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Eskisehir dogumlu (1995) Cagil Zehni, 4 senesi Almanya’da
(Trossingen Musikhochschule) olmak iizere 11 sene aldig1
(Anadolu Universitesi Konservatuvari; Bilkent Universitesi
Miizik Sahne Sanatlar1 Lisesi) sanat egitiminin (Klarinet)
ardindan Tiirkiye’ye déndii ve lisans egitimini Yasar Universitesi
Miitercim Terctimanlik Boliimii'nde (anadal) tamamladi (2017-
2021). Anadalinin yani sira aym {iniversitede Halkla Tliskiler
ve Reklamcilik boliimiinde ¢ift anadal programini da 2022'de
basariyla tamamlamistir. Akademi hayati boyunca hem iletisim
alaninda hem de sanat alaninda cesitli 6diillere (TUHID Altin
Pusula &diilii - Geng Tletisimciler Kategorisi, 7th Advertising
Workshop ikincilik 6diilii, Dr. Elif Ertan Geng Soluk 6diilii
(Ceviriblog ekibi ile)) layik goriilmiistiir.

Genglerin geviri sektoriine yonelik diisiincelerini paylasabilecegi,
tartisabilecegi bir platformun (Geng Cevirmenler Platformu’nun)
kuruculugunu yaparak geviri sektdriine katkida bulunmustur.
Cagil Zehni mezun oldugu sene i¢inde is hayatina atilmis, su anda
da kurumsal bir sirkette “Satin Alma ve Satis Uzman1” olarak
gorev yapmaktadir. Cagil, kurumsal hayatin1 maraton kosarak
ve sanatla renklendirmeye devam etmektedir.
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Sevgili Okur,

Shahida Arabi'nin yeni kitabina 6nso6z yazdigim i¢in kendi-
mi hem gururlu hem de sansli hissediyorum. Gegtigimiz bes
yilda Shahida ile narsistik istismar tedavisi alaninda ¢alistigim
i¢in de oldukga sansliyim. Lisansh Klinik Terapisti olarak has-
talarima birgok farkl kisisel gereksinimlerini karsilayabilecek-
leri esi benzeri bulunmayan bu kitab1 6neriyorum. Tabii ki ye-
nilenme siirecinde yapilabileceklerden tutun da konuyla ilgili
yapilan arastirmalara, somut 6rnek ¢iktilarina ulasabilecekleri
bilgi dolu ve destekleyici web sitesini de tavsiye ediyorum.

Elinizdeki kitapta Shahida, okuyucusuna giiciinii yeniden
toplamasina ve iyilesmesine yonelik somut ve pratik ¢oztimleri
stkmadan, ilgi ¢ekici ve uygulanabilir bir sekilde anlatiyor. Ya-
zarimiz, toksik tiplerle iliski kurmus ve hayatinin herhangi bir
doneminde cesitli toksik bireyle karsilasmis kisiler icin gercek-
leri, tibbi bir stizgecten gegirip, karsisindakini anlayan, bilime
dayal1 stratejilerle yansitiyor. Hayatimizdaki toksik insanlarla
(tehlikesizinden tehlikelisine kadar) miicadele siirecinde etki-
li ¢6ztim yollarmna iliskin arastirmalar yapmaniza artik gerek
yok, ¢linkii sorularinizin cevabi elinizdeki kitabin sayfalarinda

gizli. Sayfalari ¢evirdikge her birinin nasil bu kadar sayisiz ka-
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Narsistle Miicadele Rehberi

nitla ve giiglii bilimsel verilerle dolup tastigina hayret edecek-
siniz. Ayn1 zamanda toksik insanlarla yasadiginiz yakin iligki-
lerinizde size destek olacak sinir koyma, iyilesme yontemleri,
0z bakim ve bas etme becerileri gibi konularla ilgili kolaylikla
uygulanabilir stratejiler hakkinda da 6zgiin tavsiyelerle besle-
necekseniz.

Shahida’nin alana sundugu son katkilar bagimlilik yapan
istismar dongitisiiniin etkilerinin zayiflatilmasinda asir1 hassas
kisilere destek oluyor. Ayrica psikolojik istismar taktiklerine,
beynimizde travmanin olusturdugu yikimlarla ve manipiilator
kisilerle en iyi basa ¢ikma yollarina ilisikin spesifik stratejile-
re, derin arastirmalara ve igeriklere yer vererek okuyucusuna
travmatik iligkileri atlatmasi i¢in yeni bir kap1 aciyor. Shahida
ayni1 zamanda kitap boyunca giinliik olagan olaylara ve egzer-
sizlere yer vererek zamaninda toksik kisilerle miicadele etmis
kisilerin yeni, kapsaml bilgiye ve tedavi kapsaminda yapilan
yenilikgi yaklasimlara ulasmasiyla kendilerine olan giivenleri-
ni yeniden kazanmalarini, gliclenmelerini sagliyor.

Narsistik istismardan tutun da asir1 hassas insanlara (AHI),
empatlara, narsistlere, psikopatlara ve duygusal istismara ka-
dar biitiin bu konulara iliskin sorularinizin cevaplarini bunca
zaman sayisiz makalede ve popiiler web sayfalarinda arayip
durdugunuzdan siiphem yok. Yakin iliskilerinde psikolojik is-
tismar kurbani olma olasilig1 yiiksek AHI'ler ve empatlar esi
benzeri goriilmemis, karsisindaki kisinin duygularini derin-
den hisseden, kendisini onun yerine koyabilen kisilerdir. Sha-
hida okuyucularma AHI ve toksik kisiler arasindaki dinamigi
kapsamli bir analizle ortaya koymakla kalmiyor, ayn1 zamanda

iyilesmeye yonelik psikolojik korunma duvarmin nasil oriile-
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ONSOZ

bilecegine iliskin pratik yollar da sunuyor. Yazarimiz AHllere
saglikli iliski kapsaminda yol gostererek ve smir koyma kav-
ramimi bir tedavi araci olarak kullanarak AHIleri &zlerindeki
“olaganiistii giiglerle” ve yeteneklerle iliskilendirmeleri konu-
sunda tegvik ediyor. Kendilerini daha iyi anlamak isteyen, ne-
yin onlar diirttigiinii bilmek, iyilesme yollarina ve kazanima
cikacak yola nasil yonelebileceklerini 6grenmek isteyen asiri
hassas insanlara tavsiye edebilecegim daha iyi bir kitap yok.

Ozel klinigime gelen hastalarim Shahida'nin yazilarinin
hem kanitlarla dolu hem de kendilerini tesvik edecek yonde
bilgi ytiklii oldugunu dile getiriyorlar. Kendisi bu tarz bir iligki
yasayanlarin tam olarak baslarindan gegenlere hakim ve nar-
sistik istismar tedavi siirecinin ne kadar zorlu olabilecegini
okuyucularina aktarmay1 basarmis ki bu da hem okuyuculari-
na empatiyle yaklasmasini hem de narsistlerin ve toksik birey-
lerin gerceklerini acikca gozler dniine sermesini sagliyor.

Shahida bu tarz bir iliskiye maruz kalmis kisilerde istis-
marcinin stiphe uyandiracak davraniglar sergilemesinden,
suglama diirtiistinden ve diger duygusal istismar davranisla-
rindan kaynakli bir sugluluk duygusunun olusabileceginin ve
bunu kurbanin igsellestirme diirtiisiiniin olabileceginin olduk-
ca farkinda. Oyle ki manipiilatorlerin olusturdugu bagimlilik
girdabiyla basa ¢ikmak zorunda kaldiklarinin da bilincinde.
Boylelikle Shahida sabirla galisip okuyucuyu klinik baglamda
sundugu belli stratejilerle besleyip, kars1 tarafla empati kura-
rak anlattiklarini kaleme almais. Kitab1 okurken sanki travmali
iliskiden sonraki tedavi yolculugunu deneyimlemis bir dostla
sohbet ettiginizi hissedeceksiniz.

Shahida siiphesiz partner istismarindan sonraki tedavi sii-
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reci konusunda 6zellikle psikolojik istismara iliskin uzmanli-
giyla da alaninda en donaniml kisilerden biri. Ayrica kendisi
esi benzeri goriilmemis bir yasam kogu, arastirmaci ve okuyu-
cularma dokunabilmeyi basaran, 6giitleriyle sadece yol goste-
rici degil, ayn1 zamanda somut uygulamalariyla 6rnek olabilen
bir yazar. Sahahida aragtirmalar1 gercevesinde neyin uygula-
nabilir oldugunun farkinda olan ve daha fazla kisiye ulagsmay1
hedefleyen biri. Kendi arastirmalarina, kisisel deneyimlerine
ve alaninda uzman olan kisilerin arastirmalarina dayali tedavi
Onerilerini diirtist ve acik bir dille kaleme almus.

Iste Sevgili Okur, elinizdeki kitabi sicacik bir fincan cay esli-
ginde kanepenize sokularak okumaya baslayabilir, cesaretinizi
toplayip kamp atesini artik alevlendirebilirsiniz. Psikolojik is-
tismara dayali tedaviye ve asir1 hassas insanlara iligkin alanlara
katk: sunan bu kitab1 zevkle okumaya baslayabilirsiniz. Asir1
hassas bir insanin igindeki giiclin farkina varip girdigi degi-
sim siirecine iliskin 6grendiginiz her bir bilgi atese sizi daha da

yaklastiracak ve alevin giiciiyle iyileseceksiniz.

— Klinik Sosyal Hizmet Uzmani1 Andrea Schneider
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GIRIS

Toksik Bireyler Arasinda Sikisip Kalan
Asir1 Hassas Insanin Yolculugu

aleme aldigim makale “Asir1 Manipulatif Narsistlerin,
KSosyopatlarm ve Psikopatlarin Sizleri Susturmak igin
Basvurdugu Sasirtic1 20 Taktik” 2016’da ¢ok fazla kisiye, 18
milyondan fazla kisiye ulasti. Makalede anlatilanlarla baglanti
kuranlar, akil saglig1 uzmanlar1 ve narsistik bireylerle zama-
ninda miicadele etmis kisiler, makalemi ¢ogunlukla cevrelerin-
dekilere aktaranlardandi. Bahsedilen manipiilasyon taktikleri-
ni en yakindan tecriibe etmis insanlar makalede gozler oniine
serilenler karsisinda saskinlik igindeydiler ve ¢cogu da makale-
yi okuduktan sonra “esimin, kardesimin, ebeveynimin ya da
is arkadasimin narsistik bir birey oldugunun ¢oktan farkina
varmaliydim!” seklinde yorumlarda bulundu. Bunun disinda
bir¢ok kisiden yillardir kafalarini kurcalayan bazi sorulara ya-
nit olabildigime y6nelik bir¢ok mektup aldim.
Asir1 hassas insanlar (AHI) cesitli toksik bireylerin aglari-
na yakalananlar arasinda 6n siralardadirlar, ¢tinkii manipiila-
torler empati kurabilen, merhametli ve duygusal manada so-

miiriilmeye acik kisileri segerler. Bana ulasan ¢ogu kisi toksik
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spekturumun son evresindeki, narsistik, sosyopat ve psikopat
bireylerle baz1 deneyimler yasayan kisilerdir.

Kurbanlar:

» Toksik ve narsistik bireylerle iliskilerinde, arkadaslikla-
rinda, ¢calisma ortamlarinda hatta kendi ailelerinde bile
kars1 karsiya gelirler.

» Acmmasizca ve duygusuzca bahsedilen toksik bireyler
tarafindan caresiz bir bicimde dislanmis, sabote edilmis,
kiigiik diistiriilmiis ve ideallestirilmiglerdir.

» Aylarca, yillarca hatta on yillarca siiren psikolojik yikima
ve tahribe yol agan sozel, duygusal ya da cinsel tacize
maruz kalmiglardir.

» Kapali kapilar ardindan partnerleri tarafindan dislanmus,
zorlanmus, kiiglik diiriilmiis ve kontrol edilmislerdir.

» Siirekli izlenmeye, tavize, patolojik kiskangliga, sinir
krizlerine, kronik aldatmaya ve patolojik yalanciliga ma-
ruz kalmislardir.

» Dengelerini bozan ve kiiciik diismelerine neden olan,
ozenle hazirlanmis planlarin ve sahtekarliklarin hedefi
olmuslardir.

Kisisel gelisim konulu bir kitap yazar1 olarak toksik insan-
lara maruz kalan binlerce kurbanla tanistim. Bu siire zarfinda
ogrendim ki toksik bireyler ve narsistler yiiksek empati beceri-
leri olan ve merhametli insanlar1 manipiile etmeyi daha ¢abuk
paranoid olduklarindan, akli dengelerini yitirdiklerinden ve
asir1 tepki vermeye basladiklarindan dolayi tercih ediyorlar.
Iste aslinda bu ylizden, kendi kendilerine siirekli siiphe icinde
olduklar1 igin daha gok hedef gosteriliyorlar.

Muhtemelen bu kitabi okuyorsaniz, ¢evrenizdeki toksik
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insanlar yiiziinden sikisip kalma hissini az ¢ok tahmin ede-
biliyorsunuzdur. Sizi stirekli elestiren bir is arkadasimiz ya da
sizi her giin kiiciik diisiiren istismarci partneriniz zihninizi,
bedeninizi ve ruhunuzu gitgide emebilir. Daha sevecen ma-
nipiilatorler ise karisikliga, strese, huzursuzluga ve tamamen
hosnutsuzluga neden olabilir; sessiz kalip farkli taktikler iz-
leyebilirler. Narsistler gibi empati yoksunu, gevresine ciddi
zararlar yaratan ve sagliginizi, sthhatinizi hatta hayatiniz1 bile
tehlikeye atan daha kotii niyetli manipiilatorler ise taktikleri
dis diinya ile baglanti kurmada birinci sirada kullanir. Kotii
niyetli manipiilatorler mevcut davranislarini o kadar benim-
semislerdir ki degisime acik degildirler fakat daha merhametli
olan manipiilatorler yeni diistincelere ve sinir koyma konusu-
na aciktir. Her ne kadar “toksiklik spekturum”undan s6z etsek
de AHTler icin spekturumun yaydig1 1siktan dte golgesinden
bile temkinli olmak gerekir.

Bana bu zamana kadar yazan, konudan mustarip kisilerin
hepsi asir1 hassas ve empati kurabilen insanlardi. Hayatlar1 bo-
yunca ¢evrelerinden hep “cok hassas” olduklarmi isitmisler. Sen
de AHIlerden biri oldugunu diisiiniiyorsan elinde tuttugun ki-
tabin amaci, kendi i¢ sesini stirekli baskilamaktan 6te, karsinda-
ki ip cambazlarma dair kendi diisiincelerine kulak vermek.

Bu tarz bir manipiilasyon ve istismar o kadar kapalidir ki
yasadigin seyi fark etme siirecinden once sessizlik i¢inde kiv-
ranabilirsiniz. Alginizi ve gergekliginizi siirekli sorgulamaniza
neden olan “stirekli stipheye diisme hali” bu tarz durumlar-
da goriilen siradan bir yan etkidir. Hatta oyle ki gozlerinizin
ontindekileri farkli sekillerde yorumladiginiz, asir1 hassas ol-

dugunuz ve hayaller aleminde yasadiginiz bile sdylenebilir.
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- UCUNCU BOLUM
TOKSISITE CALISMA KITABI

Manipiilasyon Taktiklerine Kars1 Koyma

illar ge¢mis olmasima ragmen, sabah saat tigte ilk uzak-
Yla@tlrma emrimi almak i¢in Manhattan’daki yerel polis
bolgeme girdigim geceyi hala hatirliyorum. 911'i aradigimda
eski erkek arkadasimdan bir tehdit mesaji daha almistim. Po-
lis raporunu dikkatlice doldurdum, elim titriyordu ve kalbim
dakikada milyonlarca kez atiyordu. Neyse ki ihtiyacim olan
tiim kanitlara sahiptim: Anonim telefon numaralarindan gelen
diizinelerce cevapsiz ¢agriyi, sahte e-posta adreslerinden gelen
mesajlar1 ve her giin benimle alay etmek ve beni tekrar iliskiye
sokmaya c¢alismak icin gonderdigi araliksiz metinleri belgele-
mistim. Hatta her zaman beni izledigini ve beni sabote etmeye
calisacagini hatirlatmak igin icinde kitaplarima atifta buluna-
rak adimla sahte bir e-posta adresi bile olusturmustu. iliskimiz
boyunca beni patolojik olarak kiskanglik patlamalarina maruz
biraktigini diistintirsek, bu sasirtic1 degildi.
Bu sefer hazirlikliydim. Ask bombardimanindan 6fkeye ka-
dar uzanan mesaj yagmuruna cevaben, onunla sakince konus-
tum, sadece gergekleri belirttim ve beni taciz etmeyi birakmasi-

n1 soyledim. Bunu yapmaya devam ettiginde, polisi aradigimi
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bilmesine izin vermedim. Bir giin kadar stirdii, ama eski erkek
arkadasim sonunda tacizinden dolay1 tutuklandi ve serbest bi-
rakildiktan sonra uzaklastirma emri verildi. Ondan sonra be-
nimle bir daha asla iletisime ge¢cmedi.

Ne yazik ki tiim kurbanlar bu kadar sansh degil. Bircogu,
onlart terk ettikten yillar sonra partnerleri tarafindan taciz edil-
meye ve takip edilmeye devam ediyor. Hatta bazilar1 6ldiirii-
lityor ve bazi durumlarda, uzaklastirma emirleri durumu daha
da kotiilestirebiliyor. Toksik insanlarla ve narsistlerle etkili bir
sekilde miicadele etmek igin hazirlikli olmaliy1z. Davranislari-
nin biitiin ayrintilari 6grenmeliyiz —neden yaptiklarini yap-
tiklarini, gtindemlerinin ne oldugunu ve bizi en iyi sekilde ko-
ruyacak sekilde nasil tepki verebilecegimizi 6grenmeliyiz.

Toksik insanlarin birinci boliimde kullandiklar1 baz1 davra-
niglar1 kisaca gozden gecirdik. Burada daha ayrintili olarak ele
alirken, su ayrimi aklinizda bulundurun: Siradan tipler bazen
istediklerini elde etmek i¢in bu taktikleri kullanirlar, hatta bazi-
lar1 bilmeden bile kullanirlar. Ancak kotii huylu tipler bu mani-
ptilasyon tekniklerini bir yasam tarzi olarak kullanirlar. Onlar: stk
sik ve agsir1 bir sekilde, sadece giindemlerine ulasmak igin degil,
ayn1 zamanda bagkalarinda duygusal tepkileri kigkirtmak icin
de kullanirlar. Bu taktiklerin bir¢ogu sizi susturmak ve kiigtim-
semek icin sagirtmaya yonelik yontemler olarak hizmet eder. Ta-
kip eden hikayeleri okurken, bu taktiklerin ve davraniglarin ba-

zilarini kendi iliski ge¢misinizden taniy1p tanimadiginiza bakin.

Araya Tastan Duvar Orme ve Sessiz Tedavi
Bazen bir iligkide, taraflardan birisi sakinlesmek igin bir tartis-

mada “mola” isteyebilir. Bu oldugunda, ihtiya¢ duyduklari se-
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yin bu oldugunu saygiyla birbirlerine iletirler. fyi huylu toksik
tipler veya daha fazla “kaginma odakli” insanlar, bazen iliskiye
tehdit olusturan tartismalardan kaginmak igin tas duvar érmeyi
(iletisim kurmay1 tamamen reddetmek) kullanabilirler (Kuster
et al. 2017). Bununla birlikte, kotii huylu tiplerde, durum bii-
yiik Olctide farklidir. Narsistler, kurbanlarini duygusal olarak
gecersiz kilmak ve susturmak icin yogun bigimde tas duvarlar
kullanirlar. Bu, kurbanlarma yogun duygusal aci vermenin,
ustlinliik kurmak ve kontrolii kaybetmeleri igin kiskirtmanin
bir yoludur. Arastirmacilar Kipling Williams ve Steve Nida'ya
(2011) gore, sosyal olarak dislanmak veya gormezden gelinmek
—tag duvarin alic1 ucunda olmak ve sessiz tedavi gibi— beynin
tiziksel aciy1 da kaydeden kismi olan anterior singulat korteksi
aktive eder. Bu sekilde yildirmak, yiiziine yumruk atmak ka-
dar ac1 verici olabilir.

Hayatta kalan Lauren, “Narsistik eski erkek arkadasim,
genellikle yaptig1 veya soyledigi bir sey ya da astig1 bir smir
hakkindaki duygularimi ifade etmeye ¢alismama yanit olarak,
beni insafsizca ve uzun siireli sessiz muameleye maruz biraka-
rak misilleme yapardi. Bana soguk davrandi ve babama akci-
ger kanseri teshisi kondugunu 6grendigimde benden ayrildi.”

Tas duvarlilar, kendilerinden farkli diisiincelere, goriislere
veya algilara sahip olmaniza izin vermez. Hakkinizda konus-
may1, sizi diglamayi veya iletisim hatlarin1 tamamen kesmeyi
tercih ederler. Bakis aginizi ve duygularimiz1 gegersiz kilarlar,
endiselerinizin her tiirlii kabuliinii geri gekerler ve sizi korku
ve zorunluluktan dolay: taleplerine uymaya zorlayan {tiltima-
tomlar yaynlarlar. Tag duvarcilik, magdurlarin gergek duygu-

larmi duygusal olarak bastirmalarina ve feda etmelerine neden
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