yetkisi tanimis fakat bu
durumda sorunlar vyasiyorsaniz, yeniden mahkemeye
basvurup ebeveynlik hal ve zamanlarini yeniden diizenlemeye
calismalisiniz. Buna hazirlik yapmak icin ¢ocugunuzun ya da
cocuklarinizin davranigsal ve duygusal sorunlariyla ilgili bir
gilinliik tutmanizin yarari olacaktir. Sorunlar, ¢cocuklarin okulu
ve sinav notlartyla ilgiliyse, okula gidip 6gretmenlerinden
aldiginiz bilgileri de kaydedin. Cocugunuzda fiziksel yani tibbi
semptomlar varsa, ¢ocuk doktorundan bilgi ve belge aliniz.
Cocugunuz haftada bir terapiye gidiyorsa, terapist de
¢ocugunuzun davraniglar1 ve yasadigi sorunlarla anlattigt
seylere dair size iyi bir degerlendirme sunacaktir.

Cocuklarin katildigt etkinliklerin takvimini ¢ikarabilir, her
etkinlikte hangi olayin yasandigini ve ¢ocugunuzun buna nasi
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tepki verdigini kaydedebilirsiniz. Cocuklarimiza sozlii istismar
uygulanmaya devam ediyorsa, konusmalari kaydedip
degerlendirme uzmanina veya avukatiniza vermeniz de
faydali olacaktir. Bunu sadece, sozlii istismarin seviyesi ¢ok
siddetli ise yapin, ¢tinkii degerlendirme uzmanlarinin bu tiir
kayitlar1 dinlemeye fazla vakitleri yoktur. Belki kayitlarinizdan
en ciddi olam secip dinletir ve durumun ciddiyeti hakkinda
fikir verebilirsiniz.

Avukatla yaptiginiz ilk goriismelerde, davada varilacak
anlasmalarda, miilkler ve c¢ocuklarin bakimi gibi mali
konularda ne gibi haklarmiz oldugunu gorip size aktara-
bilmek igin sizden mali durumunuza dair bilgi ve belgeler
getirmenizi isteyebilir. Sizi giiclii bir sekilde savunacak bir
avukata ihtiya¢ duysaniz da bu kisinin ille de yirtic1 ve sal-
dirgan biri olmast gerekmiyor. Kaliforniyall bir avukat ve
sertifikali bir aile hukuku uzmani olan Thurman W. Arnold
soyle diyor: "Bosanma siirecine giren insanlar, paralarimn
yettigi en saldirgan bosanma avukatini tutmalar1 gerektigine
inanirlar. Bazi avukatlar kendilerini bu degerler ve diirtiilerle
pazarlar, felaketin en iyi ¢oziimii saldirgan ve giiglii bir
kopeginizin olmasidir derler. Bu, kavgayi halletmenin tek
yolunun yumruk yumruga doéviis oldugunu sdylemekle ayni
seydir. Avukatlar, miivekkillerinin derin yaralaria ve sadece
onlarin ¢ikariyla ilgili arzularina gore hareket ettiginde normal
insanlar (vurguyu ben koydum) istedikleri, ihtiya¢ duyduklari
ve hak ettiklerini sandiklar1 seyleri almak i¢in en vahsi avukati
se¢meleri gerektigine ikna olursa, bunun sonucunda her iki
taraf da kaybeder." Avukat Arnold, igbirligi iceren bir davalar1
olmasa da, taraflarin igbirligi konusunda egitimli bir avukattan
daha ¢ok fayda gordiigiine inandigini soyliiyor.

Avukat seciminizin siz nereye gotiirecegini fark etmeniz
gerekir. Saldirgan bir bosanma avukati se¢gmisseniz, kavga
ctkmasini garanti etmissiniz demektir. Ote yandan, avukatin
sizin c¢ikarlarimizi temsil edecek kadar iddiali biri olmasi
gerekir. Onemli gayrimenkulleriniz ya da emlak meseleleriniz
varsa yva da mali konularda zorlu pazarliklar bekliyorsaniz,
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sadece aile hukukunda wuzman olan degil ticaret ve
gayrimenkul hukukunu da iyi bilen bir avukata ihtiyaciniz
olacaktir. Siz ya da esinizin degerleme gerektiren bir igletmesi
varsa, durum karmasiklasacakt1” avukatimizin bu konularda
uzman biriyle igbirligi yapmasi gerekebilir.

Cogu aile ve bosanma avukati zihin sagligi uzmanlariyla
birlikte calisabilse de, onlarla iliski kurmayanlar da vardir.
Avukatmizin zihin sagligi uzmanlarindan ailenizde olan
bitenleri duymasi gerekir; bu konuda rahat hisseden bir avukat
secin. Bosanmanizin bir nedeni de istismar ise avukat
adaymizin 6zel dedektiflerle ¢alisabileceginden de emin olun.
Saglam baglantilart olan hukuk firmalar: size ¢ok giiglii bir
savunma hazirlamak ve en uygun ¢oziimii ortaya ¢ikarmak
icin cesitli uzmanlarla calisir. Avukatin ilgenizdeki hakimlerle
ve bolgedeki degerlendirme uzmanlariyla daha once calisip
calismadigim 6grenin. Ne gibi seyler yasamus, iyi mi kotii mii?
Benim yasadigim bolgede bazi degerlendirme uzmanlar: ya
"annenin tarafint" ya da "babanin tarafin1" tutar.

Kanimca iki yaklasim da yanlistir, ¢tinkii degerlendirme
uzmanlarinin 6ncelikle ¢ocuklarin tarafini tutmast gerekir.

Kavgayi, miicadeleyi seven ve davanizi yillar yili uzatacak
bir avukat se¢meyin. Size gereken makul, mantikli, iyi ve
uzlagsmaci bir avukattir. Avukatin isi, sizi en iyi sekilde
savunmak, cikarlarinizi gézetmektir; anla@mathm stirmesini
saglamak degil. Narsist esiniz biiyiik olasilikla, tipki kendisi
gibi "kavgaci ve ¢cekismeyi seven" ve mantik- dist davranan bir
avukat segecektir, bu ytizden sizin stireci diizene sokacak
mantikli bir avukata ihtiyaciniz olacaktir. Deneyimlerime gore
hakimler, saldirgan avukatlardan ziyade makul olanlara daha
iyi tepkiler verirler.

Bosanma siireci devam ederken her seyi belgelemeniz
gerekecektir. Buna hemen simdi baslayin. Yasal belgeleri
dosyalamakla ise baslayin. Bunlar: tarih sirasina gore diizenli
bir sekilde saklayin. Ayrica eski esinizin ¢ocuklariniza yagattigt
istismar olaylar1 varsa bunlarin tarih ve sayilarimi
kaydedeceginiz bir defter tutun. Narsist ebeveynin koéti
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davraniglar1 karsisinda ¢ocuklarimizin gosterdigi duygusal
tepkileri kaydetmeyi de unutmayin.

Ayrica c¢ocuklari alma ve birakma saatleri, doktor ran-
devularma gotiirme, tatil ve bayramlarda yasanan anlas-
mazliklar gibi basit etkilesimlerde karsilasilan sorunlari da
kaydedin. Cogu insan boganma stirecinde agir1 duygusaldir ve
avukatia anlatmasi gereken ¢nemli seyleri unutabilir. Eger
olaylar gerceklesir gerceklesmez dikkatle kayit diiserseniz,
durusma ya da degerlendirme i¢in gereken her tiirlii veri
elinizde olur.

Baz1 eyaletlerde ©zel avukatlardan daha diisiik ticretle
veya Ucretsiz hizmet veren hukuki yardim kuruluslari da
vardir. Mali imkanlarmiz sinirliysa, boyle bir seyden de
faydalanabilirsiniz. Bu tiir ticretsiz hizmetlere ¢ok fazla talep
oldugu icin bazi eyaletlerde temsil edilmek i¢in kuyrukta
beklemek zorunda kalabilirsiniz. Baz1 eyaletlerde ise sadece es
veya cocuk istismar1 varsa hukuki yardim kurumlan ticretsiz
hizmet verirler. Ornegin, Colorado'da Denver Barosu'nda
hukuk departmani ve Metro Goniillii Avukatlar Kurulusu 6zel

avukat tutamayanlara destek olur.

Baz1 avukatlar sizden birtakim ayak iglerini ve arastir-
malar1 yapmanizi isteyerek dava masraflarint diistirebilirler;
bu arada hukuki danigsmaniz olarak kalirlar; mahkemede ya da
mahkemeye sunulan tim evraklarda sizin avukatiniz olarak
gorev yaparlar. Buna bazen ayristirilmis hukuk hizmeti adi
verilir. Avukat Stephanie Kimbro ayristirilmis hizmeti davayla

ilgili isleri ve miivekkilin hukuki ihtiyaglar: cesitli bilesenlere
ayirmak olarak tanimliyor. "Avukat miivekkiline der ki, 'Ben
senin davandaki su ve su yasal islemleri takip edecegim, sen de
sunlart ve sunlar1 yapacaksin.' Dolayisiyla ayristirilmig
hizmette hem avukatin hem de miivekkilin tam olarak
sorumluklarmin neler oldugu o6nceden ¢ok net olarak
belirlenmis olmalidir."4

Bazi ciftler evrak islemlerini denetlemesi icin tek bir avukat
tutarlar, ama genelde bir avukat resmi olarak sadece birinizi
temsil edebilir.
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Aracilarin Avantajlar1 ve Dezavantajlar:

Araciligin anlami sudur: Tarafsiz birinin yansiz miidaha-
leleriyle anlasmazlik yasayan taraflar arasinda baris¢il bir
¢oziime ya da uzlagsmaya varilmasi i¢in yaptig1 girisim."s

Sertifikali uzman ve aile avukati Thurman W. Arnold III,
CFLS aracilia dair felsefesini soyle anlatiyor: Aract olmak,
biittinliiklii, anlamli ve verimli yasama arzumuza hitap eden
bir metafordur. Bagkalarina yardimci olarak kendi kisisel
hikayelerimizi giizellestirmeye ve simdiki zamani daha
anlaml yasamaya ¢ikarilmis bir davetiyedir. Anlasmazliga
diistip yasadiklar1 catismalar: bizlerle paylasan taraflar, agik
kalplilige uzanan bir yol agarlar. Yol gostermeyi umdugumuz
bu kisiler, bizlere her birimizin sadece bagkalariyla iligki
icindeyken hayatt dolu dolu yasadigimizi hatirlatirlar.
Gosterdigimiz gayretlerin karsiliginda onlarin bize verdigi en
biiyiik armagan ve bizleri bu isi yapmaya iten sey de budur.

Kavga, iktidar ve kontrol miicadelesine soyunmayan
insanlar icin aracilik hem faydali hem de aileyle ilgili an-
lagsmazliklarin ¢oziimii i¢in saglikli bir yol olabilir. Fakat
narsistler boyle seyleri sevmez. Narsistin algiladig: gergeklikte
en dogru yol kendi yoludur ve aracilik veya uzlasma
kullanmaya yanasmaz. Bir narsiste aracilik yapmak genelde
zor, ¢ogunlukla da israftir. Bunu sdylemek beni tiziiyor; ¢iinkii
aracillar genelde insanlart baristirmak {izere egitilmis,
diismanca kavgalarin yarattig1 karigikliklar: siirdiirmek yerine
catismalar1 ¢ozerek insanlara yardim etmeye soyunan
kisilerdir. Hastalarimdan biri soyle demisti: "Ucretsiz bir
araciya gittik, fakat eski esimin aracilik yapilamayacak kadar
zor biri oldugunu soyleyip goriismeyi iptal ettiler."

Goriisme yaptigim bir kisi bana sunu anlatti: "Araci bana
gelip cocuguma babasimni boyle tizmemek icin ne ya-
pabilecegini sormamu istedi. Aract kadin, kizzimin babasini
mutsuz etmekle sorumlu oldugumu saniyordu; bu beni soke
etti."

Goriistigim bir bagkas: ise aracilikla ilgili s6yle bir de-
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neyim katardr: "Eski esimin nasil ¢alistigini izledim. Aracinin
onceden yapilan araciik toplantisinda ortaya konan
gerceklerle ilgili fikirlerinin nasil degistigini gordiim. Araciyla

konusurken eski karmmin tiim ses tonunu, ritmini ve ifade
seklini nasil degistirdigini gordim; ben goz agip kapaymncaya
kadar araci, eski karimla fikir birligine varmust1 bile."
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Darin basarisiz bir aracilik deneyiminden daha soz etti:
"Stirekli aracilik siirecindeydik. Herkes bunu 6neriyordu. Ama
ilk birka¢ ay icinde, araci kadin kollarin1 havaya kaldird1 ve
'Benden bu kadar, bu kadmi: mahkemeye gotiirmek
zorundasiniz.' dedi."

Colorado'da mahkemeler genelde ilk durusmadan once
ciftlerin anlagmazliklarini halledebilecekleri umuduyla aracilik
yapilmasina hiikmederler. Bazi eyaletlerin devlet destekli
aracilik programlar: vardir ve bunlarin bazilarinda avukatlar
ve zihin saglig1 uzmanlar1 da yer alir. Bu durum eyaletten
eyalete degisir. Oyle ki bulundugunuz bolgedeki prosediirleri
aragtirmaniz gerekecektir. Ayrica igbirligi hukuku diye anilan
0zel araciik hizmetleri ve modellerine de bakmak
isteyebilirsiniz.

Bulundugunuz eyaletteki yasalar narsist esinizle aracilig
denemenizi sart kosuyorsa yanimiza avukatinizi alin;
manipiilasyon, iktidar oyunlar1 ve kontrol altina alma
taktiklerini belgelendirin. Aracilik basarisiz olursa araciliktan
onceki miizakerelerde neler oldugunu kayitlarinizla
gosterebilir, araciligin anlasmazlit neden ¢ozemedigini
anlatabilirsiniz. Notlarimizda narsistin davraniglarini, aracilik
aninda nasil davrandigimi anlatmaly; ¢ocuklarinmizin iyiligine
bir uzlasma veya fikir ¢ikmadigini gostermelisiniz.

Kendinize Terapist Bulmak

Bosanmak sizi yoracaktir. Carpik bir sevgi iligkisinde sikisip

kaldiniz. Bosanmaya karar vermis olmak sihirli bir degnek gibi

sizi o yapigskan ortimcek agindan ¢ekip kurtarmayacak. Esiniz

size manipiile etmekte usta ve siz artik bu oruntiyd kirip

c¢ikmak istiyorsunuz. Bir terapist de size pek ¢ok pratik yol

gosterebilir. Ornegin:

* Rahat, giivenli bir yerde duygularimizi ve evliligi-
nizdeki travmay1 gozden gegirin.

* Yeni sinurlar koyup uygulamaya
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Esinizin sizi nasil manipiile ettigini ve onun tak-
tiklerine karsi kendinizi nasil savunacagmizi 6g-
renin.

Daha saglikli bir benlik duygusu edinmeye baglayin.

Kendi empatik ebeveyn tarzinizi yaratin, bu tarzla
cocuklarinizi saglikli geng yetiskinler olmasini
saglayacaksiniz.

Hangi cephede savasacaginiza karar verin.

Bosanma siireciniz esnasinda destek alin.

Daha o6nce hi¢ terapistle gortismemisseniz bir terapiden ne
bekleyebileceginizi bilmezsiniz. Terapi ile ilgili kotii dene-
yimler yasamis ve bu yiizden bir daha denemek istemeyen
insanlar da vardir. Gelin tecriibeli bir zihin saglig1 uzmanindan
neler bekleyebileceginizden soz edelim.

Egitimli bir terapist sizi tarumaya calisacak, bireysel
gecmisinizi ve yasadiginiz travmalar: 8grenecektir. Bir narsisti
bosarken yakin iligkilerde narsizmin dinamiklerini anlayan bir
terapist bulmalisiniz. Séylemesi kolay gibi goriinebilir, o
yiuizden terapist ararken bunu 6zellikle sormay1 unutmayn.
Terapistiniz mahkeme sistemini, bosanma prosediirlerini de
bilmeli ve mahkemede taniklik etme tecriibesine sahip
olmalidir. Belki ihtiyaciniz olmayacaktir, ama bu tiir bir
taniklik gerektiginde bundan korkmayacak bir terapist olmasi
iyi olur.

Ben terapinin ii¢ genel bilesenden olustuguna inaniyorum.
Ik boliimde terapi kendinizi, nereden geldiginizi, tarihinizi,
sizi yetistiren aileyi, sorunlarinizi ve bugiine nasil geldiginizi
ogrenmenizi saglar. Ikinci bolimde ilk adim, incelenen
duygularla birlikte iyilesmek ve toparlanmak igin ¢alismaktir.
Bu bolum iyi giderse ti¢iincii boliime ge¢mek kolay olur ve bu
son boliimde deneyim cercevenizi yeniden cizer, hayatiniza
devam etmek igin farkli bir gozlitkten bakmaya baslarsiniz.

Tim bunlar ¢cok genis kapsamli ¢alismalar, bu ytizden siz
ve terapistinizin birlikte karar vererek net bir hedefi olan bir
terapi plant ¢izmesi gerekir. Net hedefleri secerken en ¢ok
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hangi konuda yardima ihtiyaciniz oldugunu diistintin. Bu
hedef ya da hedefler hissettiginiz keder, ¢ocuklarin bosanmay1
nasil atlatacagi, eski esinizle nasil bas edeceginiz, iletisim
becerilerinizin degerlendirilmesi, bekar biri olarak yeni
hayatinizi nasil yasayacaginiz ya da i¢inde bulundugunuz yeni
mali giigliikler ile ilgili olabilir. Bunlar sadece ornek. Siz
ilerledik¢e hedefleriniz degisebilir ve terapist de bunlara ilave
olarak yardim almaniz gereken bazi alanlar gorebilir.

Terapideki en 6nemli sey, terapistinizle kuracagmiz ilis-
kidir. Zihin saglig1 uzmanlari bu iliskiye "sagaltici birlik" derler
ve bunun anlamu terapistinizle gii¢lii ve giiven dolu bir bag
kurmus oldugunuz, onun vyamnda kendiniz  gibi
davranabildiginiz ve ondan yardim isteyebildiginizdir.

Yasadiginiz bolgede iyi bir terapist bulma ihtimaliniz
olabilir, ya da belki terapisti karsilayacak maddi durumunuz
olmayabilir. Fakat bu sizi kendi yolunuzu ¢izmekten
alikoymasin. Ben bu konuda soyle diistiniiyorum: Bosanmanin
zorlu yollarindan gecerken terapist size kilavuzluk yapabilir;
fakat nihayetinde o yolu yirtiyecek ve isi yapacak olan
sizsiniz. Terapiye sonsuza dek yaslanamazsmiz. Belki biriyle
birka¢ kez gortismeyi faydali bulabilirsiniz. Mali durumunuz
6zel bir terapiste gitmeyi kaldirmiyorsa bélgenizdeki zihinsel
saglik merkezlerinden uygun ticretlerle hizmet alabilirsiniz.

8. Bolim'de size hem iyilesmek icin bir yol haritas: verecek
hem de bu yolculukta kullanabileceginiz ara¢lari anlatacagim.
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Cocuklarimiz I¢in Terapist Bulma

Catisma diizeyi yiiksek bosanma davalarinin dinamiklerini ve
bunun cocuklar tizerindeki etkilerini anlayabilecek sekilde
yetismis bir cocuk terapisti, sadece ¢ocuklarin bosanmayla
ilgili sorunlarmin degil, duygusal olarak buna uyum
saglayamamis ebeveynlerin sorunlarinin ¢oziimiine de
yardimci olur. Terapist, narsist birinin yaptig1 ebeveyn- ligin
etkilerini ve bunun ¢ocuklar iizerindeki uzun vadeli tesirini
anlayan biri olmalidir. Boyle bir terapist cocugunuzun narsist
ebeveynle bas etmesini kolaylastiran araclar onerebilir ve
cocuklar bu araglardan ¢miir boyu faydalanabilirler. Cocuk
terapisinde ¢ocugun hisleri, bosanmadaki haklari, korkulari,
hayatindaki degisiklikler, velayet ve ziyaret haklar1 gibi
konularin hepsi konusulabilir. Isler iyi giderse terapistin odas1
cocugun kendini emniyette hissettigi, énemli duygularint ve
bu karmasik zamanda ebeveynleriyle konusamadigi seyleri
paylastig1 bir yer haline gelebilir

Narsist ebeveyn c¢ocugunuzun terapilerini sekteye ug-
ratabilir; fakat iyi bir terapistle yasanan kisa bir deneyim bile
¢ocugunuzun yasadigl diinyaya bir anlam vermesi konusunda
biiyiik bir etkide bulunabilir. Ornegin, yetiskin bir magdur
yasadigi deneyimi soyle aktarmust: "Bir noktada mahkeme
hepimize psikolojik test uygulanmasini emretmisti; ¢iinkii
annem babamin bana yalan soylettigini iddia ediyordu.
Mahkeme emriyle bes kez psikologa gittim, daha sonra annem
goriisme kayitlarmi vermedigi icin psikologa dava agmaya
calist. Hatta bir keresinde seansimizi basti ve giivenlik
esliginde binadan c¢ikartildi. Sonra o psikologu bir daha
gormeme izin verilmedi. Oysa onu gorebilmek bana iyi
geliyordu ve bes seanstan sonra birakmak beni sarsmisti.
Birinin beni kurtarmasini 6yle ¢ok istiyordum ki. Bu benim
hayalim olmustu. Neden sonra o psikologla goriistim ve
hayatim degisti. Beni gormeye neden son verdigini acikladi.
Okursam yardimcr olacagini diisiindiigii bir kitap 6énerdi. O

sikologun adini hala hatirliyorum."
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9. Boliim'de yani yarali ¢ocugunuzu nasil iyilestirece-
ginizin anlatildigr bolimde c¢ocugunuza terapist bulurken
neleri dikkate almaniz gerektigini daha detayli gorecegi

Cocuk Aile Sorgulama Uzmanlar1 ve
Ebeveynlik Sorumluluklar: (Colorado)

Colorado'da hakim ailenizin ¢ocuk aile sorgulama uzmamn
(CFI) tarafindan degerlendirilmesini emredebilir. Bu uzman-
larin ya zihin saglig1 ya da hukuk alaninda ¢alismis olma sart
vardir ve sertifikali CFI olmalar1 i¢in kirk dort saatlik bir
egitimden gec¢mislerdir. Mahkeme CFI uzmanlarinin deger-
lendirme iicretlerini en fazla 2.000 dolar olarak smrlamistir,
keza uzmanlik ifade iicretleri de simirlandirilmistir.

CFI uzmanlar1 aile durumunuzu etkin bir sekilde de-
gerlendirir ve c¢ocuklarinizin menfaatlerine etki edecek
tavsiyelerde bulunarak miidahale etmez. CFI sorgulamalar:
uyusturucu ve alkol testi, psikoloji testleri veya ¢ocuk istismar1
degerlendirmeleri gibi konular icermez.

Daha detayli bir degerlendirme gerekiyorsa, ebeveyn
sorumluluk degerlendirme uzmanlar1 olan ve PRE olarak
anillan uzmanlara basvurulur. Bu uzmanlar daha detayli ve
pahali degerlendirmeler yaparlar. Bu degerlendirmeler daha
uzun siirer, fakat narsistle uzun vadede basa ¢ikmak i¢cin buna
degebilir. Colorado'daki PRE degerlendirme uzmanlarimizin
¢cogu velayet davalarinda oldukca deneyimlidir. Mahkemede
miicadeleyi seven ama c¢ocuklarin menfaatleriyle pek
ilgilenmeyen ya da buna 6zen gostermeyen bir narsist soz
konusu ise bu tiir degerlendirmelere ihtiya¢ duyabilirsiniz.
Bircok eyalette ebeveynlik programlar1 c¢ocuklarin her iki
ebeveynle de sik sik goriisebilmesini saglamak {tizerine
kurulur. Mahkemenin ebeveynlerden birinin haklarini ta-
mamen elinden almasi durumu pek enderdir, buna sadece
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“Cocuklar Icin En Iyisi” Ne Demektir?

belgeye dayali fiziksel veya cinsel istismar davalarinda
rastlanir. Bunun disindaki neredeyse tim davalarda eski
esiniz, bosanma esnasinda ve sonrasinda cocuklarla énemli
olciide birlikte olacaktir. Siz ve esiniz velayet ile ziyaret haklar:
konusunda anlasmazlik yasiyorsaniz ya da mahkemenin bazi
6zel problemleri dikkate almasini istiyorsamiz, bu gibi
durumlarda mahkeme CFI (aileyi inceleyip arastiran
uzmanlar) veya PRE (ebeveynlik ve  sorumluluk
degerlendirme wuzmanlari) gibi egitimli profesyonellerin
yuriitecegi bir aile degerlendirmesi talep eder. Bu deger-
lendirmeler farkli eyaletlerde farkli isimlerle anilsa da, ve-
layetle ilgili anlasmazlik ve ihtilaflarda her eyalet standart
olarak “cocuklarin menfaatini" gozetir:

1. Ebeveynlerin yasam kosullar1 ve durumu, (mali istik-
rarlar1 dahil)

Ebeveynlerin psikolojik sagliklar1 ve zihinsel saglik
durumlart.

Onceden yasanmus ev ici siddet ya da cocuk istismari
sorunlari.

Cocugun gelisimsel yas1 ve ihtiyaglar1.
Ebeveynlerin her bir cocukla ilgili ebeveynlik ge¢misi.

Cocugun her bir ebeveynle kurdugu bag ve yakinlik.
Cocugun makul ve bagimsiz bir arzuyu ifade edebilecek
kadar olgun oldugu durumlarda, cocuklarn arzu ve
tercihleri.

Cocukla kurduklari iliskide bir ebeveynin digerine destek
verme sekli.

9. Ebeveynlerin arzulari.

10. Cocugun ev, okul ve sosyal yasamina iliskin meselelere
uyum saglamast.

11. Taraflarin fiziksel saglig1.
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Taraflarin birbirine fiziksel yakinligiyla ilgili avantajlar.

Taraflarin ¢cocuklarimin g¢ikarlarimi kendilerininkinin
ontine koyma yetenegi, (bu maddeyi ¢ok seviyorum!)

Kardes iligkileri.”

Mahkeme emriyle ebeveynlik degerlendirmesi istiyorsaniz, siz
ya da avukatiniz mahkemeye bir 6nerge sunma- lisinizdir.
Genelde her iki tarafin avukat: da mahkemeye olas1 adaylarin
isimlerini sunarlar; ama bazen de hakim bildigi itibarli bir
degerlendirme uzmanim1 kendisi atar. Deneyimli aile
avukatlari, yasadiginiz bolgede iyi isler ¢ikarmig uzmanlar
tanirlar; ancak narsizm gibi ciddi psikolojik meselelerde
uzman olanlar1 bilmiyor olabilirler. Narsist ebeveynin
cocuklar {iizerindeki etkisini bilen profesyoneller bulmak
onemlidir. Avukatiniza bu meselelerde uzman birinin
durusmada olmasini istediginizi soyleyin. Bolgenizdeki
degerlendirme uzmanlarimi arastirmaniz da iyi bir fikirdir;
boylece siz de avukatiniza bazi isimler 6nerebilirsiniz.

Narsist bir esten bosanma durumunda yasanan o6zel
meseleler i¢cin en uygun profesyonelleri ararken sorabile-

giniz sorular sunlardir:
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Degerlendirme Sorulari

Yeterlilik.

Zihin saghg1 alaninda deneyim.

Velayet islemeleri ve ziyaret zamanlari ile ilgili deneyim.

Kag degerlendirme yapmuslar?
Bu calismalar1 yapabilmek icin ne tiir bir egitim almislar?

Cocuklarla calisma deneyimleri var mi?

Sizin ¢ocuklarmizin bulundugu yasla ilgi deneyimleri
olmus mu?

Cocuk gelisimi ve c¢ocuklarin gelisimlerinin farkli saf-
halar1 hakkinda bilgileri var mi?

Kisilik sorunlarini degerlendirme kabiliyetleri var nu
yoksa degerlendirme yaparken sadece psikolojik test mi
veriyorlar?

Degerlendirmeleri nasil hesapliyorlar, maliyetleri nedir?

Degerlendirmeyi yiiriitme tarzlart nasd? Ne tiir bir
prosediir kullaniyorlar?

Narsizm konusunu ve ebeveynlik, iliski gibi alanlardaki
roliinti biliyorlar m1?

Daha 6nce bir narsistle ¢alismglar mi?

Kisinin narsist oldugunu anlayabiliyorlar mi?

Ebeveynlerden biri narsist ise yari yariya ebeveynlik
konusuna nasil bakiyorlar?

Istismar davalarma bakmuglar mi1? (Duygusal, cinsel,
fiziksel istismar
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. Davaya dabhil olacak terapistlerle konusmaya sicak ba-
kiyorlar mi1?

. Degerlendirme sonunda size nasil geri bildirimde bu-
lunuyorlar?

. Mahkemede taniklik etme deneyimleri var mi?

. Bulundugunuz bélgede daha once de taniklikta bu-
lunmuslar mi?

Kanimca degerlendirme uzmanlariyla sizin kendinizin degil,
avukat ya da hukuki destek elemanlarinin goriismesi daha iyi
olacaktir. Zira soracagimiz sorulardan sizin hakkinizda da
degerlendirme yapacak olan uzmanin itizerinde kot bir
izlenim birakma riskiniz vardir. Boyle seylere tanik oldum.

Mahkeme tarafindan zorunlu kilman ebeveynlik deger-
lendirmesi her iki ebeveyni ve evdeki yasamlarmi deger-
lendirerek c¢ocuklarin menfaatine sonuclar ¢ikarmak igin
uygulanir. Ancak bu nokta da narsist ile anlasmaya varilmasi
gereken yeni bir savas haline doniisebilir. Daha 6nce de
sozinu ettigimiz gibi narsistler; yoredeki "en tecriibeli", "en
iyi" tniversiteden mezun, "en iyi" degerlendirme uzmanini
sececektir. Ayrica narsist esinizin degerlendirme uzmanini
manipiile edebilecegine dair kaygilariniz da olabilir: "Narsist
eski esim uzmani da kandirir mi? Degerlendirme uzmani
"durumu" anlar mi1? Hakim neyle ugrastigini anlar m1?"

Jack karisi Julie Ann'den bosanirken onun herkesi bastan
¢ikaracagindan nasil korktugunu anlatiyordu: "Bunu bana
yapti, isteyken de yapiyor; bu konuda cok usta. Istedigini elde
etmek icin yalan soylemek ve insan kullanmak dahil her seyi
yapar. Etrafta bizi dinleyen varsa onlarin karsisinda hatta
cocuklarin yaninda beni bozmaya bayiliyor. Gecen giin
¢ocuklara benden bosanmasinin sebebinin benim iyi bir baba
olmamam oldugunu soéyledi. Bu dogru olsa bir sey
demeyecegim, ama degil ve cocuklarim da bunu biliyor.
Cocuklarimin tigiiyle de duygusal bagim ¢ok giiclii ve onlarla
cok vakit geciriyorum. Julie Ann kontrol- cii bir kadin ve
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cocuklara miithis baski yapiyor, c¢ocuklar da ondan
korkuyorlar ama duygularmni ona sdyleyemiyorlar. Hicbir
zaaflarimi annelerine gosteremiyorlar. Cocuklar dogdugundan
beri psikolojik ebeveynleri ben olmak zorundaydim; bunu
severek yaptim ama simdi annelerinin yanindayken bunu
ozluyorlar. Anneleri su anda onlarin velayetinin tamamini
almaktan, ziyaret saatlerini de kendisinin belirleyeceginden
soz ediyor. Beni ise Oyle karanlikta birakacak. Degerlendirme
uzmanlarinin gergekleri goremeyeceginden ¢ocuklarim adina
¢ok korkuyorum. Eski karim insanlart kandirma konusunda
cok iyi!"

Degerlendirmelerde yapilmast gerektigi gibi, velayet ve
ziyaret haklari uzmani ev ortamint da gérmek i¢in genelde eve
gelir ve her iki ebeveynle de goriismeler yapar. Cocuklarla
ebeveynlerin birbirleriyle nasil iliski kurduklarimi gorebilmek
i¢cin ebeveynlerden ¢ocukla oyun oynamalarini, aksam yemegi
yemelerini ya da karsilikli etkilesime girecekleri baska bir sey
yapmasini isteyebilir. Degerlendirme uzmani ¢ocuklarla da
gorlisme yapabilir.

Uzman, tiim mahkeme evraklarin ve istismar iddialar1 da
dahil olmak tizere o giine kadar alinan tim kayitlar1 gozden
gecirir. Ogretmenler, cocuk yuvasi gorevlileri, terapistler,
pediatristler, bazen de ailenin dostlar1 ve akrabalari gibi
cocuklar1 taniyan diger insanlarla goriismek isteyebilir. Bazi
durumlarda uzman, ebeveynlerin zihinsel durumlarimi veya
ebeveynlik becerilerini anlamak i¢in her iki ebeveyne de
psikolojik testler verebilir ya da ¢esitli anketler uygulayabilir.

Son haline getirilen raporda uzmanmn tiim bulgularinin
Ozeti ¢ikarilir ve ebeveynler icin ziyaret saatleri / giinleri ve
karar toplantilar1 gibi konularda tavsiyeler verilir. Elakim bu
tavsiyeleri dikkate alabilir de almayabilir de, ¢iinkii
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nihai karar1 mahkeme heyeti verecektir. Hakim genelde
detayli bir ebeveynlik karar metni yazar, bu metin tatiller ve
somestr zamanlarinda ebeveynligin nasil paylasilacag: gibi
ince detaylar igerir.

Eger anlasmazlik ¢ok biiyiikse (ki narsistler s6z konusu
oldugunda durum genelde boyle olur), degerlendirme
uzmani, ileride engel olusturabilecek durumlarda o6nemli
kararlara yardimci olmasi ig¢in bosanma sonrasit ebeveyn
koordinatorii de tavsiye edebilir. Ebeveynler arasindaki
anlagmazlik devam ederse dava tekrar mahkemeye déonmesin
diye mahkeme, ebeveynlik koordinatériine yetki verebilir.

Uzman raporlarinda bazen ebeveynlerden birinin ya da
ikisinin ve/veya ¢ocuklarin terapi almasi da onerilebilir. Bu
degerlendirmeler =~ mahkeme kayitlarimin  bir  parcast
oldugundan gizli tutulmazlar, bunu da unutmamalisiniz.

Cocuk Istismar1 Iddialar1 Varsa

Davanizda cocuk istismarina dair ithamlar varsa, istismari
degerlendirmesi i¢in bir CFI ya da PRE bulmaniz gerekebilir.
Miistakbel uzmanin istismar davalariyla ilgili tecriibesinin
oldugundan emin olmalisiniz. Istismar séz konusu oldugunda
degerlendirme uzmanlart ¢ogu zaman oOzel vyetkililere
bagvurur ve bu degerlendirmeleri de raporuna dahil eder.
Benim kurumum bazen cocuklara yonelik cinsel ve fiziksel
istismar iddialarim1 ya da cinsel agidan uygunsuz davranan
¢ocuklar1 degerlendirmek icin de ¢aligir. Raporlarimizi PRE'ye
iletiriz. Istismar degerlendirmelerinde uzman yetkililer,
cocuklara dogrudan sorular sormadan onlarla nasil
gortisiilecegini bilir ve ¢ocuklarin ifadelerinin ne kadarmin
inanilir oldugunu anlayabilirler. Cocugun ebeveyn tarafindan
yonlendirilip yonlendirilmedigini gosteren isaretleri bulma
konusunda da egitimlidirler.
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Baska Destek Aglar1 Kurmak

Bu kitap, iyilesmeye giden yolda size kilavuzluk etmek tizere
yaziliyor. 8. ve 9. Bolim'ler kendinizi ve ¢ocuklarinizi nasil
iyilestirebileceginizi anlatiyor. Benzer bagka insanlarin arasina
katilarak da destek ag1 kurmak isteyebilirsiniz.

Narsist esiniz alkolik ya da uyusturucu bagimlisi ise,
Al-Anon gibi 12 asamali {icretsiz programlardan faydala-
nabilirsiniz. Narsist esleri olan epey sayida insanin, bir kadin
kullanicinin "Google Terapi" diye adlandirdig1 uygulamaya ne
kadar ragbet gosterdigini goriince sasirmistim. Soyle diyordu:
"Evliligime neler oldugunu anlayamiyor- dum. Cok
yalnizdim, bu konuyu konusabilecegim arkadaglarim veya
ailem yoktu; bu yiizden Google'a girmeye basladim. Arama
motoruna 'Kocam hep sadece kendinden sz ediyor.', 'Kocam
stirekli yalan soyliiyor.', 'Kocam galiba beni aldatiyor.' veya
'Kocam vyalmiz kalamiyor.! gibi ciimleler girdim. Yani
deneyimledigim seyleri yaziyordum, sonra narsizmden soz
eden sayfalar karsima ¢ikmaya basladi, o zaman her seyi daha
net gormeye basladim. Cok mantikliydi. Kocamin narsist
oldugunu anlayinca ona bu etiketi koymak beni biraz
rahatlatmisti. Narsizmle ilgili ne bulursam okudum. Sonra
baz: sitelerde sorular sormaya basladim ve diger insanlar bana
cevaplar verdi. Orada biiyiik bir destek gordiim ve neyin
icinde oldugumu anladim. Miithis bir tecriibeydi."

Kendi sitemde ve diger sitelerde konuya ilgili ve duyarl
insanlarin yazdiklar1 yorumlar beni de ¢ok etkiliyor. Dogru
kullanildiginda bu siteler insana grup terapisinde oldugunu
hissettiriyor, sizinle ayni seyleri yasamis insanlardan
inanilmaz fikirler aliyorsunuz. Ancak Google Terapi'nin
gercekten bazi ciddi sinirlar1 da var. Kisiye 6zel degil. Bireysel
degil. Ayrica terapi de degil. Gercek bir iyilesmeyle
ilgilenmeyen, sadece i¢ini dokiip rahatlamak isteyen ve bazen
ortalig1 karistiran insanlarla da karsi karsiya gelebiliyorsunuz.
Bazen bunlar sizi yanlis yola siiriikleyebilir, bu yiizden
cevrimigi gruplarinizi secerken dikkatli olun.
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Kitabimizda size yardimci olacak dogru profesyonelleri
bulmaniz konusunda size kilavuz bilgiler vermenin yani sira,

tclinci  kisimda (narsist esten bosamiyorsaniz) siz ve
cocuklariniz i¢in gereken 6zel iyilestirme yontemlerinden s6z
edecegiz.
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UCUNCU KISIM

NARSIST

[LISKININ
ZARARLI
ETKILERINI
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ATMAK













YEDINCI BOLUM

BOSANMA SONRASI MUCADELE:

DAHILI SAVUNMALARiNizi
ETKINLESTIRMEK

ilemdeki erkekler ¢rdek avlardi. Kirdaki kamuflaj- I1
kiigiik av kuliibesinde veya sessiz sakin bir yerde

¢omelip ordeklerin ugmasini beklediklerini ve onlar
birer birer vurup indirdiklerini zihnimde canlandi-
rabiliyorum. Ne yazik ki narsistleri dustindiigtimde de go-
ziimiin o6niine benzer bir goriintii geliyor; vurucu darbeyi
indirmek tizere her dénemecte bekleyen, tuzaklar planlayan,
intikam i¢in pusuda bekleyen tipler. Asla durmazlar ve pesini
birakmazlar.

O halde eski esinizin tizerinize yagdiracagi kursunlardan
kendinizi korumak i¢in kendi oyun planimizi yapmaniz
gerekiyor. Bu boliimde bazi pratik stratejilerden soz edecek,
bosanma sonrasi giinlitk yasaminiz ve narsistten ayrildiktan
sonraki ebeveynlik tarzinizla ilgili ipuglar1 verecegim. Bu ikisi
ayr1 seyler oldugu icin bu konuyu sizin iyilesme siirecinizden
ayrt bir konu olarak ele alacagim. Bu bolim su andaki
durumunuzda gerceklerle bas etmenize yoneliktir. Bir sonraki
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boliimde toparlanmaniz igin iginizi iyilestirmeyi ele alacagiz.
Sonugcta kontrol edebileceginiz tek sey kendi diistinceleriniz ve
iyilesip toparlanmanizdir.

Bosanma iglemleri bittikten ve hayatiniza devam etmeye
basladiktan sonra da, cocuklarimiz nedeniyle narsist eski
esinizle iliski kurmak zorunda kalacaksiniz. Bu iligki yillarca
siirebileceginden es-ebeveyn olarak bu durumla bas etmeye
yonelik stratejileriniz  olmalidir. Bunu yapamayacagmizi,
yapmak istemediginizi ya da bunun ise yarayip
yaramayacagina dair en ufak bir fikriniz olmadigin diistintiyor
olabilirsiniz ama merak etmeyin, siz dahili savunma
kalkanlariniz: bilingli ve uyumlu bir sekilde kaldirdiginizda
bunu yapabileceksiniz.

Savasmaktan Vazge¢cmezler:

Narsist Yara Yine Yeniden

Bosandiktan sonra kendinizi etkin bir sekilde savunmak ve
hayatiniza devam etmek igin sizinle ugrasan narsistin
psikolojisiyle ilgili daha ¢ok bilgi sahibi olmalisiniz. Kitabin
onceki bolimlerinde narsistlerin psikolojisinden soz etmistik,
ama onlar1 iyi anlamaniz 6nemli oldugu i¢in bu konunun
tizerinden kisaca bir kez daha gecelim. Narsistler
kaybettiklerini ya da reddedildiklerini veya terk edildiklerini
diistindiiklerinde bunu unutmazlar. Hepimiz yasamlarimizin
bir aninda terk edilmis veya reddedilmisizdir; ama ¢ogumuz
bunu kisa zamanda atlatir ve bu duygularla bas ederiz. Hayata
devam ederiz. Fakat narsistler bunu yapmaz. Narsistlerin
kendi duygulariyla bag: hayata devam edebilecek kadar yakin
degildir. Sorunlar onlarin kafalarinda "Hepsi senin sugun."
"Bunu bana nasil yaparsin?" kaliplariyla takili kalir. Misilleme

apmak isterler ve genelde bunu ¢ocuklar tizerinden yaparlar.
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Narsistlerin derdi, narsist yaradir; bu durum Zihinsel
Bozukluklarin Tamsal ve Istatiksel Kilavuzu'nda soyle tarif edilir:
"Oz saygilarmimn kirillgan olmasindan dolay1 narsist- ler elestiri
ya da yenilgi karsisinda hassastirlar. Bunu disariya belli
etmeseler de elestiri bu bireylerin siirekli akima takilir ve
kendilerini agagilanmus, kiiciimsenmis, bos ve c¢okmiis
hissederler. Buna tepeden bakma, 6fke ya da karsi saldir ile
tepki verirler."!

Kibirli ve kurumlu davranislar sergiledikleri, hicbir sey
umurlarinda degilmis gibi davrandiklart i¢in digaridan go-
rinen bu yizleri, aslinda kendilerinden nefret ettiklerini
gormenizi giiclestirir. Belki su anda soyle diyorsunuz: "Siz
benimle dalga m1 gegiyorsunuz? O kendini diinyanin en seksi
kadin1 saniyor ve hi¢ kimsenin onunla yansamayacagina
inaniyor!" Ancak nar sistlerde gelismis ve saglam bir benlik
duygusu olmadigindan c¢ok kisa araliklarla muhtesemlik ile
depresyon arasinda gidip gelirler. Narsistlerin sunum
becerileri, onlar1 tanimayan pek ¢ok insani kandirir. Fakat o
cekici ve aldatic1 6n yiizleri kirildig1 zaman tiim diinyalar: yerle
bir olur. Bosanma artik her seyin sonu olsa da hissettikleri
yetersizlik, mutsuzluk, sevgisizlik yiiziinden sizi suglamaya
devam ederler.

Jerry, eski karis1 hakkinda su gozlemi paylagmistt:
"Dogruya dogru, eski esim Mary'nin tanistigim en 6zgiivenli
insanlardan biri oldugunu diistinmiistiim. Alaninda uzman bir
profesyoneldi ve iyi para kazaniyordu. Evi her zaman tertemiz
ve diizenliydi. Bir insan bunca alanda nasil bu kadar
miitkemmel olabilir diye diistintirdiim. Fakat zaman gectikce
onun bagkalarimi nasil kiskandigini, ne kadar rekabetci
oldugunu, hangi konuda olursa olsun tartisma, kavga ya da
yaptigimiz herhangi bir seyde her zaman iistte kalmak
istedigini gordiim. Hep onun kazanmas: gerekiyordu.
Herhangi bir konuda yorumda bulunursam onu hemen elestiri
olarak aliyor ve bunu bir tirli kafasindan atamiyordu. Bunu
temcit pilavi gibi siirekli giindeme getiriyor, hi¢ unutmuyordu.
Bunlar aslinda benim asla elestirmeyecegim sagma sapan

Senden Kurtulus Yok mu?



konular oluyordu. Ornegin giydigi bir elbiseyi begenip
begenmedigimi sorardi;, bense bagka bir elbisesinin renginin
ona yakistigini soyledigimde ¢ok tuhaf bir tepki verir ve hig
dogru olmayan garip aciklamalar yapardi: "Herhalde bu
elbiseyle fazla seksi olacagimi diistindiin. Yani sence fahise gibi
giyiniyorum, ¢yle mi?" Bu yorumlar1 yiiziinden agzim agik
kalirdi. Ama simdi aslinda 6z saygisinin ¢ok diisiik oldugunu
ve bunu giicliikle maskelemeye calistigini biliyorum."

Narsist yaranmin nasil isledigini anlarsaniz, bosanma
sonrasinda daha iyi bir ebeveyn olursunuz. Evliyken narsist
yara tetiklendiginde farklh ne gibi  davraniglarla
karsilagabildiginiz! zaten gordiintiz. Ne var ki, narsistler
bosanma yoluyla terk edildiklerini veya reddedildiklerini
diistindiiklerinde durum daha da kotiilesir ve baska bir
davranis daha ortaya ¢ikar, buna "projeksiyon ya da yansitma"
denir. Bu davranisin da ne oldugunu bilmeniz gerekecektir.

Projeksiyon Nedir ve Bununla
Nasil Basa Cikabilirim?

Geleneksel psikanalizde projeksiyon, "dayanilmaz duygularin,
dirtiilerin veya diustincelerin yanliglikla diger insanlara
atfedildigi"? bir savunma sistemini tanimlamak i¢in kullanilan
bir terimdir. Hepimiz bazen i¢imizdeki duygular: baskalarina
yansitiriz. Yorgun ve stresliyseniz ya da duygularmizla baginiz
kopmussa, bu duygularin kaynagini bagkasia, 6rnegin
¢ocugunuza veya patronunuza atfeder ve size hissettirdikleri
ytiziinden onlari suglarsiniz. Ancak bir noktada ne yaptiginizin
farkina varir, buna son verir ve hissettiklerinizden kendinizin
sorumlu oldugunu anlarsiniz. Narsistler projeksiyonu ug
noktalara gotiiriirler. Simdi isterseniz sadece narsistle yasarken
degil, bosanma stireci bittikten ve ayr1 birer ebeveyn olarak
¢ocuklariniza baktiginiz zamanlarda bile bunun kendini nasil
oosterdigine bakalim.
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Narsist size olan ilgisini kaybetmeye baslar. Fakat
kendi duygularin1 kabul etmek yerine size soyle der:
"Bence sen beni artik eskisi gibi sevmiyorsun."

Narsist size sadik kalmamay1 aklindan gegiriyordun
Kendi hislerini sahiplenmek yerine sizi onu
aldatmakla suclar.

Narsist zorbalik yapmaya baslar, ama onu zorbalik
yapmaya mecbur birakarak kendinizi daha iyi
hissetmeye calistiginiz1 soyleyerek sizi suglar.

Narsist sizi kiskaniyordur, ama bunu kabul etmek
yerine sizi suglay1ip onu kiskandiginizi soyler.

Narsist yanlis ya da yasadisi bir sey yapar, 6rnegin
esini ya da ¢ocugunu istismar eder ama bunu sizin
kotu davranislarinizdan dolayr yaptigin soyleyerek
sizi suclar.

Narsist birine ofkelenir, ama o kisiyi kendisine of-
kelenmekle suclar.

Narsist isinden nefret eder ve birakmak ister, ama o isi
birakmasini sizin istediginizi soyler. O ise devam
etmesini zorlastiran sizsinizdir. Sizin su- cunuzdur.

Narsist sizinle bir yere gitmek istemez, ama bu
duygusunu size yansitir ve size, "Sen de zaten benim
oraya gelmemi istemiyorsun!" der.

Narsist, bosanma davas siirecinde ard1 ardina yeni
dava dosyalari agtirir ve size sdyle der, "Senin
mantiksiz davranislarin ytiziinden bosanmanin bana
kaga mal olduguna bak!"

Ziyaret giinlerinde narsist c¢ocuklar1 almaya za-
maninda gelmez, onun yerine kendi programini
yapar; Ornegin golf oynar ya da arkadaslariyla
bulusur ama size soyle der, "Bu c¢ocuklar1 benden
uzaklastirtyorsun, onlarla yeterince vakit gecire-
miyorum!"

Narsist mali konulardaki uzlasmay1 kabul eder, ama
bosandiktan sonra ¢ocuklara parasiz kalmasinin
sebebinin siz oldugunu soyler.
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Bunlar projeksiyonun nasil yapildigini gosteren sadece birkag
ornektir. Bunlar1 bilmediginizde bir narsistin esi olarak
kafanizin karismasi normaldir. Projeksiyon bir iliski katilidir.
Narsistler bunu kendilerini iyi hissetmek ve hesap vermekten
kurtulmak i¢in yaparlar. Bosanma davast sona erdikten sonra
bile projeksiyonu kullanarak sizi ma- nipiile etmeye galisirlar.

Bir yetiskin olarak bunlari yasarken gercekte neler ol-
dugunu anlayabilirsiniz, ama ¢ocuklar bunu anlayamaz.
Narsist ebeveyn kotii duygularimi ¢ocuklarina yansittiginda
cocuk ebeveynine inanir ve olumsuz mesajlari kabul eder ya da
icsellestirir. Bunlar duygusal agidan cocuklara zarar veren
seylerdir.

Ustiiniize Alinmayin

Yukarida anlattigimiz projeksiyon durumunun ne oldugunu
bildiginiz zaman, narsistin mesajlarin1 igsellestir- memeyi
Ogrenir ve bu taktikleri daha kolay savusturabi- lirsiniz. Bunun
narsistin kendi icinde olan biten bir sey oldugunu bilir ve
tistiiniize alinmazsiniz. Cocuklarini
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zin bu tiir mesajlar1 dikkate almamasini da saglayabilirsiniz.

Clecilia, eski esiyle yasadigi problemlerin kendi sucu
olmadigimi anlamasmin ¢ok zaman aldigimni anlatiyordu.
“Cayirda sinsice dolasan bir yilan gibiydi, kendini kamufle
ederdi; ondan uzaklagana kadar ne yaptigim anlamazdim.
Ancak o zaman doéner bakar, ne yaptigini goriirdiim; sonra
aradan giinler gecer, o yine kendini kamufle ederdi. Aklimi
kagiracaktim. Normal yasamanin nasil bir sey oldugunu
unutmustum diyebilirim. Bugiin bile kendime o siralarda
normal ve mantikli bir insanla ugragsmadigimi hatirlatmam
gerekiyor. Clinkii insan karsisindakinden belli bir karsilik ve
anlayis bekliyor ama aslinda kargiizda normal biri yok."

Brent ise kisaca ama canli bir sekilde soyle anlatiyordu;
"Sizi bir ¢ilgmlhik girdabina c¢ekmesi ¢ok kolaydi ve birden
kendinizi savunur bulur, gerekceler bulmaya calisirdiniz.
Stirekli bende bir kusur bulurdu; insan haliyle depresyona
giriyor ve yetersizlik duygulariyla doluyor. Bunu igselles-
tirmemeyi ve benim hatam olmadigini 6grenip iyilesmem uzun
zamanimi ald."

Narsistle herhangi bir iligki ya da iletisime ge¢gmeden 6nce
ve sonra onun goriislerinin gercegi yansitmadigini, olayin
sizinle ilgili olmadigini, asil onun carpik benlik ve diinya
gortisiiyle ilgili oldugunu kendinize hatirlatin. Derin bir nefes
alin, tice kadar sayin, o projeksiyondan kopup kendinizi
uzaklastirin.

Nasil Ger¢ekten Ayrilirim?

Arada cocuklar oldugu icin bosandiktan sonra da narsistle
iletisim halinde olacaksiniz, ama onun girdigi savastan
duygusal olarak kendinizi koparabilirsiniz. Narsistin oérdiigii
agm icine ¢ekildiginizde gerceklesen tuhaf seylerden kendinizi
koparmaniz daha zordur. Bir kez ayrildiginizda ve o evliligi
arkanizda biraktiginizda sizin yanlis bir sey yapmadiginizi,
hatanin sizde olmadigini goriirsiiniiz. Size diisen gorev, o
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¢lginlhigin disinda bir yere kendinizi ¢ekmeniz, narsistin
projeksiyonlar1 ve carpitilmig goriislerinden koparak onun
davraniglarina daha nesnel bir sekilde bakmanizdar.

Kendi Tetikleriniz ve Tarihiniz

Narsist bir ebeveyn tarafindan yetistirilmisseniz ya da narsist
bir aileden geliyorsaruz belli birtakim seylerin, ciimlelerin,
tavirlarin ve deneyimlerin hi¢ beklemediginiz bir anda sizde
duygusal tepkiler yarattigini goriirstiniiz; ¢iinkii bunlar, genel
bilincaltmdan gelerek ge¢miste sizi yaralayan insanlari ya da
olaylart hatirlatir. Zihin saghigi uzmanlar1 buna "tetik" der.
Tetiklerinizi fark etmek ve sizi zivanadan ¢ikaran seylerin neler
oldugunu bilmek, sizi daha az tepkisel yapacaktir. Gelin simdi
baz1 tetiklenme oOrneklerine ve sonunda neler olabildigine
bakalim.

Jessica narsist annesinin onu hi¢ sevmemis oldugunu
diistintiyordu ve bu, onun igine bir kurt diistirmiistii: Annesi
bile onu sevemediyse belki de kimse onu sevmeyecekti. Jessica
bana sunlar1 anlatti: "Annemin gercekten sevmeyi bilmedigini
diustuntrdum. Bazen 'seni seviyorum' derdi ama
¢ocuklugumda bunu destekleyen hicbir duygu ya da eylem
gormemistim. Cok zor bir insan oldugum igin beni sevecek bir
adam bulamayacagimi soyleyip dururdu. Kilom ve sa¢imla
ilgili saplantisi vardi, onu asla memnun edemezdim. Ne
yaparsam yapayim, ona yetmezdi. Aradan yillar gecti,
evlendim ama hala icimde bir kurt vardi ya kocam beni
sevmiyorsa diye diistiniiyordum, ilk firsatta beni terk
edebilirdi. Camdan bir zeminde yiiriiyor gibiydim. Bir narsistle
iliskiye girdigimi ve aslinda annemle yani baska bir narsistle
evlenmis oldugumu sonradan fark ettim. Kisacasi, iliskim
sirasinda  terk  edilecegimi  dustindigimde  kolayca
tetikleniyordum."

Jessica duygusal olarak terk edilmis oldugunu diistinerek
biuyiudiigii icin onu tetikleyen sey, bagkalarmin onu terk
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etmesinden duydugu korkuydu. Duygularina kocasinin
karsilik vermedigini hissettiginde ya da istedigi bir seyi tam
yapamadi diye kocasi onu terk etmekle tehdit ettiginde igi
yogun bir korkuyla doluyor, hatta bazen panik atak
geciriyordu. Bu korkularma ragmen esinden bir tiirli
ayrilamiyordu. Tipki annesine yaptig1 gibi, yillar yili kocasimi
memnun etmek i¢in bosa ¢aba harcadi ve her seferinde ona
yeterince iyi olmadigt hissettirildi. Terapi sayesinde bu
dongtiyti fark etti ve hem bu doéngiiye hem de kocasiyla
iliskisine son verdi.

Bili ne annesiyle ne de babasiyla giivende hissettigi bir bag,
kurmustu. “Onlara hi¢ giivenmezdim, c¢iinkii sodzlerini
tutmazlardi ve beni tanmiyormus gibi goriindiikleri anlar pek
enderdi. Sirf onlar bobiirlesin diye benim bir seylerde ytiiksek
performans gostermemi beklerler, duygularima ya da o anda
ne hissettigime aldirmazlardi. Sanirim bu, sevgi iligkilerinde
gliven sorunu edinmeme yol agty;, giivenle ilgili konularda
kolayca tetikleniyorum. Insanlar bana gercekten giivenilir
olduklarini ciddi bir sekilde gosteremiyorlarsa genelde onlara
glivenmiyorum. Narsist bir kadmnla evlenmis olmama karsin,
sanirim bu eviilige giiven sorunlarimni da ben getirmistim. Bu
konu tizerinde ¢alismam gerek."

Eski karisi, Bill'in arzu ve duygularini hice sayarak ondan
yiiksek performans beklediginde Bili ¢ok tiziiltiyordu. Jessica
gibi o da eski esini memnun etmek zorunda hissediyordu.
Ornegin, bir keresinde eski esi ondan bahgeyi temizlemesini, en
ufak bir ayrik otunun kalmamasini, bahgenin kusursuz
gortinmesini istediginde Bili bir hafta boyunca calisip
yorgunluktan bitap diismiistii. Bili kendine sinir koyamuiyor,
esine ¢ok yoruldugunu ve bahge isine biraz dinlendikten sonra
devam edebilecegini soyleyemiyordu. Bahge isini tam da
karisinin talimat verdigi gibi yapti. Onu yetistiren narsist
ebeveynlerden aldig1 miras, ona yiiksek performans gostermesi
gerektigini 6gretmisti yoksa karist onunla bir daha
ilgilenmeyebilirdi.

Carolina da Bill'inkine benzer bir deneyim yasamusti. Icinde
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yetistigim ailede kim oldugum degil, hep ne yaptigim
onemliydi. Ailem basar1 hirsina odakli bir aileydi; bu ytizden
hep bir seyleri kotarmak, iyi performans gostermek, basarmak
zorundaydiniz ~ yoksa  onaylanmazdiniz.  Goriiniisiiniiz,
tavirlariniz,  kazanip  kazanmadigmiz  ailenin  kutsal
kurallariydy; siirekli boyle spot 15181 altinda olmak ¢ok yorucu
bir seydi. Galiba bu da evliligimde kolayca tetiklenen bir tiir
miikemmeliyetcilik yaratt;;, evliligimde stirekli ¢itada daha
yiiksek bir yere erismeye calisiyordum. Evimin yeterince temiz
olmadigini, kilomun tam istedigim yerde olmadigins,
giysilerimin muhtesem olmadigini hissettigimde ya da iste
miithis bir basar1 kazanmazsam hayatim cehenneme
dontiyordu ve kendimi buna kaptirityordum. Narsist kocam ise
beni tetikleyen seylerle cok giizel oynuyor, beni stirekli
yargilayip elestiriyordu. Sonunda bunlar1 arkamda biraktim,
ama tetiklerimin isi daha da giiclestirmis oldugunu artik
biliyorum. Uzerinizde tepinen degil, sizinle birlikte iyilesmek
isteyen biriyle iliskide olmak ne giizel olurdu!"

Kimsenin ¢ocuklugu kusursuz bir aile icinde ge¢cmemistir.
Miikemmel ebeveyn diye bir sey yoktur. Hepimiz ge¢mis
iliskilerimizden kalan seylerle dolu bir bagaj tasiriz. Burada
kilit olan sorunlarimizla ne yaptigimiz ve kendimizi nasil
iyilestirdigimizdir. Ge¢misiniz ytiziinden sorunlarinizin veya
tetiklerinizin olmasi sizi narsist yapmaz. Fakat boyle bir aileden
geldiginiz ve narsist bir eginiz oldugu ic¢in toparlanma
calismalar1 yapmaniz gerekebilir.
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I¢sellestirdiginiz Mesajlar

Bos Ayna kitabini yazarken arastirmalarimda kadinlarin narsist
annelerinin onlara gosterdigi tavra bagli olarak negatif
mesajlart igsellestirdiklerini buldum. Narsistle girdiginiz ask
iligkisinin gsekline bagli olarak da benzer mesajlari i¢sellestirmis
olabilirsiniz. Her iki ebeveyniniz narsist ise de boyle yaparsiniz
ve bu durum sadece kadinlar icin gecerli degildir. Kendi
hassasiyetlerinizin farkinda olmak igin bu mesajlarin ne
oldugunu bulmaniz gerekir. Bunlarin en yaygmn olanlari
soyledir:

Beni kimsenin sevmeyecegine inaniyorum.
Asla yeterince iyi olamayacagimi hissediyorum.

Kendimi bos hissediyorum.

Kendimden kusku duyuyorum, elim kolum baglaniyor.

Oldugum kisi olarak degil yaptigim isler yiiztinden
degerli goriiliiyorum.

Kendi duygularima gitivenemiyorum.

Narsistle bir aradayken igsellestirilmis tiim bu mesajlar
tetiklenir, ¢okmiis ve kizgin hissedebilirsiniz. Ornegin, narsist
bir ebeveyn tarafindan biiyiitiilmeniz yiiziinden kendinizden
kusku duymay1 igsellestirmisseniz, narsist esiniz sizi
asagiladiginda sezgilerinize ve iggiidiilerinize gtivenmek
yerine tekrar kendinizden siiphe etmeniz daha kolaydir.
Narsist  ebeveynleriniz  yiiziinden  sevilmeyecek  biri
oldugunuza inanmissaniz, kimsenin size sevemeyecegine
inanmaniz da kolaylasir. Oldugunuz gibi biri olarak degil
yaptiklariniz yiiziinden size deger verildiyse, artik kendinize
deger verme calismalarina baglamaniz; basardiklarinizin degil,
karakteriniz ve kisiliginizin sizi degerli yaptigina inanmaniz
gerekir. Bu igsellestirilmis mesajlarin farkina varmaniz, narsist
esinizden kopmaniza yardimci olacaktir.
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Sinir Nerededir ve Nasil Sinir Koyarim?

Sinir, sizin mumun tizerine ¢izdiginiz ve ne yapip ne yap-
mayacagmizt gosteren cizgidir. Narsistlerin genelde kendi
etraflarma iyi sinirlar ¢izmedigine ve onlara sinir koyanlardan
hoslanmadiklarma da dikkat cekelim. Hepimizin smirlart
vardir; zihin sagliginiz i¢in sinirlarimizin nerelerde oldugunu ve
narsistin bunlar1 ne zaman astigin1 veya yok saydigint mutlaka
bilmelisiniz.

Narsistler kendilerini yasalarin tizerinde goriirler; bu
ytizden kisisel sinirlart kolayca ihlal edebilirler. Kuma belirgin
bir ¢izgi ¢cizmek demek telefonu yiiziine kapatmak, telefonun
fisini ¢ekmek, olay mahallinden wuzaklagsmak, kapilar
kapatmak, arabaya atlayip gitmek gibi siirlarimizi
giiclendirecek taktiklerdir.

Sinir belirlemek diismanca bir tarzda yapilmak zorunda
degildir. Biraz deneyerek sabirla ve kisitlamalarla ama nezaket
ve zarafet iginde yapilabilir.

Gelin bazi diyalog denemeleri yapalim:

Eski esiniz: "Garajda bir seyler unuttum; isten sonra gelip onlar1
alacagim."

Siz: "Bugtin iste olacagim ve ne evime ugraman ne de garaja
girmen benim igin uygun degil. Bunu benim programima
uydugu bir zaman yaparsin. Programima saygt gostermelisin,
aksi halde simirlari ihlal ettigin icin emniyet yetkilileriyle
iletisime gegerim."

Eski esiniz: "Biliyorum, cocuklari almak icin aksam altida
gelmem gerekiyordu; ama onun yerine okuldan dondiiklerinde
gelecegim."

Siz: "Mahkeme emirlerini harfiyen uygulayacagiz; caninin
istedigi zaman gelemezsin. Cocuklar okuldan sonra evde
olmayacaklar; ¢tinkii baska bir programimiz var. Planlandig:
gibi seninle aksam altida gortistirtiz.
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Eski esiniz: "Bahge bakimindan hi¢ anlamadigin anlasiliyor.
Berbat goriiniiyor. Bu isleri yaptigim icin beni ne kadar
6zlemissindir kim bilir?"

Siz: "Burast benim bahgem, onunla ben ilgilenirim." (Bu tiir
carpismalara hi¢ girmeyin.)

Eski esiniz: "Bu ay nafaka i¢in param kalmads; gelecek ay telafi
ederim."

Siz: "Elimizde mahkeme emri var; ¢ocuklarin bakimi icin ne
denmisse yapmak zorundasm. Odemeyi bekliyorum; aksi
halde avukatima bagvuracagim, nafakami maasindan keserek
dderler. Bu oyunu bir ay bile oynamaya niyetim yok."

Eski esiniz: Telefonda size kiifreder, hakaretlerle so6zlii is-
tismarda bulunur.

Siz: "Benimle bu sekilde konusmana izin vermeyecegim. Bilgin
olsun, bunu her yaptiginda telefonu suratina kapatacagim."
(Kapatin. Ona cevap verip catismaya girmeyin.)

Eski esiniz: Sizi cocuklara karsi kiiciik diisiiriir ve bunu
duyarsiniz.

Siz: "Bu yaptigin ¢ocuklar i¢in iyi degil. Onlar1 bir koseye ¢ekip
konusacagim ve senin bodyle yapmanin yanlis oldugunu
anlatacagim. Beni bu duruma diistirdiigiin her seferinde ben de
onlara senin bu yaptiginin ne kadar yanlis oldugunu
anlatacagim. Seni asagilamayacagim, ama bu davranisinin
kabul edilemez bir davranis oldugunu sdyleyecegim."

Eski esiniz: Sizi asagilayan ve istismar dolu e-postalar yollar.

Siz: Bunlar1 kale almazsimiz ama saklayip avukatimiza yol-
larsiniz. (Asla e-postasma karsilik vermeyin.)

Bir hastam narsist eski karisiyla yasadig1 su hikayeyi paylast:
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"Evliligimizde es-bagimlis1 bir tiptim. Her zaman onunla ve her
seyle ben ilgilenirdim; hepimiz onu mutlu etmek igin
etrafindan donerdik. Bosanmis olmamiza ragmen hala ona
yardimci olmam i¢in beni artyor. Bu gercekten ilging. Cocuklar1
almaya giderken yolda beni arayip temizleyiciden giysilerini ya
da manavdan sebze-meyve almami istiyor. Sonunda smir
koymay1 ve sunu demeyi 6grendim: "Hayir! Insani gercekten
iyi hissettiriyor."

Eski esinizin astig1 simirlari aklimizdan gecirin. Akliniza
gelenleri bir giinliige kaydedin. Sonra da yukarida verdigim
orneklerdeki gibi simir koyan ve uygulayan cevaplar vermeyi
dustintin. Bunlar1 kullanmamiz gerekene kadar, kafanizda bu
sinirlarla ilgili alistirmalar yapin.

Tletisiminiz Net Olsun

Narsistlerle mutlaka net iletisim kurmalisiniz; ¢iinkii onlarin
gerceklik algisi carpiktir. Sozlerinizi de bu sekilde
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carpitabilirler. Net konusmak igin hislerinizi ve dilinizi
sahiplenmek igin Ben ile baglayan ctimleler kurun. Sen ile
baglayan ctimlelerden kaginin. Ciimleye sen ile baglar ve
parmagimizla ona isaret edersek bu mesaj karsiya suclama
olarak gider. Kisiyi koseye sikistirmis gibi oluruz, gidecek yeri
kalmayinca da saldir1 kaginilmaz olur. Narsistin agzimizdan
¢ikanlar: degerlendirmesini veya kabul etmesini bekleyemeyiz,
ama en azindan nereden yola ¢iktigimizi anlatabiliriz.

Bu orneklerde kendi duygularimizi ve ciimlelerinizi sahip-

Soyle soylemek yerine... Boyle soylemeyi deneyin...

'Sen bana kendimi rahatsiZ@'By durum bana kendimi rahat
hissettiriyorsu n." s1z hissettiriyor."

"Sen beni dinlemiyorsun!" "Benim sozlerime kulak veril-
miyor gibi geliyor."

"Bana kiifredip durma!" "Bu konusma bicimi beni rahat
s1z ediyor.

"Sen beni fena halde kizdiri-§§"Ben  sinirlendigimi  hissedi-
orsun!" yorum, su an buradan gitmen
gerek."

lenmenin net mesajlar vermeyi ve sizi su¢lama oyununun disinda
tutmayr sagladigini  gorebilirsiniz. Ne hissediyorsak onu
hissederiz. Duygularin beyni yoktur, bu ytizden kimse duygularla
tartisma yapamaz. Fakat suclama oyununa kendimizi kaptirirsak
miicadele uzar gider.

Narsist ailelerde goriilen yaygm bir iletisim bigimi de
tiggenlestirmedir. Kisi tictincti bir kisiyle konusur; ama aslinda
mesaji bagkasimadir ve o kisinin mesaji tigtincti kisiden almasini
bekler. Bu dolayli iletisim bicimi hem
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zarar hem de ac1 verir. Ailenizde kendinizi boyle bir tiggenin
icinde bulursaniz agik bir sekilde biriyle konustugunuzda ona
kendi mesajlariniz1 ileteceginizi, bagkasinin mesajini ti¢tincii bir

kisiye aktarmayacaginizi soyleyin. Biri size bagkasiyla ilgili bir
malumat iletirse ona o kisiyle dogrudan kendisinin konusmasi
gerektigini soyleyin.

Bir ebeveynden digerine bir mesaj aktarmak icin ¢ocuklar
kullanildiginda {ti¢genlestirme daha da ciddi bir sorun haline
gelir. Bu durum ¢ocuklar1 derinden yaralar. Cocuklar, birbiriyle

catisan ebeveynlerin elgileri olmamalidir. Boyle bir sey olmasina
izin vermeyin. Eski esiniz bunu yapiyorsa size aktarilan mesaji
kabul etmeyin ve diger ebeveyne sizinle dogrudan konusmasini,
cocuklara gerek olmadiginmi sdyleyin. Bu konuyu 9. Boliim'de

Neyi Neden Yaptiginiz1 Aciklamaya
Calismayin

Bir narsistle iletisimdeyken kendinizi stirekli savunmada
bulursunuz; ¢iinkii sizi siirekli yargilar, size elestiriler yoneltir.
Fakat kimseye neyi neden yaptiginiza agiklamadan da cevap
verebilirsiniz. Karsimizdaki insanlara elbette gerekgelerimizi
anlatmayi, agiklamalar yapmay: isteriz; fakat narsistler soz
konusu oldugunda her aciklama yeni bir elestiriye malzeme

demektir. Aciklamalarimiz genelde yeni bir tartismaya yol agar.
Ben ile baslayan ctimlelerinizi sdyleyin ve orada birakin. Size bir
seyi neden yaptigimiz sorulunca bunun bir acgiklama gerektirip
gerektirmedigine bakin ama sizi rahatsiz eden bir his varsa,

konuyu hi¢ uzatmayn, kapatin.
Ornegin:

Eski esiniz: "Diin gece ne yapiyordun? Seni aradim ama a¢gmadin."

Siz: Kusura bakma, me uldiim, acamadim. Seni simdi arityorum
te) .
gﬁnkﬁ sSu an miisaitim."

Eski esiniz: Cocuklar hep disarida yemek yediginizi, evde onlara
yemek pisirmedigini soyliiyor."

Siz: Cocuklar benimleyken onlara nasil yemek yedirdigim benim
bilecegim bir is, bildigim gibi de yapiyorum."

15 Eski esiniz: "Biriyle ¢iktigin1 duydum. Ne ciiretle bu kadar hizh
davranirsin?"



ilgilendirir."

Sorumlu Biri Olun Ama Karsinizdakinin
Sizin Gibi Sorumlu Biri Olmasini
Beklemeyin

Duygularinizin ve eylemlerinizin sorumlulugunu almaniz, zihin
sagliginizin diizgiin olmasi igin elzemdir. Yeri geldiginde oziir
dilemenin hicbir zarari yoktur; hatalarinizi sahiplenmeniz size
kendinizi daha iyi hissettirir. Ayni durum, birisi size ¢irkin
davrandiginda bile gecerlidir.

Diyelim ki artik caniniza tak etti ve eski eginizle tartisirken
kendinizi kaybettiniz. Ona bagirip kaba seyler soylediniz.
Sorumlu biri olmak demek, bu durumda sunlar1 soyleyebilmektir:
"Bu konugmay1 diizgiin yiriitemedigim icin kusura bakma,
duygularimi kontrol altina almak igin ¢aba sarf edecegim.
Ikimizin arasinin iyi olmasini istiyorum ve aramizdaki meseleye
bir de 6fkemi ekleyerek yeni bir sorun daha ¢iksin istemiyorum.
Kizgin olabilirim, ama bagirip c¢agirip hakaret etmenin yanlis
oldugunu da biliyorum."

Bir narsistle ugrasirken bile size diisen kendi deger sis-
teminize bagli kalmaktir. Bunun aksine narsizmin alameti farikasi
sorumsuz davranmaktir. Eylemleri ve davraniglari onlart daha iyi
gostermedigi miiddetce, narsistler onlar1 sahiplenmezler. Sizin
kendinize daha yiiksek standartlar koymaniz gerekir. Yanlis ya da
kiric1 bir sey yaptigimizi diistiniiyorsaniz, bunun sorumlulugunu
alip agiklamanizi yapin. Uzun vadede bu size kendinizi daha iyi
hissettirecektir, ayrica bu davranislarinizla cocuklarmiza iyi 6rnek
olacaksimiz.

Giizel davraniglarla ¢ocuklariniza 6rnek olma sorumlulugu
sizdedir, zira narsist bunu yapamaz. Cocuklar onlara
soylediklerinizden degil yaptiklarinizdan 6grenir. Cocugunuzun
narsist ebeveynden de bir seyler kapabilecegini bilseniz de, siz her
zaman iyi bir rol model olmaya devam etmelisiniz. Ben buna fazla
mesai diyorum. Size biraz haksizlik oluyor ama yapacak bir sey
yok. Narsistin  sizin  tizerinizde uyguladigi taktikleri
uygulamazsaniz, ¢ocuklariniza gegimsiz kisilerle etkin bir gsekilde
nasil bas edilecegini 6gretmis olursunuz. Size yanlis davranana
sizin de yanlis davranmaniz gerekmez.

Eski esiniz kaba ve c¢irkin davraniyorsa, ¢ocuklarmizin
ontinde hakaret ediyorsa, bu sizin de aym sekilde karsilik
vermenizi gerektirmez. Gerekirse sadece o andaki duygulariizin
ne oldugunu séyleyip ortamdan uzaklasin, telefonu kapatin vb.59
Size saygisiz davranddiginda rahatsiz oldugunuzu ifade




edebilirsiniz ama hakaretlere, bagirmalara veya ofkeye ayni
sekilde cevap vermeyin. O durumda arkanizi dontip gittiginizde

cocuklariniza da boyle anlarda ne yapilmas: gerektigini
orneklemis olursunuz.

Mani

Narsistler kapris ve 6fke nobetleriyle insanlar1 manipiile etme
konusunda ustadirlar. Ayrica iktidar oyunlari oynar, kontrol
taktikleri kullarurlar; kendi istediklerini yaptirmak igin paray:
sahiplenir, dikkati kendi tizerine ¢eker, duygular: istismar ederler.
Bazen bu manipiilasyonlarim sevimli bir kisve altinda, size iyi
davranarak ya da sizin i¢in bir sey yaparak gerceklestirirler.
Ancak goriintisteki bu nazik davranglarinin  altinda  sizi
kullanmay1 amaclarlar. Ornegin, eski esiniz cumartesi gecesi size
cocuklarla birlikte yemek de getirmeyi teklif edebilir; ama siz
bilirsiniz ki bu kadar iyi davranmasinin ardinda haftaya ¢ikacagt
bir tatil i¢in ziyaret saatlerini ve giinlerini degistirme niyeti vardir.

Artik sizi manipiile etmesine izin vermeyeceksiniz. Once narsistin

sizi hangi yontemlerle manipiile ettigini belirlemeniz gerekir.
Genelde her birinin belli bir modeli vardir. "O bana soyle
yaptiginda ben genelde boyle yaptim. Bir sey soylediginde ben
genelde soyle cevap verdim." gibi. Bu gibi durumlar diistintin ve
tekrar o duruma dismemeye dikkat edin. O esnada size
hissettirilen duyguyu agiklamak ve kendinizi buna tegvik etmek
cok faydali olacaktir.

Orne gin:

1. Eski esiniz sizi manipiile etmek icin fke ya da kizgmnlig:
kullaniyor. Sizse onun kizmasindan korktugunuz icin hep
teslim oluyorsunuz. Simdi ise ne yaptigimizin farkina
vardiniz, ona uymuyor ve ortamdan uzaklasiyorsunuz. Ben
diye baglayan ctimlelerinizden birini kurup bu durumu kabul
edemeyeceginiz mesajin veriyorsunuz.

Eski esiniz sizi kendi istedigi bir seye ikna etmek i¢in size iyi
davranma ydntemini kullaniyor. Ge¢miste buna kanmistiniz;
ciinkii iliskinizde biraz nezaket olsun istemistiniz. Simdi
bunun manipiilasyon oldugunu biliyorsunuz ve "Hayuir,
tesekkiirler." diyorsunuz.

Gereksiz Tartismalara Girmeyin

Narsistler ne affeder ne de unutur. Hep kazanmak ister. Hep tistte
161 almak istedikleri i¢cin her an kavga ve miicadele halindedirler.
Bosandiktan sonra her ikiniz de cocuklarmmiza ayri ayr: bakan



(velayet, ev ziyaret haklar: seklinde) ebeveynlerseniz eski esinizle
gereksiz miicadelelere girmemeniz gerekir. Bazen oturup bu
mesele benim a¢imdan ne kadar 6nemli diye diistinmelisiniz. Cok
onemli degilse ve sizin mutlaka araya girmeniz gerekmiyorsa
birakin 6yle olsun. Siz riza gostermezseniz kimse sizinle kavga
edemez. Pek c¢ok insan bunu ancak belli zorluklar yasadiktan
sonra 6grenebilmistir.

Diyelim ki eski esiniz ¢ocuklar1 ziyaret giin ve saatlerini
degistirmek istiyor; bu degisiklik sizin programinizi bozacak fakat
cocuklar1 olumsuz bir sekilde etkilemeyecek. Iste bu gibi
durumlarda itiraz etmeyerek eski esinizin istedigini yapmasina
izin verebilirsiniz.

Belki eski esinizin annesi ve babasi sehre gelmistir, cocuklarin
ziyaret saatlerini degistirip biiylikanne ve biiyiikbabayla
goriismelerini istiyordur. Eger o sirada ¢ocuklar sizdeyse bile, bu
duruma itiraz etmeye degmez. Buna izin verebilir, cocuklarimizla
gecirebileceginiz ama kaybettiginiz zaman1 daha sonra telafi
edebilirsiniz.

Ya da eski esinizin bir 6diil toreninin oldugunu varsayalim ve

eski eginiz ¢ocuklarin sizde oldugu bir vakit onlarin da bu torene
katilmasini istiyor. Miimkiinse bu gibi bir durumda ¢ocuklarin
gitmesine izin verin, ¢ocuklarinizi tizmemis olursunuz; ayrica
yine c¢ocuklarin arada kalacagi bir kavgadan da kurtulmus
olursunuz.
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Eski Esiniz Bir Uvey Ebeveyn ya da
Sevgiliyi Iliskiye Katarsa

Eski esinizin agk hayati sizi ilgilendirmez, bu konuya hig
karismamalisiniz. Sizin bu konuya dahil oldugunuz tek an,
cocuklariniza bir agiklama yapmaniz gerektigi andir. Bunu
yapmaniz gerekirse tarafsiz, yorumsuz, elestiri katmadan yapin.
Aileye tgtincii kigilerin katilmas: yaygin bir durumdur, bunu
ileride siz de yapacaksiniz. Eski esinizin c¢ocuklarmiza iyi
davranan birini sectigini timit edin. Disiiniilmesi gereken en
6nemli etken budur. Boyle bir seyin sizin kontroliiniiz altinda
olmadigini bilin. Karismaym. En iyisinin gerceklesmesini ve
olacaklar1 halledebileceginizi timit edin.

Ornegin, cocuklarimz eski esinizin biriyle ciktigm
anlattiginda buna bozulabilirsiniz; ¢iinkit  ¢ocuklarin  bir
ebeveyninin bir bagkasiyla iligkiye girmesine tiziildugiint
gormiisstintizdiir. Bir sevgili edindigi i¢in eski esinizin aleyhinde
konusmayin ve onu elestirmeyin. Sadece c¢ocuklariniza
bosandiktan sonra ebeveynlerin bir bagkasiyla birlikte olmasimin
normal oldugunu, buna alismalari i¢cin her zaman onlara yardimei
olacaginizi svyleyin. Ayrica bunun ¢ocuklarin elinden olan bir sey
olmadigini ama onlarin duygulanm 6nemsediginizi ve onlarla her
zaman bu konuyu konusabileceginizi agiklayin.

Belki de ¢cocuklarinizin hoslanmadigi bir tivey anne veya tivey
babasi olabilir. Bu yeni kisi hakkinda size stirekli sikayette
bulunuyor olabilirler. Size diisen c¢ocuklarinizi dinlemek,
duygularina deger vermek ve diger ebeveynin veya {iivey
ebeveynin aleyhinde konusmamaktir. Durumda bir istismar s6z
konusu ise eski esinizle konusmali, ¢cocuklarin bunu anlatabilmesi
icin terapiye gotiirmelisiniz; durum daha kétiiyse avukatinizla ve
ziyaret haklarina bakan degerlendirme uzmaniyla goriismelisiniz.

Sizin odaklanmaniz gereken nokta, eski esinizi ve kisisel
yasaminda neler yaptigini kontrol edemeyeceginizi bilmek ama
ne pahasina olursa olsun ¢ocuklarinizi korumaniz gerektigidir.

Cocuklar eninde sonunda durumu anlayacaklardir.
Ebeveynlerinin sevgili edinmelerine uyum saglamalarina
yardimci olmak baslangicta zordur. Sizin yapmaniz gereken,
cocuklar bosanmaya uyum saglayana kadar tabloya yeni birini
sokmamaktir; bu stire genelde iki ila ti¢ yil arasinda degisir.
Elbette bulustugunuz, goristiigtintiz kisiler olabilir; ancak
cocuklariniza bu duruma ayak wuydurmalart igin zaman
tanimalisiniz. Eski esinize gelince o konuda yapabileceginiz bir
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Dijital Diinyada Narsistle Iletisim

Narsist eski eginizle dijital iletisim diinyasinda bir¢ok avantaj ve
dezavantajla karsilasirsiniz. Mesajlasma, e-posta, Facebook,
Linkedln, Twitter, Skype, FaceTime gibi uygulamalariyla bu
tamamen yeni bir diinya. Ne var ki, ytiz ylize konusmaktan daha
kolay iletisim yontemleri sunuyor. Degerlendirme uzmanlarinin,
terapistlerin ve avukatlarin ¢ogu eski esinizle sadece e-posta
yoluyla iletisim kurmanizi tavsiye edeceklerdir. Boylece soylenen
seylerle ilgili elinizde yazili bir kayit olur; ayrica tepkisel olmak
yerine vereceginiz cevaplarda karsiligi diisinmeye de vaktiniz
olur. Sii- regiden ¢ekismeli bir davaniz varsa bazen avukatiniz da
bu tiir yazismalarda sizlere yardimci olur. Fakat dikkatli olun.

Burasi da smurlarinizi ¢izmeniz ve kendinizi ifade etmeniz
gereken yerlerden birisidir. Akli basinda bir insan gibi yazin ve
kavgaya girmeyin. Bunu yapabilirsiniz! Bazi cevaplarinizdan
emin degilseniz nce avukatiniza veya arkadaslariniza gosterin.

Eski esiniz sorumsuz biri olmay1 segebilir ve "dijital istismar"a
baslayabilir. Ornegin, sizi taciz eden e-postalar veya mesajlar
atabilir ya da Facebook'a sizinle ilgili ¢irkin, aleyhinizde bir seyler
yazabilir. Sosyal medyada sizi adim adim izleyebilir. Eski esinizin
size att181 mesajlarin ya da sizinle ilgili bagka yerlere yazdig1 her
seyin ¢iktisini alin ve hep saklayin. Ne yazik ki bu yolda ilerlerken
on yil sonra bile onlara ihtiya¢ duyabilirsiniz. Baz1 narsistler asla
pes etmez. Bir adamin eski karisi kizinin bat mitzvah toérenine
katilmay1 bile reddettigi halde, ¢ocugunun bat mitzvah parasi
ytiziinden olaydan on iki y1l sonra dava agmusti.

Terk edildigini diisiinen intikamci narsistlerin ¢ogu sosyal
medyadan saldiriya geger. Bu istismar1 avukatinizla goriisin.
Caninizi stkmamak i¢in bogsanma davasi sonuglanana dek sosyal
medyadan uzak durursaniz daha iyi olur. Ayrica eski esinizi
sosyal medyada engellemek gibi bazi onleyici adimlar da
atabilirsiniz.

Facebook, LinkedIn, Instagram, Twitter, sohbet uygulamalari
hatta Gmail vb. e-posta programlar: gibi biiyiik sosyal medya
mecralarinin hepsi dilediginiz kisiyi engelleme secenegi sunar.
Her birinin engelleme yontemi birbirinden farklidir, bu yiizden
her bir sosyal medya sitesinden nasil engelleme yapilacagmni
6grenin. Bu mecralarin sitesinde istismarci davraniglar: sikayet
edebilme imkani da bulabilirsiniz, bdylece o kisinin hesab:
kapatilabilir. Engelleme ile iletisimi kesebilirsiniz; fakat eski
esinizin kendi takipgilerine veya arkadaslarina yazarak size
iftiralar atmasini onleyemezsiniz. Bu tiir bir istismarin devam
ettigini biliyorsaniz geriye kalan tek care onun aleyhine iftiradang
dava a¢mak veya bu davranisini onleyecek kisitlama emri

cikarmaktir.



Eski esinizi sosyal medyada engelleseniz bile, ¢cocuklarmizin
etkinlikleri, tatil ve bayram planlari i¢in onunla iletisimde olmak
zorundasiniz.

Cocuklarmizin  etkinliklerini ve oOnemli giinlerini kay-
dedeceginiz paylasimli bir internet takvimi de ¢ok faydalr olabilir.
Boylece her ikiniz de tek bir yere bakar, e-posta tizerinden eski
esinizle stirekli yazismak zorunda kalmaz- siniz. Kimin giris
yaptigin takip eden ve bir etkinligi kim koyduysa ancak onun
kaldirabilecegi bir takvim bulun. Bu tiir sitelerin ¢ogu okul
karneleri gibi diger ebeveynle paylasilacak belgeleri takvime
yiiklemenize izin verir. Benim bildigim bu tir iki site var:
ShareKids takvimi ve Our Family Wizard.

Narsisti Silahsizlandirmak

Ates etmeyi seven birini silahsizlandirmak kolay degildir; fakat
siz kendinizi ne kadar iyi toparlarsaniz, eski esinizden ayri
kaldiginiz zaman ne kadar uzun olursa ve ne kadar mutlu
olursaniz narsistin sizi etkilemesi ya da tetiklemesi o kadar zor
olur. Eski eginizle ilgili duygularimizin tamamen nesnel olacag:
duygusal bir noktaya ulasacak ve iste tam orada gozlerinizi
devirip sadece, "Ne yapalim, eski esim de iste boyle biri."
diyeceksiniz. Bunun igin biraz ¢alismaniz ve bilingli gayret sarf
etmeniz gerekecek, bunu nasil yapacaginizi bir sonraki bolimde
inceleyecegiz.

Bazen savunmasiz yakalanabilirsiniz. Boyle zamanlarda
tepkisel olmamak igin kendinize zaman tamiymn ve bu tiir
durumlar i¢in kendinize bir sdzciik bulun. Bence ilging s6zctigii
burada cok ise yarayabilir. Ornegin, eski esiniz size soke eden ya
da sasirtan Oyle bir sey yapti ki ne tepki vereceginizi bilemediniz.
Belki c1lik atmak istiyorsunuz ama boyle anlarda sadece "Ilging,
bunu bir diistineyim." deyin. Ya da sadece "llgin¢" deyin. Bu
narsistleri puskiirtebilir; ¢tinkii size ulasamadiklarini goriir ve ne
demek istediginizi anlayamazlar. Onlara hicbir malzeme
vermeyin.

Narsistler zorbaliga baslayinca yapabileceginiz en iyi sey
yuriyiip gitmek ve oyunlarina hi¢ bulasmamaktir. Nihayetinde
gidip zorbalik yapacak bagka birini bulurlar. Siz
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ise silahlarmizi indirirsiniz, ama giderek iyilesmeniz saye-
sinde savunma duvarinizi kalinlastirirsiniz.

Amaciniz kendinizi ve ¢ocuklarimizi korumak. Size en ¢ok
yardimi dokunacak seyler kendi deger sisteminizi kurmaniz,
kibar ve giivenli olmaniz, i¢ diinyanizi iyilestirirken burada
gordiigiiniiz becerileri kullanmanizdir.

Sonraki Adimimiz Ne Olacak?

Elinizden neyin geldigini, neyinse gelemeyecegini iyi an-
lamalisimiz. Narsist esiniz muhtemelen kendi yarasina
odaklanip ona tutunacak ve miicadelesini stirdiirecektir.
Kendinizi savunmak i¢in uygun onlemleri almak zorun-
dasmiz. Sizin ve c¢ocuklarimizin iyilesmesinin anahtari
kendinizi tekrar tekrar kesfetmenizde ve benliginizin 6ziine
donmenizde yatiyor.

Gelin simdi toparlanmanizla ilgili konulara gecelim. Bir
sonraki bolimde sahici benliginizi yeniden kurup giig-
lendirecek 6zel arag ve becerileri 6¢reneceksiniz.
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SEKIZINCI BOLUM

IYILESME ZIRHINIZ

rank Sinatra'ya atfedilen soyle bir s6z vardir:
"En iyi intikam biiytiikk bir bagar:
kazanmaktir." Bu gortuse katiliyorum. Bir
narsistle girdiginiz iligki size zarar verdiyse en iyi
intikam benliginizi ve hayatinizi geri ka- zanmanizdir. Artik ig
diinyanizi iyilegtirmelisiniz.

Yaraniz ne kadar derin? Bu sadece size ait olan, yani aile
gecmisiniz, iliskiye basladigimizda ne kadar giiclii oldugunuz,
iligkinin ne kadar stirdiigii ve ne kadar kotii oldugu gibi seylere
baglidir. Olasilikla 6z sayginizin yara aldigini, kendinize olan
inanciizi kaybettiginizi hissettiniz. Bana tedaviye gelen ve nar
sistlerle yakin baglart olan bir¢ok yetiskin sozel, duygusal ve
psikolojik olarak asir1 istismarin yol a¢tig1 travma sonrasi stres
bozuklugu tanis1 konmus kisilerdir. Bazilar1 cinsel ve fiziksel
istismara da ugramustir.

Hayatinizdaki diger insanlar ¢ektiginiz acilari ve ug-
radiginiz hasar1 gérememis olabilirler. Narsist ebeveynler dis
diinyadaki insanlara karst cok iyidirler. Insanlar sizin
gerceklerinizi anlamiyorsa onlardan sempati ya da tavsi-
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ye beklemeyin. Sezgilerinize kulak verin. Duygulariniza deger
verin. Bir toparlanma programina baslayarak kendiniz ve
cocuklariniz i¢in basarilt bir sekilde hayata devam edin.

Bazi insanlar "Gegti, gitti bile!" veya "Ge¢mis ge¢mistir."
gibi seyler sdyler. Bunlar1 hastalarimdan duyuyorum; dostlar
ve aileleri onlara bu tiir sozler soyleyerek olanlar1 unutup
hayata devam etmelerini istiyorlar. Sonsuza dek kurban
kalmayacaksimiz. Nihai hedefiniz hayatmniza devam etmek
ama toparlanma calismalarina baslamadan  bunu
yapamazsiniz. Duygusal  bagajinizi oyle basibos
birakamazsiniz. Duygularimizi isleme almazsaniz agirlasip size
ytik olurlar ve yeni yagsaminizda ayaginiza dolasirlar.

Muhtesem tespitleri olan hastam Anthony soyle anla-
tiyordu: "Korkung bir evlilikten yeni ¢iktim ve 6z saygy,
mahkeme miicadeleleri, mali konularda savaslar, velayet
kavgalar1 derken beni yillarca camurlarda stiriikleyen bir
kadindan bosandim. Yasadiklarim beni ¢ok hirpaladi. Hagsati
cikmisg bir araba gibiyim; bastan asagi yenilenmem gerek.
Fakat kiz kardeslerim ve ailem bana stirekli ge¢miste
yasadigimi soyliiyor; giicli olmali ve ne var ne yok oylece
arkamda birakmaliymisim. Bu hig¢ de kolay degil."

Anthony hakli. Travmanizla ve yasadiginiz duygularla
ilgilenmelisiniz; aksi halde tekrar tekrar karsiniza ¢ikarlar ve
yeni bir iligkiye girseniz de yillarca pesini birakmazlar. Bu
boltimde size iyilesmenin yol haritasini anlatacagim.

Toparlanma Siireciniz Nasil Olacak?

Bir terapist olarak ve narsist ebeveynlerin ¢ocuklarmi tedavi
ederek gecirdigim otuz yili agkin zaman igerisinde sizlere
yardimci olacak bir iyilesme modeli gelistirdim. Tlk kitabim Bos
Ayna'da, bu modelin narsist annelerin yetis
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kin kizlar1 tarafindan nasil kullanilacagmi acgikladim. Bu
kitapta ise, bu iyilesme modelini bir narsistle evli olan ya da bir
narsistle yasayan insanlara uyarladim. Haydi baslayalim.

Bes Adiml1 Toparlanma
Modeli

Birinci Adim
ikinci Adim Kabullenme ve Yas Tutma

Uctincti Adim Psikolojik Kopus

Dordiincii Adim Kendi Benliginizi Bulma

Toparlanirken Eski
Besinci Adim Esinizle Bas Etmek

Carpik Sevginin
Mirasindan Kurtulmak

Birinci Adim: Kabullenme ve Yas Tutma

Iyilesme siirecinizi baslatirken ilk adim esinizin degistire-
meyecegi bir bozuklugu oldugunu kabul etmenizdir. Hitit
duasimmi hatirhlyor musunuz? Sadece kendi i¢imizdeki bir
seyleri degistirmeyi tumit edebiliriz ve ancak boylece
cuklarimiza carpik sevgi mirasmi aktarmanin oOniine
cebiliriz. Durumu oldugu gibi kabullenmeden yasini
tamayiz.

Kabullenmek zor olabilir. Yeterince seversek, yeterince
ugrasirsak, ona yetebilirsek eylemlerimizin diger kisiyi
degistirecegine, iliskide koti giden seyleri diizeltecegine
inanmay1 daha c¢ok isteriz. Kabullenmek, buna
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ye beklemeyin. Sezgilerinize kulak verin. Duygulariniza deger
verin. Bir toparlanma programina baslayarak kendiniz ve
¢ocuklariniz i¢in basarili bir sekilde hayata devam edin.

Bazi insanlar "Gegti, gitti bile!" veya "Gegmis ge¢mistir."
gibi seyler soyler. Bunlar1 hastalarimdan duyuyorum; dostlar1
ve aileleri onlara bu tiir sdzler soyleyerek olanlar1 unutup
hayata devam etmelerini istiyorlar. Sonsuza dek kurban
kalmayacaksimiz. Nihai hedefiniz hayatiniza devam etmek
ama  toparlanma  calismalarina  baslamadan  bunu
yapamazsmiz.  Duygusal  bagajimzi  6yle  basibog
birakamazsiniz. Duygularinizi igleme almazsaniz agirlasip
size yiik olurlar ve yeni yasaminizda ayagmniza dolasirlar.

Muhtesem tespitleri olan hastam Anthony soyle anla-
tiyordu: "Korkung bir evlilikten yeni ¢iktim ve 6z saygi,
mahkeme miicadeleleri, mali konularda savaglar, velayet
kavgalar1 derken beni yillarca camurlarda siiriikleyen bir
kadindan bosandim. Yagsadiklarim beni ¢ok hirpaladi. Hasat
¢ikmis bir araba gibiyim; bastan asagl yenilenmem gerek.
Fakat kiz kardeglerim ve ailem bana stirekli ge¢miste
yasadigimi soyliyor; giiclii olmali ve ne var ne yok 6ylece
arkamda birakmaliymisim. Bu hi¢ de kolay degil."

Anthony hakli. Travmanizla ve yasadiginiz duygularla

ilgilenmelisiniz; aksi halde tekrar tekrar karsiniza cikarlar ve
yeni bir iligkiye girseniz de yillarca pegini birakmazlar. Bu
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boliimde size iyilesmenin yol haritasini anlataca

Toparlanma Siireciniz Nasil Olacak?

Bir terapist olarak ve narsist ebeveynlerin ¢ocuklarini tedavi

ederek gecirdigim otuz yili agkin zaman igerisinde sizlere
yardimci olacak bir iyilesme modeli gelistirdim. Ilk kitabim
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kin kizlar1 tarafindan nasil kullanilacagini agikladim. Bu kitapta

ise, bu iyilesme modelini bir narsistle evli olan ya da bir narsistle
asayan insanlara uyarladim. Haydi baglayalim.

Bes Adimli Toparlanma Modeli

Birinci Adim Kabullenme ve Yas Tutma

ikinci Adim Psikolojik Kopus

Uctincii Adim Kendi Benliginizi Bulma

Dérdiincii Adim Toparlanirken Eski Esinizle
Bas Etmek

Besinci Adim Carpik Sevginin
Mirasindan Kurtulmak

Birinci Adim: Kabullenme ve Yas Tutma

Iyilesme siirecinizi baslatirken ilk adim esinizin degistire-
meyecegi bir bozuklugu oldugunu kabul etmenizdir. Hitit
duasimi hatirliyor musunuz? Sadece kendi icimizdeki bir seyleri
degistirmeyi timit edebiliriz ve ancak boylece ¢ocuklarimiza
carpik sevgi mirasini aktarmanin dniine gegebiliriz. Durumu
oldugu gibi kabullenmeden yasini tutamayiz.

Kabullenmek zor olabilir. Yeterince seversek, yeterince
ugrasirsak, ona yetebilirsek eylemlerimizin diger kisiyi
degistirecegine, iliskide kotii giden seyleri diizeltecegine
inanmay1 daha ok isteriz. Kabullenmek, buna
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inanmaya ve eski esinizin degisecegini beklemeye son vermek
demektir. Eski esiniz neyse onun hep 6yle olacagini beklemeniz
ve ihtiyaglarimizi karsilayamayacagini kabullenmeniz gerek.
Gergekdist umutlardan da vazgegmelisiniz.

Eski diistinme tarziniza geri donme hatasina diismemek igin
dikkatli olmalisiniz. Hastam Jackie iyilesme c¢alismalarina
basladiginda sunlar1 fark etmisti: "Benim yetistigim ailede beni
toparlayici olarak goriirlerdi. Her seyi herkes icin daha iyi
yapmaya calisirdim. Hassas ve nazik bir sekilde herkesi
dinlerdim ama bu pek de ise yaramazdi. Temelde ben bir
es-bagimli olarak biiytidim. Kendimden bagka hickimseyi
toparlayamayacagimi anlamam yillarimi aldi. Es-bagimliligim
kontrolcii olmaya kadar variyordu. Bagkalarimin davraniglarinin
benim onlara miisaade etmem yiziinden oldugunu
santyordum. Kocamlayken hep bir giin dogru olan1 anlamasini
bekledim. Belki bir giin neyin eksik oldugunu anlayacak, de-
gismeye baslayacak ya da en azindan yine anlayisly, iyi bir insan
olacakti. Belki de onu iyi tantyamamigtim. Belki bosanmay1
atlatacak ve birbirimizle dost olacagiz diyordum. Gercekten de
giliniin birinde aniden degisip iyi bir insan olacagina dair diigler
kuruyordum. Bu yaklasim benim daha ¢ok diis kiriklig:
yasamama; ac1, dfke ve kaygi duymama yol acti. Beni aradigi
zaman heyecanlanirdim ya da ¢ocuklar1 birakmaya geldiginde
onu gormeyi dort gozle beklerdim ama hep kotii karsilandim.
Benim nazik ve iyi olmam, ona yardimci olmaya ¢alismamin hep
aleyhime oldugunu tiziilerek tecriibe ettim. Benim yaklasimimi
beni manipiile etmek ic¢in kullaniyor, sonra da bana
ofkeleniyordu. Isi oluruna birakmay1 6grenene dek kafam cok
karigsmst1!"

ESKi ESIMDE KISILIK BOZUKLUGU OLDUGUNU

TAM OLARAK KABUL ETTIGIMI NASIL ANLARIM?

Zaman zaman kendinize su sorular: sorabilirsiniz:

1. Onunla her konustugumda daha farkli davranmasin
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2. Ondan hala beklentilerim var mi1?

Eski esimi oldugu gibi kabul ettim mi, artik degismesini
beklemiyor muyum?

Eski esimle ilgili kendi ihtiyaglarimi belirleyip sahip
ciktim mi?

ihtiyaclarimin ¢ogunu karsilamak i¢in su an kendime mi
gtiveniyorum?

6. Neyse diyor, oluruna birakiyor muyum?

Siz ancak bu beklentiler ve dileklerden vazgecip oluruna
biraktiktan sonra iligkinin bitisiyle ilgili yas tutmaya bas-
layabilirsiniz. Artik hicbir seyi kisisel almiyor olmalisiniz, i¢cinde
yasadigmiz anla ilgilenmek igin onceki bolimde anlatilan
stratejileri kullanarak dahili savunmalarinizi kurdunuz ve artik
iyilesmeye hazirsiniz.

Devam etmeden oOnce yas tutmakla ilgili bir acgiklama
yapmak isterim. Yas tutmanin bes asamasi oldugunu duy-
mussunuzdur. Bu asamalar Dr. Elisabeth Kiibler-Ross ta-
rafindan On Death and Dying (Olim ve Olmek Uzerine) baslikli
oncii calismasinda anlatilmisti. Dr. Kiibler-Ross bu asamalarin
sirasiyla inkar, ofke, pazarlik, depresyon ve son olarak da
kabullenme oldugunu soyler.2

Yas tutmanin asamalarini biliyorsaniz benim bes asamali
modelimin bununla ortisiip ortiismedigini de merak ediyor
olmalisiniz. Evet, orttistiyor. Dr. Kiibler-Ross
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tarafindan belirlenen bu bes yas asamasinin hepsi burada
aktardigimiz iyilesme ve toparlanma modelinin ilk agsamasinda
yer aliyor. Fakat benim modelimde, kabullenme 6nce geliyor.
Yukarida da agiklandig1 gibi, yas tutma ¢abasinin ise yaramasi

icin narsizm bozuklugunun kabullenilmesi gerekiyor.

YAS

Birini ya da bir seyi yitirdigimizde yas tutariz. Bosandigimizda
hayatimizda pek ¢ok sey yerinden oynar ve degisir. Ge¢misi bir
yana birakir, bu degisikliklere bagli duygularimiz tizerinde
caligiriz. Eskileri geride birakir, yenilere yer acariz.

Cocuklugu narsist bir ebeveynle gecmis bir yetiskinseniz
yas tutmay1 daha da karmasik bulursunuz. Bosanma ile birlikte
hem iyi bir ebeveynle ilgili dileklerinizin hem de iyi bir esle ilgili
umutlarmizin kaybini yasayacagmiz bir siirece gireceksiniz.
Geg¢miginizde hi¢ yapmadiginiz bir sey yapip yas tutma
calismalarina  baglayacaksimiz.  Bazi  hastalarim  iginde
bulunduklar: iliskide, kendi aile tyelerinin sergiledigi
davraniglarin aynilarini yapmamak ic¢in c¢aba gosterdiklerini
anlatirlar.

Annie bana eski esiyle ilgili velayet miicadelesini anlatirken
aniden soyle dedi: "Brian ile ugrasmak tipki annemle ugrasmak
gibiydi. Adeta annemle evlendigimi gordiim! Aslinda bana
tanidik geldigi icin mi ona kapilmistim? Hem Brian hem de
annem manipiile etmeyi seven insanlar. Ikisi de once tath
davranir, sahte bir sevimlilikle gelip istediklerini yaptirmaya
calisirlardy; ama direnirsem narsist 6fkeleriyle karsilagirdim.
Higbiri beni oldugum gibi géremiyor, diisiince ve duygularimla
ilgilenmiyordu. Bir degil iki kez toparlamip iyilesmem
gerektigini anladim."

Thomas ¢ekismeli bogsanmasiyla ilgili olarak terapiye geldi,
ama neredeyse her seansta kendini narsist babasiyla ilgili
konusurken buldu. Soyle anlatiyordu; "Galiba babamin agiri
kontrolctiligiinden kaynaklantyordu. Ben ve hayatim hakkinda
her seyi kontrol etmeye calisirdi Ona karsi ¢karsam
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sinirlendirdi. Galiba 6fke ve catismadan korkmayi o zaman
ogrendim, oyle ki evlendigimde karimla catisma yasamamak
icin ¢ok caba sarf ettim. Bu yiizden smirlar koyamadim ve
kendimi hi¢ savunamadim; sonunda tim sahneyi karima
biraktim ve o da bana saygisini kaybetti. Babamin yaninda
kendimi nasil kiiciik hissediyorsam karimin yaninda da ¢yle
hissettim."

Diis kiriklig1 yasadiginiz beklentiler icin yas tutmaya
gectiginizde ge¢misi arkanizda birakacak ve zihninizde daha iyi
ve giizel bir gelecege yer acacaksiniz.

NARSIST AILEDEN ALINAN YARALAR

Bu kitab: okurken bir ya da her iki ebeveyninizin de nar- sist
oldugu bir aileden geldiginizi fark etmisseniz iyilesme
programiniz daha yogun ve karmasik gececektir. Ailenizle ilgili
kabullenme ve yas siireglerine gireceksiniz demektir.

Hastam Heather otuzlu yaslarmin basindayken narsist
annesi ona bir fotograf gostermis; fotografta annesi bir hastane
yataginda yatip gillimsiiyor ve pek hos goriinti- yormus.
Fotografin arkasinda sunlar yaziliymis, 'Heather, iste bu senin
dogdugun giinkii halim. Aslinda hastanedeyken senin de bir
fotografini ¢ekmistik ama nerede, bulamadim.'" Heather
anneannesinin admi almis olmasina ragmen annesi ona hep
Missy dermis; ¢iinkii onun bir "hata" (mis-take), plansiz bir
dogum oldugunu diisiintirmiis. "Iste bu Missy, bizim kiiciik
hatamiz!" Annesi ona hamile oldugunda bunu kimseye
soyleyemedigini, pis bir yash kadin gibi gortinmekten
korktugunu anlatirmis. Heather bir keresinde annesine; "Neden
kiirtaj yaptirmadin?" diye sormus. Bunlar1 anlatirken Heather'm
duydugu ac1 gozlerinden okunuyordu. Mutsuz ¢ocuklugunda
aldig1 "Ben
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gortinmez biriyim." "Ben annem kadar énemli degilim." "Ben
istenmeyen ¢ocugum." "Ben degersizim." gibi mesajlar1
icsellestirmisti.

Bu mesajlarin sadece annesinin narsizminin bir sonucu

oldugunu gorebilirsiniz. Siz de nasil yetistirildiginiz ya da
ebeveynlerinizin narsist olup olmadigini merak ediyorsaniz
asagidaki anketi yapm. Bu anket onceki kitabim olan Bos
Ayna'dan buraya uyarlandi. Ayni sorular narsist babalar igin
de gecerlidir.

BENIM EBEVEYNIM BOYLE MI?

Narsizm bir spektrum bozuklugudur ve bu yelpazenin en
vahim ucu narsist kisilik bozuklugu olarak bilinir. Bir ebeveyn
birka¢ narsist ©zellik tagiyabilir, ama onda narsist kisilik
bozuklugu olmayabilir; yine de o birka¢ ozellikle bile
¢ocuklarinin  hayatlarin1  tiirli  yollarla zehir edebilir.
Asagidaki kontrol listesinde narsist sevgili ya da esinize
benzer bircok 6zellik goreceksiniz. Anne ya da babamizda
gorduginiz ozelliklere isaret koyun ya da daire igine alm. 3

7. Ebeveyninizin sizden hoslanmadiginm1i veya sizi sev-

medigini stirekli sorgular misiniz?

8. Ebeveyniniz sadece baskalar1 bakarken mi sizin i¢in bir
seyler yapryor?

Ebeveyninizle hayata dair bir meseleyi konusurken
konuyu hep kendine mi getiriyor?

Ebeveyninize kendi duygularinizi anlatmaya ¢alisirken o
konuyu kendi duygularina mi gekiyor?

Ebeveyniniz sizi kiskaniyor mu?

Ebeveyniniz sizin duygulariniza empati duymuyor mu?

Ebeveyniniz sadece onu '"iyi ebeveyn" gibi gosteren seyleri
mi destekliyor?

Ebeveyninizle bir tiirlit duygusal yakinlik kuramadiginizi
mi1 hissediyorsunuz?

Senden Kurtulus Yok mu?

9. Basmiza bir sey geldiginde (kaza, hastalik, bosanma)
ebeveyniniz sizin Ilislerinizle degil de bunun kendisini
nasll etkileyecegi ile mi ilgili?

Ebeveyniniz hep bagkalarinin (komsular, dostlar, aile, is

arkadaglar)) ne diustindiigtine mi dikkat ediyor/edi-
yordu?

Ebeveyniniz kendi duygularini inkar ediyor mu?

Ebeveyniniz kendi duygu ve eylemlerinin sorumlulu-
gunu almak yerine olanlar igin bagkalarimi mi1 sucluyor?

Ebeveyniniz kolay kirilan ve sonra da sorunu ¢ozme- yip
uzun siire kin besleyen biri mi?

Ebeveyninizin kolesi gibi oldugunuzu hissettiniz mi?

Ebeveyniniz hasta oldugunda (bas agrisi, stres, hastalik)
kendinizi bundan sorumlu tutuyor musunuz?

Cocukken ebeveyninizin fiziksel ihtiyaglarmi karsilamak
zorunda kaldiniz m1?

Ebeveyniniz tarafindan kabullenilmediginizi hissediyor
musunuz?

Ebeveyninizin sizi miitemadiyen elestirdigini diigstiniiyor
musunuz?

Ebeveyninizin karsisinda kendinizi garesiz mi hissedi-
yorsunuz?

Ebeveyniniz sizi sik sik utandirtyor mu?

Ebeveyninizin gercek sizi tanudigini diisiiniiyor musu-
nuz?




Ebeveyniniz diinya onun etrafinda déntiyor gibi mi
davraniyor?

Kendinizi ebeveyninizden ayr1 bir kisi olarak diistinmekte
zorlaniyor musunuz?

Ebeveyninizin tavirlari size sahte mi geliyor?

Ebeveyniniz se¢imlerinize karismay1 seviyor mu?

Ebeveyniniz benmerkezci ruh halinden depresif ruh haline
gecen biri mi?

Cocukken ebeveyninizin duygusal ihtiyaglarimi karsilamak
zorunda kaldiginizi hissettiniz mi?

Ebeveyninizin sizi maniptile ettigini hissediyor musunuz?

Ebeveyniniz size oldugunuz kisi olarak degil de yaptiginiz
seyler ytiziinden mi deger veriyor?
Ebeveyniniz kontrolcti ama kurban gibi mi davraniyor?

Ebeveyniniz sizi hissettiginizden farkli davranmaya mi1
zorluyor?
Ebeveyniniz sizinle yaristyor mu?

Ebeveyniniz her zaman islerin kendi istedigi sekilde mi
yapilmasini istiyor?3

Bu sorularin tiimii narsizmin 6zellikleriyle ilgilidir. Ne kadar ¢ok
soruya isaret koyduysaniz ebeveyninizde nar- sist 6zellikler olma
olasiligt o kadar fazladir ve biiytirken o kadar ¢ok zorluk
cekmissinizdir. Arkadas secerken c¢ok hassas olabilir, narsist
insanlara asik olabilirsiniz. O zaman ¢ocugunuz da kendi narsist

ebeveyniyle bas etmek zorunda kalacaktir.
YAS VE TRAVMA CALISMALARI

Birinci Adimm'in ikinci bolumii travmaytr ¢o6zmektir. Burasi,
iyilesmenin en onemli ve en zor kismidir. Narsistle iliskideyken
kendinizi kurtarmak icin duygular1 inkar etmeyi, bastirmay1 veya
es gecmeyi 6grenmis olabilirsiniz. Simdi bu duygular1 su yiiziine
cikarip islemden gecirmenin zamani geldi. Duygularin islemden
gecirilmesi basimizdan gegenleri anlatmaktan farkli bir seydir. Bu
duygulari notr- lesene kadar belki de ilk kez hissetmeyi
deneyimlemek- tir. Pek ¢ok insan bu 6nemli kismi atlamak ister;
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clinkii bu kisim aci verir fakat bu ¢alismayr yapmaya gercekten
deger. Zordur, ac1 verir ama daha ¢ok bekleyip bu duygular: uzun
siire tasimak yerine bunu bir an 6nce halletmeniz daha iyi olur.
Bunu es ge¢mek istiyor olabilirsiniz, ama bu adimi atlarsaniz o
duygular siirekli sizinle kalir. Basimizdan gecenleri anlatmak ile
duygularinizi islemden gecirmek arasindaki farka bir ornek
vereyim: Diyelim ki size ¢ok sevdigim biiyiikannemin cenazesine
gittigimi anlatiyorum. Size bir¢cok detay verebilirim; onunla
iliskimle ilgili bilgilerden, cenazeye nasil geldigimden, aile
tiyelerini goriisimden, ciceklerden, geleneklerden, cenaze hizmet-
leriyle ilgili ayrintilardan hatta nasil gomildiigiinden bile
bahsedebilirim. Anlattiklarim gerceklere dayanan olaylardir, ama
duygulardan yoksundur. Bu, size cenazeye gittigimi soylerken
ayni zamanda diger aile tiyelerini gordiigiimde yasadigim hiiznii
veya mutlulugu, biytikannemle gecirdigim  zamanlar
hatirlamami, onunla birlikteyken hissettiZim neseyi veya
aramizdaki bag1 anlatmamdan ¢ok farklidir. Bir kayb1 hazmetmek
icin duygular1 yeniden yasamamiz ve o aciy1 etraflica ele almamiz
gerekir; sadece hatirlamak yetmez. Kendinizi o duygulara ne kadar
cok agarsaniz ilerde akliniza geldikce sizi acitma olasiliklart o
kadar diistik olur. Bu elbette bir daha asla o duygulari his-
setmeyeceginiz anlamina gelmiyor; fakat sizin tizerinizdeki etkisini
azaltabilir, giicli bir duygu dalgas: geldiginde
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giinliik yasaminizi sekteye ugratmasini engelleyebilirsiniz. Bunu
yapmazsaniz bu duygular ya diistincelerinizde ya da davranis
tarzinizda kendini gostermeyi siirdiiriir. Cogu insan hayatinda bir
kez bile diizenli ve yapisal bir yas ¢alismasi yapmamis olabilir, bu
yiizden simdi size kullanabileceginiz bazi alistirmalar verecegim.
Ornegin:

1. Giinliik tutun. Gunlik tutmanin pek c¢ok faydast vardir.
Seveceginiz bir giinliikk bulun ve her giin belli bir zaman ayirip
duygularinizi yazin. Nasil soylediginize ya da nasil soylemeniz
gerektigine aldirmayin, sadece mutlaka duygularimizi yazmis olun.
Bazilar1 bunu bilgisayarda yaparsa daha rahat eder ve giinligiini
bilgisayarda tuttugu bir dosyaya kaydeder. Bazilari ise elle
yazmay1 sever. Sizce hangisi uygunsa onu secin. Bunlar iginizi
doktiigiintiz yazilar olacak. Bazi hastalarim giinliikk tutmay:
istemezler; ¢iinkii bagka birinin eline gegmesinden korkarlar.

Baz1 hastalarim ¢ocukken giinliik tuttuklarimi fakat ebeveyni
okudugu ic¢in 6zel duygularmin agiga ¢iktigini, bundan utang
duyduklarmi ya da bagkalarimi rahatsiz edecek bazi gercekleri
yazdiklari i¢in baglarinin derde girdigini anlattr. Bunu anliyorum
ama unutmayin, duygularmizi yazdiktan sonra yazdiginiz kagidi
atabilir ya da dosyay: silebilirsiniz. Hatta o eski duygulari
sisteminizden ¢ikardiginiz i¢in bir téren bile diizenleyebilir, onlar:
torenle yakabilir ya da atabilirsiniz.

Giunlik tutmay: istemeyen Sally soyle agikliyordu; "Ben bir
yazarim. Siirekli bilgisayar basinda bir seyler yazan biriyim. Bir de
giinliik yazmaya vakit ayirmak bana zor gelmisti. Fakat bir sekilde
yazmaya bagladigimda igcimdekileri attigimi, bana ¢ok faydali
oldugunu gordiim; yazarlik meslegimde yaptiklarimdan ¢ok farklu
bir seydi. Ayrica giinligiimii yazarken kendimi hicbir sinirlamaya
tabi tutmadim; nasil gortindigi, nasil yazdigim onemli degildi.
Icimden nasil geliyorsa dyle yazdim ve kendimi
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cok iyi hissettim. Bazen hala i¢cime ge¢mis olan bir duyguyu
kagida dokiiyorum ve bunun bana ¢ok faydasi oluyor."

2. Acmzla birlikte bir siive ofurun. Her seferinde on bes dakika ile
yarim saat arasi bir yere oturun ve sadece hissedin. Daha uzun stire
dayanabiliyorsaniz biraz daha kaln. Zor oldugunu biliyorum.
Hepimizin hayati yogun, stirekli hareket halindeyiz; ama
duygularinizin su yiiziine ¢ikmasi ig¢in sistemli ve sessiz bir
zamana ihtiyaciniz var. Hisler yiizeye c¢iktiginda onlardan
kagmaymn, tam tersini yapip onlarla oturun. Sizi oldiirmezler;
sadece orada dururlar, o kadar. Onlar1 yasarken nefes alin, onlar
hakkinda vyazin, birakin ortaya g¢iksinlar. Bunu yapmay:
6grenmemiz ¢ok o©nemli, ¢iinkii ¢ogumuz koti duygularin
geldigini fark ettigimizde ya onlar1 kovariz ya da uyustururuz. Bu
alistirmaya haftada birka¢ kez zaman ayirirsaniz o duygularin
islenmesini daha da hizlandirirsiniz.

Mark dylece oturup eski duygular: hissetmeye itiraz ediyordu;
ama bunu yaptiktan sonra ¢ok faydali oldugunu gordi. Soyle
diyordu; "Bunu yapabilecegimi hi¢ sanmiyordum. Evde iki
bebegimiz ve giiriiltiicii ergenlerimiz var; her taraf oyuncak dolu
ve yapacak binlerce isim var. Oylece oturur kalirsam aklimdan
yapmam gereken tiim isleri gecirmeye baslar ve daha da endiseli
olurum. Ben bir tiir "eylem" adamiyim, yani her zaman hareket
halinde olmam gerek. Fakat yine de gece, evin sessizlestigi bir
saatte bunu denedim ve bir duygu seline kapilip aglamaya
baslayinca ¢ok sasirdim. Onceki iliskimle ilgili ne kadar cok duygu
saklamisim meger. Simdi bunun bana faydasi olacagini biliyorum,
bu sayede kendimle daha ¢ok temas kurabiliyorum."

3. O iligskideki aci ve diis kirikliklar: tizerine diigtiniin. Bunu yapmak
icin kendinize ya da hayali bir kisiye mektup yazarak ac1 ve diis
kirikliklarmizi anlatin. Neyin yanlis gittigini, nasil yaralandiginizi,
neden siuirdiremediginizi, kendinizi ve kendinize olan inancinizi
nasil kaybettiginizi anlatin. Bunlar1 diisiiniirken tiim o hiiziin,
ofke, kizginlik, utang, sugluluk ve diis kirikliklarinin su yiiziine
citkmasini bekleyin; boylece onlar1 inceleyip hissedebilirsiniz.
Paula bunu yapmanin yaratict bir yolunu buldu: "Mi- ni-ben'e
yazmaya karar verdim. Adimi Mini koydugum ig¢imdeki ¢ocuga
mektuplar yaziyordum. O berbat iliskinin igindeyken nasil
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hissettigini soruyor, derinlerdeki duygular: hakkinda konusmasin
istiyordum. Onu kurtarmak daha kolayds; ¢iinkii onu minik biri
gibi hayal ediyordum ve ge¢ saatlere kadar yataga gitmemesine de
sesimi ¢ikarmiyordum! Ben ve Mini ¢ok giizel sohbetlerde
bulunduk. Her nasilsa icime attigim seyleri boyle ¢ikarabiliyorum,
bu yontem bana yardimci oluyor; ayrica kiicik Mini'mi de
seviyorum, bunun bana faydast oluyor! Onunla empati
kurabiliyorum."

4. Kafamzdaki ideal ask iliskisini yazin. Bu alisirma hem iginizi
timitle doldurabilir hem de ne isteyip neye layik oldugunuzu
gormenizi saglar. Sizce ideal bir ask iliskisi nasil olmalidir? Esiniz
ya da sevgilinizin nasil bir i¢ diinyas1 olmasini istersiniz? "Ben asla
boyle bir birini bulamam." yokusundan asagi yuvarlandiginizi
hissederseniz her seyden 6nce toparlanmak i¢in zaman ihtiyaciniz
oldugunu kendinize hatirlatin; sonra ise evet, elbette bulabilirsiniz.
Bosanmanin hemen arkasindan insanlar genelde bir daha asla
kimseyle birlikte olmayacaklarin1 soylerler. Fakat bogsanmaya
uyum saglama ve travma calismalarindan sonra genelde farkli
hissederler.

Bu calismalardan ¢ok sey 6grenen Ken soyle bir degerlendirme
yapiyor; "Evet, baslangicta bu ¢ok hos bir seydi, kusursuz kadini
hayal etmek yani... Ama yazdiklarima bakinca bazi 1siklar sonmeye
basladi. Ben sadece giizellige, sekse yani hep yanlis seylere
odaklaniyordum, o kadinin ne kadar sevgi dolu ve iyi bir insan
olabilecegine dair tek s6z etmemistim. Yazdiklarimda ayrica
kendimde de nar- sist 6zellikler gordiim, kadinin sadece benim igin
yapacaklarina dair pek ¢ok sey yazmistim. Ayip! Bu beni korkuttu.
Bunu bastan aldim ve bir kadinla bag kurdugumda gercekten ne
istedigime ve neye ihtiyacim oldugunu hissetmeye calistim. Galiba
biriyle ¢ikmaya baslarsam bunun bana faydast olacak. Meger
eskiden giizellik ve seks arayan o tipik erkeklerden biriymigim,
insanin kendini 6grenmesi i¢in bazen boyle zorluklar yasamasi
gerekiyor demek ki!"

5. Bu iliskide yitirdiginiz taraflarmnizi diisiintin. Bir narsistle bir araya
geldiginizde kendinizden bir parca kaybedersiniz, ¢tinkii hep onun
benligini beslemek zorunda kalmigsiniz- dir. Zevk aldiginiz
hobileri veya etkinlikleri a da sevdiginiz miizikleri
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birakmigsmizdir. O narsist iligki ve gelen taleplerle birlikte yaratici
benliginizin hangi parcalarimi yitirdiniz?

Stacy bana sunlar1 anlatti;; "Bagkalariyla ilgilenmek tizere dyle
egitilmistim ki sonunda annem gibi terapist oldum. Ailedeki
gorevim herkesle ilgilenmekti. Evlendigimde dogruca narsist
kocamin bakimini iistlendim, ta ki canima tak etti diyene kadar.
Simdi bogsanmis biriyim ve hayatimda ilk defa gercekte kim
oldugumu diisiinmek zorundayim. Ilk isim bir rock grubuna girip
miizik yetenegimi gelistirmek oldu. Vay canina, ne eglenceliymis!
Daha once disa vurulmamis dyle ¢ok yaratict yoniim varmis ki!

Simdi hepsini goriiyorum. O yillar i¢inde kendimden bu kadar ¢ok
sey yitirmek tiziici ama simdi arayr kapatiyorum. Ve buna
bayiliyorum!"

6. GOz hareketiyle hissizlestirme iglemi. Bir terapist olarak goz
hareketiyle hissizlestirme isleminin (EMDR) hayranlarindan
biriyim. Bu travma tedavisi, hizli g6z hareketleri teknigini kullanir.
Dipte gomiilii duygularinizin timiini birden igleyip onlara kars:
hassasiyetinizi koreltir. EMDR c¢ok etkilidir, ama egitimli bir
terapistle beraber yapilmalidir.
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EMDRnin nasil isledigini ilk duydugumda biraz kusku
duymustum ama bu teknigin travma sonrasi stres bozuklugu olan
savas gazilerinde bagarili oldugu kamitlanmisti. Farkli travma
sorunlar1 olan hastalarimla yaptigim terapilerde neredeyse haftada
bir bu teknigi kullantyorum. Bu teknik hakkinda daha fazla bilgi
almak istiyorsaniz EMDR web sitesi emdria.org'a girebilirsiniz. Bu
siteden ayrica bulundugunuz bolgede EMDR egitimli terapist
bulmak i¢in de faydalanabilirsiniz.

7. Psikoterapi. Yas ve travma calismalarinizda size destek olmasi
icin tecriibeli bir terapist bulmamizi kesinlikle oneririm. Bu
alistirmalar: kendi kendinize yapabilecek olsaniz da, narsizmin
yaralayici etkilerini anlayan ve bes adimli toparlanma modelini
uygularken size kilavuzluk edecek bir terapist bulmanz c¢ok
faydali olacaktir.

8. Filmizlemek. Bazi hastalarimin duygulari o kadar derine gomdilii
ki ulasilamaz gibi goriintir. Bazen film izlemek, insanlarin erismesi
gereken duygular: tetikler. Kitabin sonundaki "Film Terapisi"
bolumiinde bir dizi film ismi goreceksiniz. Duygulariniz uyusmus
gibiyse sinema filmleri yasmizi ve diger duygularinizi tekrar su
yliziine ¢itkarmaniza yarayabilir.

Ikinci Adim: Psikolojik Kopus

Insanlar olgunlastikca anne babasindan kopar ve tam bir yetiskin,
ayr1 bir birey olarak hayatina devam eder. Psikoloji kiilliyatt bu
kopus/bireylesme siirecini farklilasma olarak tarif eder. Bu dahili
siirecin cografi ya da fiziksel kopusla higbir ilgisi yoktur.
Gelisiminizin bu asamasmi tamamladiktan sonra duygusal
tepkiselligin icine ¢ekilmek

Hayata Devam: Tyilesme Zirhimz






yverine aile dinamiklerinin disina ¢ikarsiniz. Aileden ko-
pugumizda oradaki roliiniizii tamamlamissiniz ve sahici
benligine doniisiiyorsunuz demektir.

o)

Narsist bir ebeveyn tarafindan yetistirilmisseniz ya da narsist
bir aileden geliyorsaniz onlarin 6rdiigii o bogucu ag ya da ihmal
yuzinden bu saglikli kopusu/bireylesmeyi basaramamis
olabilirsiniz. Bazi narsist ebeveynler sizi kah girdaplaria
cekerler kah yok sayarlar, bu iki u¢ arasinda g1 1p gelirler. Bu
sekilde yetigtirilirken i¢sellestirdiginiz Ben yeterince iyi degilim."
ya da "Sevilmeye deger biri degilim, mesajlarin1 da hala tagiyor
olabilirsiniz.

Ayni dmanukler, narsistle yakin iliskiye girildiginde de
gecerhdir. Onun ordigi agmn, carpik gercekliginin igine gekilir,
saglam bir benlik duygusundan yoksun kalirsiniz Bu bana Jordan
ve Margaret Paul tarafindan yazilan Do I Have to Give Up Me to Be
Loved by You? (Senin Tarafindan Sevilmek icin Kendimden
Vazge¢mek Zorunda miyim?) adli kitabi hatirlatiyor. Negatif
mesajlar i¢sellestirmis olabilirsiniz, ama bunlardan kurtulacak ve
kendi gercekliginizi bulacaksiniz. Simdi bunun nasil yapildigina
bakalim:

Narsist eski esiniz Simdi giinliigiiniize sunlar1
size soyle derdi... yaziyorsunuz...

ve salaksin. Uretkenliginizi g6steren seyler.
Zekanizi kullanarak kazandiginiz
basarilar.

Cekici degilsin. Dis gorunusiiniizle ilgili sevdiginiz

seyler. Yillar icinde hangi iltifatlar:
aldiginiz1 diisiintin.
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Seni kimse Bu diinyanin bir¢ok insanla dolu
sevmeyecek. oldugunu ve siz hazir oldugunuz
da uygun biriyle tanisacaginizi kendinize

hatirlatin.

Yeterince iyi Iyi becerdiginiz ve gurur duydu-
gunuz kisisel nitelikleriniz; 6rne
gin karakteriniz, deger sisteminiz ve
diristliigiintiz

oularin yanlis. Ne hissediyorsaniz onu hissedi-
yorsunuzdur ve buna hakkiniz da var.
Duygularin beyinlerinin olmadigimni
hatirlayin. Duygularmiza tekrar
glivenmeyi 6greniyorsunuz.

Bunlar igsellestirilmis ama narsistten ayrilirken ya da bosanirken

sokiip atmamiz gereken mesajlardir. Eski sevgili ya da esinizin size
verdigi bu negatif mesajlardan kurtulmak i¢in bu alistirmay1 yapin.

Bu adimda esinizin ya da sevgilinizin ¢arpik diinyasinu terk
ediyor ve kendi gergekliginize doéntiyorsunuz; kendinizi bu
iliskinin disinda yeniden tanimhiyorsunuz. Kendinizi geri
kazaniyorsunuz. Sadece siz  kendinizi tanimlayabilirsiniz.
Bagkalarindan geri bildirimler almak istiyorsaniz sizin
menfaatleriniz i¢in diirtist ve adil geri bildirimler verecek birini
segin. Kisacasi, bir narsistten sizi tanimlamasini istemeyin. Aksi
halde, onlarin kendilerine duydugu nefreti sirtlanip donersiniz.

Stephanie bosandiktan sonra kendinin farkina nasil vardigimi
anlatti: "Eski kocam Ben, hangi konuda olursa olsun siirekli benim
kusurlu oldugumu soyliiyordu. Cok sismandim, evi temiz
tutamiyordum, ¢amasirlari zamaninda yikamiyordum, markette
fazla para harciyordum,
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cocuklar1 dogru beslemiyordum falan filan. Bosandiktan
sonra terapiye bagladim ve 6z saygimi kazanmak igin ¢a-
lismalar yaptim. O negatif mesajlar: tek tek diisiiniip gegersiz
kildim. Yaptiklarima degil, kim olduguma bakmaya
baslayinca bende de bir seyler degismeye basladi. Eski kocam
Ben, insanin ‘"nasil biri olduguyla" degil, ‘"neler
yapabildigiyle" ilgiliydi. Ben de bunun igine c¢ekilmigtim.
Simdi kendime deger veriyorum. Ne kadar iyi bir anne ol-
dugum, cocuklarimla ne kadar iyi anlastigim ve onlari ne
kadar iyi yetistirdigim gibi maddeleri listeme ekliyorum. Beni
seven iyi arkadaslar edindim. Iyilesme siireci heniiz bitmedi,
biliyorum ama simdiden kendimi gormeye ve sevmeye
bagladim."

Uciincii Adim: Sahici Benliginizi
Geri Kazanmak

Travmay tizerinizden attiginiza, yas ve kopus calismalarin
da yaptigimiza gore sahici benliginizi insa etmeye hazirsiniz
demektir. Onceki iliskinizde muhtemelen yikildiniz ve
yeniden inga edilmeniz, cilalanmaniz ve muhtemelen yeniden
ayarlanmaniz gerekiyor. Sahici benliginizi bulmak icin kazi
calismalart yaptigimmizi hissedebilirsiniz. Su soruyu soruyor
olabilirsiniz: "Gercekten ben kimim?" Belki de soyle
diyorsunuz, "Bunu nasil yapacagim konusunda en ufak bir
fikrim yok." Iste bu kaz1 ve rotus calismalarinda size yardimci
olacak birkag alistirma. Sonuca ulasacaksiniz, s6z veriyorum!

1. “Ben" listesi. "Ben suyum, Ben buyum" gibi bir listeyle
baslayabilirsiniz. Defterde temiz bir sayfa a¢in ve "Ben" ile
baslayarak ctimleler kurun. Once basit, acikca goriilenlerle

baslayin. Ornegin: Ben bir kadinim. Ben bir erkegim. Ben bir

Senden Kurtulus Yok mu?)



anneyim. Ben bir babayim. Ben kirk alt1 yasindayim. Ben Chicago'da
yaswyorum. Ben bir grafik tasarimcisiyim. Sonra bunu derinlestirip
karakter ozelliklerinize gecin. Ornegin: Ben diiriist bir insanim.
Ben empatik bir ebeveynim. Ben sdziine sadik biriyim. Ben enerji dolu
bir calisamim. Ben iyi bir insamm. Distince ve duygularimiz
tiikkenene kadar yazmaya devam edin.

Bunun terapideki hastalarrma c¢ok yardimci oldugunu
gordim. Listeye yeni maddeler ekledik¢e kendi iglerinde de
bir¢ok seye temas ediyorlar. Bunda zorlananlar ve "Yazacak bir
sey yok, bombosum ben." diyenler bile eninde sonunda bu
kazidan altin, giimiis benzeri bircok sey ¢ikarmayi basariyor.
Sonra da bu madenleri parlatiyoruz!

2. Sizin kolajiniz. Farkl yonlerinizi temsil eden fotograflardan
bir kolaj yapin. Dergilerden resimler kesin, internetten gorseller
indirin. Karakterinizi yansitan, sizin i¢in ©6nemli seyleri
gosteren, kim oldugunuzu anlatabilen fotograflar arayip bulun.
Google'a bakip gergek sizi gosteren, sizden ozellikler tasiyan
gorseller bulun. Sonra da bunlar bir araya getirip kolaj yaparak
sizi anlatan sanat eserinizi olusturun!

3. Deger sisteminiz. Hayatta en deger verdiginiz seylerin
listesini yapin. Yasaminizi anlamli ve o¢nemli kilan sgeyler
nelerdir? Size derin bir i¢sel doygunluk hissettiren sey nedir?

4. Ilgi alanlarimz. Size 6zel ilgi alanlarimz nelerdir? Bunlarin
listesini ¢ikarin.

5. Yetenekler. Hepimizin kendine 6zgii yetenekleri vardir. Bir
stiredir kullanmiyor olsaniz bile sizinkileri yazin. Resim, miizik,
spor alaninda dogal bir yeteneginiz olabilir. Yeteneklerinizi bir
meslege veya hobiye dontistiirmek,
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yaratici taraflariizin etkinlesmesini saglamak zaman alabilir.

6. Tutkular. Tutku ile yetenek bazen aymi sey olsa da bir-
birinden farkli da olabilir. Tutkularimizin listesini ¢ikarin.

7. Saglik. Toparlanmalarmin ilk déneminde hastalarimin stres
dolu o eski iligkilerinde sagliklarini ihmal ettiklerini gérdiim.
Saglam kafa saglam vicutta bulunur. Fizik terapiye, dis
hekimine gitmeniz, meme taramasi ya da diger tibbi kontrolleri
yaptirmamz gerekiyor mu? Iyi besleniyor, diizgiin bir sekilde
dinlenip egzersiz yapiyor musunuz? Artik fiziksel sagliginizla
ilgilenme zamani.

Sahici benliginizi bulmaniza az kaldigin1 umuyorum. Bu
stiregiden bir yolculuktur; bu ytizden durmayin, devam edin.
Kendinize ne kadar yaklagirsaniz Frank Sinat- ra'nin séziini
ettigi basariya da o kadar yaklagirsiniz. "En iyi intikam biiytik
bir basar1 kazanmaktir!" Ama burada ne yaptiginizdan degil,
kim oldugunuzdan sz ediyorum. Milyonlarca dolar kazanmak
zorunda degilsiniz; ama milyonlar sizinmisgesine mutlu
hissedin.

Dordiincii Adim: Toparlanirken
Eski Esinizle Ugrasmak

Artik eski esinizdeki bozuklugu kabul ettiginize ve travmaniz
tizerinde ¢alismaya bagladiginiza gore, sahici benliginizi de insa
ediyorsunuz demektir. Icerden degistiniz. Bunu
hissedebilirsiniz. ~ Esinize = daha  farkli  davranmaya
baslayacaksimniz.  Eskiden kolayca tetiklenip kendinizi
kaybederdiniz. ~Muhtemelen mesajlar1 igsellestirmistiniz;
kendinizi sug¢lamuis, bir seyleri diizeltmeye ¢alismis ya da sadece
kotii hissetmistiniz.
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Simdi ise bir bitinstiniiz, ayaklarmiz yere basiyor. Sa-
vunma kalkanlariniz gii¢lii, manipiilasyona o kadar yatkin biri
degilsiniz. Net sinirlar cizerek ve net iletisim yaparak gtig
kazandmiz.

Bu adimda, sahici benliginizi terk etmeden orada kalmaya
ve tepki vermemeye calisacaksiniz. Neye ihtiyaciniz oldugunu
ve ¢ocuklarmiz i¢in en dogrusunun ne oldugunu net bir sekilde
belirleyip o noktadan ayrilmayin. Eski esinizin tetikledigi yanlis
sucluluk duygularindan uzak durun. Duygularimiz neyse odur,
kendinize giivenmeyi 6grenin.

Eski esi onu elestirdiginde Karen eskiden kolayca te-
tikleniyordu. Yakin zamanlarda bu adimi c¢alisirken vya-
sadiklarim soyle anlatti: "Oglumun okulundaki veli toplantisina
yveni geldim. Eski esim de oradaydi. Genelde 06gretmene
cocuguyla ilgili bir sey soylemek yerine kendini 6ver. Ayrica
beni ebeveyn olarak mutlaka kotit duruma distirecek
inamlmaz yontemleri vardir. Ama bu kez farkliydi. Ogretmen
oglumuzun sosyal becerilerinin gelismesi i¢in bir spor ya da
acgik hava etkinligine katilmasint énermisti. Eski esimse elbette
konuyu paraya getirdi; nafakadan, bosanmanin masraflarindan
s6z etti ve olay1 benim hatammuis gibi gostermeye calisti; giiya
benim yiiziimden ogluma para ayrramamustik. Bense sakince
soziini bitirmesini bekledim, giiliimsedim ve bu sahane 6neri
icin 8gretmene tesekkiir ettim. Oglumuz igin 6gretmeniyle bu
konu tizerinde calismayi ¢ok istedigimi soyledim. Bu, eski
"ben"den ¢ok farkliydy, eski ben olsa eve dontip kocamin
yaptiklar yiiziinden ti¢ giin aglardim. Bu kez sadece gozlerimi
devirdim, bir ebeveyn olarak yapmam gerekenleri yaptim ve
kendimi ¢ok iyi hissettim."

Sezgilerinizi dikkatle dinlemeniz de bu adimin 6nemli bir
bolimiinii olusturur. Iyi dinlerseniz derinlerinizde bir seyler
hissedebilirsiniz, bedeniniz size bazi isaretler verir. I¢c sesimizi
dinlemedigimiz zaman hatalar yapariz. Sezgilerinizin size
gonderdigi sinyallere dikkat edin.

John eski karisi tarafindan manipiile edilmeye alismist.
Kendi hislerini anlayip dinlemesi ve eski karisina karsi sinirlar
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koyabilmesi uzun zaman aldi. Zayif taraflarinin  karis
tarafindan nasil kullanildigini zamanla fark etmeye basladi.
Alayci bir sekilde basladigi konusmasinda séyle diyordu. Bu
kadmn bana neyi, nasil yaptiracagini biliyordu! Beni siirekli
manipiile ediyordu ve bunu disiligini ya da bebek gibi
hareketler kullanarak yapiyordu ve beni ele gegiriyordu.
Aslinda bunu bilmiyor degildim, ama istedigini yapmazsam
kendimi suglu hissediyordum. Ama sonra kafamdaki o
diugmeyi kapatmay1 6grendim! Ve gercekten 6zgiir hissettim.
Simdi sadece acil durum sinyallerini duyuyorum. Sezgilerimi
dinliyorum ve onlar beni dogru yone gonderiyor."

Dordiincii adim epey dikkat ve alistirma gerektirir. Icer-
deki degisiminiz devam ederken eski esinize daha farkli bir
tavir takinacaksiniz. Hala tetiklendiginizi veya tokezlediginizi
hissediyorsaniz geri doniip onceki adimlarla ilgili daha ¢ok yas
ve travma alistirmalar1 yapin. Tetiklenmeniz demek, travmanin
tamamini hentiz sokiip atamamigsiniz demektir. Mithim degil.
Zaman alacak. Bu bir yolculuk, bir siirec.

Besinci Adim: Carpik Sevgi
Mirasindan Kurtulmak
Besinci Adim hayatimizdaki ¢arpik sevgi mirasinda kur-
tulmaktir. Bu adim daha parlak bir gelecegi sekillendir-
menize yardimcr olur ve iyilesme siirecinizin bir parcasidir.
Besinci Adim'a kendinizle, arkadaslarinizla, ailenizle,

miistakbel asgk iligkilerinizle ve c¢ocuklarinizla iliskileriniz
acgisindan bakacagiz.

RAHAT BIR SEKILDE KENDINIZLE

BAS BASA KALIN
Toparlanma calismalar: yapmak ve kendinizle huzurlu bir iligki
kurabilmek i¢in yeni bir iliskiye atlamadan 6nce bir stire kendi
basiniza kalmaniz ¢ok 6nemlidir. Birileriyle ¢ikmaya baslamak
size cekici gelebilir, ama kendinize biraz zaman taniyin. Daha
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once yalniz kalmamissaniz kendi kendinizle vakit gegirmenin
size ¢ok faydasi olacaktir. Bir siire kendi kendinizin sevgilisi
olun. Yalmizlik hissederseniz aile ve dostlarimizda teselli bulun;
destek gruplarina ya da ilginizi c¢eken etkinliklere katilin.
Birileriyle tanis- ma-bulusma sitelerinin size pek faydast olmaz.
Eski "siz"i yeni iliskilere de tasirsaniz ayni yaralayict modeli
tekrarlama riskine girersiniz.

Jerry hayati boyunca bir kez bile yalmiz kalmadigimi
anlatiyordu. Ebeveynleriyle birlikte yasadigi evden ayrilip o
siralar ¢ktigi  kizla evlenmisti. "Bosandigimda ormanda
kaybolmus ¢ocuk gibi hissettim! Bu tuhaf yalnizlig1 hissetmekle
kalmadim, kendimle nasil bag basa kalacagimi bilmedigimi
gordiim. Eski karimin yoriingesinde olmaya, onun istediklerini
yapmaya o kadar alismistim ki, kendimin ne istedigini
dustinmeye vakit bulamamistim. Simdi artik biiytirken narsist
annemle nasil yasadiysam yine oyle yasadigimi anliyorum.
Tanigsma sitelerine atlamak ¢ok cazipti -tipki sekerci diikkan:
gibiydi- oradan beni c¢agiriyorlar gibiydi. Yapmamam
gerektigini biliyordum, ama hos bir kadin bana cevap verip
bulusmak istediginde dayanamadim. Terapistim bu bulusmay1
siradan bir bulusma gibi gérmem gerektigini soyleyip beni
uyarmisti, ben de sakincast olmadigini diisiiniip bulustum.
Fakat birden kendimi ciddi bir iligskinin ortasinda buldum ve ne
iyilesmeye ne de kendimi bulmaya vakit ayiramamistim. Ve el-
bette sasirtict gelmeyecektir size, ama bu kadinda narsist
ozellikler oldugunu gormeye basladim. Aym1i modeli tek-
rarlamistim; basima gelen onca seyden sonra bunu nasil
yaptigima inanmiyordum. Simdi ise kendi kendimle bas basa
kalma calismalar1 yapiyorum. Zor ama yapiyorum ve gercekten
de faydasin goriiyorum."

YENI ASK ILISKILERI

Yeni biriyle ¢ikmak i¢in kendinize ne zaman izin vereceginizi
merak ediyor olabilirsiniz. Cevabi basit: Es-bagimlilik
durumunu hallettiginiz zaman. Soyle aciklayayim:
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Bagimliysaniz eski esinize sirtinizi dayamis ve sizinle ilgili
kararlar1 ona aldirmissiniz demektir. Bagimliliginiz parasal
konularda olabilir ya da belki de sadece idareyi ona biraktiniz.
Ona uymaya mecbur kaldmiz, aksi halde kavga ve catisma
yasayacaktiniz.

Bir bagimliya eslik ediyorsaniz yani es-bagimliysaniz
kendinizle ilgilenmeme pahasmna bir baskasinin bakimina
kendinizi vermissiniz demektir.

Artik hedefiniz bagimsiz bir iligki i¢in adim atmaktir. By,
siz ve esinizin (ya da sevgilinizin) dengeli bir aligveris icinde
oldugu iligski demektir. Burada karsiliklilik ilkesi ¢alisir. Bazi
giinler bakimu siz tistlenirsiniz, bazi giinler ise esiniz. Bu sekilde
birbirinizle paslagarak iliskinize devam edersiniz. Birbirinize
sirtinizi yaslayabileceginiz! bilirsiniz.

BIRBIRINE BAGLI, SAGLIKLI iLISKILER

Yeni biriyle bulustugunuzda 2. Boliim'e doniin ve saglikls iligki
kontrol listesini gozden gecirin. Iliskilerin ilk safhalarindaki
La-La-Land sizi kandirabilir. Gireceginiz her iliskiye zaman
taniyin; o kisinin gercekte nasil biri olduguna, kendisiyle
birlikte ne gibi gercek meseleler getirebilecegine bakin. Elbette
her zaman kurallara istisna olan durumlar vardir; herkes
mutlaka ¢ok hizli evlenen ve hala mutlu bir sekilde evliligini
stirdiiren birini taniyordun Ama genel
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kural ya da norm bu degildir. Ikinci evliliklerin birincilere
oranla bosanma oranlan daha fazladir. Ben size dikkatli
olmanizi dneririm. Bir bagka sagliksiz iliskiye girmemeye 6zen
gosterin. Bir kere yanlis yapmigsaniz ikinci kere de yapmaya
yatkin olabilirsiniz.

Biriyle ¢ikmaya bagladiginizda kendinize soracaginiz en iyi
iki soru sudur: “Bu kisi benim i¢imdeki en iyiyi disari
cikarmamu sagliyor mu?" ve "Bu insanin yaninda kendimi nasil
hissediyorum?" Burada eski esinizle iligkinizde oldugu gibi o
kisinin sizden hoglanip hoslanmadigina veya o kisinin sizden
hoslanmasi i¢in ne yapip ne yapmayacaginiza degil, sizin
kendinizin onunlayken nasil hissettiginize odaklaniyorsunuz.

Bu kendinizi suglama, kendinizden kusku duyma ko-
nusunu distinmeniz i¢in de iyi bir zamandir. Artik ikisi de
azaldi m1? Sezgilerinize ve i¢giidiilerinize giiveniyor musunuz?
Kendinize ve duygulariniza inantyor musunuz?

Dostlarinizi  ve tamidiklarimizi  gézden gegirin.  Artik
narsizmin ne oldugunu biliyorsunuz, belki de bir bakacaksiniz
cevrenize de narsist insanlar1 toplamigsiniz; o zaman arkaniza
bakmadan onlardan uzaklagsmak isteyebilirsiniz. Bir arinma
zamanina ihtiya¢ duyabilirsiniz, yeni ve daha anlaml iligkiler
kurmaya zaman ayirabilirsiniz. Buna karar verirken
arkadaglarmizla karsiliklilik ilkesine dayanan iligkilerinizi
gozden gecirin. Ask iligkileri i¢in verdigimiz listeyi burada da
kullanabilirsiniz. Arkadaslarinizla iliskinizde smir koyuyor
musunuz ve arkadaglariniz buna saygi duyuyor mu?
Arkadaglarimiz rekabet¢i mi? Gergek sizi takdir etme
konusunda sorun yasiyorlar mi? Sizinle bag kurabiliyorlar mi,
size kars1 empatileri var m1 ve bagarilarmiza seviniyorlar mi?
Hayatiniza anlam katan insanlar1 c¢evrenizde toplamak
istersiniz, duygusal enerjinizi emen insanlar: degil.

Oluruna birakmak, zor ve tiziicii bir siirectir. Bunu hizlica
yapmaya veya yas ¢alismalarinizi bitirmeden yapma
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ya ¢alismayin. Fakat iyilesme yolunuzun 6niinde duran ve
zehir sacan bireyler varsa onlari arkada birakmaniz iyi bir
seydir.

COCUKLARINIZ

Toparlanma stirecinizde ilerlerken ¢ocuklarinizin da nar- sist
eski esinizle daha iyi bas etmesine yardimci olabileceksiniz. Siz
o insani asil simdi kesfedebilirsiniz, ama ¢ocuklariniz bunu

yapamaz. Siz ise ¢ocuklariniza ¢ok sey verebilirsiniz. Onlara

gercek sevgiyi ogretebilirsiniz.
Ebeveynlik yolculugu bir¢ok sorumluluk getirir; bir sonraki
boliimii yarali cocuklariniza yardimer olmaya ayirdim.

Senden Kurtulus Yok mu?)












DOKUZUNCU BOLUM

EMPATIK EBEVEYNLIK:

YARALI COCUGUNUZ

ocuklarini seven bir ebeveyn olarak '"cifte mesainiz" var.

Narsizmin antitezi empatidir;, yani ¢ocugunuzu

iyilestirmenin ve korumanin yolu empati dolu ebe-
veynliktir. Sizin goreviniz, eski esinizin narsist davranis-
larinin etkilerini tersine cevirmenizdir. Cocuklariniz sizin
sorumlulugunuz altindayken onlarla gecirdiginiz her anin
kiymetini bilirsiniz; ¢tinkii o anlar ¢ocuklariniza giiven ve
emniyet icinde olduklarini hissettirme firsatidir. Daha 6nce
de soyledigim gibi, ebeveynlik ¢ocuklarin basmin tizerinde
bir dam olmasini saglamak, onlara giyecek ve yiyecek
vermek degildir. Neyse ki iyilesme siirecinizde yaptiginiz
her seyi sizi, cocuklarimizin ihtiyaci olan ebeveyn yapacak.

Yirtimeyen bu evlilikten ¢ikmay1 secip bunu yapabildi-
ginizde bile ¢cocuklarinizin her zaman bir narsist ebeveyninin
olacagini bilmek elbette insana act veriyor. Eski esiniz
¢ocugunuzun umutlarini, diglerini, nesesini, korkularmi
veya acisini kavrayabilecek biri degil.

Susan tuziintiiyle soyle anlatiyordu: "Kizimi o6yle cok
seviyorum ki onun dogmasini saglayan bir evlilikten pi
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man olmam imkansiz, ama narsist babasinn stirekli verdigi
zararlardan onu koruyamamak... Iste bu durum beni derinden
yaraliyor."

Geoff bana sunlar1 anlattiginda sesindeki tiziintiiyli su an
bile duyar gibiyim: "Velayet miicadelesi yasarken eski esimin
tek kaygisinin kot goriinmemek olduguna yemin edebilirim.
Dahasi, sadece giizel goriinmekle ilgileniyordu. Kizlarimiza
dikkat eksikligi bozuklugu teshisi konup ADD ilaglarina
baslatildiginda bile o bunu sorun etmedi. Bu teshis onu hig
etkilemedi. Cocuklarimin psikiyatrist tarafindan
degerlendirilmesini istedigimde ise bambagka bir hikaye
ortaya ¢ikti; cocuklar anksiyete ve depresyon yasiyorlardi. O
ise bunu hi¢ istiine alinmadi. Almrsa kendisine
yakismayacagini diisiinityordu. Kizlarim igin yardim bulmam
cok giiclesmisti! Neredeyse kafami duvarlara vuracaktim;
mahkeme emri ¢ikarip bu degerlendirmeyi yaptirabilmek icin
harcadigim paradan soz etmiyorum bile. Kendi isine gelmeyen
higbir seyi kabul etmiyordu. Burada kaybeden sadece ¢ocuklar
ve buna i¢im yaniyor."

zuklugu oldugunu ve bunun sizi etkiledigini kabul ettiginizi
("O oyle biri, yapacak bir sey yok.") hatirlayin. Simdi ise eski
esinizin ebeveynlik tarzindaki eksikleri anlayip kabul
edeceksiniz. Bu eksiklikleri kabul etmeniz demek, ayr1 ayri da
olsa c¢ocuklarimiza ebeveynlik yaparken eski eginizin
degisecegini beklememeniz ya da ummamaniz ("O smirl bir
ebeveyn, degismeyecek.") demektir. Onun yerine, siz kendi
ebeveynlik tarziniza odaklanin.

Empatik Ebeveynlik Nedir?

Empatik ebeveynlik sizin muhtesem bir ebeveyn olmanizi ve
eski esinizin narsizmine karsi en dogru savasi vermenizi
lar. Empatik bir ebeveyn olarak cocugu
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nuzun duygusal diinyasin1 kavrar ve ona her zaman bu
yaklasimla ebeveynlik yaparsiniz. icinde duygusal bir agirlik
tastyan her tiurli durumda yapmaniz gereken ilk sey
cocugunuzun duygularimi anlamak, kabul etmek ve degerli
gormektir. Once bunlar1 yapar, sonra gerekirse bagka bir adim
atarsimniz. Bunu aligkanlik haline getirdiginizde c¢ocugunuz
hem kulak verildigini, goriildigiini, tanindigini hissedecek
hem de duygusal diinyanin neye benzedigini anlayacak ve
orada kendi yolunu bulmay1 6grenecektir.

Bu, ¢ocugunuzun her zaman kendi istedigini yapacagi
veya sizi manipiile etmesine izin vereceginiz anlamina gelmez.
Bunun anlami yavrunuza tepki vermeden once neler olup
bittigini anlamaya zaman ayirmanizdir. Buna zaman
ayirdiginizda hem ¢ocugunuzun kendi duygularini anlamasini
hem de davranmiglarini yonetmesini daha kolay saglarsiniz.
Yakin iligkilerimizde hepimiz boyle olsun isteriz. Neden
cocugunuza sevgi dolu etkilesimi ta en bastan 6gretmeyesiniz?

Bir ¢ocuk kendisine kulak verildigini hissettiginde is-
tekleri, arzular1 ve ihtiyaglariyla ilgili bir seyler yapmak daha
kolaydir. Cocuklar onlara saygt duydugunuzu hissederlerse
sinirlarimiza ve kurallariiza saygt duyma olasiliklar: da artar.
Boylece gelecekte kuracaklar: iligkilerde ve kendi ¢ocuklar:
oldugunda onlara yardimct olacak beceriler 6gretmis
olursunuz. Bu zor diinyada empatinin her yerde olumlu bir
fark yaratacagina inaniyorum. Neden boyle disundugumi
anlatayim.

Otuz yildan uzun bir stiredir psikoterapi alaninda ca-
listyorum. Bu zaman zarfinda yaslari ii¢ ila seksen ti¢ arasinda
degisen binlerce hasta ile gortistim. Hastalarrm bana ilk
geldiklerinde yaslar: ve durumlar1 ne olursa olsun, her seyden
once kulak verilmek ve anlasilmak istediklerini goriiyorum.
Hasta ile benim iyilestirici ve giiven dolu bir baglilik
kurdugumuz temel tam da bu iste.
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Bununla birlikte, insanlar terapistten yardim istediginde
hedefleri sadece bir bagkasmmin onlar1 anlamasi degil. Asil
ihtiyaclar1 kendi kendilerini anlamak. Onlar1 terapi almaya
sevk eden meselelerle bas edebilmek i¢in kendilerini anlamaya
ihtiyaglar1 var. Onlarla konusurken duygularini kabul ediyor
ve deger veriyorum. Problemleri ¢ozmeye calismadan once
duygular1 calisiriz. Once duygular: isler sonra problemleri
cozeriz.

Ebeveynleri duygusal diinyalarini kavrayamadiginda
cocuklar kendi hislerine giivenmekte zorluk cekerler. Kendi
hislerine giivenemediklerinde kendilerinden kusku duyarlar,
bu onlar1 sakat birakir. Narsist ebeveynleri olan ve bugiin birer
yetiskin olmus c¢ocuklarin yillardir siiren baglica kaygisi
cocukluklarinda  goriilmemis, kulak  verilmemis ve
anlasilmamis olmalaridir.

Cocuklugunda babasimmin cinsel istismarina ugramis
yetiskin bir hastam bana birka¢ yil énce sunlari anlatmustr:
"Cinsel istismara ugramis olma dehsetiyle bas etmek basl
basina gii¢ bir mesele ama sunu da sdylemeliyim ki, narsist bir
aile tarafindan vyetistirilmek en az cinsel istismar kadar
yaralayici. Bu durum benim giindelik yasamimu etkiliyor.
Ailemin narsizmi bana pek ¢ok acidan zarar verdi. Ben onlarin
beni yerlestirdigi kaliba uygun olup olamadigima gore
tanimlanirdim, oyle ki kendimi tanimlamam hatta tanimam
bile 6gretilmedi.

Dis goriintige ve servete odaklanan, insanlara olduklar kisi
olmalarindan dolay1 degil, yaptig1 islerden dolay1 deger veren
kiltirimiiz yizinden giderek daha narsist bir topluma
doéntistiyoruz. Cocuklarimiza da olduklart halleriyle degil
yaptiklar1 yiiztinden deger verirsek yasamaya deger hayatlar
ve nitelikli iligkiler kurmay:1 bilmeyen bir nesil yetistirmis
olacagiz. Onun yerine, kendilerini anlamalarina ve bu saglam
temel tizerine hayatlarini kurmalarina yardimci olmaliyiz ki
boylece ¢ocuklarimiz giiclii, 6zenli ve iyi insanlar olsunlar.

Empatik Ebeveyn Olma Alistirmalar1

Cocuklarimizla empatik bag kurmak demek, en basta onlarin
ne hissettigini anlamak demektir. Cocuklar hislerini davranis,
sozciik ya da her ikisiyle birlikte ifade edebilirler. Once basit
aynalamalar yapabilirsin: "Seni dinliyorum so6yle dedlglnl
anliyorum." veya "Kizdigini hissedi
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konusalim." Boyle yapmadigimiz zaman, dogru olmayan
varsayimlarda bulunma vya da kendi duygularimizi
¢ocugumuza yansitma riskine gireriz.

Gelin baz1 orneklere bakalim:

Kigik kizimiz kizgin ¢iinkii onun istedigi oyuncagi/
sekerlemeyi /kurabiyeyi veya onun ¢nem verdigi bir seyi
almadiniz. Tepkisini su sozlerle dile getiriyor; "Senden nefret
ediyorum!" O anda i¢inizden geldigi gibi bir cevap verirseniz
soyle ofkeli seyler agzinizdan ¢ikabilir; " Bir daha sakin boyle
bir sey sodyledigini duymayayim!" ya da aninda ceza vermeye
calisir ve "Derhal odana git!" diyebilirsiniz. Icinizden geldigi
gibi tepki vermek kiziniza kulak vermenizi engeller ve genelde
durum daha kotiiye gider. Onun yerine 6nce duyguya karsilik
verin. Ornegin, sdyle diyebilirsiniz; "Tatlm benden nefret
etmedigini  biliyorum, ama  kesinlikle ¢ok kizgin
goriintiyorsun." Bu arada duygularina deger vermelisiniz,
"Onun alamamanin seni ¢ok kizdirdigin1 biliyorum ve
anliyorum. Bazen ben de bir sey alamadigimda c¢ok
sinirleniyorum; gel bunu biraz konusalim." Bu biraz zaman ve
enerjinizi alacaktir, ama buna deger. Kiziniz kendisine kulak
verildigini bilince sakinle- secektir. Iste 0 zaman sinirlarinizi ve
kurallar1 konusabilirsiniz, ama bu tir duygularin normal
oldugunu da ifade etmelisiniz. Empatik ebeveynlik daha ¢ok
zaman alir ama ¢ocugunuzla girdiginiz sohbetleri daha iyi
yerlere gotiiriir.

Besinci sinifa giden cocugunuz kizgin ¢iinkii geceyi ar-
kadasinda gecirmesine izin vermediniz. Duvarlara vura
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rak, kapilar1 ¢carparak buna tepki veriyor. Yine ilk tepkiniz
muhtemelen oglunuza kizmak ve cezalandirilmasi gerektigini
dustinmektir. Bunu yapmayin. Duygularmin tizerinde
dustinmesine, onlari tanimlamasina yardimci olun. S$Soyle
diyebilirsiniz: "Galiba su anda bunu yapamadigin igin {iiz-
giinstin, hayal kirikligina ugradmn." Sonra da duygularina
deger verin: "Bu duyguyu anliyorum; hayal kiriklig1 ve tiztintii
hi¢ de hos bir sey degil. Gergekten cok zor." "Bu hafta pek
tuzuntiliydim, c¢inkii isten c¢kip magini izlemeye
gelemedim." "Senin i¢in ¢ok zor, anliyorum. Gel konusup bunu
bir dahaki sefere nasil yapacagimizi belirleyelim."

Ergen cocugunuz aligsveris merkezine gitmek istiyor, ama
su anda arabaya atlayip oraya gidecek durumda degilsiniz.
Size soyle carpici ciimleler sarf ediyor: "Arkadas edinmemi bile
umursamiyorsun!" "Dogru, su anda ilgilenmiyorum; su anda
ilgilendigim tek sey faturalarin 6denmesi." gibi beklenmedik
bir cevap verme istegi duyar ama bunu bastirirsiniz. Onun
yerine soyle dersiniz; "Gel, gercekten ne hissettigini ve neden
boyle hissettigini bir konusalim." Ergenler kiiciik ¢ocuklardan
daha fazla sey anlatabilir. Belki diis kirikligina ugradigin
tespit eder ya da arkadaslarinin yanina gitmezse bir daha onu
sevmeyeceklerinden korktugunu anlatir. Bu duygulara deger
vermeli ve onun duygularinin sizin i¢in ne kadar onemli
oldugunu gostermelisiniz. Her sohbetin derinlerinde cesitli
duygular oldugunu unutmayin. Kizinizin ytizeyde gosterdigi
istek ve duygularina degil, derinlerdeki duygularmna saygi
gosterirseniz, ona abartili davrandigini soylemezseniz saygi
duyuldugunu hissedecek ve karsiliginda o da size daha ¢ok
saygl duyacaktir. Boylece bir sonraki ricasinda onunla
konugarak nasil daha iyi davranacagini bulmaniz daha
kolaylasacaktir.

Bu sirayla (aynalamak, deger vermek ve empati goster-
mek) vereceginiz basit karsiliklar her seyi degistirecektir.
Birinci adimda yasanan seyin baglamina aldirmaz, du
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lara odaklanirsiniz. Bir yetiskin olarak siz de size kulak
verilmesini ve duygularmizin degerli goriilmesini istersiniz.
Sizinle ayni fikirde olmayan insanlarla konusabilirsiniz; ama
sonunda en ¢ok dikkat ettiginiz sey, size saygt gosterilip
gosterilmedigidir. En son ne zaman sinirlendiginizi ve
insanlarin nasil farkli davrandigini diistiniin. Duygularinizla
gercekten ilgilenen biri var miydi? Kim size ne yapmaniz
gerektigini soylemeye ya da probleminizi ¢dzmeye calisti?
Bazen insanlar siz bir sey anlattiktan sonra hemen ardindan
kendileri de bir hikaye anlatip tiste ¢ikarlar, ama bu arada
sizinle empati kurduklarin1 diistintirler. Oysa siz sadece size
kulak verilmesini istiyorsunuzdur. Insanlar bize kulak
verdiginde gercek oldugumuzu hissederiz.

En sevdigim cocuk kitaplarindan biri Margery VVilliams
tarafindan yazilan The Velveteen Rabbit yani Kadife Tavsan
masalidir. Kitapta oyuncak tavsan ile at sevgi ve gercek olmak
hakkinda konusurlar. At, tavsana su tavsiyeyi verir:

Hepsi bir anda olmuyor... Yavas yavas donisi-
yorsun. Zaman aliyor. Iste bu yiizden kolayca kirilan
ya da sert koseli insanlar veya c¢ok dikkatle
korunmasi gerekenler bunu yasayamiyor. Genelde
sen gercek haline geldiginde tiiylerinin ¢ogu
dokiilecek, gozlerin kiigiilecek, eklemlerin gevsek
olacak ve dagmik goriineceksin. Ama bunlarin higbir
onemi yok, ¢iinkii bir giin artik gercek oldugunda
¢irkin olamazsin ve sadece seni anlamayan insanlara
cirkin goriinebilirsin.!

Empatik Ebeveynlik Icin Basit Araglar

* Duyguyu tespit edin.
« O duyguya ayna tutun.
* O duyguya deger verin ve empati kurun.
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* Bunlar yapana kadar baglami bir kenara birakin.

* Daha sonra baglami ele alin.

Baglamda ¢ocugunuz veya bir bagka icin tehlike iceren bir sey
oldugundan o baglami yok sayamayacagimzi da di-
stinebilirsiniz. Haklisimiz. O tiir durumlarda elbette daha farkl
davranmalistiz.  Once  tehlike iceren davrans:
gellemelisiniz. Sonrasinda empatik ebeveynlik saglayan
araglarimizi kullanmaya baslayip onu dinlemeli, dinlediginizi
onu aynayalarak gostermeli ve duygularina deger verdiginizi
ona gostermelisiniz. Bu yaklasimi kullandigiizda ¢ocugunuza
kendisini ya da baskasini yaralamasinda bir mahsur olmadig:
mesajin1 vermiyorsunuz. Siz sadece ¢ocugunuzun diinyasinda
neler olup bittigini anlamaya ve o duyguyu tamyip
yonetilmesine yardimci olmaya calisiyorsunuz.

Bu tarz ebeveynlik sizin i¢in yeni bir sey ise, baslangicta
size dogal gelmeyecektir. Narsist bir ailede biiytimiisseniz bu
tarzt oOzellikle zor bulabilirsiniz. Vazge¢cmeden calismaya
devam edin, ciinkii ¢ocugunuzun sizden bunu gormeye
ihtiyaci var.

Cocuguma Duygu Konusunu
Nasil Ogretebilirim?

Bes yasindaki Jake, ilk terapi seansinda odama kosarak girdi ve
kendini kanepeye atti. Kizil sacli, pek atesli, merakls, tath bir
cocuktu. Ona yeni "duygu doktoruyla" tanisacag soylenmisti.
Ona "duygu doktorlarinin" ne yaptigini anlatirken beni
muhtesem bir ilgiyle dinledi. Sonra ilk akima gelen seyi
soyledi: "Odaniz hosuma gitti ama burada bir eksik var." Ona
neyin eksik oldugunu sordum. "Televizyon nerede?" dedi. Ona
burada duygular1 konusacagimizi
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ama odada televizyon olsayd: konusmalarimizin arasina
girecegini anlattim. Ben konusurken bana bilgi¢ bilgic bakip
soyle dedi; "Iste onu diyorum!"

Bu biiytimiis de kiiciilmis, tathh ¢ocugun samimiyeti ¢ok
hosuma gitse de Jake'in anne ve babasinin onu buraya getirme
nedeninin asir1 yaramaz olmasi, evde ve okulda 6fke nobetleri
gecirmesi oldugunu da biliyordum. Kimseyi dinlemiyor,
soylenenleri yapmiyordu. Annesiyle babasi ne yapacagin
sasirmustt. Son derece kaygili olmalarmin yant sira ¢ocuklarina
kulak verme, duygularin ifade ettirme konusunda en ufak bir
fikirleri de yoktu. Aglamalar ve o6fke nobetleri hepsi birer
igaretti. Cocuklar genelde hissettikleri duyguyu
¢oztimleyemezler, hatta tanimlayamazlar bile. Ebeveynlerini
de dinlemezler, ¢iinkii onlarin kendilerini gérmedigine ve
kulak vermedigine inanirlar. Ofke nobetleri, cocugun yasadig
bir meseleye ya da ebeveynlerinin iyi niyetli de olsa bazen
yanlis tavir takinmalarina verdigi samimi bir tepkidir.
Cocugun ebeveyni narsist ise sorun zaten kesin budur.

Kiltirimiiz ¢ocuklarin bagarilarina ve bireysel nite-
liklerine deger verme tarzimizi etkiliyor; toplumumuzda
bireyin basarilarina karakterinden daha fazla deger veriliyor.
Hesap verebiliiiige ve hak sahipligine 6nem verilmemesi,
benlik ¢oziilmesi istisna degil norm haline geldi. Goriinmez ve
isitilmez oldugunu hissetmek saglikli duygusal gelisimin
ontinii keser ve gercek bir benlik duygusunun gelismesini
engeller. Cocuklar narsist ebeveynleri tarafindan belli bir
kaliba uymaya zorlanirlarsa, gercek benliklerini yasamalarina
ve ifade etmelerine izin verilmezse, duygusal giidiik ve hasarl
kalirlar. Buytidiiklerinde yarali birer yetiskin olurlar. O halde
"cifte mesaili" ebeveyn olarak sizin goreviniz ¢ocuklarinizin
duygularini tespit etmesine yardimc olmaktir.

Cocuk terapisinde dort temel duyguyu ele aliriz: Uzgiin,
mutlu, kizgmn, korkmus. Ayni seyi siz de cocuklarinizla
yapabilirsiniz. Bir duyguyu tarif edemedikleri zaman o
duyguya bir isim vermeleri i¢in onlara yardim edebilirsiniz,
ama asla duygunun adin siz soylemeyin. Ayrica ona ¢ocuklar
i¢cin uygun bir dille kendi duygularimizdan bahsederek 6rnek
olabilirsiniz. Ben genelde ailelerin aksam oturup giin iginde
olan olaylar1 konusmasini oneririm. "Bugiin okulda neler
oldu?" diye sormak yerine, "Anlatin bakalim, bugiin okulda
sizi kim kizdird1?", "Sizi mutlu hissettiren neler oldu?"
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"Aranizda bir seyden korkan var mi?" gibi sorular
sorabilirsiniz. Sohbeti baslatmak icin ilk siz kendi
duygularinizi anlatabilirsiniz. Cocuklar boyle alistirmalar
yaparak kendilerinde o duyguyu bulur ve daha kolay dile
getirirler. Ben ailenin her aksam yemeginde aymni sofraya
oturup yemek yemeye oOncelik vermesi gerektigine
inananlardanim; yemek sofras: bu tiir sohbetler icin iyi bir
yerdir.

Cocuklarin duygularini tanimlamalarina yardimc: olan
eglenceli bir alistirma da farkli duygularla ilgili hikayeler
uydurmaktir. Bir hikaye kizgin ve ofkeli biriyle ilgili olsun.
Sonra biri tizgiin biriyle, sonra da korkmus biriyle ilgili. Elbette
diger duygularla ilgili hikayeler de ekleyebilirsiniz. Hikayeyi
anlatin ama duygunun adin1 séylemeyin. Hikayedeki kisinin
ne hissettigini cocuk tahmin etmelidir. Ayrica farkli durumlari
ve duygular1 konusmak igin ¢ocuk kitaplarmi da
kullanabilirsiniz.

Cocuklarin empati kurmasina yardimer olmak igin aile
arasinda bir konudan sz ederken ¢ocuklarin o kisinin his-
settiklerini aynalamasini isteyebilirsiniz. Ornegin, Johnny
okulda ona isim takip alay eden birinden s6z ediyor. Kiz
kardesi Megan ise soyle bir aynalama aligstirmasi yapabilir:
"John o sana bunlar1 soylerken eminim tizgiin hissettin, ¢tink
duygularini incitti."

Kiictik ¢ocuklarla "suratlar" oyunu da oynayabilirsiniz.
Herkes bir yiiz ifadesini taklit eder ve ailenin geri kalant o
duygunun ne oldugunu anlamaya calisir.

Bir baska oyun ise bir film seyrederken "duygu tahmin"
oyunudur. Filmin sesini kapatirsiniz, sadece ytizleri izlersiniz
ve herkes aktorlerin yiiz ifadelerinden hangi duyguda
oldugunu tahmin etmeye calisir.

Kigiik ¢ocuklara ¢ok yardimci olacak bir bagka arag ise
"duygu kartlaridir". Bu kartta farkli bircok duyguyu resmeden
suratlar vardir. Google'da iicretsiz indirilebi- len duygu
kartlar1 diye ararsaniz biiyiik ihtimalle bulabilirsiniz. Duygu
kartlarmin ¢iktisini alip buzdolabina asabilirsiniz; boylece
cocugunuza duygularini ifade etme konusunda yardim etmek
istediginizde oradan kolayca vyararlanabilirsiniz. Kiictik
cocuklar bile duygularina en ¢cok benzeyen yiizleri segebilirler.
Cocuklar biiytidiikkge duygularla ilgili s6z dagarciklar1 da
oenigleyecektir.
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Duygular1 Yonetmeyi Cocuguma
Nasil Ogretirim?

Cocuklar duygular1 tanimlamay1 ogrendikten sonra onlar
nasil yoneteceklerini de 6gretmeliyiz. Duygular ¢nce islemden
gecmeli, aksi halde gecip gitmezler. Cocugunun Oyle sessizce
oturup duygularimi ice atmasimi kimse istemez. Baskilanmig
duygular bagimliliklara, depresyona ve diger zihinsel saglik
bozulmalarma yol agar. Cocugunuzun duygulari hakkinda
konusmasma mutlaka yardimci olmalisimiz. O duygulara siz
katilmiyor olabilirsiniz ama var olduklarini kabul etmelisiniz.

Cocuklarin duygular1 yonetip islemden gecirmesine

ardimci olacak bazi stratejiler sunlardir:

* Duygularina deger verdiginizi anlatirken detaylara
girin.
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Cocuklarmiz kiigitkse duygularmi resimle ifade

etmelerini saglayabilir, sonra da resim tizerinden
konusabilirsiniz.

Bazen c¢ocuklar sinirlendiginde iglerindeki ofkeyi
yastiklara vurarak, kum torbalarini yumruklayarak
ya da fiziksel egzersiz yaparak ¢ikarmalar1 gerekir.
Cocuklar: yirtytise ¢itkarin ve yurirken konustu-
run. Bu her yasta cocuga yardimci olur.
Cocugunuza birebir zaman ayirin. Birlikte resim
yaparken, dondurma yerken, arabada giderken
veya istedigi baska bir seyi yaparken ¢ocugunuzun
duygulariyla ilgili sohbet edin.

Cocugunuzun duygularinin  normal oldugunu,
rahatsizlik ve ac1 verse de duygulariyla bir siire
oylece oturmalarinin dogru bir sey oldugunu an-
lamalarma yardim edin. Bu ¢nemlidir. Siz de on-
larla birlikte oturarak destek verebilirsiniz.

Inanch aileler bazen duadan faydalanir. Duygula-
rinizla otururken sabir duasi edin, sevilen ve koru-
nan biri olarak bunun normal oldugunu kabul edin.
Cocuklarmizin aynm1 duyguyu hissedebilecekleri
diger durumlar1 da tamimlayin ve sizin de bir
yetiskin olarak aymi duygulari nasil ele aldigmiza
dair 6rnekler verin.

Cocuklar kiigiikse onlar1 kucagimiza alip severken
ayni zamanda neler hissettiklerini de konusmak
onlar1 hem sakinlestirir hem de duygularim his-
sederken giivende olurlar.

Empati kurdugunuzda ¢ocugunuzun duygusal biittinliik
ve saglik kazanmasini saghiyorsunuz.

Guniimiizde ¢ok simartilmis, her seye hakki oldugunu
diistinen ¢ocuklar yetistirdigimize dair yaygin bir alg: var.

Empatik Ebeveynlik: Yarali Cocugunuz




Empatik ebeveynlik c¢ocuklar1 simartmak, onlart stirekli
pamuklara sarmak ya da kotii kararlarin sonuglarindan onlari
kurtarmak demek degildir. Cocuklar1 basina buyruk
yetistirmek hi¢ degildir. Ben saglikli bir ailede, net bir sekilde
ebeveynler tarafindan yonetilen hiyerarsik bir yapr olmasi
gerektigine kesinlikle inaniyorum. Boyle bir yap1 kurulmazsa
cocuklar kendilerini giiven ve emniyette hissetmez. Patronun
ebeveynleri oldugunu, onlar1 giivende tutacagini ve diinya
hakkinda bilgileri ebeveynlerinden 6greneceklerini bilmeliler.
Anlattiklarim ¢ocugunuzun en iyi arkadasi olmaniz veya
cocugunuzun kendi istekleri igin sizi veya bagkalarim
manipiile etmesine izin vermeniz anlamina da gelmiyor.
Burada anlatilmak istenen ¢ocuklarinizin duygularina saygiyla
yaklagsmaniz, duygusal diinyalar1 hakkinda onlara bir seyler
ogretmenizdir. Bunlar ¢ocugunuzun saglikli yetiskinlere
dontismelerine yardimct olacaktir.

Cocuklar duygularini ve davranislarini yénetmeyi 68-
rendiklerinde gercek hayati da 6greneceklerdir. Bu onlara
vurmaniz, onlari dévmeniz, utandirmaniz veya asagilamaniz
anlamma gelmez; itaatsizlik veya uygunsuz davranislar
sonucunda makul bedeller o©deyeceklerini gostermeniz
anlamina gelir. Ebeveynlik yapmak demek kotii veya siddet
iceren davraniglar sergilemeden ve makul olgiilerin disina
tasan cezalar vermeden onlara iyi insan olmayi 6gretmek,
onlara kilavuzluk etmek demektir.

Cocuguma Narsist Ebeveyni Hakkinda
Neler Soyleyebilirim?

Frans de VVaal'in The Age of Empathy: Nature's Lessons for a
Kinder Society kitabinda da hatirlattig1 gibi "Cocuklar zihinleri
okumadan 6nce 'kalpleri' okurlar."? Cocuklar

Senden Kurtulus Yok mu ?



kendileriyle bag kuran insanlar1 hemen anlarlar. Cocuklar:
seven kisilerin sinyallerini aldiklar1 dogal bir antenleri vardir.
Yani narsist ebeveyndeki duygusal boslugu erken yaslardan
itibaren tespit edebilirler. Bunun ne oldugunu bilemeyebilirler
hatta acgiklayamazlar ama orada bir bosluk oldugunu hisseder,
kendilerine kulak verilmedigini bilirler. Ancak ¢ocuklariniz
olgun bir yasa gelene kadar diger ebeveyni narsist olarak
etiketlemeniz de uygun degildir.

Sizin bu hassas ¢izgide yiirtimeyi 6grenmeniz ¢ocugunuz
i¢cin yapacaginiz en iyi seydir. Cocugunuzun diger ebeveyn
hakkinda anlattiklarin1 dinleyin, ama diger ebeveyni ne
savunun ne de kinayin. Cocuklar her iki ebeveynin de birer
parcasidir. Bir ebeveyni elestirdiginizde ¢ocuk kendisinin de
elestirildigini hisseder. Cocuklarimiz diger ebeveyn hakkinda
olumsuz yorumlarda bulunsa Dbile, sizin o kisiyi
elestirmenizden aslinda hoslanmaz.

Bir seye sinirleriniz bozuldugunda bunu c¢ocuklarimizin
ontinde ifade etmeyin. Sogukkanli kalan siz olun. Cocuk-
larimizin  dykiinmelerini istediginiz sorumlu davraniglarda
onlara 6rnek olun. Alayci isimler takmayin. Cocugunuz narsist
ebeveyninin yaptigi bir seyin kirict oldugunu anlatirsa
ebeveynden soz etmeden sadece davranisa iliskin
konusabilirsiniz. Bir hastam soyle anlamists; "Cocuklarim bana
gelip babalarinin onlara kotii davrandigini ve onlar1 tizdugint
soylediginde ig¢imden sunu sodylemek geliyor; 'E, simdi
anladimiz mi ondan neden bosandigimi?’ Ama bunu
soylemiyorum, genelde sadece onlar1 dinliyor ve empati
kuruyorum."

Cocuklarin narsist ebeveynin bagkalarina koti davran-
digin1 gordiikleri yerlerden biri de lokantalar ya da kamusal
alanlardir. Cocuklar size gelip olanlari anlattiklarinda diger
ebeveyni agagilamak yerine, insanlara boyle davranmanin
yanlis oldugunu ve boyle bir seye tanik olduklar: igin
uzuldiigiiniizi soyleyin. Hatta diger ebeveynin de bir
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glin bunu 6grenmesini ve bir daha yapmayacagini umdu-
gunuzu da ekleyin. Boylece ¢ocuklarinizin duygularma ve
gerceklik algilarina deger vermis olacak ve bunu diger
ebeveyni de asagilamadan yapmis olacaksiniz.

Nar sistlerin gerceklik algimizla oynadigini benim soy-
lememe gerek yok. Cocuklariniz: yetistirirken narsist ebeveyn
gercekleri zorla degistirmeye calissa da, siz ¢ocuklarinizin
gerceklik algisint degerli buldugunuzu anlatmanin yollarmi
aramalisiniz.

Dora isimli lezbiyen bir hastam, ii¢ yasindaki kiz1 Sofia ile
eski sevgilisi Ariana'nm ofisine ziyarete gittiginde olanlar:
soyle anlatti: "Ariana soyle dedi: 'Sofia'cigim gelmis, seni
gordiigime ¢ok sevindim. Cok 6zlemistim. Gel kucagima, 6p
de saril bana.! Kicik kiz soylenenleri yaparken igeri
Ariananm sekreteri girdi. Ariana sekreterine soyle dedi, 'Bak
Sofia'ya. Beni o kadar o6zlemis ki, sarilmadan duramiyor.'
Bunun tiizerine Sofia, 'Hayir. Sen bana ¢p, saril dedin diye
yapiyorum.' Sofia ile gurur duymustum! Gergege siki sikiya
bagliydi. Bu gibi tavirlarla karsilasmayanlar bunu anlar mu
bilmiyorum, ama iste o orada yasadigimiz klasik bir Ariana
tavriydy; yani gercegi degistirerek kendini daha iyi gostermeye
calisan Ariana. Oradan c¢ikmadan o©nce Sofia ile yalniz
kaldigimiz bir anda ona: 'Biliyor musun tatlim, sen hakliydin.
Opmeni ve sarilmani isteyen sen degil Arianna idi.' dedim."

Kotii Davranislarda Cizgi Asildiginda

Cocuklar zaman icinde narsist ebeveynde bir sorun oldugunu
anlamaya baglarlar. Narsist ebeveyne zayif taraflarini
gostermemeleri gerektigini 6grenir ve duygularini onlarla
konusmaktan genelde kagimrlar. Onun yerine sizinle
paylasirlar! Psikolojik ebeveyn yiikiinii ve beraberinde ge-
tirdigi her seyi siz tasirsiniz.

Cocuklarmiz size diger ebeveynin sik¢a onlar1 ihmal et-
tigini ya da istemedikleri bir tarzda kontrol altina aldiginu
anlatabilir. Sizin ¢izgiyi ¢ekeceginiz yer fiziksel ya da cinsel
istismardir. Cocuklarmizla konusarak hangi davranislarin
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kimden gelirse gelsin normal olmadigini 6gretin. Size neleri
anlatmalar1 gerektigini ve 155 gibi acil numaralar1 ne zaman
aramalar1 gerektigini aciklaym. Istismar iceren davranislari
polise anlatmalarmin normal oldugunu ve kendilerini
korumak i¢in ne yapmalar: gerektigini anlatin. Eski esinizin
alkol veya uyusturucu sorunu varsa, bunun yaratabilecegi
riskleri cocuklarmiza dosdogru anlatin (Ornegin, ebeveyn
alkol ya da uyusturucunun etkisi altindayken g¢ocugunuzu
arabayla bir yere gotiiriiyorsa).

Belgelenmis cocuk istismari vakalarinda ziyaret haklar:
genellikle denetime tabi tutulur, bazi durumlarda ise tamamen
kesilir fakat bu her zaman olmaz. Her ebeveyn co-
cuklarma"iyi niyetli dokunma ve kotii niyetli dokunma"
arasindaki fark: 6gretmelidir. Eski esiniz ¢cocuklarinizi istismar
edebilecek biriyse onlari fiziksel ve cinsel istismar konularinda
egitmeniz daha da kritik bir 6nem tasir.

Cocuklara Duygusal Istismar Uygulamak

Duygusal istismar konusu kafanizi kurcaliyor olabilir.
Duygusal ya da sozel istismari sikayet etmeli misiniz? Cizginin
asildig: yer neresidir?

Cocuklarmiza ciddi bir duygusal istismar uygulaniyorsa
ve bu durum onlarda kayg1 bozukluklar: yaratiyorsa egitimli
bir profesyonelle konusmasi i¢in onu terapiye baslatin. Cogu
durumda duygusal istismarin bolgedeki sosyal hizmet
gorevlilerine bildirilmesi gerekir. Cocuk terapideyse terapist
genelde bu konuda yardimci olur. Velayet degerlendirme
uzmani ¢ocuk tizerinde calisiyorsa bu kisiye s6zel ve duygusal
istismar durumundan s6z etmek
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gerekir. Terapist de bu degerlendirme uzmanina rapor ha-
zirlayabilir.

Duygusal istismarin kanitlanmasi daha zordur, ctinki
kirllan bir kol ya da yaralanma gibi somut kanit gostere-
mezsiniz. Yargt sistemi artik duygusal istismarin etkilerini
daha iyi anlamaya baglad: gibi goriiniiyor, ama narsist
ebeveynlerin yol a¢tig1 psikolojik hasar1 agiklamak ve anlamak
gii¢ olabilir. Svyle bir 6rnek vereyim:

Hastam Samantha Mark'la ilk c¢ikmaya basladiginda
Mark'in bes yasindaki kizi Gigi banyo yaparken ona yardimect
olmay1 teklif etmis. Samantha hatirladiklarini  soyle
anlattyordu, "Gigi'nin saclarmmi yikamaya hazirlaniyordum,
ama birden sinirlendi. Bana "Sagima ¢ok dikkat etmelisin
clinkii asir1 ince." dedi. Sagma sampuan siiriip kopiirtmeye
basladigimda ise aglamaya basladi. "Sa¢larim dokiilecek." diye
agliyordu. Sonra bu aglama korkuya dondii. "N'olur, n'olur
babama agladigimi sdyleme." dedi. Sasirmistim. Sonradan
anladim ki Mark'm dis goriiniisii hep numaraymus. Zavalll
Gigi'yi saginda bir terslik olduguna inandirmis. Ayrica Gigi bir
seye itiraz eder ya da tiziiliirse Mark'in tepkisi ona ¢ok kizmak
oluyormus."

Bir keresinde arkadaglarim, ailem, tanimadigim insanlar
ve bir grup sevimli ¢ocugun yer aldig bir partiye gittim. Giin
sona erdiginde herkes birbirine hoscakal derken alt1 yaginda
bir kiz ¢ocugunun annesine sessizce bir sey sordugunu
gordiim. Anne ise ansizin herkesin i¢inde ¢ocuga histerik bir
sekilde bagirip cagirmaya basladi. Kiiciik kizin yanaklarindan
asag1 yaglar stiziildii ve sustu. Bu an- ne-kiz arasinda bildik bir
sahneydi. Diger insanlar da bu sahneyi goriince énce bakip
sustular, ama sonra sanki hicbir sey olmamus gibi devam
ettiler.

Bu iki olay1 da mahkemeye gotiirseniz duygusal istismari
kanitlayamayabilirsiniz. Onun yerine c¢abalarimizi ¢ocuga

kendine yardim etmeyi 6gretmeye odaklamalisiniz.
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Cocuklarima Narsist Ebeveyne Kars1
Sinirlar Koymay1 Nasil Ogretirim?

Cocuklarmiza gerektiginde ©ne cikip konusmayir mutlaka
ogretmelisiniz. One ¢ikmay1 hayatlarinin ne kadar erken bir
doneminde 6grenirlerse biiytidiiklerinde o kadar az saldirgan
olurlar. Bir sey onlarin canini siktiginda narsist ebeveynin
yaninda olsalar dahi duygularini paylasmaya ihtiyaglar
vardir. Bunu yapmayr 6grenmeleri zaman alacaktir, hatta
terapi gerektirecektir. Cocuklar narsist ebeveynle baslarinin
derde girmesini istemezler, bu yiizden girisken davranmaya
korkarlar. Ancak ¢ocuk istismarci bir ebeveynle kars: karsi ise,
bunu size ya da yetkililere nasil bildirecegini 6grenmelidir.

Tipki sizin yaptigimiz gibi, ¢ocugunuza da “Ben" ile
baglayan ctimleleri ogretebilirsiniz; boylece duygu ve dii-
stincelerini ifade edebilir, anne ya da babalarina ne yapmalar1
gerektigini soylemezler. Ornegi

"Beni dinlemedigin zaman tiziiltiyorum."
"Soz verip tutmadigin zaman ben tiziilityorum."

"Futbol magima gelip de kilise korosundaki dinletime
gelmemen benim kafami karistiriyor."
"Telefonda anneme bagirdigin zaman korkuyorum."

Ortagim, bir bosanmanin hemen ardindan gelen kiictik bir
cocukla goriisiiyordu. Cocuk terapiye annesiyle gelmemek i¢in
yalvariyordu. Terapide kendine giivenme tizerinde ¢alismalar
yapinca kiiciik c¢ocukta giizel ilerlemeler kaydedildi.
Baglangicta utangag, tirkek ve geride duran bir cocuktu;
duygularini  sdylemektense saklamayi yegliyordu. Terapi
sayesinde duygularini tanimlamay1 ve ifade etmeyi 6grendi.
Bu da 6z saygisinin artmasini sagladi.

Empatik Ebeveynlik: Yarali Cocugunuz




Ozgtiven alistirmalarim 6gretmenleri ve babasi gibi ona giiven

veren yetiskinlerle yapti. Daha sonra arkadaslarma gecti ve en
sonunda annesinin karsisinda giivenle konusmay1 basardi.
Kendisini annesinden ayirmak icin 6nce kendine giivenmesi
gerekiyordu.

Narsistler sinirlara saygi duymaz, bu yiizden yaratici
olmak zorundasiniz. Ergen yaslarda bir hastam annesine séyle
demis; "Evde bir kuralimiz olsa da, babam aradiginda telefonu
agmasak. Olmaz mi?" Annesi soyle demis; "Evde boyle bir
kural uygulayabiliriz, ama bunu neden yapmak istedigini
anlamam i¢in bana yardimec1 olur musun? Bunun sana nasil bir
faydast dokunacak?' Oglu soyle cevap vermis; "Babam
aradiginda basima ne gelecegini hi¢ bilemiyorum. Bazen
kisacik bir sey igin arayip kapatiyor. Bazen yaptigim bir sey
i¢in gurur duydugunu soyleyip kapatiyor. Ama bazen de daha
ben acar agmaz bana bagirip cagiriyor. Nedeninin bile
bilmiyorum ve bundan nefret ediyorum. Onu geri arama
zamanini ben secip ara- sam hi¢ olmazsa kendimi her seye
hazirlamaya zamanim olur."

Cocugumun Negatif Mesajlar1
I¢sellestirmemesine Nasil
Yardimci Olabilirim?

Siz diger ebeveyn olarak ne yaparsaniz yapin, cocugunuz suna
benzer mesajlart igsellestirebilir: "Yeterince iyi degilim.",
"Bende eksik bir sey var.", "Ben oldugum i¢in degil yaptigim
- L. ser verili " g vevnimi
bir sey icin deger veriliyorum.", "Sadece o ebeveynimin
istedigini yaptigimda seviliyorum.", "Ne dersem diyeyim, beni
gormiiyor." Size diisen gorev alarm isaretlerini fark etmeniz ve

bu negatif mesajlari tersine ¢evirecek calismalar yapmanizdir.
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Bu negatif mesajlar hakkinda ¢ocugunuzla ne kadar sik
konusursaniz o kadar iyi olur. Bunu cocugunuzu diger
ebeveynden kapip igsellestirdigi negatif mesajlar olarak degil
de, tizerinde konusacaginiz genel bir konu gibi giindeme
getirin. Boylece cocugunuz kendileriyle ilgili ne- gatifligi nasil
kaptiklarini anlayacaklardir. Ornegin, soyle sorun; "Bu ailede
sadece basar1 kazandigin i¢in mi sana deger veriliyor yoksa sen
oldugun i¢in mi?" veya "Ailenin gercek seni tanidiginu
hissediyor musun?" "Sana kulak verdigimizi hissediyor
musun?" Bu konusmalar problemleri su yiiziine ¢ikarabilir;
boylece siz de ¢ocugunuza giic katmak icin hangi sorunu ele
alacaginizi 6grenirsiniz. Bunu diger ebeveyni kotiilemeden
yapmay1 basaracaginizi umuyorum.

Cocuguma Arada Kalmamay1

Nasil Ogretebilirim?

En sorunsuz bosanmalarda bile ¢ocuklar iki ebeveyn arasinda
kalip haber tasir. Yillar boyu bosanmis ebeveynlerin
cocuklariyla calisan biri olarak c¢ocuklarn bundan nefret
ettiklerini ve bu konuda ne yapacaklarim1 bilemediklerini
soyleyebilirim. Ebeveynler birbirleriyle savasirken c¢ocuklar
her ikisini birden memnun edemezler. Onlar1 arada birakmak
hem kaybolduklarint hem de yalniz olduklarmi hissettirir, ne
yapacaklarin1 bilemez haldedirler. Onlar liitfen bu duruma
diistirmeyin.

flk olarak bunun sorumlusu siz olmayin. Ikincisi, cocuk
diger ebeveynden mesaj getirirse mesaji almayin. Alirsaniz bu
davranisa devam isareti verirsiniz.

Bu sorun tekrar tekrar karsimiza gikacaktir. Eski esiniz
hafta sonu ziyaret saatlerini degistirir ve ¢ocuga onu daha
erken alacagini ve bunu diger ebeveyne iletmesini ister.
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Cocuklar buna hayir demeyi 6grenmelidir. Veya bir ebeveyn
tatil plan1 yapar ve bunu ¢ocuga sdyler, ama diger ebeveyne
soylemez. Diger ebeveyn haberi cocuktan alir; “Annemle
Disneyland'e gidecegiz!" Bu durumda babanin bu plandan
haberi yoktur, ¢iinkii anne bunu diger ebeveyne sormadan
planlamistir.

Boyle seyler oldugunda siz sadece ¢cocugunuza; "Sen ulak
degilsin, annen ya da baban benimle dogrudan konusmali. Sen
merak etme. Bunu ben halledecegim." demelisiniz. Bunu ne
kadar erken yapmaya baglarsaniz ¢cocugunuz igin isler o kadar
kolaylasir. Bunun boyle siirmesine izin verirseniz ¢ocuk da
buna alisacag icin degistirmek giiclesecektir. Ama siz yine de
degistirmek zorundasiniz. Diger ebeveynle mutlaka dogrudan
dogruya siz konusun. Bunu ne kadar sik yaparsaniz ¢ocuk ve
narsist ebeveyn iletisimin ¢ocuk tizerinden yiirtiyemeyecegini
o kadar iyi anlar.

Bu korkakca tavir cocuklara haksizliktir. Yetiskinler co-
cuklarin iki ebeveyn arasinda araci olmasini bekleyemezler.
Gercek diinyada aracilar, bu konuda lisanstistii egitim almis
profesyonellerdir. Onlar bile narsistlere aracilik yaparken
sikint1 ¢ekerler. Hangi yasta olursa olsun hicbir ¢ocuktan bunu
yapmasini beklemeyin.

Cocuklarin giivenle 6ne ¢ikip konusabilmelerinin en ¢ok
ise yarayacag yerlerden biri de buradir. Cocuklar mesaj alip
diger ebeveyne gotiirmeyeceklerini soylemeye tesvik
edilmelidir. Cocuk kendisini arada birakamayacagimnizi size
soylerse bunu yapabildigi i¢in onu 6viin. Aracilik yaparlarsa
anne-babalar1 arasindaki kavgay1 onleyebilecegini sandig1 igin
mesaj tasimaya goniilli olmus o kadar ¢ok ¢ocukla ¢alistim ki!

Emma bes yasindaydi, ona ti¢ dilek tutsan ne tutardin diye
sordugumda soyle dedi:

"Annemin beni dinlemesini dilerdim."

"Annemin babama karsi bu kadar kaba olmamasin
dilerdim."

"Annemle babamin birbiriyle konusmasini ve beni

ikisinin arasinda postact gibi kullanmamalarin

isterdim."
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Normalde bes yasindaki ¢ocuklara boyle bir soru sordu-
gunuzda su tir cevaplar verirler: "Ug¢may1 6grenmek is-
terdim.", "Kaledeki prenses olmak isterdim.", "Cok param
olmasini ve o parayla diinyadaki biitiin oyuncaklar: satin
almay1 isterdim.", "Tum diinyadaki dondurmalarin bedava
olmasini isterdim."

On bir yasindaki Eric'e 6zel olarak annesiyle babasinin
bosanmalariyla ilgili ne dilek tutacagini sordugumda ise soyle
dedi:

* '"Keske babam 6lse de ben de kendi hayatimi yasasam."
* "Kavga etmeyen, bagka bir ailem olsun isterdim."

o '"Keske uzaklara kacip gidebilsem."

Annesiyle babasinin alti yildir siiren miicadelesinin arasinda
sikisip kalmis olan on bir yasindaki bu ¢ocuk intiharin egigine
kadar gelmisti.

Cocugumu Terapiye Ne Zaman

Gotiirmeliyim?

Bence c¢ocuklarin bosanmaya uyum saglamast igin terapi iyi
fikirdir, ama bir narsistten bosaniyorsaniz terapi sarttir.
Catisma diizeyi yiiksek bosanmalarda genelde mahkeme
emriyle terapi sart kosulur ya da siddetle tavsiye edilir. Terapi
cocuklarin her iki ebeveyni, o zorlu bosanma hakkinda tarafsiz
ve olaya karigsmamug biriyle konusmalarmi saglar. Cocuk
terapistiyle konustuklarinda ebeveynlerinin duygularin
incitme ya soylediklerinden dolay1 baslarini derde sokma
riskine girmezler. Terapist olan bitenle bas etme, iki farkli eve
ve iki farkli ebeveynlik tarzina uyum saglama konusunda
cocuklara yardimcr olur. Narsist ailelerin bugiin birer yetiskin
olan ¢ocuklar: siklikla, ¢ocukken biiytiklerin onlarin anlattig:
hikayelere inanmamalar1 yiiziinden sikinti yasadiklarin
anlatirlar. Bagka bir yetiskinin onlar1 dinleyip inandiklarim
gordiiklerinde ise bunun yasamlarma anlam katacak kadar
degerli oldugunu hissettiklerini aktarirlar.
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Cocugunuzun terapi almasina karar vermeye calisirken su
tir isaretlerin olup olmadigma dikkat edin: Uziintii veya
depresyon belirtileri, kaygi artisi, derslerinin kotiilesmesi,
motivasyon eksikligi, saldirgan davranislar, bebeklik
tavirlarina doniis, arkadaslariyla gecimsizlik, uyku veya istah
sorunlari, asir1 aglama veya ruh hali degisimleri, disiik 6z
saygl, soyutlanma tavirlari, kardesle asir1 kavga ya da
davraniglarda ciddi bir farklilasma.

Cocugunuza bireysel terapi aldirmaya maddi giiciiniiz
yetmiyorsa bolgenizde bosanmis ailelerin ¢ocuklar: igin
kurulmus gruplar olup olmadigina bakin. Cocuklarin kendi
durumlarina benzer durumdaki diger c¢ocuklarla birlikte
olmasi faydali olabilir. Kar amact giitmeyen bu gruplar
cocuklar i¢in bosanmaya uyum seanslar1 diizenlerler.
Bakabileceginiz diger bir yer de cocugunuzun okuludur. Okul
psikologu ve sosyal gorevliler de bosanmis ailelerin ¢ocuklar
i¢in grup kurabilirler. Bu tiir gruplar narsizmin dinamiklerini
bilmeyebilir, ama yine de ¢ocugunuza bir ¢ikis yolu sunarlar.
Siz gerekli gorirseniz grup liderini nar- sizmle ilgili
bilgilendirebilirsiniz.

Diger ebeveyn itiraz ettigi i¢in ¢ocugunuza herhangi bir
tiirde terapi aldiramayabilirsiniz. Mahkeme bu gibi durum-
larda ebeveynlerin ortak kararimi sart kosmussa, tilke gene-
lindeki ¢cogu terapist ¢ocuga terapi vermeden 6nce anne-ba-
banin rizasini alir. Arada bir narsist varsa bu rizay: almak tam
bir iskencedir. Narsistlere gore, terapi ¢cocuk i¢in bir deneyim
ya da rahatlama degildir; onlarin biitiin meselesi terapistin
olaylart onun goziinden gormesidir. Burasi da nar- sistlerin
kendi oyunlarini oynayacagi yeni bir arenadan ¢te degildir.
Genelde c¢ocuklarmin terapi almalarini istemezler; ¢iinki
cocuklarin onlar hakkinda kotii seyler soyleyeceginden
cekinirler. Genelde zaten terapiyi sevmezler ve ¢ocuklariyla
terapistlerin c¢alismasini istemezler. Olur da c¢ocuk tedavi
almaya baslarsa ¢ok ge¢meden terapisti degistirirler; ¢iinkii
biiyiik ihtimalle terapist narsistin goriiglerinin tersini ya da
gocugu savunuyordun Narsist ebeveyn tedavi ticretinin
kendisine diisen payin1 6demekten nefret eder ve terapi sona
ersin diye siklikla cocugu bunun gerekli bir sey olmadigina
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ikna etmeye calisir. Daha 6nce de soziini ettigimiz gibi, bu tiir
durumda mahkeme emri almaniz gerekebilir.
Terapist tim ge¢misinizi 6grenmekle ise baglamak ister;

size gecmiginizle ilgili sorular sorar, ¢ocugunuzla ilgili sizi
kaygilandiran seyleri anlatmanizi ister. Hem sizinle hem de
eski esinizle ayr1 ayri seanslara da girmek isteyebilir. Tedaviye
riza genelde bu siirecte alinir.

Cocuk terapistinin velayet karar vyetkilisi olmadigini,
ziyaret haklar1 ve saatleri konusunda sizin adiniza ifade

veremeyecegini bilmelisiniz. Ciinkii ¢ocuk terapisti, yetkili
degerlendirme uzmanlarinin yaptigt gibi her iki ebeveyni,
duygusal durumlarini ya da ev ortamlarimi incelemez. Fakat
cocuk terapisti de bosanmaya bagli olarak ¢ocukta ortaya ¢ikan
duygusal ve davranigsal meselelerde size yardimci olabilir.
Cocuk terapisti topladigt bilgileri degerlendirme uzmanlarina
ileterek, hatta mahkemede c¢ocugun duygusal durumu
hakkinda ifade vererek de faydali olabilir. Ayrica ¢ocuk
ebeveynlerden birini goérmek istemiyorsa ve ziyaretler
kesilmisse ya da denetim altina alinmissa
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cocuk terapisti cocugu son ziyarete ya da belli bir aradan sonra
yeniden ebeveynini gormeye hazirlayabilir.

Cocugunuz igin terapist secerken narsizm ve bunun
cocuklar tizerindeki etkisi konusunda egitimli, travmaya
maruz kalmis c¢ocuklarla adli goriismeler yapma deneyimi
olan birini bulmak akillica olacaktir. Egitimli ve deneyimli
terapistler ¢ocugun konusmasina ve duygularimi ifade et-
mesine nasil yardimeci olacagini bilir ve bunu, onlara yon-
lendirici sorular sormadan yapar. Iyilesmenin bu asamasinda
olan cocuklara oyun terapisinde uzman bir terapistin
bakmasini tavsiye etmem. Cocugun iyilesmesi i¢in sadece
oyunlarla bir seyi disa vurmasi degil, sorunlar hakkinda
konusmast lazimdir. Buradaki bir diger tehlike de terapistin
oynanan oyunu temel alarak o©znel degerlendirmeler
yapmasidir; bunlar mahkeme ifadelerinde ya da raporlarda
kullanilamaz ¢tinkii hatali olabilir. Oyun terapisinin ¢o-
cuklarin tedavisine yardimci olmayacagimi sodylemiyorum,
ama tiim acilmalar ve teghisler bittikten sonra travmanin ele
alindig1 donemde daha faydali olacagina inantyorum.

Bu benim fikrim ve bu fikri giiclii bir sekilde savunu-
yorum. Oyun terapisinin ¢ocuklari koruyamadigi pek cok
vaka gordiim. Cocuklar konusabildiginde genelde kendilerine
neler oldugunu size anlatirlar. Belki size zaman, tarih, yer gibi
cevresel detaylar1 veremeyebilirler; ama yaglarina uygun bir
dille neler oldugunu anlatirlar. Bunu yapmay1 bilen bir
terapist secin. Aksi halde ©nemli meseleler atlanabilir ve
istismar devam edebilir.

Ne Zaman Tekrar Mahkemeye
Basvurmam Gerekir?

Neyin dogru ve gerekli oldugu ¢ocuktan ¢ocuga degisir.
Cocugunuz ziyaret saatlerinde ya da gece kaliglarinda ¢ok
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sikinti cekebilir; bundan sikayet edebilir, sizden yardim
isteyebilir. Tekrar mahkemeye basvurmak biiyiik bir karardir
ve mutlaka bir avukatla ya da davayla ilgili bir profesyonelle
gorisiilmelidir.

Kesinlikle mahkemeye gitmenizi gerektiren zaman c¢o-
cugunuzun istismar veya zarar gormiis oldugu zamandir.
Bunu soylememize gerek bile yok. Cocugu korumak zo-
rundasmiz. Duygusal istismar veya ihmal ise daha zor ka-
nitlanabilecek durumlardir; ama burada da profesyoneller size
yardimci olabilir.

Bazen hakim ¢ocugunuzu odasina alip konusmaya agik
biri olabilir. Ancak bu ¢ok yaygin bir uygulama degildir.
Hakimlerin ¢ogu mahkemeye gelen cocuklarla bag kurmak
istemezler ve haklhidirlar; ¢iinkii bu onlar1 taraf tutma
pozisyonuna distirebilir. Avukatiniz hakiminizin tercih ve
tarzin1 taniyabilir. Hakimin ¢ocugunuzu odasinda dinleyip
dinleyemeyecegini sormaniz iyi olur. Bu kitapla ilgili olarak
gorisme yaptigim hakimlerden biri, ¢ocuklar araba kullanma
yasindaysa hayatlarini kiminle gecirmek istiyorlarsa ona karar
verebileceklerini, yani karar1 genelde onlara biraktigin
soylemisti. Calistigim vakalardan birinde ise bes yil siiren
velayet ve ziyaret haklari savaglarindan sonra c¢ocuklarin
hakimle goriismesine izin verilmisti. Sonunda birinin onlara
kulak vermesi onlar1 ¢ok heyecanlandirmigti ve anlatacak ¢ok
seyleri vardu.

Ancak yine de, ¢cok gerekmedikce ¢cocuklarinizi mahkeme
ile ilgili konulardan uzak tutmak genelde en iyisidir. Ne
zaman mahkemeye gittiginizi, orada neler oldugunu vb.
bilmek zorunda degiller. Bu onlar igin biiyiik bir stres
kaynagidir ve en azindan ergen yaslara gelmeden 6nce bunun
anlammi kavrayamazlar. Ergen olsalar bile, davanizin
detaylarint bilmek onlarin omuzlarina daha ¢ok stres yiikler.

Gergekliklerle baglarini anlamak istiyorsaniz ¢ocuklariniza
mahkeme hakkinda neler bildiklerini sorabilirsiniz. Yakin
zamanlarda bunu sekiz yasindaki torunumla denedim. Iste
ona sordugum sorular ve aldigim cevaplar:

* Avukat nedir? "Ha, su siyah giysili, bagiran adamlar.
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Onlar lider degil takipci bence."
e Hakim nedir? "Ha, cekicle vuran hakemler. Cekicle ne
cakiyorlar bilmiyorum, ama onlar da biri hata

yaptiginda insana bagiriyorlar."
¢ Mahkeme nedir? "Basketbol sahas1 m1?"

Bu masum cevaplar1 okurken giiltiimseriz; ama ¢atisma se-
viyesi yiiksek bosanmalarda ¢ocuklar ¢ogunlukla yargiglar,
avukatlar ve mahkeme hakkinda yaslarina gore fazla bilgi
sahibidirler. Kegske ¢ocuklar o ¢ocuksu hallerini ko- rusalar ve
yetigkinlerin mahkeme salonlarindaki savaslarmin igine
cekilmeseler.

Cocuklarda Travma ve Beyin Gelisimi

Travmatik deneyimler, istismar ve ihmal c¢ocuklarin beyin
gelisimlerini olumsuz etkiler. Cocuk bitiytirken beyni de
cevresindeki degisikliklere tepkiler vererek gelisir. Kriz
yasayan ¢ocuklar ve beyin gelisimi konusunda diinya ¢apinda
taninan bir uzman olan Dr. Bruce Perry, bu alanda o6ncii
arastirmalar yapti. Arastirmalarinda c¢ocuklarin beyninin
fiziksel gelisimin diger yonlerinde oldugu gibi belli bir sira
icinde gelistigini buldu. Dr. Perry bebek ya da kii¢tik yastaki
hassas ¢ocuk beyninin sekillenmeye agik oldugunu soyliiyor.
Giigli deneyimler yetiskin beyinlerin isleyisinde degisiklikler
yaratir, cocuklarda ise (6zellikle kii¢iik ¢ocuklarda) travmatik
deneyimler beyin cercevesinin ta kendisini bile degistirebilir.3
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Cocuk istismarinin etkileri ¢ok genis kapsamlidir.
“Amerika Birlesik Devletleri'nde her yil 1,25 milyondan fazla
cocuk istismar ya da ihmal edilmektedir ve bu rakam diinya
genelinde en az 40 milyon civarindadir."* Istismara ugradiklar
takdirde ¢cocuklarin her tiirlii fiziksel ve psikolojik bozukluklar
gelistirme risklerinin daha fazla oldugu pek ¢ok arastirma
tarafindan  belgeleniyor. Iyi insanlar yetistirmek icin,
cocuklarimizi giivende tutmanin yollarini bulmaya devam
etmeliyiz. Bu alanda ne kadar ¢ok bilgimiz olursa vahim bir
ihtiyac haline gelen sistem degisikleri ve uygun miidahaleleri
saglamaya o kadar yaklasiriz.

Cocuklarin Evdeki Siddete ve
Ebeveyn Catismalarina Tanik Olmasi

ABD Adalet Bakanlig1 her yil 6 milyonu agkin ¢ocugun ev ici
siddete tanik oldugunu bildiriyor.> Ev ici siddetin dogrudan
kurbani olmugsaniz uzun bir siire boyunca bunun psikolojik
ve bazen de fiziksel etkisine maruz kalirsimiz. Ev ici siddete
cocugunuz da tanik olmussa mutlaka ilgile- nilmesi gereken
ikincil travma yasamis demektir.

Ev ici siddet giic kullanma ve kontrol ile ilgilidir; psiko-
lojik, fiziksel ve cinsel istismar igerir. Bu tiir olaylarin sadece
ytizde 25'1 polise ihbar edilmektedir. Bir kaynaga gore, cocuklu
ailelerdeki siddet vakalarmin ytizde 30 ila 60'mda ¢ocuk
istismar1 yasanmaktadir ve esini istismar edenlerin yiizde 65'i
cocuklarina da fiziksel ya da cinsel istismarda bulunmaktadir.®

Bebeklikten ergenlik sonuna kadar olan yastaki ¢ocuklara
odaklanan bir¢ok arastirmaya gore ev ici siddete tanik olan
cocuklar tizerindeki etkilerin kapsami ¢ok genis. Arastirmalar,
bir ebeveynin siddet gordiigii/istismara ugradig evlerdeki
bebeklerin bag kurmaya son verdigini, aglama nobetlerine
girdigini, yeme ve uyuma problemleri cektigini gosteriyor.
Ayrica bu ¢ocuklarda fiziksel yaralanma riski de ytikseliyor.
Yakinlarina siddet gosterildigine tanik olan okul 6©ncesi
cocuklar bas agrisi, karin agrisi, altlarini islatma, parmak
emme ve uyku bozuklugu gibi geriye giden davraniglar dahil
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bircok problem yasayabilir. Bu ¢ocuklarda kaygi, sizlanma,
aglama ve ebeveynden kopamama gibi davranislar artar. Iyi
uyku uyuyamazlar ve dehset icinde uyanirlar; bu durum
bagirma, asabilik, saklanma ve kekeleme gibi davraniglarla
kendini gosterir.”

Okul cagindaki ¢ocuklarda bas agrisi veya karin agrist
olabilir, dersleri kotiilesebilir. Arkadas edinmek veya okul dist
etkinliklere katilmak istemeyebilirler. Oz saygilar1 ve
giivenleri zayiflamustir. Su¢ ve utang duyarlar, genellikle
kendilerini su¢lu hissederler.?

Ergen yaslardaki ¢ocuklar genelde gelecekle ilgili kaderci
bir bakis agist edinirler ve bunun sonucunda bu genclerde
okulu kirma, erken cinsel birliktelik, madde kullanimi ve sug
isleme gibi antisosyal davraniglar sergileme riski artar.’

Bosanmalardan sonra c¢ocuklarin istismarct ebeveynle
iliskilerinin mahkeme tarafindan denetlenmeden siirdiigiine
¢ok sik tanik oluyoruz. Bu bir kamu saglig1 krizidir. Joyanna
Silberg (PhD) tarafindan 2008'de yazilan bir makaleye gore,
"Cocuk Istismar1 ve Kisileraras: Siddet Liderlik Konseyi'nin
iyimser tahminlerine gore Amerika Birlesik Devletlerinde
yilda 58 binden fazla ¢ocuk, bosanmalarin ardindan fiziksel
veya cinsel istismarci ebeveynle iliskisine denetimsiz bir
sekilde birakilmaktadir."10

Herhangi bir sekilde istismar edilen ya da buna tanik olan
cocuklarin aldig1 hasari en aza indiremiyor, eksiltemiyoruz.
Cocuklarin menfaati ve onlar i¢in en iyi olani yapmak igin
birlikte ¢alismali, yeni miidahalelerde bulunmak zorundayiz.

%

ocuklarimin Gelecegi

Ozetle, psikolojisi normal olan ebeveynin cifte mesaisi ola-
ganiistit biiyiik sorumluluklar igerir. Cocugunuzun aldigt
hasarin tersine c¢evrilmesine yardimci olmamiz ve hasar
kontrolii yapmaniz gerekir.

Aragtirmalar, istismara ugramis veya ihmal edilmis ¢o-
cuklar erken bir donemde tespit edilir ve miidahalelerde
bulunulursa gelisimlerinin bir¢ok agidan olumlu etkilenecegini
ortaya koyuyor. Arastirmalar ayrica beynin yasanan
deneyimlere gore tepki verebildigini ve bizler her ne kadar
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sadece kotii deneyimlerin geriletici etkilerine odaklaniyor
olsak da, dogru profesyonellerin yardimiyla beynin bu es-
nekligini cocugun gecmisindeki travmatik fasillar iyilestirme
yoniinde de kullanabilecegimizi gosteriyor.!!

Cocugunuzun duygusal diinyastyla bag kurdugunuzda
saglikli insanlara dontismeleri i¢in firsat yaratmis olu
yorsunuz. Bu, ¢ocuklarimizin gelisip biiytimesi i¢in onlara
sadece giivenli bir fiziksel diinya degil, giivenli bir duygusal
diinya vermekte oldugumuz anlamina geliyor.

Gegtigimiz giinlerde bir hastam su sozleriyle beni ¢ok
etkilemisti; “Bosanmasinin iistiinden on bes yil gecmis biri
olarak kargmizdayim ve bugiin geldigim noktada eski esime
actyorum. Ciinkii muhtesem bir hayat yasama firsatini elinin
tersiyle itti. Ben gercekten diizgiin bir insanim ama o beni
kendinden uzaklastirdi. Harika bir kizimiz var. Boyle bir
cocugum oldugu icin kendimi ¢ok sanslt hissediyorum. Eski
esimse bunu anlamiyor. Kizzm her seye ragmen annesini
seviyor ama biiyudiikce ve giiclendikce kendi kararlarim
kendisi aliyor ve onunla daha az vakit gecirmek istiyor. Kizim
ve ben ac1 dolu bir siirecten gectik, ama bundan dersler alarak
olgunlasttk ve su an hayatta bulundugumuz nokta bize
mutluluk veriyor."

Bir sonraki ve son boliimde, catisma diizeyi yiiksek bo-
sanma ve narsizm konusunda calisirken bu meslekte benim ve
meslektaglarimin  faydali buldugu bir degisiklikten s6z
edecegim. Yargi reformu da dahil olmak tizere, daha biiytiik bir
sistem degisikliginin gerekli olduguna yiirekten inaniyorum.
Az sonra goreceginiz gibi isleri daha farkli ytiriitmek icin bir
pilot proje 6nerecegim.

Bazilariniz bu pilot projeyi okumak istemeyebilir. Buna bir
goz atmanizi istesem de, okumak istemiyorsaniz bunu
anlarim. Proje, mevcut sistem icinde bile kendi basiniza
uygulayabileceginiz faydali fikirler iceriyor. Yine de kitab:
okumaya burada son vermek isterseniz sizden ayrilirken giiglii
bir mesaj vermek isterim:

"Senden Kurtulus Yok Mu?" sorusunun iimit dolu ve
yiireklendirici cevabi evettir; evet, var. Hayatiniz1 tepetaklak
eden seyin ne oldugunu anlayabiliyorsunuz; ciinkii artik

Empatik Ebeveynlik: Yarali Cocugunuz




narsizmi biliyor ve onun diinyayr carpitan etkilerini
taniyorsunuz. Hepsinden kurtulabilir ve sahici benliginizi
yeniden kesfedebilirsiniz; ¢iinkii bes adimda iyilesmeyi

saglayan bir yol haritaniz var. Kendinizi ve ¢ocugunuzu carpik
sevgi mirasindan kurtarabilirsiniz; ¢iinki siz giicli, akillt ve
sevgi dolusunuz.

Evet, kurtulus var.
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ONUNCU BOLUM

PiLoT PROJE: AIMS

u kitapta, taraflardan biri narsist oldugunda bosanma

stirecinde kargilagilan gii¢ meselelerden s6z ettim. Cok

cekismeli bosanmalar, bosanan taraflar i¢in pahaliya
mal oldugu ve yarg: sistemi tizerinde de bir yiik oldugu kadar
cocuklar ve ebeveynler icin de travmatik bir stirectir. Bu
karmaya bir de narsizmi eklerseniz sonug¢ daha sinir bozucu,
pahali ve travmatik olur. Peki, ¢atisma seviyesi yiiksek bir
bosanmadan en ¢ok kimler etkilenir? Cocuklar.

Catisma seviyesi yiiksek bosanmalarda yer alan ¢ocuklar:
ne yeterince tanimlayabiliyor ne de koruyabiliyoruz. Bosanan
ebeveynler cocuklarimi piyon olarak kullandiginda (narsist
ebeveynlerin sik¢a yaptig1 gibi) bu ebeveynler vahim bir seyi
gozden kagiriyor. Toplum olarak bu problemi goriip de tistiine
gitmedigimiz zaman, hepimiz ciddi bir seyi gozden
kagirtyoruz.

Bu boliimde, mahkemelerin asir1 ¢ekismeli bosanmalar:
yonetebilmelerini saglayacak yeni bir yaklasimla ilgili
vizyonumu ortaya koyuyorum. Bu yaklasimin adi AIMS.
AIMS, "Am I missing something?" ("Bir sey mi kagirtyorum?")
sozciiklerinin bas harflerinden olusuyor. AIMS yaklagiminin
hedef tanmmini da soyle: "Catisma diizeyi yiiksek
bosanmalarda ¢ocuklarin menfaati igin en iyi sonucu almayi
hedef edinmek."

Bu pilot projede, mesleki uygulamalarimizda kullan-
digimiz bagarili tedavi stratejilerini temel aldim. Ortada bir
pilot proje olmasa bile, terapistinizle avukatiniza davanizda bu

aklasimlarin bir kismuni kullanmayi 6nerebilirsiniz: Ornegi
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asir1 cekismeli bosanmalarla ilgili meselelerde ¢ocuk terapisi,
empatik ebeveyn koglugu ve aile terapisinin faydasi
dokunacaktir. Bu yaklagimlari bir pilot projenin parcasi olarak
kullanmaktan tek farki, disaridan fonlanan ve hukuki onay
almis olan terapi ekibi ile bu araglarin daha basarili ve verimli
calismasidir.

AIMS, bir ya da her iki ebeveynin de ¢ocuklariyla em- pati
kurma yeteneginin ¢alismadigi durumlarda ailelere yardimci
olmak iizere tasarlanmistir. AIMS modeli kullanilarak
bosanma miizakereleri bir sosyal hizmet goérevlisi tarafindan
dikkatlice yonetilir; bu gorevli vakaya dahil olan bireyler (her
iki ebeveyn, ¢ocuklar ve ailenin tiimii) adina terapist ekibini
denetler; ayrica bosanma stiirecinde ebeveynlere daha bilingli
ve empatik olmalar1 6gretilirken onlara kogluk eder. Catisma
diizeyi yiiksek bosanma davalar: yiirtitiiliirken basarili terapi
yonetiminin uzayip giden mahkeme savaslarindan daha etkili
olduguna inaniyorum.

AIMS modelindeki terapi stratejileri tic 6nemli hedefe

oneliktir: 4

Mahkeme iginde ve disinda ebeveyn c¢atismasimnin
azaltilmast.

Cocuklarin velayetini alan ebeveynin ve ziyaret haklarini
alan ebeveynin her ikisinin de ebeveynlik becerilerinin
iyilesmesine yardimci olmak.

Basta zihinsel saglik ve duygusal ihtiyaglar olmak tizere
cocuklarin yiiksek menfaatinin anlasilmasi ve goze-
tilmesini ontemlerle savunmak.
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AIMS, burada 6zel bir prosediir iceren bir proje olarak su-
nuluyor. Bu projenin uygulanabilmesi i¢in genis capl bir
uzlasmanin yani sira hukuki onay ve fonlama gerekiyor. Bu
hi¢ de kolay bir is degil! Fakat bu kitab1 yazdigim sirada
yaptigim arastirmalarda, hem mevcut sistemimizin problemli
olduguna dair genel bir fikir birligine varildigini hem de
avukatlarin, hakimlerin, terapistlerin, degerlendirme
uzmanlarinin, bosanan ebeveynlerin ve ¢ocuklarmin farklt bir
¢oziim istediklerini gordim .

Bosanma ile ilgili olarak calisan zihin sagligi ve hukuk
profesyonelleriyle konusurken narsizm ve catisma diizeyi yiiksek
bosanma kavramlarinin onlara bir sey ifade edip etmedigini
merak ettim. Gordiigiim kadariyla bir sey degil, cok sey ifade
ediyordu. Pek ¢ok kisinin bu konularda saglam goriisleri var.

Colorado'da Jefferson County Bolge Mahkeme Hakimi
Gail Meinster konuyla ilgili soyle diyor; "Bu tiir problemleri
¢ozmenin yeri mahkeme salonu degil. Zira odak noktasi
genelde bir ebeveynin digeriyle hesaplasmasma doéniiyor.
Yaptiklar1 manipiilasyonu gormedigimizi diistiniiyorlar. Ve
maalesef bu konuda pek de yanilmiyorlar. Aralarinda bir
uzlasma olusturmak istiyoruz, ama nihayetinde kimse
kazanmiyor. Bu tir davalarda avukatlara ©odenen para
astronomik rakamlara ulasiyor, mahkemeler i¢in ise muazzam
bir zaman kaybina mal oluyor. Hakimler cocuklarin bu
senaryoya kisilip kalmasindan nefret ediyorlar. Yarg:
gorevlisinin tizerindeki duygusal baski ve hissedilen ¢aresizlik
de cabasi. Bazen, nasil bir hiikiimle faydali olabilirim diye
dustinir halde buluyorum kendimi. Bu isi ciddiye aliyoruz ve
cocuklarin dahil edildigi bu davalarda gercekten perisan
oluyoruz."

Colorado Jefferson County Sulh Hakimi Marianne
Marshall Tims ailelere, "Ac¢tigimiz bu davalar yiiziinden
cocuklarinizi tiniversiteye gonderecek paraniz kalmayacak,
ama avukatiniz ¢cocuklarin iiniversiteye rahatca
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gonderebilecek." dedigini aktariyor. Diger ilcelerdeki ha-
kimlerin rotasyon yaptiklarini ya da stirekli oradan oraya tayin
edildiklerini ve ¢ogunun aile hukuku davalarinda
calistirildiklarini anlatiyor. Buna "¢anak-¢émlek" mahkemeleri
diyorlarmig. "Elbette c¢anakla ¢omlegi kimin alacagin
belirlemek, Noel'de ¢ocuklar: kimin alacagini belirlemekten
daha kolay" diyor. Yasalarin ¢ocuklarin menfaati gz 6niine
alinarak yazildigin1 belirten sulh hakimi Tims'e gore,
"Buradaki problem, her iki ebeveynin ¢ocuk i¢in en iyi olan:
kendisinin bildigine inanmasi ve yasaya gore bu noktada
diledikleri kadar goriis Dbildirebilmeleri. Fakat bunu
abarttiklarinda ve g¢ocuklar bu siirecte piyon haline
getirildiginde yani gocuklar: kullandiklarinda mal, miilk, para
gibi meselelerde dilediklerini yapabiliyorlar ve sorun burada
cikiyor. Eli kolu baglanan diger ebeveyn teslim oluyor."

Sulh hakimi Tims catisma diizeyi yiiksek bosanma dos-
yalarmin bir¢ogunda ¢ocuk on dokuz yagini asana dek iki yilda
bir dava agildigini s6yledi. Baglangicta hangi ebeveynin sorun
¢ikardigimi anlamanin zor olabildigini de ekledi. Bir ¢ocugun
gercekten yaralandigi ortaya ¢ikana ve bunun nedeninin hangi
ebeveynden kaynakladigini anlayana kadar, ¢ocuk coktan
yaralanmis oluyor. Dava masraflariyla ilgili de konusan Tims,
kendi gordugi en yiiksek dava maliyetinin 250 bin dolar
oldugunu ancak acgilan her dosyanin her iki ebeveyne de
maliyetinin 15'er bin dolar oldugunu, bu yiizden toplam
rakamin ayda bin dolar1 buldugunu ve bunun ne kadar
stireceginin de bilinmedigini aktarda.

Duygusal istismarin anlasilmasinda ilerleme kaydedilmis
olsa da, sulh hakimi Tims ¢ocuklar hakkinda endiselerini soyle
dile getiriyor: "Cocuklar kendi vyargilarini sorgulamaya
bagliyorlar. Onlara ¢ok fazla yalan soylenmis, gerceklik algilari
bozulmus oluyor. Sezgilerini dinlememeyi 6greniyorlar;
ornegin, "Annem bana, baban seni sevmiyor diyor." (ya da tam
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miyordum, demek ki ben bunlari gorebilen biri degilim."
diyorlar. Ayrica bir hakim olarak ¢ocugun buna daha ne kadar
katlanacagini bekleyip gormek zorunda kaliyorsunuz. Cocuk
tepkisini koyabilsin ve bunlara izin vermesin diye bekleniyor.
Her seyi ¢ocugun anlamasina birakmak korkung bir sey."
diyor.

Sulh hakimi Tims yorumlarinda duygusal istismarin
yaralayici ve 6miir boyu siirme olasilig1 olan etkilerini net bir
sekilde dile getiriyor.

Yirmi bes yildir ebeveyn sorumluluk degerlendirmeleri
(PRE) yapan Denver klinik psikologu Dr. Andrew Loize- aux,
"Ebeveyni narsist olan c¢ocuklar kendilerini savunmakta
gilicliik cekiyorlar ve carpik, bozulmus bir benlik duygusu
gelistiriyorlar. En  giivenli  stratejileri,  kendilerini
koruyabilmek i¢in narsist ebeveyn ile uyum saglamak. Boylece
narsistin onayin alacak ya da narsistin gazabindan kagacak
sekilde konusuyor ve davranmiyorlar. Kendi i¢ diinyalarina
dikkatlerini yoneltemiyorlar; c¢tinkii tim odaklart narsist
ebeveynden kabul gérmek." diyor.

Dr. Loizeaux ayrica sunlari ekliyor, "Saglik uzmanlar: da
narsistler tarafindan manipiile edilebilir. Iyi sunum yapan,
akilli ve karsisindakini nasil etkileyecegini bilen becerikli bir
narsistiniz varsa, klinisyen narsistin ¢arpik diinya goriisiine
kapilabilir. Diger taraftan narsistler ortiilii ve zimni tehditler
savurma konusunda da becerikli olabilirler, bu ytizden saglik
uzmanlar1 narsistin 6¢ alacagindan korkarak kusurlu ya da
hatal1 klinik gortisler verebilir. "

Mahkeme heyeti ayrica bu davalarin karmasikligi yii-
ziinden de saswrabilir. Catismak bosanma davalarinda
psikoterapist ve adli tip degerlendiricisi Barbara Shindell
(LCSW) soyle diyor; "Bu davalar pek ¢ok agidan aile ici siddet
vakalarma ¢ok benzer. Narsist olmayan ebeveyn istemeden bir
savasa dahil olur, dengeleri altiist edilir ve sorun oymus gibi
goriinebilir. Narsistik ebeveyne, onun uyguladigi giic ve
kontrole, yasanan travmaya verdikleri
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tepkiler bu kisileri kotii gosterir. Aile sistemini dogru bir
sekilde tanimlamak ve tedavi etmek icin tiim dinamikler son
derece ayrintili ve sistematik bir sekilde analiz edilmelidir.
Mahkeme sistemi ¢ogu zaman davranisa tepki verir, narsist
olmayan ebeveyni problemmis gibi gosteren o ¢ilginca ve
dengesiz davraniglari tireten dinamiklere bakmaz; oysa sorun
o ebeveyn degil, 6tekidir."

Profesyoneller olarak bizler, bir tarafin narsist oldugu
davalarda mahkemeye ifade verdigimizde narsistler, onlarin
gorusiine katilmiyorsak bizlere karst sik sik sikayet ve
tazminat davasi acarlar. Taniklik yaparken narsistin en biiytik
amaci bizim gibi profesyonellerin de "yeterince iyi" olmadigin
gostermektir!

Bir diger taninmig hakim, bikkin hakimlerin bu davalarda
nasil bir tavir takindiklarimi anlatti. "Neden emirleri takip
edemediklerini anlamak zor; bizler taciz, gizli takip ve
tehditleri kontrol etmeye calisabiliriz; ama duygusal ya da

fiziksel giivence emri veremeyiz. Bazen hakimler ailenin islev
gosterememesinin kendi suglart oldugunu distiniirler. Tekrar
tekrar mahkemeye gelen insanlar istemiyoruz. Birkag¢ yilda bir
o6ntimiize on-on bes santim kalinliginda dosyalar geliyor, ayn
kisilerle = defalarca  durusma  yapiyoruz; saygisizlik
sikayetleriyle dolu dosyalar da buna ekleniyor. Bir keresinde
bir vaka ¢ok abartilmisti, grip asist igin cocuklar1 kimin

aldigina ve kimin ag1 yaptirdigina karar vermek zorunda
kaldim. Kopegin velayetiyle ilgili bir emir girmek zorunda
kaldigim davadan bahsetmiyorum bile. Aslinda kopegin
menfaati i¢in de en iyi karar1 vermek zorundaydim ve kdpegin
bir avluya ihtiyaci vardi."

Colorado Jefferson County Sulh Hakimi Jason Carrit- hers
bana soyle anlatt; "Bizler problemi ¢ozmek igin gayet
gosteriyoruz;, ama arada bir narsist varsa size yine geri ge-
leceklerini biliyorsunuz. Diisiinerek bilingli bir sekilde bir
hitkim olusturmak ama onun bozulup yeniden kurulmasi
gerektigini gormek kadar hayal kirici bir sey yok. Insan
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yildirtyor. Narsist ebeveynlerde catismanin para meseleleri
etrafinda toplandigimi sik sik goriiyoruz. Cinkii para,
kontrolii ele gecirmelerini sagliyor. Bu parayla ya sevgiyi satin
aliyorlar ya da diger ebeveyni ¢ilgina geviriyorlar.

Goriistugim bircok profesyonel bu tiir bosanmalarin
sistemi sekteye ugrattigini, binlerce dolara mal oldugunu ve
cocuklara biyiik acilar cektirdigini kabul etti. Bu pro-
fesyoneller sistemi sorunun bir pargas: olarak goriiyorlar,
ancak aymi zamanda ¢oziimiin bir parcast olabilecegine de
inantyorlar. Gorustiigim profesyonellerin ¢ogu farkli bir
yaklagim denemeye agikti.

AIMS protokolii tam da bunu yapmak i¢in tasarlanmugtir.
Colorado'da halihazirda kullanimda olan ve cinsel istismar
oykiisii olan aileler igin gelistirilen basarili bir programdan
sonra bu modeli gelistirdim. AIMS, iyi calistig1 goriilen bir

aklasim tizerine kuruludur.

Ne Tiir Sorunlar1 Halletmeye Calisiyoruz?

Colorado Yiiksek Mahkemesi eski hakimi Rebecca Love
Courlis, 2011'de yazdigr Rebuilding Justice: Civil Courts in
Jeopardy and Why You Should Care (Adaleti Yeniden Insa Etmek:
Tehlikedeki Hukuk Mahkemeleri ve Neden Buna Ozen
Gostermeliyiz) isimli kitabinda, kendi kendisini savunan
davacilarin sayisiin artisindan ve mahkeme kaynaklar:
daraldigi bir zamanda mahkemelerden beklenen yardim
taleplerinin ¢oklugundan s6z ediyor. Hakimler bu stirecten
memnun degil; davacilar da oyle, diyor. Kavgalar arttikca
cocuklarin okuldaki smav notlar1 diistiyor, topluma entegre
olamiyorlar ve bunun etkileri dalga dalga yayilarak aileden
topluma, toplumdan ekonomiye kadar her yerde goriiliiyor.
Hakim Courlis, "Problemin kapsami ve vahameti goz oniine
alindiginda artik mahkeme siirecinin ta kendisinde yeni

aklagimlar1 degerlendirme, reformlar
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uygulama ve ayni zamanda aile sorunlarinin ¢ozimi icgin
cekismenin bertaraf edildigi; alternatif yollarin saglandig:
mahkeme-dig1 kaynaklar olusturma zamanmin geldigi go-
riltiyor" diyor.!

Catisma diizeyi yiiksek, cekismeli bosanmalar ayrica
ginliik is ortamlarini ve verimliligi de etkileyerek aileler ve

calisanlar icin baska turlii sorunlar da ortaya c¢ikariyor.
Ornegi

Dava acan ebeveynler icin yiiksek maliyetler.
(Arastirmamda 50 bin dolar ila 1,2 milyon dolar
arasinda degisen bosanma maliyetleri buldum.)

Mahkeme sistemi tizerinde hemfikir olamayan
ebeveynler ve mahkeme kararlarma uyamayan
ebeveynlerden kaynaklanan yiik.

Birbirleriyle ayni fikirde olmayan, uzmanlarin ka-
nitlarim dengelemesi gereken; ancak ailede olup
bitenleri de tam anlamiyla bilemeyen hakimlerin zor
duruma diismesi.

Bu davalarin zorlugunun yamni sira aleyhine dava
acilmasi ve 06¢ almacag korkusuyla bu alandan
ayrilan deneyimli profesyoneller.

Mahkeme icinde ve disinda ¢ekismeli, kaotik savaslar.

Ancak daha da kétiisii, bu vakalardaki ac1 ceken ¢cocuklar:

e Ailelerinin kavga ettigini ve kavgalarin nesnesi
olduklarimni bilmek.

e Farklh uzmanlar tarafindan tekrar tekrar deger-
lendirilmek.

* Bir terapiste gercegi anlattig1 icin bir ebeveynle basinin
derde girmesi.
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Duyulmamak, diisiincelerini soyleyememek.
Ugradigi duygusal istismarin travmasina Omiir
boyunca maruz kalmak.

Fiziksel veya cinsel istismar travmasma maruz
kalmak.

Ebeveynlerinin tiim parast bosanma davasina

harcandig1 i¢in yoksulluk i¢inde yasamak zorunda

birakilmak.
Uzun stireli zihin saglhig1 sorunlar:.

Alternatif Yaklasimlar

Arabuluculuk gibi alternatif anlasmazlik ¢oztimii teknikleri,
cocuklari i¢in samimiyetle en iyisini isteyen iki makul insan
oldugunda fevkalade ise yarar. Ancak bir taraf igbirligine
yanasmadiginda bu tiir yaklagimlar ise yaramaz. Eski hakim
Kourlis ve diger degisim savunuculari, mevcut sorunlar
baglaminda her vakaya uygulanacak tek ¢6ztim gibi bir yolu
tartismiyorlar. Yeni yaklasimlari degerlendirme zamanimin
geldigini savunuyorlar. Ben de AIMS yaklasimu ile terapotik
bir ekibin hukuk sistemi ile el ele calismasi gerektigini
savunuyorum.

Neden Bir Pilot Proje Yapiyoruz?

Sistemin nasil degistirilebilecegine dair giiclu fikirlerim olsa
da, iglerin farkli sekilde yapilabilecegini kanitlayana kadar
hi¢bir sey degismeyecek. Kusku duyanlar: bu yeni yontemin
daha az sayida durusma, bosanma taraflarina daha diisiik
maliyet ve/veya daha saglikli cocuklar gibi son derece olumlu
sonuglar iiretebilecegine ikna etmeliyiz.
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Bir pilot proje ile deneme yapmak, tiim sistemi bir anda
degistirmeye calismaktan daha kolaydir. Bazilar1 "Bu asla ise
yaramaz!" diyecektir. Bu insanlara "Denemezsek mnasil
bilecegiz?" cevabini verebiliriz. Bir sey bozuksa diizeltmeliyiz;
oyle degil mi? Bu pilot proje bozulan bir seyi onarmanin
yollarindan biridir.

Bir pilot projeyle alt1 ay veya bir yil boyunca gesitli yollar
deneyebilir ve sonra bir adim geriden bakarak "Gergekten ise
yarayan hangisiydi?" ve "Ise yaramayan hangisiydi?" diye
sorabilirsiniz. Kiiciik bir pilot proje ytiriiterek hangi ailelerin
pilot programdan yararlanabildigi, hangilerinin
yararlanamadigl gibi onemli sorular sorabiliriz. Bosanma
davalarma baslangictan itibaren dahil olmali miy1z? Veya bu
terapotik  gozlemler, halihazirda yasanmigs mahkeme
savaglarindan sonra bile isleri tersine cevirebilir mi?
Beklemedigimiz alanlarda da bazi basarilar kazanildigim
gorebiliriz. Isler o kadar iyi gitmediginde ise bu
basarisizliklardan mutlaka ders almaliyiz. Bu cevaplar
alindiktan sonra, orta yolu bulmak i¢in diizeltmeler yapilabilir
ve ikinci bir pilot proje baslatilabilir.

AIMS Pilot Projesi

MISYON

AIMS, mahkeme iginde ve disindaki ebeveyn catismasin
azaltmak, catisma diizeyi yiiksek bosanmalarda bosanma
siirecindeki ailelerin ebeveynlik becerilerini artirmak igin
tedavi amagli yeni bir model kullanacaktir. Ana odaginda
cocuklar vardir. Misyonu "Cekismeli bosanmalarda ¢ocuklar
icin en olan1 hedeflemektir".
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NEDEN NARSIZM SOZCUGUNU

KULLANMAMALIYIZ?

Narsist kisiler ytiziinden catisma diizeyi yiiksek olan bo-
sanmalarda karsilasilan sorunlara odaklanan koca bir kitap
yazip neden bu pilot programda narsizm kelimesini
kullanmadigimi merak ediyor olmalisiniz. Birincisi, ebeveyne
resmi bir narsizm teshisi konmamus olabilir (Nar- sistler bir
sorun yasadiklaria inanmazlar; bu yiizden tedavi aramazlar,
degil mi?). Ikinci olarak bir ebeveyni seytani bir kisi gibi
etiketlemenin yarar1 yoktur. Kendisine saldirildigini hisseden
veya "kotii ebeveyn" oldugu soylenen bir ebeveyn bu
programa katilmak istemez. Ebeveynler muhtemelen pilot
programa katilma konusunda bir secenege sahip olmayacak
olsa da (Bir mahkeme karar1 muhtemelen katilmalarim
gerektirecektir.), narsist olabilecek ebeveyn de dahil olmak
tizere tim taraflar iyi tespit edebilirsek ailenin ve ¢ocuklarin
menfaatine olacak en iyi sonuca hizmet verebiliriz. Bu yiizden
cocuklara ve onlarin nasil etkilendigine odaklani

EKIP YAKLASIMI

AIMS protokolii tedavi amaglt profesyonel bir ekip icerir:
Vaka yoneticisi, ¢ocuk terapisti, iki ebeveyn kocu ve aile
terapisti.

Birinci Adim; AIMS Pilot Programina
Katilabilecek Taraflar

Bosanan ¢ocuklu ciftler, iki kriteri karsilamalar: halinde AIMS

Pilot Projesi'ne sevk edilebilir:
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Tekrarlanan mahkemeler, mahkeme salonunun icinde ve
disinda kigileraras1 catisma ile cekismeli bir model
sergileyenler.

Ebeveynlerden biri veya her ikisinin de c¢ocuklariyla
empati kuramadiginin kanitlandigr ve bazi kamtlarin
¢ocuklarin su anda duygusal sikint1 ¢ektigini ve duygusal
zarar gormeye devam edecegini gosterdigi durumlar.

Sadece yargiclar ve ebeveynlik sorumluluk degerlendiricileri
(PRE'ler) veya ¢ocuk-aile arastirmacilar: (CFITer) pilot projeye
resmi referanslar yapabilir. Diger bireyler bir hakim, PRE veya
CFl'dan  bir aileyi  pilot projeye  yonlendirmeyi
degerlendirmelerini isteyebilir. Ancak bir tavsiyenin uygun
olup olmadigna karar vermek hakimler, PRE'ler veya CFITara
baglidir. Daha sonra sevk, durusma hakiminin mahkeme emri
ile yiiriirliige girecektir.

Neden boyle bir tavsiye siireci olusturmay1 éneriyorum?
Mahkemede bir cifti tekrar tekrar goren bir hakim, ciftlerin
tartismaci dinamiklerini goriir ve mahkeme kararlarinin takip
edilip edilmedigini anlar. Ailenin degerlendirmesini yapan bir
PRE veya CFI da aile meselelerini bilir. Kimi durumlarda
ebeveynlerin psikolojik degerlendirmeleri yapilarak da
tavsiyeye bir gerekge olusturulabilir.

Yargic veya degerlendiricinin bosanmada kaos yaratan
ozellikle zor bir ebeveyn olup olmadigini ve ailenin AIMS Pilot
Projesi'me sevkinin uygun olup olmayacagimi anlamas: igin
baz1 6zel sorular sormasi gerekecektir. Ornein, bu ebeveyn

¢ siirekli yeni bir dava dosyasi1 mi1 baglatiyor?
* sik sik mahkeme kararlarini goz ardi etme veya itaatsizlik

etme davranislar sergiliyor mu?

¢ kendisi disinda herkesi su¢luyor mu?
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hicbir sorumluluk almiyor mu?

her zaman kendisinin hakli oldugunu diistintiyor mu?

kendi duygulari ile temas halinde degil mi?

¢ocugunun veya c¢ocuklarinin duygularina uyum
saglayamiyor gibi goriintiyor mu?

sorunlar1 asamiyor mu?

her ne pahasina olursa olsun gii¢ mii kullaniyor?

asla ¢ocuklar i¢in neyin en iyi olduguna odaklanmig gibi
gorinmiiyor, bunun yerine kendi meseleleri ve
cikarlar;; para, mal, zaman, ebeveynlik zamani gibi
seylere mi odaklantyor?

¢ocuklarinin ne soyleyeceginden ve bunun ona nasil
yansidigindan ¢ok mu endiseli goriintiyor? Ya da
cocuklarin goriintisit veya davranisinin onu nasil
yansitacagindan endigeli mi?

her zaman diger insanlara islerini nasil yapacaklarimi mi
soyliyor?

tutum, s6z veya tehditkar tavirlarla bagkalarmin
(yargiclar, terapistler veya degerlendiriciler gibi)
"yeterince iyi olmadigini" gostermeye calistyor mu?
hickimsenin nasil oldugunu sormuyor mu?

durmaksizin kendisinin ne kadar muhtesem oldugunu,
diger ebeveynin ise ne kadar korkung¢ oldugunu mu

anlatryor?
yalan soyliiyor mu?

bagkalarmi kendi yollaria kavusturmak i¢in ma- nipiile

eder mi?

farkli insanlara ayni olay hakkinda farkli hikayeler

anlattyor mu?

¢ocuklarinin insan olarak kim olduklarindan ziyade ne
aptiklarina m1 odakli goriiniiyor?
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* kimseye giivenmiyor mu?

* c¢ocuklartyla ciddi oranda kaliteli zaman gegirmiyor
mu?

cocuklarin etkinliklerine ve faaliyetlerine yalmizca o
faaliyete 6zel olarak kendisi ilgi duydugu icin mi
gidiyor?

¢ocugunu sadece kendi sevdigi seylere veya faali-
yetlere katilmaya mu itiyor?

yasaminda sahiplendigi bir deger sistemi yok mu?

bosanmalar1 tarihe karistiktan sonra bile hala eski
esini istismar etmek istiyor mu?

bosandiktan sonra hi¢ sakinlesmedi mi?

eski esle savasinda ¢ocuklar: piyon olarak kullanma
konusunda higbir sikintis1 yok gibi goriintiyor mu?

herhangi bir sekilde tehlikeli mi, kendisine karsi
herhangi bir kisitlama emri verilmis mi veya sabika
kaydi var mi?

bu ebeveyn ile rahat gérinmiiyor mu?
bu ebeveynle duygularini paylasmiyor mu?

ebeveyni seviyor, ama onunla zaman gecirme ko-
nusunda isteksiz mi?

stirekli olarak bu ebeveynin sevgisini ve onayin
almaya calistyor ama basarisiz mi oluyor?

Vakadaki diger taniklardan gelen geri bildirimlere gore,
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* Bu ebeveyn icin sadece kendi imaji ve bir seylerin
digartya nasil gorinduigi mi onemli? Stirekli bas-
kalarini etkilemeye veya cezbetmeye mi ¢alistyor?

* Bu ebeveynin somdiiriicii davranislari veya eylemleri,
bagkalar1 tizerinde gii¢ veya kontrol saglamak
amaciyla m1 tasarlaniyor?

Ikinci Adim: Bir Vaka Yoneticisi Atamak

AIMS projesine katilmaya zorlayan bir mahkeme emri yii-
rirliige girer girmez aile, hem terapotik hem de adli siiregleri
bilen, miikemmel iletisim becerilerine sahip ve AIMS
protokolii egitimi almis bir vaka yoneticisine atanacaktir.

Bu boliimiin sonunda programa vaka yoneticisi ve diger
katihmcilar ig¢in ayrintili bir is tanumi ekledim. Yiiksek
puanlara ulasmak igin vaka yoneticisi sunlardan sorumlu
olacaktir:

* Ailenin her bir tiyesi icin AIMS protokolu egitimi
almis katimer profesyonellere yoénlendirmeler
yapmak.

* Cocuklarin programa katilabilmeleri i¢in hem
ebeveynlerden hem de denetci hakimden izin al-
mak.

* Terapotik ekip tiiyelerinin birbirleriyle ve durusma
hakimiyle konusabilmeleri i¢cin hem ebeveynlerden

hem de denetleyici hakimden izin almak.
* Profesyonel ekip ile aylik toplantilar yapmak.

e Hedeflerin belirlenmesi, ilerlemenin izlenmesi ve
pilot proje icin belirlenen kriterlere gére performans
takibi.

¢ Her ceyrek donemde hakime rapor sunmak.
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Uciincii Adim: Tera

Vaka yoneticisi aile tiyelerini gocuk terapistlerine, ebeveynleri
koglara ve bir aile terapistine yonlendirecek; hepsi bir ekip
olarak birlikte calisacaktir. Her pilot toplulugunda birkag
terapistin AIMS protokolii konusunda egitilmesi yararl
olacaktir, boylece katilimci ailelerin terapétik bir ittifak ve iyi
bir uyum saglamak icin se¢im yapabilecegi birkag¢ terapist
olacaktir.

COCUK TERAPISTI

Daha once bir gocuk terapistinin bosanmada oynayabilecegi
onemli ve destekleyici roliinden soz etmistim. Terapistin
ofisinde  ¢ocuklar  kendilerini  gtivende  hissederek
ebeveynlerine soramadiklar1 sorulari sorabilir, onlara an-
latamadiklar1 o6nemli duygular1 terapistle paylasabilirler.
Cocuklar tarafsiz bir yetiskinle duygulari, korkulari, ebeveyne
bagliliklari, yasamlarindaki degisiklikler, velayet ve ziyaret
sorunlart hakkinda konusmay1 yararli bulurlar.

Catisma diizeyi yiiksek bir bosanma oldugunda veya
cocuklarin kendileriyle empati kuramayan bir ebeveynlerinin
oldugu durumlarda iyi bir ¢ocuk terapistinin 6nemi ¢ok daha
buytiktiir. Engelli ebeveynligin zararli kisa ve uzun vadeli
etkilerini anlayan bir terapist, ¢ocuklarin yasamlari boyunca
kullanabilecekleri basa ¢ikma araglarini gelistirmelerine
yardimci olabilir.

Bir ¢ocuk terapistinin AIMS Pilot Projesi'ne katilabilmesi
icin catisma diizeyi yiiksek bosanmalar ve ¢ocugun kendiyle
empati kuramayan bir ebeveyne sahip olmasimin duygusal
etkileri konularinda uzman olmas: gerekecektir. Bu terapist,
farkli yaslardaki c¢ocuklara bu ebeveynle basa ¢ikmada
kullanacaklar1 duygusal bir arag kiti verecektir. Ayrica AIMS
Pilot Projesi'nin protokolleri konusunda 6zel egitim almus
olmalar1 gerekir.
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Mimkiin oldugunda ayni ailedeki ¢ocuklarin timi
icin sadece bir ¢ocuk terapistinin olmasi daha iyidir. Bir
ailedeki birka¢ ¢ocugu goren bir terapist, aile dinamikleri
hakkinda 6zellikle ayrintili tespitler yapabilecektir. Ayrica
programda farkli terapistler arasinda iletisim kurma ve
koordinasyon gerektiginden daha az sayida terapist ile
daha kolay iletisim ve daha iyi ekip birligi saglanacaktir.

Bazi durumlarda, ¢ocugun bir ebeveyninin ziyaretleri
durdurulmus olabilir, ziyaretler yalnizca yakin gozetim
altinda gerceklesebilir, bir ¢ocuk bir ebeveyni gérmeyi
reddedebilir veya direng gosterebilir. Bu gibi durumlarda,
cocuk terapisti cocugu son ziyaret ve belli bir aradan son-
raki ilk ziyaret i¢in hazirlayacak ve cocuk hazir oldugunda
vaka yoneticisine ve daha buiyiik ekibe rapor verecektir.

BIRINCI EBEVEYN KOCU (EK1)

Ik ebeveynlik kocuna PCI (Parental Coach 1) adim ver-
dim. Bu kog, ¢cocugun duygulariyla bag kuramayan ebe-
veyne iyi bir ebeveyn olmanin temel becerilerini yani ¢o-
cugun duygularina nasil deger verilecegini, onunla nasil
iletisim kurulacagini ve ona nasil kulak verilecegini 6gre-
tecektir.

Bu terapistin birincil sorumlulugu ebeveynlere tam
kapsamli empatik ebeveynlik becerilerinin verilmesi nok-
tasinda kogluk etmektir. Bu, genel kisisel gelisim ve anla-
yisa yonelik terapi vermekten ¢ok daha bagka bir roldiir.

IKINCI EBEVEYN KOCU (EK2)
PC2 olarak adlandirilan ikinci ebeveynlik kogu; ¢ocuklarla
empati kurabilen, ancak hem evlilik hem de bosanma
travmasindan muzdarip olan ebeveyne kogluk yapacaktir.
Bu kog travma calismasi konusunda deneyime sahip ol-
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malidir, zira aym1 zamanda bu ebeveynin ekstra empatik
ebeveynlik becerileri gelistirmesine ve ¢ocuklaria etkili
sinirlar koyma gibi alanlarda desteklemesine yardimci
olacaktir. Boylece buradaki calisma travma odakli oldugu
kadar destekleyici ve egitici de olacaktir.

Bazi ailelerde ebeveynlerin her ikisi de empati kuramayan
insanlardir, bu tip vakalarda her iki ebeveyn de agirlikli olarak
empatik  ebeveynlik  becerilerine  odaklanan  kogluk
alacaklardir.

AILE TERAPISTI

Aile terapisti basindan beri terapotik ekibin bir tiyesi olsa da
bireysel terapistler ve tim terapotik ekip bireysel terapide
gerekli temelin kurulduguna inanana kadar aile tiyelerini
birlikte tedavi etmeye baglamayacaktir. Terapotik ekip, aile
tiyelerini asagidaki gibi belirli hizmetler icin aile terapistine
yonlendirecektir:

Acgiklama oturumlart — Bir ebeveyn gecmiste cocugu
istismar etmis ise bu hizmet kullamilir. Bu seanslarda aile
terapistinin yardimiyla sorunlu ebeveynle ¢ocuk bir araya
getirilir. Ebeveyn kogu ve cocuk terapisti, ekip tarafindan
belirlenen bu oturumlarin bir parcasi olabilir. Buradaki
giivenli ortamda ¢ocuk duygularini ebeveyniyle konusma
firsati bulacaktir. Bu oturumlar ayrica ebeveynin davrani-
sindan sorumlu tutulmasi, ebeveynin ¢ocuktan oziir dile-
mesinin saglanmasi ve ebeveyn koc¢u oturumlarinda neler
o6grendigini konusmak i¢in de kullanilacaktir.

Yeniden bir araya gelme oturumlar: — Bunlar bir cocugun bir
siire diger ebeveyni ziyaret edememis oldugu durumlarda
kullanilacaktur.

Ortak-ebeveyn terapisi — Iki basarih aciklama oturu-
mundan sonra aile terapisti, her iki ebeveynle de aile tera-
pisine gececek; iletisim, ziyaret gibi konular1 konusacak ve
ebeveynler arasinda ¢oziilmesi gereken sorunlari tartisa-
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rak yeni davalar acilmasimi 6nleyecektir. Ebeveynler belirli
konularda anlasamazlarsa terapétik ekip, ekibin ¢ocuklarin
¢ikarlarina uygun olduguna inandig1 seye dayanarak hakime
bir tavsiyede bulunacaktir.

Aile terapisi — yeniden bir araya gelme seanslar1 ve ortak
ebeveyn terapisi sonrasinda aile terapisti tim aile ile
bulusacaktir. Aile terapisti ve ekibi ¢ocuklarin duygusal refahi
i¢in gerekli oldugunu distindiikleri siirece aile terapisi devam
edecektir. Bu seanslarda aile terapisti, tiim aileye bosanma
sonrast yasam ve uyum hakkinda bilgi verecektir. Kalan tiim
sorunlar da burada giderilecektir.

Dérdiincii Adim: Tedavi Ekibi

Terapotik ekip, vaka yoneticisinin yardimiyla bireysel olarak
kisilerin ilerlemelerini ve ailenin ilerlemesini tartismak iizere

aylik toplantilar yapacaktir. Ayrica adli islem gerektiren
sorunlar1 tespit edecek ve bu konularda ekip tavsiyelerinde
bulunacaklardir.

Vaka yoneticisi, gozetmen hakime aylik bir rapor sunacak;
hakimi o6nemli gelismeler veya degisiklikler hakkinda
giincelleyecek ve ekip onerilerini iletecektir. Ornegin, ziyaret
problemleri olan durumlarda terapotik ekip, fikir birligi icinde
ebeveyn-cocuk iligkisini asamali olarak yeniden insa etmeyi
onerebilir ve denetimli ziyaretten baglayarak gozetimsiz
topluluk ziyaretine gecebilir ve hemen ardindan aile terapi
seanst yapilarak daha uzun ziyaretlere gecilebilir. Ziyarette
veya ebeveynlik stiresinde vyapilacak degisiklikler her
haliikarda hakimin tasarrufundadir.
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Besinci Adim: Bakim

Diger terapistler gerektiginde danisan taraflar ile bireysel
olarak calismaya devam edeceklerdir, ancak aile terapisti
aileye gelecekteki konularda da yardimect olmak i¢in yerinde
kalacaktir. Aile terapisti vaka yoneticisine rapor vermeye
devam edecektir. Yeni meseleler ortaya c¢iktiginda yeniden
tiim terapistlerle ekip olusturulabilir, fakat aile ile ilgili bir
¢oziim arandiginda her zaman aile terapistine danigilacaktir.

Bu Tedavi Amach Stratejinin
Faydalar1 Nelerdir?

Tedavi amagh strateji sunlar1 yapacaktir:

Bu terapotik strateji;

Hakimlere kararlarmi dayandiracaklari énemli ve
genigletilmis bilgiler vererek yardimci olur.
Hakimlerin farkli uzmanlarin birbiriyle celisen
Onerileriyle ugrasmak yerine, terapotik bir ekibin
fikir birligi icindeki Onerilerine dayanarak karar
vermelerine izin verir.

Hakimlerin bu tiir davalar1 anlasmazliklarla dolu
mahkeme salonlarindan ¢ikarip terapotik onerilerle
desteklenen ve hukuk yoluyla yonetilen stireglere
tagimasini saglar.

Cekismeli ve kaotik miicadeleleri azaltarak aileler
ve cocuklar icin stireci hizlandirir.

Cocuklarmn terapi kayitlarinin gizliligi korunur ve

bir ebeveynin mahkemede ¢ocugunun terapi
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sirasinda kendisi hakkinda ne soéyledigini duyma
sanst buldugu mevcut yaklasimdaki sorunlardan
kurtulma firsat1 verir. Bu durum mevcut sistemde
cogunlukla ebeveynin ¢ocuga kizmasiyla sonuglanir;
ayrica  ¢ocuklar  terapistlere  giivenmemeleri
gerektigini diistiniir.

Nar sistlerin ya da ofkeli ebeveynlerin ¢¢ alma
tavirlar1 ytiziinden tecriibeli profesyonellerin bu
alani terk etmesi problemine de ¢are olur. Biitiin bir
profesyonel ekibe meydan okumak ve hepsini dava

etmek daha zor olacaktir.
Ailenin bakiminin daha iyi siirdiiriilmesini saglar.

Cocuklarin ek degerlendirmeleri icin tekrarlanan
talepleri azaltir.

Ebeveynlerin mahkeme kararlarmma uymadiklar icin
higbir sonuca ulagtirilamayan durusmalarin sayisini

diistirtir.

Bu tir vakalarda yer alan profesyonellerin daha az
"boliinmesini" saglar.

Cocuklara ©zel bir bakimin ¢ok gerekli oldugu
durumlarda bazi 6zel terapotik bakimlarin veril-
mesini saglar.

Bu Programa Nasil Fon Saglanabilir?

Eminim ki kendinize bu programin nasil finanse edilecegini
ve tedavi ekibine nasil 6deme yapilacagini soruyorsunuz.
Mahkemeye ve topluluk kaynaklarina bagli olarak bu
bulmacanin cesitli sekillerde c¢oziilebilecegine inaniyorum.
Ayrica kutunun disinda diisiinmenin ve siki bir ¢alisma
apmanin biraz zaman gerektirdigine inantyorum.
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Muhtemelen bunun cevabi tek bir kaynak olmayacaktir.
Baz1 saglik sigortast planlart zihinsel saglik hizmetlerini
kapsayacaktir. Hibe programlarini aragtirmak faydali ola-
caktir. (Amerikan Psikoloji Derneginin Washington D2'de
mubhtag ailelere hizmetlerin sunuldugu bir pilot ebeveyn- lik
koordinatérii projesini finanse etmek icin hibe sagladigin
biliyorum.) Baz1 bolgelerde pilot projeler icin adli kaynaklar
mevcuttur Ancak bosanma, mahkeme durusmalar1 ve
avukatlar icin harcanan para goz oniine alindiginda bu
programin bosanma davasmin taraflar1 tarafindan finanse
edilebilecegini ve hem uzun vadede onlar i¢in ¢ok daha az
maliyetli olabilecegini hem de 6nemli sorunlar1 ¢6zmelerine
yardimci olabilecegini diistintiyorum.

Colorado'da incelemek istedigim bir olasilik da, bu
hizmetleri karsilayamayan aileler icin AIMS projesine fon
saglayacak, kar amaci giitmeyen bir kurulus kurmak olacak.
Kar amac1 giitmeyen bir kurulus, ailenin gelirine bagl: olarak
degisen bir iicretle calisarak pilot projeye yardimci olabilir.

Bence nihai ¢6ztim adli kaynaklari, kar amaci giitmeyen
kurum fonlarmi ve yardima ihtiyact olan ailelerin gelirlerini
birlestirmek olacak. Bu pilot proje gelistirildik¢e finansman
konusunda daha fazla ayrint1 gelecektir.

Projenin Basarisini Belirleme

Herhangi bir pilot projenin basarisini, basarisizligini, zayif
yonlerini ve guglii yanlarin1 belirlemenin yollar1 olmalidir.
Pilot projenin performansini geleneksel is yapma yontem-
leriyle karsilastirmak onemlidir. Goriintise gore zaten bir
siiredir ¢atisma diizeyi yiiksek bosanmalarla ilgili ¢calistigimiz
ve sonuglari gordiigiimiiz i¢in zaten bir kontrol grubumuz var.

Basar1y1 6lgebilecegimiz bazi olasi faktorler sunlardir:
Mahkeme siiresi ve hukuki islemlerle ilgili maliyet.
Bosanmanin ailelere toplam maliyeti.

Kag kere durusma yapildigi.
Aile memnuniyeti ve sonuglar (arastirmalar ve klinik
goriismeler).

Cocuklarin kac kez degerlendirildigi.

Pilot Proje: AIMS



Terapi ekibinin profesyonel deneyimleri temelinde
aptig1 degerlendirme.

AIMS davalari ile hukuki isleme giren diger davalarin

siirelerinin karsilastirilmasi.

Cocuklarin zihinsel saglik degerlendirmeleri.
Ebeveynlerin iletisim kalitesi.

Projeye Mali Konularda Aracilik
Edecek Biri Eklenebilir Mi?

Bu pilot proje teklifini incelemesini rica ettigim kisilerden biri
de tecriibesi ¢ok uzun yillara dayanan bir avukatti. Bu avukat,
ekibe bir de mali konulara y6nelik bir aract katmay1 diistintip
diistinmedigimi sordu. Baslangi¢ programu igin bu, bana ¢ok
iddiali geldi. Bununla birlikte, pilot proje basarili olursa boyle
bir sey distintilebilir. Cekismeli ebeveynler ¢ocuklariyla ilgili
olarak daha etkin bir iletisim i¢ine girmeyi 6grenebilirse bu iyi
iletisimin kapsami, bosanma davasindaki miilk ve parasal
meseleleri de icine alacak sekilde genislemis olabilir.

Hukuki Onay Almak

AIMS gibi bir projenin hukuki onay almasi gerekir. Bu sii-
reci arastirirken pilot projelerin bolgeye ya da topluluklara
gore degistigini gordiim. Belki de en iyisi boyle bir programi
denemeye razi bir bolge hakimi veya bashakim bulmak
olacaktir. Sonrasinda ise kapsaml bir teklif hazirlayip hukuki

onaya gitmek gerekecektir.

Ozetle AIMS

Burada onerilen proje ¢ok biiytik bir taahhiit olsa da, sorunlu
bir ebeveynin ¢atismalar tirettigi bosanma davalarinda ihtiyag
duyulan ¢oztimler icin sadece bir baglangictir. Bu 6nerinin
uzun vadede cocuklara faydasi dokunacak daha ileri diize
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gelismeler, tartismalar ve yeni projeler icin bir sicrama tahtasi
olmasini umuyorum. Bunun size nasil yardimi dokunacagini
merak ediyor olmalisiniz. Bu yaklasimda sizin kendi basiniza
uygulayabileceginiz ©geleri inceleyin ya da durusma
hakiminden bosanma anlagsmanizda bu 6gelerin bir kismin:
uygulatmasini rica edin. Bir profesyonel veya bir bosanma
davasinin tarafi olarak siz de bundan esinlenebilir, AIMS Pilot
Programimi kendi bolgenizde veya iilkenizde uygulamak
isteyebilirsiniz.

Bosanma davasi gibi bir savas alanmna sikisip kalmis ¢o-
cuklarin kurtarilmasi herkes icin bir zaferdir. Bir bosanma
davasinda taraflardan biriyseniz bilin ki yiiregim sizinle ve
ben zihin sagligi, yargi reformu ve catisma diizeyi yiiksek
bosanma alaninda son derece ihtiya¢ duyulan bu misyonu
tistlenip ¢alismalarima devam edecegim.

Pilot Proje: AIMS



TESEKKURLER

eleneksel bir Irlanda deyisi soyle der: "Dizlerinin

tistiine ¢ok ve Tanri'ya siikret ki hala ayaktasin." Tam

zamanli calisirken, kitap yazarken, is yaparken,
ailemle vakit gecirirken ve hayata katilirken genellikle bu
duay: fisildarim. Hayat yolculugum boyunca destek veren,
yardim eden ve varliklariyla mutluluk veren insanlar
oldugunu bilmem ve takdir etmem beni bir anda miitevazi
kiliyor. Insanlara en derinlerimizden gelen duygularla
tesekkiir etmek zordur, ¢tinkti kusurlarimiz oldugunu biliriz
ve yazili kelimelerin sinirlari iginde minnettarligimi ifade
etmem oldukg¢a giic.

Ailemle baglayayim. Kitap yazmanin getirdigi baski ve son
teslim tarihleri nedeniyle her zaman yaninizda olamayacagimi
anlamaniz, bir aile olarak destek vermek ozel bir giig
gerektiriyordu. Size, yani c¢ocuklarima ve muhtesem
meleklerime bu projeyi anladiginiz ve desteklediginiz i¢in ¢ok
tesekkiir ediyorum. Kitab1 size adadim. Sizi kelimelerin ifade
edebileceginden daha ¢ok seviyorum.

Susan Schulman, temsilcim: Sana olan saygim ve tak-
dirlerim ¢ok derin. Profesyonellik, diiriistliik, siki ¢alisma,
inanilmaz dirtstlilk, nezaket, hicbir zaman yanitsiz birak-
mamak gibi niteliklerini ve hepsinden onemlisi projelerime

olan inancini asla unutmayacagim. Thtiyactm oldugu her an

seni buluyorum. Bana gercekten kulak veriyorsun.
Anliyorsun. Seninle ve ajansinla ¢alisti§im i¢in minnettarim.
Susan Schulman Edebiyat Ajansi Telif Direktorii Linda
Migalti'ye 6zel tesekkiirler. Linda, yabanci dilden ceviriler ve
uluslararas1 temsilcilerle c¢alisma konusunda harika isler
cikardin.

Atria'mn kidemli editorti Leslie Meredith. Sana min-
nettarligim c¢ok derin Leslie. Bu kitap tizerinde ne kadar ¢ok
calistigini biliyorum. Inanmilmaz uzmanhigm, degerli zamanin
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ve projelerime olan inancin igin tesekkiir ederim. Seninle
tekrar calismak gergek bir mutluluktu.

Atria'mn yardimc editérii Donna Loffredo: Nezaketini ve
sabrini gercekten takdir ediyorum! Telefonlardaki sicak
giiliimsemeni hala duyar gibiyim.

Atria'daki personel: Son asamalar ve siki ¢alisma i¢in 6zel
bir tesekkiir. Sonunda gelen ayrintilar, ¢ok parlak ve saygi
doluydu!

Deborah Griesbach, serbest editér: Susan'm bizi tanis-
tirmasinin ardindan sezgisel bir his olduguna inaniyorum.
Tim o giinler, haftalar ve aylar hi¢cbir aksaklik olmadan
birlikte calismak benim i¢in ¢ok miithis bir seydi. Bu projeye
hi¢bir ego kaygisi olmadan katildin. Basindan beri amacinin
beni her seviyede dinlemek ve fikirlerimi kendi sesimle ifade
etmeme yardim etmek oldugunu soyledin. Anlamadigin bir
sey oldugunda soru sormaktan asla ¢ekinmedin ve anlamak
i¢cin hep zaman ayirdin. Sakin ve cesaret verici dogan, o ¢ilgin
giinlerde ¢ok takdir ettigim bir armagandi. Galiba o senin
icindeki goniillii EMT personel harekete ge¢misti! Zekan ve
maceraci ruhun bu kitaba can katt1. Tesekkiirler Deborah.

Danelle Morton, serbest editor: Son diizliikte bize katilman
muhtesemdi; hizli, zeki ve destekleyici oldun. Ozellikle olumlu
ruhunu, espri anlayisini ve nezaketini ¢cok
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takdir ettim. Beni bu kitapla ilgili onemli konularda dinle-
digin icin tesekkiir ederim.

Valerie Martinez: Yonetici asistanligi i¢in boyle bir melegi
nasil buldugumu ben de bilmiyorum. Birlikte ¢alismak igin
harika bir insansin, nezaketinle her zaman 6rnek oldun. Tim
siki calismalarin, destegin ve zamaninda gercgeklesen projeler
icin sana ne kadar tesekkiir etsem az. Kaynakc¢ada ¢ocuklar
icin  kaynak bulma  konusundaki uzmanlhign ve
arastirmalarinla ne kadar yetenekli oldugunu bir kez daha
gosterdi.

Chris Kitzmiller: Birlikte birkag yil gecirdik. Arkadasim,
sen bir harikasin. Web tasariminda ve sosyal medyada sahip
oldugunuz uzmanhga saygi duyuyorum. Ifa de etmek
istediklerimi tekno-sozlere cevirebildigin i¢in minnettarim!
Sana ve bir¢ok yetenegine olan saygim yil lar boyunca artmaya
devam etti ve sana ne kaclar deger verdigimi bilmeni
istiyorum. Tegekkiirler ve daha da ¢ok tesekkiirler.

Jennifer Moore-Evans, Radian Group;tan bilgisayar gu-
rusu: Bir kitap yazarken yeni bir bilgisayar sistemine ge¢mek,
veri aktarmak ve tim ofisi yeniden sekillendirmek sensiz
yapilamazdi. Harikaydin. Esnekligin, kitapla ilgili coskun ve
bilgisayar becerilerimin gelistirilmesi gerektiginde gosterdigin
o muhtesem tavirdan bahsetmiyorum bile. Sen o¢zel bir
insansin. Cok tesekkiirler.

Carolina Dilullo: Benim sevgili, muhtesem arkadasim ve
bu yogun zamanlardaki harika destegim. Miithis bir enerji ve
zevk sahibisin. Ev ile ofis arasinda destege ihtiyacim olan her
an yanimda oldun. O giizel giillimsemen ve kahkahalarinla
hep yanmadaydin. Destegin ve yardimlarina ¢cok minnettarim.

Joseph Becker, daha ¢ok Spanky olarak taniniyor: Ofisteki
tim vyardimlari, hizli ve ofkeli bir sekilde bir seyler
istedigimizde gosterdigi muhtesem tutumu icin Spanky'a
tesekkiirler. Az kahrimizi cekmedi!

Kate Alexander, LCSW, terapist ortagim: Kate, sen ¢o-
cuklara bir armagansin. Kiiciik ¢ocuklarla bag kurma ko-
nusunda 6zel bir yetenegin var ve hepsi de senin onlara
duydugun sevgiyi hissediyor. Senin yardiminla gen¢ has-
talarimizda gordugumiiz iyilesme ve degisim son derece
sasirtici. Ayrica harika bir arkadas, meslektas ve destekgci
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oldun. Sen sevgili bir insansin; seni takdir ediyor, seviyor ve
gurur duyuyorum. Tegekkiir ederim.

Claudia ve Ed Alexander: Hem yillar i¢cinde verdiginiz
destek hem de bu projedeki yardimlarmiz igin tesekkiir
ederim. Tkinizi de bircok agidan takdir ediyorum. Nezaketiniz
sayenizde benim ikinci ailem gibisiniz. Bunun i¢in size nasil
tesekkiir edebilirim? Bu benim i¢in dyle ¢ok seye bedel ki.
Claudia, kitabin taslagini okudugun ve harika onerilerin igin
ozel tesekkiirler. Son diizliikte hep yanimda oldugunuzu her
zaman hatirlayacagim.

Peg Blackmore: Bir kez daha, bir anneye 6zgii sefkatin ve
sonsuz anlayigin icin tesekkiir ederim. Cok tatli bir insan
olarak hep yanimda durdun.

Bu kitap i¢in toplanan tim ekip inanilmazdi. Hepiniz 6zel
olmaktan daha fazlasisiniz ve umarim hepimiz c¢ocuklara
yardim etmeye ve ¢ocuklari savunmaya devam etmek igin
kendi yollarimizda yiiriimeyi siirdiirecegiz. Tesekkiir etmenin
yeterli olmadigini biliyorum; ayni gemide oldugumuzu igin
kendimi ¢ok sanslt saydigimi bilmenizi isterim.

Bu kitap igin goriistigiim profesyoneller, yogun prog-
ramlarma ragmen bana zaman ayirdiklari igin 6zel bir
tesekkiirtt hak ediyorlar: Andrew Loizeaux (PRE), David
Bolocofsky (aile hukuku avukati), Barbara Shindell, LCSW
(PRE), Hakim Gail Meinster, Hakim Marianne Marshall Tims,
Hakim Jason Carrithers, John Paul Lyle (aile hukuku avukatr),
Eldon Silverman (avukat), Scott Gelman (avukat), Thurman W.
Arnold III (sertifikali aile hukuku uzmani). Bazilarmizdan
alintilar yaptim, bazilarmiz ise kav-

Tesekkdirler

ramsal bilgi eklenmesini sagladiniz. Ayrica benimle biiytiik bir
samimiyetle konusan, ancak alint1 yapilmamasini veya isminin
verilmemesini isteyen bir¢ok taninmig, deneyimli profesyonel
ve hakimle de konusma firsatim oldu. Bu gizlilige saygt
duyuyorum. Hepinize ¢ok tesekkiirler; uzmanligimizin ve
uzun yillara dayanan deneyimlerinizin muazzam bir yardimi
oldu ve ¢ok minnettarim.




Son olarak bagkalarina yardim edebilmek icin kisisel ve ac1
dolu hikayeleri paylasarak zaman ve duygusal enerjilerini
harcayan olagantistii insanlara tesekkiir etmek istiyorum. Bu
kitap siz, ruhunuz ve miithis cesaretiniz olmadan yazilamazdi.
Kimliginizle ilgili detaylar1 degis- tirsem de duygusal hakikat
piril piril kendini gosteriyor. Ilk kitabima gelen yorumlarda,
bu hikayeleri onlar1 okuyan insanlarin yasamlarinda
dontistiiriici mucizeler yaratabilecegini gordim. Eminim ki
bunu tekrar gorecegim. Bu biiyiik diinyada bir yerlerde, bazi
insanlar hikayenizi okuyacak ve aci dolu bir anda sunu
anlayacaklar: "Bu benim hayatim." Bir narsistle girdikleri
karisik, dolambach bir iliskiden kurtulmak i¢in miicadele eden
diger insanlar sizin iyilesme, dontisme ve seving dolu
hikayelerinizi okuyacak; zihinlerinde bir hafifleme hissederek
onlar icin de kurtulus oldugunu anlayacaklar. Tesekkiir
ederim.

Tesekkiirler, tesekkiirler, tesekkiirler.

Senden Kurtulus Yok mu?)













NOTLAR

. BOLUM

Michael Friedman, "The So-Called High-Conflict Couple:
A Closer Look," American Journal of Family Therapy 32,
no. 2 (Mart /Nisan 2004): 101.

Sigmund Freud, "On Narcissism: An Introduction," in The
Standard Edition of the Complete Works of Sigmund
Freud, cev. ve ed. James Strachey (Londra: Hogarth Press),
cilt. 14. (Almanca: "Zur Einfiihrung des Narziffmus.")

American Psychiatric = Association, Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders, 5. baski. (Ar-
lington, VA: American Psychiatric Association, 2013),
669-70.

A.g.e.,716.

Jean M. Twenge and W. Keith Campbell, The Narcissism
Epidemie: Living in the Age of Entitlement (New York:
Atria Books, 2010), 2.

Mark Gouldston, "Just Listen—Don't Confuse a Narcissist
with Asperger's Syndrome," Huffpost Healthy Living,
http: / / www .huffingtonpost .com /mark-gouls- ton-md
/just-listen — dont-confus _b _316169.html.

http:// www .amazon .com /Smead-Hanging-Fol-
der-Letter-64062 / product-reviews /B0006VNITS.

Senden Kurtulus Yok mu?



BOLUM

http:/ / www .youtube .com /watch ?v= tbvVvZls-
3PA&feature= youtu.be.

Karyl McBride, Will I Ever Be Good Enough?: Healing the
Daughters of Narcissistic Mothers (New York: Simon &
Schuster, 2008), 18-35. Tiirkgesi: Bos Ayna, cev. Ebrar
Giildemler, Okuyan Us Yayinlari, 2019.

A.g.e, sayfa 214'teki kontrol listesinden uyarlandz.

Rainer Maria Rilke, Letters to a Young Poet, ¢ev. Stephen
Mitchell (New York: Vintage, 1986), 68.

BOLUM

Jim Butcher, Turn Coat, genis baski. (Detroit: Thorndike
Press, 2009), 261-62.

BOLUM

Robert McAfee Brown, ed., The Essential Reinhold
Niebuhr: Selected Essays and Addresses (New Haven,
CT: Yale University Press, 1987), 251.

Stephanie Donaldson-Pressman ve Robert M. Pressman,
The Narcissistic Family: Diagnosis and Treatment (San
Francisco: Jossey-Bass, 1997), 18.

Sesli goriisme: Dr. Gordon Livingston tarafindan yazilan
How to Love, http: / / www.willieverbegoodenou- gh
.com /resources /good-enoughrocks-radio-archi- ve/.

Donaldson-Pressman ve Pressman, Narcissistic Family, 39.

http: / / abclocal.go .com /wabc /story ?section= news
/local /new _ york&id= 9369152.

N i{e)R0)Y1

Michael Friedman, "The So-Called Hig


http://www.willieverbegoodenou-gh/

A Closer Look," American Journal of Family Therapy 32,
no. 2 (Mart /Nisan 2004): 103.

American Psychiatric Association, Diagnostic and Sta-
tistical Manual of Mental Disorders, 5. baski. (Arlington,
VA: American Psychiatric Association, 2013), 671.

Dr. Karyl McBride'm Psychology Today adh blog sitesinde

"Help! I'm Divorcing a Narcissist," baslikli blog yazisina
gelen isimsiz yorum, http: / / www .ps- ychologytoday
.com /blog /the-legacy-distorted-lo- ve /201203
/help-imdivorcing-narcissist /comments. Orijinal makale
29 Mart 2012'de yayinlandy; bu yorum ise 10 Eylul 2013'te
geldi.

. BOLUM

"DIY Divorce: Why You Should Think Twice before
Divorcing without a Lawyer," Huffington Post, 14
Agustos 2013, http:// www .huffingtonpost .com / 2013 /
08 /14 / diy-divorce _n _3756900.html.

Kendra Randall Jolivet, "The Psychological Impact of
Divorce on Children: What Is a Family Lawyer to Do?,"
American Journal of Family Law 25, no. 4 (Winter 2012):
181.

Thurman W. Arnold III, "Beware of Lawyers Who Ad

Senden Kurtulus Yok mu?)
261






vertise 'Aggressive Divorce," CuttingEdgeLaw .com, 31 Ocak
2010,  http://  cuttingedgelaw .com  /blog /
beware-lawyers-who-advertise-aggressivedivorce-c-
lients-can-bring-about-paradigm-shift. ~ Attorney  Ar-
nold'un bloguu i¢in bkz: http:/ / www .Enlightened-
DivorceBlog .com.
Nicole Black, "Unbundled Legal Services: Steph
Kimbro Tells You Everything You Need to Know,"
MyCase, 26 Subat 2013, http:// www .mycase .com / blog
/2013 / 02/ unbundled-legal-services-step-
h-kimbro-tellsyou-everything-you-need-to-know /.

http: / / www .thefreedictionary .com / mediation.

Thurman W. Arnold III, "Secrets of Peacemaking:
UnderstandingBased Guides for Opening a Dialogue with
Our Inner Selves," CuttingEdgeLaw .com, 22 Subat 2011,

http:/ / cuttingedgelaw .com / content /
secrets-peacemaking-understanding-basedguides-o-

o oue-our-inner-selves.
Colorado Revised Statutes, C.R.S. 14-10-124, "Best Interests
of Child," http: / / www.lexisnexis .com / hottopics /
Colorado /?app= 00075&view= full&in- terface=
l&docinfo= off&searchtype= get&search=
C.R.S.+14-10-124.

7. BOLUM

American Psychiatric Association, Diagnostic and Sta-
tistical Manual of Mental Disorders, 5. baski. (Arlington,
VA: American Psychiatric Association, 2013), 671.

Andrew M. Colman, Oxford Dictionary of Psychology,
2. baski. (Oxford, Ingiltere: Oxford University Press,
2006). 606.



http://www.lexisnexis/




. BOLUM

Bu ciimle genelde Frank Sinatra'ya atfedilir; ancak web
sitelerinin higbirinde kaynak belirtilmemistir.

Elisabeth Kiibler-Ross, On Death and Dying (New York:
Scribner, 1997).

Karyl McBride, Will I Ever Be Good Enough?: Healing the

Daughters of Narcissistic Mothers (New York: Simon &
Schuster, 2008), uyarlandigi yer "Questionnaire: Does
Your Mother Have Narcissistic Traits?," 15-16. Bos Ayna,
cev. Ebrar Giildemler, Okuyan Us Yayinlari, 2019.

. BOLUM

Margery Williams, The Velveteen Rabbit (New York:
Random House, 1985), 8-9.

Frans de Waal, The Age of Empathy: Nature's Lessons for
a Kinder Society (New York: Harmony Books, 2009), 108.

Bruce D. Perry ve John Marcellus, "The Impact of Abuse
and Neglect on the Developing Brain," Scholastic .com,
http:/ / teacher.scholastic .com /professional /
bruceperry / abuse _neglect.htm.

Roseanna Zhao, "Child Abuse Leaves Epigenetic Marks,"
National Institutes of Health, National Human Genome

Research Institute, https: / / www .geno- me.gov
/27554258,

ABD Adalet Bakanligi, Bureau of Justice Statistics, http://
www .statisticbrain.com /domestic-violence-abuse-stats

/.
A.ge..

Senden Kurtulus Yok mu?

26.



10.

Melissa M. Stiles, "Witnessing Domestic Violence: The
Effect on Children," American Family Physician 66, no. 11
(1 Aralik 2002): 2052-67, http: / / www .aafp .org /afp
/2002 /1201 /p2052.html.

A.ge.

A.ge.

. Joy anna Silberg, "How Many Children Are Court-Or-

dered into Unsupervised Contact with an Abusive Parent
after Divorce?," http:/ / www .leadershipcouncil .org
/1/med /PR3.html. 11. Perry and Marcellus, "Impact of
Abuse and Neglect."

BOLUM

1. Rebecca Love Kourlis and Dirk Olin, Rebuilding Justice:
Civil Courts in Jeopardy and Why You Should Care
Golden, CO: Fulcrum Publishing, 2011), 154.




KAYNAKCA

Ahrons, Constance. The Good Divorce: Keeping Your Family
Together When Your Marriage

Comes Apart. New York: HarperCollins Publishers, 1994.

Baris, Mitchell A., and Carla B. Garrity. Children of Divorce: A
Developmental Approach to

Residence and Visitation. Berkeley, CA: Psytec, 1988.

Baron-Cohen, Simon. The Science of Evil: On Empathy and the
Origins of Cruelty. Philadelphia, PA: Basic Books, 2012.

Beren, Phyllis, ed. Narcissistic Disorders in Children and
Adolescents: Diagnosis and Treatment. New York: Jason
Aronson, 1998.

Bowlby, John. A Secure Base: Parent-Child Attachment and
Elealthy Human Development. Philadelphia, PA: Basic
Books, 1988.

Brown, Byron. Soul without Shame: A Guide to Liberating
Yourself from the Judge Within. Boston, MA: Shambhala,
1998.

Campbell, W. Keith. When You Love a Man Who Loves Him-

Senden Kurtulus Yok mu?

265



self. Naperville, IL: Sourcebooks Casablanca, 2005.

Cavaiola, Alan, and Neil Lavender. The One-Way Relations-
hip Workbook: Step-by-Step Help for Coping with Nar-
cissists, Egotistical Lovers, Toxic Coworkers & Others
Who Are Incredibly Self-Absorbed. Oakland, CA: New
Harbinger Publications, 2011.

Donaldson-Pressman, Stephanie, and Robert M. Pressman.
The Narcissistic Family: Diagnosis and Treatment. San
Francisco, CA: Jossey-Bass, 1997.

Fisher, Bruce, and Robert Alberti. Rebuilding When Your Re-

lationship Ends. 3rd ed. Atascadero, CA: Impact Publis-
hers, 2005.

Friedman, Michael. "The So-Called High-Conflict Couple: A
Closer Look." American Journal of Family Therapy 32, no.
2 (March/ April 2004).

Lerner, Rokelle. The Object of My Affection Is in My Reflec-

tion: Coping with Narcissists. Deerfield Beach, FL: HCI
Books, 2008.

Lowrance, Michele. The Good Karma Divorce: Avoid Litigati-
on, Turn Negative Emotions into Positive Actions, and
Get On with the Rest of Your Life. New York: HarperOne,
2010.

McBride, Karyl. Will I Ever Be Good Enough?: Healing the

Daughters of Narcissistic Mothers. New York: Simon &
Schuster, 2008.(

Paul, Jordan, and Margaret Paul. Do I Have to Give Up Me to
Be Loved by You. 2nd ed. Center City, MN: Hazelden,
2002.

Richardson, Pamela. A Kidnapped Mind: A Mother's Heartb-
reaking Memoir of Parental Alienation Syndrome. Toron-
to, Canada: Dundurn Press, 2006.

Secunda, Victoria. When Madness Comes Home: Help and

Kaynakga



Hope for Families of the Mentally 111. New York:
Hyperion Books, 1998.

Solomon, Marion. Narcissism and Intimacy: Love and Mar-
riage in an Age of Confusion. New York: W. W. Norton,
1989.

Sulston, John, and Georgina Ferry. The Common Thread: A
Story of Science, Politics, Ethics and the Human Genome.
London: Joseph Henry Press Books, 2002.

Swithin, Tina, and Carole Lieberman. Divorcing a Narcissist:
One Mom's Battle. Seattle, WA: Create Space, 2012.

Szalavitz, Maia, and Bruce D. Perry. Born for Love: Why Em-
pathy Is Essential —and Endangered. New York: William
Morrow, 2010

. Warshak, Richard A. Divorce Poison New and Updated Edi-
tion: How to Protect Your Family from Bad-Mouthing and
Brainwashing. New York: William Morrow, 2010.

Whiteman, Thomas. Innocent Victims: How to Help Your
Children Overcome the Trauma of Divorce (The Fresh
Start Series). Nashville, TN: Thomas Nelson, 1993.

Yudofsky, Stuart C. Fatal Flaws: Navigating Destructive Rela-
tionships with People with Disorders of Personality and
Character. Washington, DC: American Psychiatric Publis-
hing, 2007.

Senden Kurtulus Yok mu?

26.












EMPATI KAYNAKLARI

INTERNET KAYNAKLARI

Center for Building a Culture of Empathy, http: / / cultureo-
fempathy.com.

EMPATI HAKKINDA KiTAPLAR

Decety, Jean, and William Ickes. The Social Neuroscience of
Empathy. Cambridge, MA: MIT

Press, 2011.

de Wall, Frans. The Age of Empathy: Nature's Lessons for a
Kinder Society. New York: Broadway Books, 2010.

lacoboni, Marco. Mirroring People: The Science of Empathy
and How We Connect with Others. New York: Farrar,
Straus & Giroux, 2008.

Szalavitz, Maia, and Bruce D. Perry. Born for Love: Why Em-
pathy Is Essential —and Endangered. New York: William
Morrow, 2010.

Senden Kurtulus Yok mu?

269



EMPATIK EBEVEYNLIK HAKKINDA KITAPLAR

Faber, Adele, and Elaine Mazlish. How to Talk So Kids Will
Listen & Listen So Kids Will Talk. Updated edition. New
York: Scribner, 2012.

Gottman, John, with Joan Declaire. Raising an Emotionally
Intelligent Child: The Heart of Parenting. New York: Si-
mon & Schuster, 1998.

Hall, Karyn D., and Melissa H. Cook. The Power of Validation:
Arming Your Child Against Bullying, Peer Pressure,
Addiction, Self-Harm, and Out-of-Control Emotions.
Oakland, CA: New Harbinger, 2011.

Walfish, Fran. The Self-Aware Parent: Resolving Conflict and
Building a Better Bond with Your Child. New York: Palg-

rave Macmillan, 2010.
BOSANMA

Bruno, Ellen. SPLIT: A Film for Kids of Divorce (and Their
Parents). SPLIT web sitesinden alinabilir, www.splitfilm.
org. Bu film 6-12 yas aras1 ¢ocuklarla ¢ekilmistir.

Buscemi, Karen. Split in Two: Keeping It Together When Your

270 Empati Kaynaklary


http://www.splitfilm/

COCUKLAR ICiN KAYNAKLAR

Parents Live Apart. San
Francisco, CA: Zest Books, 2009. Yas araligr: 11-17 yas.

Evans, Joshua, and his stepmother. How to Go to Visitation
without Throwing Up.

Livingston, TX: Pale Horse Publishing, 2002. Yas aralig1: 7-13
yas.

Holyoke, Nancy, and Scott Nash (illustrator). A Smart Girl's
Guide to Her Parents' Divorce: How to Land on
Your Feet When Your World Turns Upside Down. Midd-
leton, WI:

American Girl Publishing, 2009. Yas arali1: 9 ve tizeri.

Levins, Sandra, and Bryan Langdo. Was It the Chocolate Pud-
ding?: A Story for Little Kids

Senden Kurtulus Yok mu ?

271






about Divorce. Washington, DC: Magination Press, 2006. Yasg|
aralig1: 4 ve tizeri.

Lowry, Danielle, and Bonnie and Ellen Candace (illustrators).
What Can I Do?: A Book for

Children of Divorce. Washington, DC: Magination Press, 2002.
Yas araligi: 9 ve tizeri.

MacGregor, Cynthia. The Divorce Helpbook for Teens. Atas-
cadero, CA: Impact Publishers, 2004. Yas araligi: 10Tu
yaslar.

Masurel, Claire, ve Kady MacDonald Denton (illustrator). Two
Homes. Somerville, MA:

Candlewick, 2003. Yas araligi: 3-7 yas.

Moore-Mallinos, Jennifer, and Marta Fabrega, (illustrator).
When My Parents Forgot How to

Be Friends. Hauppauge, NY: Barron's Educational Series, 2005.
Yas aralig1: 4-7 yas.

Schmitz, Tamara. Standing on My Own Two Feet: A Child's
Affirmation of Love in the Midst of Divorce. New York:
Price Stern Sloan, 2008. Yas arali1: 3-7 yas.

Stern, Zoé ve Evan Stern (anne Ellen Sue Stern'in biraz yar-
dimiyla). Divorce Is Not the End of the World: Zoe and
Evan's Coping Guide for Kids. Berkeley, CA: Tricycle
Press, 2008. Yas araligi: 8-12 yas.

Thomas, Pat. My Family's Changing. Hauppauge, NY: Bar-

ron's Educational Series, 1999. Yas aralig1: 4 ve tizeri

Winchester, Kent, and Roberta Beyer. What in the World Do
You Do When Your Parents Divorce?: A Survival Guide
for Kids. Minneapolis, MN: Free Spirit Publishing, 2001.
Yas araligy: 7-12 yas.

Cocuklar Icin Kaynaklar







Cain, Janan. The Way I Feel. Seattle, WA: Parenting Press,
2000. Yas araligi: 3-8 yas.

Doleski, Teddi, and William Hart McNichols (illustrator). The
Hurt. Mahway, NJ: Paulist

Press, 1983. Yas aralig1: 5 ve tizeri.

Goldblatt, Rob. The Boy Who Didn't Want to Be Sad. Washin-
gton, DC: Magination Press,

2004. Yas araligy: 4 ve tizeri.

Holmes, Margaret M., Sasha J. Mudlaff, and Cary Pillo (illust-
rator). A Terrible Thing Happened. Washington, DC: Ma-
gination Press, 2000. Yas arali1:: 4 and up.

Karst, Patrice ve Geoff Stevenson (illustrator). The Invisible
String. Camarillo, CA: DeVorss, 2000. Yas araligi: 3 ve
tizeri.

McCloud, Carol, and David Messing (illustrator). Have You
Filled a Bucket Today?: A Guide to Daily Happiness for
Kids. Northville, MI: Feme Press, 2006. Yas araligi: 4-8
yas.

Nemiroff, Marc, Jane Annunziata ve Christine Battuz (illust-
rator). Shy Spaghetti and Excited Eggs: A Kid's Menu of
Feelings. Washington, DC: Magination Press, 2011. Yas
aralig: 5 ve tizeri.

Sornson, Bob, and Shelley Johannes (illustrator). Stand in My
Shoes: Kids Learning about Empathy. Golden, CO: Love
and Logic Press, 2013. Yas aralig1: 5 ve tizeri.

Williams, Margery. The Velveteen Rabbit. New York: Random
House, 1985.

Wolff, Ferida, Harriet May Savitz, and Marie LeTourneau
(illustrator). Is a Worry Worrying You? Terre Haute, IN:
Tanglewood Press, 2005. Yas araligi: 4-8 yas.

Bernstein, Sharon Chesler, and Karen Ritz (illustrator). A Fa-

Senden Kurtulus Yok mu?



mily That Fights. Morton Grove,
IL: Albert Whitman, 1991. Yas arali1: 5-9 yas.

Davis, Diane. Something Is Wrong at My House: A Book
about Parents' Fighting. Seattle, WA: Parenting Press,
1984. Yas aralig: 3-8 yas.

Lee, ilene, Kathy Sylwester, and Carol Deach (illustrator).
When Mommy Got Hurt: A Story for Young Children
about Domestic Violence. Oakland, CA: Storymine Press,
2011. Yas araligi: 2-7 yas.

Loftis, Chris, and Catharine Gallagher, (illustrator). The Wor-
ds Hurt: Helping Children Cope with Verbal Abuse. Far
Hills, NJ: New Horizon Press, 1997. Yas aralig1: 4-8 yas.

Sanders, Jayneen, and Craig Smith (illustrator). Some Secrets
Should Never Be Kept. Victoria, Australia: UpLoad Pub-
lishing, 2013. Yas aralig1: 3-12 yas.

Trottier, Maxine, and Judith Friedman (illustrator). A Safe
Place. Park Ridge, IL: Albert Whitman, 1997. Yas aralig:
5-8 years.

Watts, Gillian, and Ben Hodson (illustrator). Hear My Roar: A
Story of Family Violence. Buffalo, NY: Annick Press, 2009.
Yas arali1: 5-7 yas.

Winn, Christine M. (author/illustrator), and David Walsh
Clover's Secret. Minneapolis, MN: Fairview Press, 1996.
Yas aralig1: 4-8 yas.

MADDE BAGIMLILIGI

Isimsiz. The 12 Steps Unplugged: A Young Person's Guide to
Alcoholics Anonymous.

Auth, Jeannine. Emmy's Question. St. Augustine, FL: Mor-
ningtide Press, 2007. 7 yas ve iistii.

Bakewell, Lisa. Alcohol Information for Teens: Health Tips
about Alcohol and Alcoholism. Detroit, MI: Omnigraphi-

Cocuklar icin Kaynaklar



, MN: Hazelden, 2003. Yas araligi: 10'lu yaslar|
cs, 2009. Yas aralig1: 10-18 yas arasi.

Heegaard, Marge. When a Family Is in Trouble: Children Can
Cope with Grief from Drug and Alcohol Addiction.
Chapmanville, WV: Woodland Press, 1996. Yas araligi: 9

ve lizeri.
Leib Higgins, Pamela, and Gail Zawacki (illustrator). Up and

Down the Mountain: Helping Children Cope with Paren-
tal Alcoholism. Far Hills, NJ: New Horizon Press, 1994.

Yas araligi: 4-8 yas.

Senden Kurtulus Yok mu?













(p = J)) rpi

FiLM TERAPISI

Amerikan Giizeli, 1999 (Sam Mendes)

Stiper Anne, 1987 (Charles Shyer)

Kumsalda, 1988 (Garry Marshall)

Giizel ve Cirkin, 1991 (Walt Disney Animasyon filmi)
Ben Sana Soylemistim, 2007 (Michael Lehmann)
Beethoven-2,1993 (Rod Daniel)

Dear Zachary, 2008 (Heidi Ewing, Rachel Grady)
Seytan Prada Giyer, 2006 (David Frankel)
Aramizda Kalsim, 2002 (Callie Khouri)

Cennetin Dogusu, 1955 (Elia Kazan)
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Askin Bununla Ne lgisi Var, 1993 (Brian Gibson)
Beyaz Zakkum, 2002 (Peter Kosminsky)

Geng Yetiskin, 2011 (Jason Reitman)

Senden Kurtulus Yok mu?






Psikoloji / Psikiyatri serisi kitaplart:

Major Depresif Bozukluk Hastalarinin Tedavileri I¢in
Uygulama Kilavuzu, Cev. Ayla Yazic

Siir ve Psikiyatri Kavsaginda, Yusuf Alper

Duygudurum Bozukluklarinda Atipik Antipsikotik
Kullanimi, Editér: Simavi Vahip

Oteki Peygamberler, Anthony Storr, Cev. Asli Day

Biz - Romantik Askin Psikolojisi,

Robert A. Johnson, Cev. Isilar Kiir

Buradan Boyle / Hayatin Psikososyopolitigi, Erol Goka
I¢ Bahge, Betiil Yalciner, Liitfii Hanoglu

Psikiyatri ve Sinema, Krin O. Gabbard, Glen Gabbard, Cev. Yusuf
Eradam, Hagan Satilmisloglu

Psikiyatri Tarihi, Ali Babaoglu
Yashilik ve Depresyon, Cemn Mumcu, Cadr1 Yazgan

Kadin ve Depresyon,
Cem Mumcu, Suzan Saner, Peykan G. Gokalp

Noéroloji ve Psikiyatrinin Ortiigen Yiizleri,
Betiil Atabey Yalginer, Liitfii Hanoglu

Asiyan'daki Kahin - Tevfik Fikret'in Melankolik Diinyas1,
Serol Teber

Ask ve Kiskanclik, Ayala Malach Pines, Cev. Canan Yonsel

Kozmik Kahkaha, Vamik D. Volkan, Cev. Banu Biiyiikkal



Cesur Yeni Beyin, Nancy C. Andreasen, Cev. Yildirim B. Dogan

Atlarla Yasayan Kadin, Vamik D. Volkan, Cev. Banu Biiyiikkal

"Bilimsel Bir Peri Masal1" - Sigmund Freud'un "Aile-ve
Tarihsel Romani", Serol Teber

Kusursuz Kadinmin Pesinde, Vamik D. Volkan, |. Christopher
Fowler, Cev. Banu Biiyiikkal

Sizofreni: Sesler, Yiizler, Oykiiler, Editér: Haldun Soygiir
Depresyon Atlasi, Andrew Solomon, Cev. Berna Cap¢ioglu,
Giilderen Dedeagag, Funda Tatar

Sizofreni Hastalig1 Anlamak ve Onunla Yasamay1
Ogrenmek, Dr. Mustafa Yildiz

Kis Bakisi, Bir Ruh Hekiminin ¢ Bahcesi,

Haldun Soygiir

Canavar ve Kurbani, Cocuk Ruhunu Anlamak,
Tiirkay Demir

Insan ve Sembolleri,
C. G. Jung, Cev. Ali Nahit Babaoglu

Ask ve Irade,
Rollo May, Cev. Yudit Namer

Kim Bu Cilgin Tiirkler?,
Ali Nahit Babaoglu
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