Narsist Ebeveyn'den Ozgiirlesme ve Iyilesme
Rehberi

Ebeveyn iliskisindeki manipilasyonu fark etmek, cocukluk yaralarini anlamak ve saglikh sinirlar ¢izmek

icin kisa ama guclu bir yol haritasi.

ilk ve en blyiik adimidir.

Gergegi Gor

Narsist ebeveynin aslinda kim oldugunu,
maskelerini ve neyle beslendigini derinlemesine
anla.

Kendini Koru

Onay arayisini birakmayi, Gri Kaya (Grey Rock)
ydntemini ve sucluluk duymadan sinir gizmeyi
kesfet.

Bu rehber, cocuklugunu narsist bir ebeveynin (anne veya baba) gbélgesinde gecgirmis ve bugiin yetiskinlik
hayatinda bunun gériinmez yliklerini tasiyanlar igin hazirlanmigtir. Ne yasadigini anlamak, iyilesmenin

Manipulasyonu Tani

Sana yuklenen kronik sucluluk duygusunun ve
hayirsiz eviat mitinin arkasindaki mekanizmalari ¢oz.

Kendini lyilestir

Sadece mesafelenmek yetmez; cocukluktan kalan
duygusal yoksunluk ve kusurluluk yaralarini onar.

* Bu rehber profesyonel bir terapi yerine geg¢mez; ancak zihinsel farkindalik kazanman ve dogru alana

odaklanman igin gti¢lii bir pusuladir.

1. Gercegi Gor: Narsist Ebeveynin Cekirdegi

Narsizm sadece bencillik ya da kendini cok begenmek degildir. Narsist bir ebeveyn, cocugunu bagimsiz bir

birey olarak degil, kendi uzantisi, egosunun bir aynasi veya bir hizmet araci olarak gorir. Onlar tanimamizi

saglayan Ug¢ temel ¢ekirdek 6zellik vardir:

Empati Yoksunlugu

Senin gergek duygularini, acini veya sinirlarini asla merkezine alamaz. Bir cocuk olarak yasadigin kirilganhigi

gormez, gormek istemez. Onun diinyasinda sadece kendi hisleri ve ihtiyaglar gergektir.



Mutlak Hak Gérme (Otorite Yanilsamasi)

Ebeveyn oldugu icin senin hayatin, kararlarin, bedenin ve gelecegin tizerinde sinirsiz hakka sahip olduguna inanir.

Kurallar senin i¢in katidir ama kendisi bu kurallarin tamamen tzerindedir.

Dis Onaya Mutlak Bagimhlik

iceride derin bir degersizlik hissi tasir. Bu ylizden dis diinyaya kusursuz gériinmek zorundadir. Seni de bu kusursuz

vitrinin bir parcasi (veya tam tersi, basarisizliklarinin sorumlusu) olarak kullanir.

Narsist Ebeveyn Turleri

Biiyiiklenmeci Narsist Ebeveyn

Baskin, elestirel, her seyi en iyi bilen ve strekli kontrol

eden tiptir. Basarilarini kendine mal eder,

basarisizliklarinda seni acimasizca asagilar. Gucu ve

otoriteyi acik¢a, sertge kullanir.

Surekli hasta, magdur, fedakar ve kirilmis roliindedir. Seni
sugluluk duygusu Uzerinden kontrol eder. Ben sizin igin
sacimi  sdplirge ettim'diliyle sinsi bir manipilasyon

uygular.

Ana Farkindalik: Narsist ebeveynini anlamanin anahtari, onun neyle beslendigini gérmektir.
iliskide sevgi, biiyiime ve karsiliklihk aramaz; sadece duygusal besin pesindedir.

Narsist Ebeveynin 3 Temel Besini

+ Gocuk Uzerinden imaj ve Statii: Senin basarilarin, evliligin veya meslegin onun disariya karsi ne kadar

harika bir ebeveyn oldugunu kanitlayan birer vitrin malzemesidir.

+ Kosulsuz itaat ve Kontrol: Kendi sinirlarinin disinda bagimsiz bir irade géstermene katlanamaz.
Kararlarina miidahale ederek hayatindaki tek yonlendirici gii¢ olmak ister.

* Yansitmali Degersizlestirme: Kendi icindeki yetersizlik ve sucluluk duygularini sana yansitir. Seni asagi
cekerek, elestirerek ve kiicimseyerek kendi kirllgan egosunu yukarida tutar.

2. Manipiilasyonu Tani: Diizenek Nasil Calisir?

Narsist ebeveyn, yukaridaki 3 besini diizenli olarak alabilmek ve aile icindeki mutlak hakimiyetini korumak igin
belirli psikolojik manipulasyon dinamikleri kullanir. Bu dinamikler dért ana amaca hizmet eder:

1. Kendini Gili¢lendirme (Korku ve Otorite)

Ofke patlamalari, ani kiismeler, sessizlikle cezalandirma (silent treatment) veya ebeveynlik otoritesini bir tehdit

unsuru olarak kullanma vasitasiyla evde sirekli tetikte olmani saglar. Amag seni korkuyla hizalamaktir.
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2. Cocugu Zayiflatma (Kiyaslama ve izole Etme)

Seni kardeslerinle yanstinr (Altin Cocuk / Glinah Kegisi dinamikleri). Basarilarini degersizlestirir. Senden bir sey
olmaz ya da Sen ¢ok zayifsin alt metniyle 6zgivenini sistematik olarak asindirir.

3. Somiiriiyii Artirma (Kronik Sugluluk ve Vefa)

Hakkimi helal etmem, Beni hastaliga sdriikliyorsun, Hayirsiz eviat gibi kaliplarla seni bor¢lu hissettirir. Cocuk olarak
sinir koymaya calistigin her ani bencilce bir saldiri gibi sunarak sémurintn devamini saglar.

4. Devamhihgi Saglama (Gaslighting ve Maskeler)

Gecgmiste sana yasattigi travmalar veya haksizliklari tamamen reddeder. Ben dyle bir sey demedim, Sen ¢ok
alingansin, Her seyi ¢arpitiyorsun diyerek senin kendi hafizandan ve akil sagligindan siiphe etmeni saglar.

Sirekli Belki de hata bendedir, o benim annem/babam, kétii niyetli olamaz diye diisiiniiyorsan, bu

gaslighting manipiilasyonunun zihnindeki ayak izidir.

3.Kendini Koru: Onay Arayisindan Gri Kaya'ya

Narsist ebeveynle iliskide ilk kurtulus asamasi, onun zihnindeki ideal evlat olma cabasini ve onu
degistirebilecegin Uimidini tamamen birakmaktir. Stire¢ duygularla degil, radikal gergeklikle yénetiimelidir.

Duygunla Degil, Gergekle Bak (4 Zihinsel Filtre)

1. Davranig Oriintiisiine Bak 2. Mantiginla Degerlendir

Soézlerine, vaatlerine ya da gegici sefkat Ebeveyndir yapar duygusalligini bir kenara birak.

gOsterilerine degil; yillardir tekrarlayan kontrol ve Sana yapilan muameleyi objektif bir mantik

elestiri dongtlerine odaklan. cercevesinde, adalet terazisinde tart.

3. Digaridan Bak 4. Amacini Degistir

Ayni ebeveyn-cocuk iligkisini disarndan iki yabanci Onu ikna etmeye, haklihgini kanittamaya veya

insan yasasaydi nasil yorumlardin? Hikayeden ondan nihai bir sevgi/onay s6zi almaya ¢alismayi

uzaklasarak nesnel bir gdézlemci ol. tamamen birak. Amacin sadece kendini korumak
olsun.

Hala Umut mu Besliyorsun?

Eger hala ebeveynine uzun uzun agiklamalar yapiyor, seni anlamasi igin agliyor, ikna etmeye calisiyor ve Bir
glin degdisecek, degerimi anlayacak diye bekliyorsan, déngiyu kendi ellerinle besliyorsun demektir. Gergek

Su EREM | Sihirli Biling Akademisi - SBAS (Sihirli Biling Aktivasyon Sistemi)



0zglrlesme, narsist ebeveynin asla degismeyecegini radikal bir sekilde kabul ettiginde baslar. Bu kabul
canini acitir ama seni esaretten kurtarir.

iletisimde Altin Kurallar: Dért Seyi Birak

Narsist ebeveynle iletisim kurarken duygusal tepki vermek, ona yeni manipulasyon malzemeleri sunmaktir. Bu
ylzden su 4 refleksi tamamen terk et:

= Savunma Yapma: Seni sucgladiginda kendini temize ¢gikarmaya calisma.
= Agiklama Yapma: Kararlarinin veya hayatinin nedenlerini ona ispatlamaya ugrasma.
= Alinma: Soéyledigi zehirli sdzleri kisisel algilama; bu onun i¢ diinyasinin bir yansimasidir.

» Tartismaya Girme: Hakli cikamayacagin bir kisir ddngii savasina dahil olma.

Gri Kaya (Grey Rock) Yontemi ve Uygulama Scriptleri

Gri Kaya yontemi, narsist ebeveyn karsisinda adeta bir kaya gibi tepkisiz, sikici, dimdiiz ve duygusal
acidan uyarilmayan bir figlire doniigsmektir. Besin alamayan narsist zamanla maniptlasyonunu azaltir.

Manipiilasyon: Sen ne hayirsiz evlatsin, bizi hi¢ aramiyorsun.

Bu aralar iglerim gok yogun, ancak bu kadar vakit bulabiliyorum. (Savunma yok, sucluluk kabuli yok, dimdiz bilgi).

Manipiilasyon: Hayatinla ilgili yanlis kararlar veriyorsun, beni dinlemek zorundasin!

Fikirlerini paylastigin icin tesekkurler, degerlendirecegim. (Tartisma yok, onaylama yok, sinir gizimi).

Manipiilasyon: (Ofke patlamasi ve hakaret ani)

Bu Uslupla konugmaya devam edersen konusmayi sonlandiracagim. / Su an bu konuyu tartismayacagim. (Siniri koyup
fiziksel/duygusal olarak uzaklagma).

4.Kendini Iyilestir: Cocukluk Yaralarmi Onarmak

Narsist ebeveynden fiziksel veya mesafesel olarak uzaklasmak sadece ilk adimdir. Asil iyilesme yolculugu,
cocukken ruhuna ekilen ve yetiskinlik iliskilerini sabote eden derin yaralari (semalar) fark edip sifalandirmakla
mumkindur:
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Duygusal Yoksunluk

igsel inang: Kimse beni gercekten gérmez, duymaz ve duygusal ihtiyaclarimi énemsemez.
Coziim Yolu: Kendi duygularinin rehberligini kabul et. Yetiskin halinle, igindeki o goriilmemis ¢cocuga sefkat ve
dikkat gostermeyi 6gren.

Kendini Feda Etme ve Onay Bagimhhigi

igsel inang: Sadece baskalarini mutlu edersem, onlarin isteklerini kendiminkinden énde tutarsam sevilirim. Géziim
Yolu: Hayr demeyi bir sucluluk kaynagi degil, bir 6zsaygi gdstergesi olarak yeniden tanimla. Once kendi bardagini
doldur.

Kusurluluk ve Yetersizlik Hissi

igsel inang: Ne yaparsam yapayim eksik kaliyorum, ben derinlerde bir yerde kusurluyum.
Coziim Yolu: Bu sesin sana ait olmadigini, ebeveyninin kendi yetersizliklerini sana yansitmasi oldugunu fark et.
Basarilarini ve varligini kosulsuz kabul et.

Kronik Asiri Sorumluluk

igsel inang: Ebeveynimin mutlulugu, saghg: ve evdeki tim dengeler benim omuzlarimda.
Coziim Yolu: Yetigkinlerin (ebeveynin dahil) duygusal durumlarindan sorumlu olmadigini kendine hatirlat. Herkes
kendi ylikunu tasimalidir.

Unutma: Zihnimiz glivenli olani degil, tanidik olani seger. Cocukluk yaralarini sifalandirmazsan,
hayatina seni ebeveynin gibi degersiz hissettirecek narsist partnerleri veya dostlari gekmeye
devam edersin.

Ozgiirlesme Yolculugunda ilk Adimlar

Narsist bir ebeveynin golgesinden cikip kendi otantik benligini ingsa etmek derin, sabirl ve yapilandiriimis bir
calisma gerektirir. SBA Akademi olarak bu slirecte yanindayiz:

Duygusal Check-up Grup Programlari Birebir Rehberlik

Cocukluk koklerini, aktif semalarini Benzer deneyimlerden gecmis, sinir Kendi kisisel dongulerini ¢ézmek ve
ve narsistik tikanikliklarini nokta cizmeyi 6grenen glivenli bir sinir protokollerini hayatina entegre
atisi tespit et. toplulukta kolektif sifa bul. etmek icin 6zel destek al.

MESAJ GONDER DEGISiMi BASLAT+90 530 769 72
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