SiHIi RLi BiLING AKADEMISI

Iliizyonlarm Yikmak, Oz Hakikatine ve Giiciine Geri Dénmek

Bu rehber; iliskinde maruz kaldigin derin duygusal manipllasyon mekanizmalarini ¢6zmek, zihnini

bulandiran o sahte illiizyon perdesini aralamak ve kendi 6zgurliigiini radikal bir dirtistliikle geri

kazanman adina tasarlanmig bir uyanis haritasidir.

Siireg iki temel evreden olusur: Once sistemi ve narsistik dinamigi tim ciplakligiyla analiz edecek, ardindan
bu frekans alanindan ve kisir dénglden nasil ¢cikacagini kesfedeceksin.

Onemli Farkindalik Notu: Bu ¢alisma profesyonel bir psikoterapi siireci yerine gecmez; ancak
zihnindeki kafa karisikligini netlestirmek, manipiilasyonu adlandirmak ve enerjetik odak
noktalarini dogru belirlemek icin giiclii bir bilin¢ kilavuzudur.

Yol Haritasi: 4 Temel Adim

Bu yolculukta, birbirini takip eden ve birbirinin Gizerine insa edilen dort ana evreye odaklanacagiz:

Gergegi Gor Manipulasyonu Tani
Maskenin ardindaki asil niyetleri, illizyonlari ve Seni bu yikici baga hapseden gériinmez halatlari,
narsistin gercek hedeflerini fark et. Karsi tarafin inkarlari ve neden kopmakta zorlandigini
kurguladigi sahte oyun alanindan ¢ik. enerjetik olarak anla.

Kendini Koru Kendini lyilestir
Sinirlanni netlikle ¢iz. Atman gereken somut Sadece o zehirli iliskiden ¢ikmak yetmez; i¢
eylemsel adimlari ve hemen vazge¢cmen gereken diinyanda acilan derin semalari, eksiklik hislerini

eski otomatik aliskanliklarini belirle. ve travma baglarni dénistirmeyi 6gren.



Narsizm Sadece Bencillik Degildir

Narsistik kisilik yapisi, basit bir egoizm veya kendini begenme halinden ¢cok daha derin ve sistematik bir
patolojidir. Bu dinamigi ¢dzmeni saglayacak ¢ temel sttun vardir:

* Empati Yoksunlugu: Sirf sen aci gekiyorsun ya da kirildin diye senin duygularini asla merkezine almaz.
Yasadigin incinmeler onun kapsama alaninda degildir; bunlar sadece kendi ¢ikarlar icin maniptle eder.

+ Hak Gérme inanci: Kendisini evrenin merkezinde ve her seyin iistiinde konumlandirir. Stirekli ayricalikli
davranilmay bekler. Evrensel kurallarin veya insani sinirlarin kendisi i¢in gecerli olmadigina inanir.

+ Dis Onay Achgi: Ozdegerini kendi icsel kaynaklarindan ve hakikatinden besleyemez. Siirekli cevresindeki
insanlari (6zellikle seni) bir onay mekanizmasi, 6vgl deposu ve kendi sahte yansimasi igin bir ayna olarak
kullanir.

Narsistik enerji kendini iki maskeyle gosterebilir:
* Biiyliklenmeci Narsist: Giicu, 6fkeyi, kibri ve kontroli agikga sergiler. Dominanttir, istten bakan bir tavirla
tahakkim kurar.

* Kirllgan Narsist: Magdur roliinii kusursuz oynar. Alingandir; sirekli haksizliga ugradigini iddia ederek,
sende sucluluk duygusu yaratarak manipule eder. Diger tiire gére ¢ok daha sinsi ve maskelidir.

Goritintigleri farkl olsa da her iki tiiriin de temelinde derin bir i¢sel bosluk, kirilganhk ve zayif bir
ego yapist yatar. Narsist kisi ashinda seni degil, senin ona yansittigin o giiclii enerjiyi ve duygular

sever.

Narsisti Anlamanin Anahtari: Neyle Besleniyor?

Narsist bir partnerle girdigin iliskide sevgi, adalet, hakikat veya gercek bir karsilikhlik bulamazsin. Kendi
illizyon dunyalarinda sikismiglardir. Hayatlarini ve iligkilerini su ¢ temel besin kaynag tzerine kurarlar:

1. Dig imaj ve Yogun ilgi: Begenilmek, alkislanmak, statii sahibi gériinmek ve vazgegilmez hissetmek.
Toplum énlndeki vitrini ve insanlarin géziindeki kusursuzluk maskesi onun en buyik can damaridir.

2. Dengeyi Bozmak (Hep Alan Taraf Olmak): iliskinin tim yiikiinii, fedakarligini, zamanini ve duygusal
emegini senin vermeni ister. Terazi daima onun lehine agir basmalidir ki kendini Ustin hissedebilsin.

3. Degersizlestirme Operasyonu: Seni asagi cekerek, fikirlerini kligimseyerek ve varligini yok sayarak
kendi icindeki sahte blyuklik hissini tatmin eder.
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Radikal Gergek: Eger kargi taraf higcbir sekilde degismiyorsa, sebebi basittir: O iliskide bu 3 temel
besini senden héla sorunsuzca almaya devam ediyordur. Besleme akigini kesmedigin sirece illiizyon
bitmez.

Manipiilasyonun Amaci: Diizeni Siirdiirmek

Narsist, yukarida sayilan besinleri sirekli kilmak adina senin gergeklik algini ¢arpitir ve duygusal kontroli

elinde tutar. Bu mekanizma 4 asamali bir donguyle isler:

Strateji Kullandig1 Taktikler Amaci ve Sonucu
1. Kendini Hakimiyet kurma, tehdit, 6fke ve korkutma Korku ve baski yaratarak iliskideki
Gii¢clendirme mekanizmalari. sahte Ustinligunu ve liderligini
pekistirir.

2. Karsi Tarafi Yalnizlagtirma, kigimseme, inkar ve yok Sosyal baglarini koparir, 6zglvenini
Zayiflatma sayma. ve benlik degerini tamamen eritir.
3. Sémuriyi Artirma Sucluluk yikleme, sevgi kirintilari ve Seni surekli borglu ve veren

emek sémurisu. konumda tutarak tiim yasam

enerjini tlketir.

4. Devamliligi Saglama Gaslighting, sucu yansitma, maskeler ve Zihnini bulandirarak iliskide kalmani
sahte empati. ve dénglnln stirmesini saglar.

Manipiilasyon Taktiklerinin Detaylar:

iliskideki Uistiin konumunu kaybetmemek icin su baski araglarini devreye sokar:
» Hakimiyet: Kararlarini, arkadas ¢evreni, sosyal hayatini, hatta diisiince bigimini bile dikte etmeye ve
kontrol altinda tutmaya calisir.

* Tehdit: Seni kaybetmekle, yalniz birakmakla ya da pisman etmekle (st kapali veya acikca tehdit ederek
hizaya sokar.

« Ofke: Ofkeyi bir silah gibi kullanir. Yasanan ani patlamalar, senin hak aramaya yonelik adimlarini
engellemek icin kurgulanmistir.
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Seni tamamen kendine bagimli kilmak adina etrafindaki destek duvarlarini yikar:
* Yalnizlagtirma: Ailenden ve dostlarindan seni uzaklastirir. Onlar seni anlamiyor, seni sadece
ben anliyorum algisi yaratarak seni izole eder.

* Kiiglimseme: Basarilarini, fikirlerini ve hislerini strekli énemsizlestirir. Zamanla kendi degerine
inanmamaya basglarsin.

* Sugluluk Yiikleme: Yolunda gitmeyen her seyin sorumlusu sensin mantigiyla yaklasir. Beni bu hale sen
getirdin diyerek seni suclar.

* Kirinti Verme: Arada bir sundugu ufak tefek jestler veya sevgi gosterileri (agsk bombalamasi anlari), seni
masada tutmak igin tasarlanmis hesapli hamlelerdir.

En tehlikeli asamadir. Yasanan olaylan tamamen inkar eder. Oyle bir sey olmadi, uyduruyorsun, sen
delirdin diyerek kendi hafizandan, algindan ve akil saghgindan siiphe etmene yol acar. Sugu her zaman
tersine cevirir; her tarismanin sonunda sen 6zlr diler, sen degismeye caligirsin.

Neden Bir Iyi Bir Kétii? Ciinkii Bu Bir Dongii!

Narsistik iliskiler dogrusal ilerlemez, dairesel bir kisir dongude ddner. Bu sablonu tanidiginda artik enerjini
manipulasyona kaptirmazsin:

1. Idealizasyon 2. Degersizlestirme 3. Geri Cekilme 4. Geri Doniis

Ask Bombardimani/ Yogun Elestiri, Kigimseme ve Sessiz Ceza / Terk Edilme Sahte Pismanlik / Reset
ilgi Sogukluk (Basa Doniis)

Kritik Esik: Onun her geri dénlisi yeni bir sayfa degil; ayni yipratici déngiiniin sifilanmasidir. Her
doéngli seni sisteme daha bagimli hale getirir.
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Duygunla Degil, Gercekle Bak ve Savun

Narsistten kurtulmanin ilk agsamasi, onun kurguladigi hikadyeden c¢ikip radikal gergeklige ¢ipa atmaktir:
+ Davranig Oriintiisiine Bak: Séyledigi siislii sézleri, vaatleri tamamen sessize al. Sadece ne yaptigina,
sergiledigi istikrarli eylemlere odaklan.

» Disaridan Bak: Bu hikayeyi sen degil de disaridan ¢ok sevdigin bir dostun yasiyor olsaydi durumu nasil
yorumlardin? O tarafsiz gozle bakmaya calis.

« Amacini Degistir: Ona kendini kanitlamaya, onu ikna etmeye veya hakli oldugunu gostermeye calismayi
birak. Ben ne yasadigimi biliyorum de ve zihnen cekil.

Kendine stirekli su mantiksal savunmayi hatirlat: Bu yasananlar benimle ilgili bir eksiklik degil; bu, karsi
tarafin kendi i¢gsel boslugunu kapatmak i¢in uyguladigi bir manipilasyon oyunudur.

Narsistle Iletisimde Amac Kazanmak Degil, Zarar Gormemektir

Bu noktadan sonra iletisim kurallann radikal bicimde degismeli. Su 4 davranigi tamamen hayatindan
cikarmalisin:

X Savunma Yapma X Aciklama Yapma X Sézlerini Uzerine Alinma X Tartismaya Girme

Bunlarin yerine su kisa, net ve enerjini koruyan sinir ciimlelerini kullanabilirsin:

Bu konuyu seninle tartismayacagim.
Bu sekilde konusmaya devam edersen iletigimi siirdiirmeyecegim.

Kararim kesin.
Bu senin iddian, benim gercegim degil.

Cikis Sadece Duyguda Degil, Davranista Baslar

Fiziksel ve eylemsel adimlar atmadan duygusal 6zglrlik gelmez. Mimkinse Sifir Temas (No Contact),
mecburi durumlarda ise Sinirli Temas (Limited Contact) uygulayarak su kurallara sadik kal:

* Mesajlara Aninda Dénme: Hizli geri dénuslerin, ona hala onun ¢ekim alaninda ve duygusal olarak
bagimli oldugun sinyalini verir.

» Sosyal Medyadan Tamamen Cik: Onun hayatini, ne yaptigini takip etmek zihnindeki doéngliyi besler.
Hesaplari sessize al, sessizce engelle ve bagini kopar.
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* Son Bir Kapanis Konusmasi- Tuzagina Diigsme: Kapanis konusmalar genellikle vedalagmak igin degil,
seni yeniden ayni agin icine gekmek icin kurulan birer tuzagidir.

Narsist Iliskiden Sonra Iyilesme Alanlari: Tekrar Etmeyen
Dongiiler I¢in

Narsist bir iligkiden fiziksel olarak ayrilmak sadece ilk adimdir. Asil kalici dénlsim, iceride yarim kalan
yaralan sifalandirdiginda baslar. Zihnimiz cogu zaman giivenli olani degil, tanidik geleni seger. lyilesmeyen

yerlerin, seni gelecekte de ayni kaliplara geri gagirmamasi igin su bes temel semay fark edip guclendirmen
gerekir:

Duygusal Yoksunluk

Kimse beni gergekten gérmiiyor ve sevmeyecek inanci. Gegmisteki bu bosluk hissi, narsistin sahte agk
bombardimanina kapilmana neden olmustur. C6zim, kendi kendine sefkat géstermeyi ve 6z-bakim vermeyi

ogrenmektir.

Kendini Feda Etme

Sevilmek ve kabul gérmek icin slrekli kendi ihtiyaclarindan, isteklerinden ve enerjinden 6din verme egilimi.
Bu sema narsistin seni sinirsizca sémirmesi i¢in uygun bir zemin hazirlar. Degerini baskalarina adanmislikla
olgmeyi birakmalisin.

Kusurluluk ve Degersizlik

Derinlerde yatan yetersizlik veya 6zlinde kusurlu olma inanci. Narsistin agir elestirileriyle kolayca manipule
edilmene ve kendini suclu hissetmene bu inang yol agar. Kendini oldugun gibi kabul etme pratigi yapmalisin.

Siir Zayiflig:

Hayir demekte zorlanma, baskalarinin alanina kolayca girmesine izin verme veya sinirlarini net gizememe.
Zayif sinirlar, narsistin kontrollini siirdiirmesine olanak tanir. Saglikh sinirlar olusturmak ve korumak hayati bir
esastir.
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Asir1 Sorumluluk

Baskalarinin duygularindan, mutsuzluklarindan veya sorunlarindan kendini sorumlu hissetme huyu. Bu
durum, narsistin tim psikolojik ylkinu tasimana ve kendi hayatini ihmal etmene yol acar. Herkesin kendi
sorumlulugunu almasi gerektigini kabul etmelisin.

Doniisiim Uygulamayla Olur

Narsistten kurtulmak siradan bir ayrilik streci degildir; kendi 6z hakikatine geri dénmek, sinir koymayi
o6grenmek ve benligini klllerinden yeniden insa etmektir. Kendi kisir déngulerini ¢6zmek ve kdk inanglarini
donustirmek icin adimi at.

DEGiSiMi BASLAT & MESAJ GONDER



https://wa.me/905307697209

