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Bir Narsistle Nasil Gecinebiliriz?

3 yasinda bir ¢ocuk, biz O’na Mehmet diyelim, yas doneminin geregi, diinyanin kendisi etrafinda
dondiigiinii, herkesin ve her seyin sadece kendisi i¢in var oldugunu diisiiniir.

Her seyi kendi bakis acisindan ele alir. Sadece kendisinin bildigi, gordiigii, duydugu seyleri herkesin ayni
sekilde duyup bildigini, kendisi bir seyi seviyorsa herkesin sevdigini, sevmiyorsa da kimsenin sevmedigini
diisiinebilir.

Benmerkezcilik

Benmerkezcilik ya da egosantrizm (beniccilik) her seyi kendine dayandirmak, kendine baglamak,
kendine indirgemek, her seyde kendi goriis acisindan hiikiimde bulunmak, her seyde kendini esas almak
ve kendi fikrini, mantigim1 ve duygusunu hareket noktasi, drnek, 6l¢ii ve merkez almak egilimi olarak
tanimlanir.

Benmerkezcilik kavrami ilk kez Isvigreli Psikolog ‘Jean Piaget’ tarafindan ortaya atilmigtir. Piaget'nin
Gelisim Kuramina gore Mehmet yasinin geregi "Islem Oncesi Donem" dedir. Piaget'e gore 2-6 yas
cocuklari, tek yonlii diisiince icerisinde "benmerkezci" bir yapiya sahiptir ve dolayisiyla 3 yasindaki
Mehmet’ in gosterdigi davranis bicimi gayet normaldir.

Sigmund Freud’a gore ise, bebek dis diinya ile iligki kuramadig1 erken bebeklik doneminde gercek bir
benmerkezcidir. Bu donemdeki ¢ocugun algisi sadece kendisi iizerinedir. Paylasimci degildir, bagkalarinin
haklarina, miilkiyete saygi duygusu gelismemistir, konusmasinda hep ben mantig1 vardir. Isteklerinin
ertelenmesinden hoslanmaz, davranislarina sinir koyulmasindan hoglanmaz. "Ben" ve "ben olmayan"
arasinda bir ayrim yapamaz. Nesneleri "ben olmayan nesneler" olarak algilamasi aylar alir. Dis diinyaya
ilgi duymuyordur ve dis diinyada bile degildir. Bebek icin tek gercek kendisidir. Acikmasi, susamast,
istimesi bebek icin tek gercekliktir. Bu durumu 'birincil narsisizm' olarak tanimlar.

Bebek biiyiidiik¢e dis diinya ile iligkileri artar ve dig diinya kurallarini 68renir. Giderek libidosunu
nesnelere yonlendirir, nesne sevgisi ve giderek nesnel diisiince agirlik kazanir. Insan her ne kadar
libidosuna nesne bulabilse de mutlaka gorece olarak bir dlciide benmerkezci kalir. Bu durumu "ikincil
benmerkezcilik" olarak tanimlanmuigtir.

Benmerkezcilik insan i¢in yasamini siirdiirebilmesi agisindan bir dlgiide gereklidir. Kisinin kendisiyle
barisik olmasi, kendini sevmesi, kendine deger vermesi makul diizeyde degilse, kisi zamanla ruh saghigi
problemleriyle karsilasabilir.

Ancak ¢ocuklukta normal kabul edilen benmerkezcilik yani egosantrizm, yetigkinlikte de ayni sekilde
devam eder, Freud’un bahsettigi ikincil seviyeye gecemezse, yani hala diinyanin kendi etrafinda
dondiigiinii disiiniir, kendi bildigi, gordiigii, hissetti§inin herkes i¢in gegerli oldugunu zannederse empati
de kuramaz, bagkalarinin duygularini, diisiincelerini de anlayamaz elbette. Iste bu noktada iligkiler de
zorlagmaya baglar.

Bununla ilgili ¢ok giizel bir hikaye var:

Varsayalim dogada bir yiiriiyiise ¢ikmigsiniz. Daglar, tepeler, ovalar asmigsiniz. Oniiniize coskun,
gecilmesi zor bir irmak ¢ikiyor. Karsiya nasil gececeginizi diisiiniirken, irmagin kargisinda bir kisiyi
goriiyorsunuz. sesleniyorsunuz:

"Hey!", " Bakar misiniz? Karsiya nasil gecebilirim?"

Kargidaki de size sdyle yanit veriyor, "Ne gerek var, sen zaten karsidasin ya."
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Giinliik yasamda cogunlukla benmerkezci davraniriz, empati kurmakta zorlaniriz. Ciinkii hepimiz her seyi
kendi penceremizden goriiriiz. Ancak her ne kadar hepimiz farkl olsak da diger insanlarin da bizimle aym
diinyada var oldugunu, onlarin da biricik, kendilerine 6zgii ve degerli oldugunu kabul ederek, kendimizden
cikarak, onlarin penceresinden bakmaya ve onlar1 anlamaya calismak, empati kurabilmek, tabii
gosterdigimiz cabayla ve zamanla bu ¢abayla birlikte gelen duygusal olgunlagsmayla miimkiin olabilir.

Aksi halde ¢ocukken normal kabul edilen "benmerkezcilik", yetigkin bir insan oldugumuzda, fiziksel
olarak yetigkin gibi goriinsek de 2 — 6 yas donemine sikisip kaldigimizi, biiyiyemedigimizi,
olgunlasamadigimiz1 gosteren bir davranis bozuklugu olarak kabul edilir.

Ve daha da agirilagirsa bir kisilik bozuklugu olarak degerlendirilir: Narsisizm (Narcissistic Personality
Disorder)

Narsisizm ve egosantrizm (benmerkezcilik) ¢cok karistirilir.
Peki Narsisizm ve egosantrizm arasindaki fark nedir?

Aslinda biraz 6nce soylediklerimizden yola ¢ikarak 6zetle, yetigkinlikte benmerkezcilik bir davranig
bozuklugudur. Narsisizm ise, benmerkezciligin de asirilagsmis, kisilik bozuklugu seviyesine gelmis halidir.

Goriintis itibariyle narsist kigsiler genellikle kibirli, tistten bakan, kendini begenmis, soguk, mesafeli,
bagkalarinin goriislerini 6Gnemsemeyen bir izlenim verir.

TDK’ya gore Narsisizmin karsilig1 6zseverlik. TDK o6zseverligi "kisinin kendi bedensel ve ruhsal benligine
karst duydugu hayranlik ve baglilik, narsistlik" olarak tanimliyor. Dolayisiyla Tiirk¢e’'mizde bu 6zelliklere
sahip kisilere Narsisist ya da kisaca Narsist deniyor.

Kelime kokeni Yunan mitolojisinde bir kahraman olan Narkissos’ dan gelir. Mite gore Narkissos bir giin
suda kendi yansimasini goriir ve ona agsik olur. Saatlerce seyredip durur. Suyun iizerinde duran, kendisine
bakan ama karsilik vermeyen bu imge, tam ona sarilacakken yok olur. Sonunda Narkissos askina
kavugmak icin suya diiser ve bogularak oliir. Bu oykii, ismi Narkissos’tan gelen narsistlerin durumunu
betimlemek ic¢in kullanilir. Ciinkii narsistler i¢in "Onlar siirekli sudaki yansimalarina agiktirlar" ciimlesi
sik sik kullanilir.

Birinin narsisist oldugunu nasil anlayabiliriz?

Narsisizm, bir¢ok kisilik 6zelliginin bir araya toplanmasiyla ortaya ¢ikiyor ve bu kisilik ozelliklerini
aslinda pek c¢ok kiside gorebiliriz. Ancak Narsisistik Kisilik Bozuklugu alaninda uzmanlasan Ingiliz
terapist Dr. Tennyson Lee’ye gore, bir hastanin narsist olarak degerlendirilmesi i¢in, Amerikan Psikiyatri
Birligi tarafindan yayinlanan ve psikiyatristlerin kullandig1 rehber kitapta bulunan dokuz kriterin en az
besini tagimasi gerekiyor.

Bu dokuz kritere gore narsist kisiler:

1. Biiyiiklenirler, basarilarin1 ve yeteneklerini abartirlar. Zihinleri siirekli bagar1 kazanma, en 6nde olma
ile mesguldiir. Yetkinlikleri olmayan konuda bile sorumluluk almaktan geri durmazlar; ¢iinkii yetkin
olmadiklar1 bir konu olmadigina inanirlar.

2. I¢ diinyalarinda siirekli stmirsiz basari, giic, zeka, giizellik ya da yiice bir sevgi sahibi olduklar1 hayalleri
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kurarlar. Kendilerini diger insanlardan daha iistiin, dnemli ve yetenekli bulurlar; digerlerinden daha
akillidirlar, daha giicliidiirler, daha giizel veya daha yakisiklidir. Biitiin bu 6zellikleri kendilerinde
toplamayi isterler.

3. Ozel ve esi bulunmaz biri olduguna inanirlar, kendilerini doga iistii 6zelliklere sahip, 6zel biri olarak
goriirler.

4. Bagkalar1 tarafindan da siirekli cok begenilmek isterler, baskalar1 ona tapmalidir. Siirekli ilgi ve
hayranlik gorme ihtiyaci icindedirler. Elestirilmeyi kabul edemezler, cilinkii miikemmel ve kusursuz
olduklarina inanirlar. Onlar hata yapmazlar. Hata varsa asla onlarin sugu degildir. Siirekli ¢cevrelerini
suclarlar. Elestirene de diisman kesilirler.

5. Hep "hak ettigi" duygusu icindedirler. Baskalarinin hakkina saygi gostermezler. Gergeklerle
bagdasmasa bile daima kendini hakli gosterirler ve bir hedefi, gerekli emegi vermeseler bile kendileri hak
etmis sayarlar.

6. Kendi cikarlari icin bagkalarimi kullanirlar. Bagka insanlarin kendilerine hizmet etmek icin var olduguna
inanirlar. Sanki her sey sadece kendileri i¢in vardir ve ne olursa olsun her seyin kendi amagclarina hizmet
etmesi gerekir. Bagkalarinin fikir ve hareketleri onlarin amaclarina hizmet ediyorsa vardir, aksi halde bu
fikir ve hareketleri tahammiil edilemez bulurlar.

7. Empati kuramazlar. Bagkalarinin ne diisiindiigiiniin, ne hissettiginin, ne dediginin bir 6nemi yoktur.
Bagkalarinin duygularina ve acilarina anlayis gostermezler. Onlara gore bir kisi ac1 ¢ekiyorsa, bu onun
kendi sucudur.

8. Bagkalarin1 kiskanirlar. Tiim basarilari, iyi seyleri sadece kendilerinin hak ettiklerini diistindiikleri i¢in,
bunlara bagkalarinin sahip olmasina katlanamazlar, ciinkii onlar bunu hak etmemistir.

9. Bagkalarina saygisiz davranir, kendini begenmis tavirlar sergilerler. Evrendeki her sey sanki onlara
hizmet etmek icin var oldugunu ve kendilerinin herkesten daha iistiin oldugunu diisiindiikleri i¢in,
baskalarin1 asagilamak, saygisizca davranmak da onlara gore gayet normaldir, ¢iinkii bunu hak
etmiyorlardir.

Ik goriiste cok cekici ve ikna edici, basarili, lider ruhlu olan narsisistler, kalbinizi fethederler. Sizinle
ilgilendiginde diinyanin en sansh ve degerli kisisi gibi hissedersiniz. Ciinkii amaci sizi de kendilerine
hayran birakmaktir. Ancak sadece kendi cikarlarini gozeten plan ve hedeflerine ulagamadiklarinda, sizden
ya da cevresinden bekledigi hizmeti goremediginde, 6zel biri gibi davranilma, siirekli onaylanma
ihtiyaclar1 karsilanmadiginda 6fkelerine hakim olamazlar, saldirganlasir, cokerler.

Etrafimizda muhtemelen bu davraniglar1 sergileyen insanlar vardir. Ancak Dr. Tennyson Lee'ye gore,
"kisilik bozukluguna isaret eden nokta, bu 6zelliklerin kisinin kendisi ya da etrafindakilere zarar verecek
sekilde gosterilmesi."

Narsisizmin ¢ok 06zel bir tiirii de, Roma sezarlari, Misir firavunlari, diktatorler gibi kisilerde bulunan
tiiriidiir. Tek bir sozleriyle yasam ya da 6lim gibi ¢ok onemli kararlar verebilecek cesarete
sahiptirler. Gii¢lerinin bir sinir1 yokmus gibi davranmaya c¢alisirlar. En biiyiik korkulari, giiclerini
kaybetmek ve oliimdiir. Ayn1 zamanda etraflarindaki herkesi kendilerine diisman zannederler. Ciinkii
narsistler hayata sadece kendi gozliiklerinden baktiklari, kendi bildiklerinin tek dogru oldugunu
diisiindiikleri, dolayisiyla bagkalarin1 ve dis diinyay1 hi¢ anlamadiklar1 i¢in, bu durum onlarda korku
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yaratir. Bu korkuyla da gitgide daha 6fkeli ve yikici olur.

Narsisistler her ne kadar birer tanr1 gibi davransalar da cogu kez zannedilenin aksine, kendini seven,
kendisiyle barisik kisiler degillerdir. Bilincaltinda kendilerini ezilmis, degersiz, eksik, kusurlu ve kiigiik
goriirler ve kendilerini son derece yalniz hissederler. Bu zayifliklarin1 bastirmak, kapatmak igin de
savunma mekanizmasi gelistirirler. Kendilerinde hissettikleri bu eksiklikleri, kendisi disindaki herkese
yansitarak onlar1 ezmeye, degersizlestirmeye calisirlar. Clinkii ancak boylelikle kendi benlikleri degerini
yiikseltebilir ve dolayisiyla kendilerini iyi hissedebilirler. Bilincaltlarindaki degersizlik, eksiklik, zayiflik
duygusu ne kadar yiiksekse, narsisizmin dozu da o kadar artar.

Dr. Tennyson Lee, Narsistik Kisilik Bozuklugu'ndan muzdarip bir¢ok kisinin kendilerini depresyonda
zannettiklerini soyliiyor ve Lee, antidepresanlarin bu kisilik bozuklugu iizerinde tedavi edici bir etkisi
olmadiginin da altin1 ¢izerek "Narsistik Kisilik Bozuklugu'nun tedavisi kolay degil" diyor.

Lee, "tedavi siirecindeki en biiyiik sikint1 kisiyi narsisist olduguna ve bunun bir kisilik bozuklugu olduguna
ikna etmek" diyor, "clinkii narsisistler bagkalarinin onlar1 anlamaya kapasitelerinin yetmedigini diisiiniirler
ve ne olursa olsun hep kendilerini hakli goriirler".

Ama bir iyi haber: Lee, narsisizmin yasla, olgunlasmayla birlikte azaldigini da soyliiyor.

Peki ne yapmahy1z? Bir Narsisistle Nasil Gecinebiliriz?

Bir kere onunla tartismaya girmeyelim, inatlasmayalim. Ne yaparsak yapalim, o hep hakli ¢ikacaktir.
Tartismada siz hakli ¢iksaniz da muhtemelen size 6fkelenir, hatta kinlenir. Tartigmaya girmemek daha
karl.

Disaridan iyi goriinmek ve itibar onun icin ¢ok 6nemli. Bazen duygu ve diisiincelerimizi direkt sdyleyerek
degil de "Boyle davranirsan insanlar ne diisliniir?" den yola ¢ikarak, cevaplart kendisinin bulmasini
saglayabiliriz.

Aslinda boyle davranmasinin altinda bilingaltinda yatan eksiklik, degersizlik duygusu oldugunu
hatirlayarak, samimi, yani oldugu gibi oldugu her durumda ona deger verdigimizi, takdir ettigimizi
gosterelim. Bu durumda kendilerine olan giivenleri artar. Boylece miikemmel oldugu, kusursuz oldugu icin
degil de "kendisi" oldugu icin deger verdigimizi hissettirebilirsek, o da deger gormek i¢in zamanla bdyle
davranma ihtiyaci hissetmeyebilir.

Ofkemizi kontrol etmeye ¢alisalim. Ama ac1 ¢ektigimiz zaman da bunu acik¢a sdyleyelim. Onlar gibi
yapmadigimiz ve diisiinmedigimiz takdirde felaket olacagi duygusu icindedirler. Aci cekiyor ve
inciniyorsaniz bunu acikca ifade etmelisiniz. Ama bunu yaparken 6fkeyle suclayici sekilde konugsmak
yerine (Mutlulugun Formiilii 3: Siddetsiz Iletisim videomuzda bahsettigimiz gibi) "Sana deger veriyorum
ve bana boyle davranildiginda ben c¢ok iiziiliiyorum" gibi, hem ona deger verdigimizi hem de kendi
duygularimizi onu suclamadan ifade eden ciimleler kurabiliriz. Sevgisiz degillerse bu durumda
tiziileceklerdir. Eger inatlasarak kasten ac1 ve 1zdirap verdigini ona sdylerseniz ve ikna etmeye caligirsaniz
buna ¢ok ofkelenebilirler. Ciinkii niyetleri bu sekilde degildir ama farkinda olmadan ac1 verirler.
Anlagilamadiklari i¢in kizgindirlar.

Ona sistemden, kurallardan, yasalardan bahsedelim. Genellikle diiriistliige ve otoriteye 6nem verirler. Sizin
de bunu 6nemsediginizi bilmeleri onlar1 rahatlatacaktir.

Ama ice kapanip sessiz de kalmayalim. Tartigma sirasinda ice kapanma ve geri ¢ekilme de 6fkeyle tepki
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vermek gibi narsisistin sessiz acinizi anlamak yerine daha fazla savunmaya ge¢mesine ve elestirinin
dozunu artirmasina neden olabilir.

Amaglarina ulagsmak i¢in tutmayacagi sozler verebilir. Bu nedenle verdigi sozii degil, soziinii yerine
getirmesini, davranigini takdir edelim. Boylece verdigi sozleri daha ¢ok yerine getirmeye motive
edebiliriz.

Ortak paydalar yaratmaya calisalim. Ayn1 amaci paylasiyorsak sansliyiz, ¢iinkii amaglarina ulagsmak icin
cok caligirlar.

Her seyden 6nce durumu oldugu gibi kabul edelim ve kendimize karg: diiriist olalim. Onu degistiremeyiz,
hatta o istese de degismesi olduk¢a zordur. Bu zamanla, Dr. Lee’nin soyledigi gibi, yas ilerledikce
azalabilecek bir durum. Tek silaht bagirma ve abartili elestirilerdir. Bu silahlarim1 ciddiye almamaliyiz.
Kim oldugumuzu biliyorsaniz sizi incitemez. "Ben kim oldugumu biliyorum" diyebilmeliyiz. Siz onlar1
Oviin ama onlardan 6vgii beklemeyin. Onlarin onayina ihtiya¢ duyuyorsak isimiz zor. Her seferinde
diizelecegi umuduyla, sonrasinda tekrar tekrar hayal kiriklifina ugramayin. Onlarin onay1 olmadan kendi
degerinizin farkinda olmali, kendinize karg1 saygi ve giiveninizi korumalisiniz. Ciinkii sorun sizin yetersiz
olmaniz degil...

Peki, "Yetigkin bir birey nasil olur da 2-6 yas arasinda goriilen benmerkezci ¢ocuk 6zellikleriyle ortiisen
davraniglari, bir kisilik bozuklugu olarak narsisizm adi altinda yasayabilir?"

2-6 yaglarinda insan hayatinin odaginda olan benmerkezcilik yerini 6zelikle okul hayatiyla birlikte
sosyallige birakir. Normal yasam formlarinda sayilabilecek sosyallik ve narsisizm arasindaki ince ¢izginin
belirleyiciligi ise, tahmin edebilece8iniz gibi, aile i¢indeki iletisim ve ebeveyn yaklagimlarinda gizli
diyebiliriz.

Patolojik narsisizm konusunda uzman olan psikiyatri profesorii Otto Kernberg (1928 - Halen), hastalarini
incelediginde, bu hastalarin gecmislerinde, goriiniiste agikca, sozlii mesajlar ya da davraniglarla olmasa bile
ortiik, imali mesajlarla, yogun ve incitici bir agresiflige sahip, kronik olarak soguk, duyarsiz, ilgisiz bir
ebeveyn ve cocuk yetistirmede diinya genelindeki payini diisiiniirsek, ozellikle anne figiiriine sikca
rastladigint belirtiyor.

Evet sevgili anneler... Demek ki ¢cocuklarimizin narsistik bir kisilige sahip olup olmayacagi konusunda
Oonemli bir etkimiz var.

O zaman bir sonraki yazimizda da bu etkimizi nasil saglikli ve dogru bigimde degerlendirebilecegimizi
konugalim.
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