
 
Bu rehber, çocukluğunu narsist bir ebeveynin (anne veya baba) gölgesinde geçirmiş ve bugün yetişkinlik 

hayatında bunun görünmez yüklerini taşıyanlar için hazırlanmıştır. Ne yaşadığını anlamak, iyileşmenin 

ilk ve en büyük adımıdır. 

Narsist Ebeveyn'den Özgürleşme ve İyileşme 

Rehberi 
Ebeveyn ilişkisindeki manipülasyonu fark etmek, çocukluk yaralarını anlamak ve sağlıklı sınırlar çizmek 

için kısa ama güçlü bir yol haritası. 

 
 
 

 

 

 

1 
Gerçeği Gör 

Narsist ebeveynin aslında kim olduğunu, 

maskelerini ve neyle beslendiğini derinlemesine 

anla. 

2 
Manipülasyonu Tanı 

Sana yüklenen kronik suçluluk duygusunun ve 

hayırsız evlat mitinin arkasındaki mekanizmaları çöz. 

 

 

3 
Kendini Koru 

Onay arayışını bırakmayı, Gri Kaya (Grey Rock) 

yöntemini ve suçluluk duymadan sınır çizmeyi 

keşfet. 

4 
Kendini İyileştir 

Sadece mesafelenmek yetmez; çocukluktan kalan 

duygusal yoksunluk ve kusurluluk yaralarını onar. 

 
 
 
 

* Bu rehber profesyonel bir terapi yerine geçmez; ancak zihinsel farkındalık kazanman ve doğru alana 

odaklanman için güçlü bir pusuladır. 

 

 

1. Gerçeği Gör: Narsist Ebeveynin Çekirdeği 

 
Narsizm sadece bencillik ya da kendini çok beğenmek değildir. Narsist bir ebeveyn, çocuğunu bağımsız bir 

birey olarak değil, kendi uzantısı, egosunun bir aynası veya bir hizmet aracı olarak görür. Onları tanımamızı 

sağlayan üç temel çekirdek özellik vardır: 

 
Empati Yoksunluğu 

Senin gerçek duygularını, acını veya sınırlarını asla merkezine alamaz. Bir çocuk olarak yaşadığın kırılganlığı 

görmez, görmek istemez. Onun dünyasında sadece kendi hisleri ve ihtiyaçları gerçektir. 
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Dış Onaya Mutlak Bağımlılık 

İçeride derin bir değersizlik hissi taşır. Bu yüzden dış dünyaya kusursuz görünmek zorundadır. Seni de bu kusursuz 

vitrinin bir parçası (veya tam tersi, başarısızlıklarının sorumlusu) olarak kullanır. 

 
1. Kendini Güçlendirme (Korku ve Otorite) 

Öfke patlamaları, ani küsmeler, sessizlikle cezalandırma (silent treatment) veya ebeveynlik otoritesini bir tehdit 

unsuru olarak kullanma vasıtasıyla evde sürekli tetikte olmanı sağlar. Amaç seni korkuyla hizalamaktır. 

 
 

 
Narsist Ebeveyn Türleri 

 

Büyüklenmeci Narsist Ebeveyn 

Baskın, eleştirel, her şeyi en iyi bilen ve sürekli kontrol 

eden tiptir. Başarılarını kendine mal eder, 

başarısızlıklarında seni acımasızca aşağılar. Gücü ve 

otoriteyi açıkça, sertçe kullanır. 

Kırılgan (Kurban) Narsist Ebeveyn 

Sürekli hasta, mağdur, fedakâr ve kırılmış rolündedir. Seni 

suçluluk duygusu üzerinden kontrol eder. Ben sizin için 

saçımı süpürge ettim"diliyle sinsi bir manipülasyon 

uygular. 

 

 

 
Narsist Ebeveynin 3 Temel Besini 

 
• Çocuk Üzerinden İmaj ve Statü: Senin başarıların, evliliğin veya mesleğin onun dışarıya karşı ne kadar 

harika bir ebeveyn olduğunu kanıtlayan birer vitrin malzemesidir. 

• Koşulsuz İtaat ve Kontrol: Kendi sınırlarının dışında bağımsız bir irade göstermene katlanamaz. 

Kararlarına müdahale ederek hayatındaki tek yönlendirici güç olmak ister. 

• Yansıtmalı Değersizleştirme: Kendi içindeki yetersizlik ve suçluluk duygularını sana yansıtır. Seni aşağı 

çekerek, eleştirerek ve küçümseyerek kendi kırılgan egosunu yukarıda tutar. 

 
 

2. Manipülasyonu Tanı: Düzenek Nasıl Çalışır? 

 
Narsist ebeveyn, yukarıdaki 3 besini düzenli olarak alabilmek ve aile içindeki mutlak hakimiyetini korumak için 

belirli psikolojik manipülasyon dinamikleri kullanır. Bu dinamikler dört ana amaca hizmet eder: 

 

 
 
 
 
 

 
Su EREM | Sihirli Bilinç Akademisi – SBAS (Sihirli Bilinç Aktivasyon Sistemi) 2 

Mutlak Hak Görme (Otorite Yanılsaması) 

Ebeveyn olduğu için senin hayatın, kararların, bedenin ve geleceğin üzerinde sınırsız hakka sahip olduğuna inanır. 

Kurallar senin için katıdır ama kendisi bu kuralların tamamen üzerindedir. 

Ana Farkındalık: Narsist ebeveynini anlamanın anahtarı, onun neyle beslendiğini görmektir. 

İlişkide sevgi, büyüme ve karşılıklılık aramaz; sadece duygusal besin peşindedir. 



 
3. Sömürüyü Artırma (Kronik Suçluluk ve Vefa) 

Hakkımı helal etmem, Beni hastalığa sürüklüyorsun, Hayırsız evlat  gibi kalıplarla seni borçlu hissettirir. Çocuk olarak 

sınır koymaya çalıştığın her anı bencilce bir saldırı gibi sunarak sömürünün devamını sağlar. 

 
4. Devamlılığı Sağlama (Gaslighting ve Maskeler) 

Geçmişte sana yaşattığı travmaları veya haksızlıkları tamamen reddeder. Ben öyle bir şey demedim, Sen çok 

alıngansın, Her şeyi çarpıtıyorsun diyerek senin kendi hafızandan ve akıl sağlığından şüphe etmeni sağlar. 

Sürekli Belki de hata bendedir, o benim annem/babam, kötü niyetli olamaz diye düşünüyorsan, bu 

gaslighting manipülasyonunun zihnindeki ayak izidir. 

 
1. Davranış Örüntüsüne Bak 

Sözlerine, vaatlerine ya da geçici şefkat 

gösterilerine değil; yıllardır tekrarlayan kontrol ve 

eleştiri döngülerine odaklan. 

 
2. Mantığınla Değerlendir 

Ebeveyndir yapar duygusallığını bir kenara bırak. 

Sana yapılan muameleyi objektif bir mantık 

çerçevesinde, adalet terazisinde tart. 

 
3. Dışarıdan Bak 

Aynı ebeveyn-çocuk ilişkisini dışarıdan iki yabancı 

insan yaşasaydı nasıl yorumlardın? Hikâyeden 

uzaklaşarak nesnel bir gözlemci ol. 

 
4. Amacını Değiştir 

Onu ikna etmeye, haklılığını kanıtlamaya veya 

ondan nihai bir sevgi/onay sözü almaya çalışmayı 

tamamen bırak. Amacın sadece kendini korumak 

olsun. 

 
 

 

 

 
3. Kendini Koru: Onay Arayışından Gri Kaya'ya 

 
Narsist ebeveynle ilişkide ilk kurtuluş aşaması, onun zihnindeki ideal evlat olma çabasını ve onu 

değiştirebileceğin ümidini tamamen bırakmaktır. Süreç duygularla değil, radikal gerçeklikle yönetilmelidir. 

 

Duygunla Değil, Gerçekle Bak (4 Zihinsel Filtre) 

 

 

 

 
Hâlâ Umut mu Besliyorsun? 

Eğer hâlâ ebeveynine uzun uzun açıklamalar yapıyor, seni anlaması için ağlıyor, ikna etmeye çalışıyor ve Bir 

gün değişecek, değerimi anlayacak diye bekliyorsan, döngüyü kendi ellerinle besliyorsun demektir. Gerçek 
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2. Çocuğu Zayıflatma (Kıyaslama ve İzole Etme) 

Seni kardeşlerinle yarıştırır (Altın Çocuk / Günah Keçisi dinamikleri). Başarılarını değersizleştirir. Senden bir şey 

olmaz  ya da Sen çok zayıfsın  alt metniyle özgüvenini sistematik olarak aşındırır. 



 
Manipülasyon: Sen ne hayırsız evlatsın, bizi hiç aramıyorsun. 

Gri Kaya Tepkisi: 

Bu aralar işlerim çok yoğun, ancak bu kadar vakit bulabiliyorum. (Savunma yok, suçluluk kabulü yok, dümdüz bilgi). 

 
Manipülasyon: Hayatınla ilgili yanlış kararlar veriyorsun, beni dinlemek zorundasın! 

Gri Kaya Tepkisi: 

Fikirlerini paylaştığın için teşekkürler, değerlendireceğim. (Tartışma yok, onaylama yok, sınır çizimi). 

 
Manipülasyon: (Öfke patlaması ve hakaret anı) 

Gri Kaya Tepkisi: 

Bu üslupla konuşmaya devam edersen konuşmayı sonlandıracağım. / Şu an bu konuyu tartışmayacağım. (Sınırı koyup 

fiziksel/duygusal olarak uzaklaşma). 

özgürleşme, narsist ebeveynin asla değişmeyeceğini radikal bir şekilde kabul ettiğinde başlar. Bu kabul 

canını acıtır ama seni esaretten kurtarır. 

 

İletişimde Altın Kurallar: Dört Şeyi Bırak 

Narsist ebeveynle iletişim kurarken duygusal tepki vermek, ona yeni manipülasyon malzemeleri sunmaktır. Bu 

yüzden şu 4 refleksi tamamen terk et: 

▪ Savunma Yapma: Seni suçladığında kendini temize çıkarmaya çalışma. 

▪ Açıklama Yapma: Kararlarının veya hayatının nedenlerini ona ispatlamaya uğraşma. 

▪ Alınma: Söylediği zehirli sözleri kişisel algılama; bu onun iç dünyasının bir yansımasıdır. 

▪ Tartışmaya Girme: Haklı çıkamayacağın bir kısır döngü savaşına dahil olma. 

 

Gri Kaya (Grey Rock) Yöntemi ve Uygulama Scriptleri 

Gri Kaya yöntemi, narsist ebeveyn karşısında adeta bir kaya gibi tepkisiz, sıkıcı, dümdüz ve duygusal 

açıdan uyarılmayan bir figüre dönüşmektir. Besin alamayan narsist zamanla manipülasyonunu azaltır. 

 

 

 

 
4. Kendini İyileştir: Çocukluk Yaralarını Onarmak 

 
Narsist ebeveynden fiziksel veya mesafesel olarak uzaklaşmak sadece ilk adımdır. Asıl iyileşme yolculuğu, 

çocukken ruhuna ekilen ve yetişkinlik ilişkilerini sabote eden derin yaraları (şemaları) fark edip şifalandırmakla 

mümkündür: 
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Kendini Feda Etme ve Onay Bağımlılığı 

İçsel İnanç: Sadece başkalarını mutlu edersem, onların isteklerini kendiminkinden önde tutarsam sevilirim. Çözüm 

Yolu: Hayır  demeyi bir suçluluk kaynağı değil, bir özsaygı göstergesi olarak yeniden tanımla. Önce kendi bardağını 

doldur. 

 
Kusurluluk ve Yetersizlik Hissi 

İçsel İnanç: Ne yaparsam yapayım eksik kalıyorum, ben derinlerde bir yerde kusurluyum. 

Çözüm Yolu: Bu sesin sana ait olmadığını, ebeveyninin kendi yetersizliklerini sana yansıtması olduğunu fark et. 

Başarılarını ve varlığını koşulsuz kabul et. 

 
Kronik Aşırı Sorumluluk 

İçsel İnanç: Ebeveynimin mutluluğu, sağlığı ve evdeki tüm dengeler benim omuzlarımda. 

Çözüm Yolu: Yetişkinlerin (ebeveynin dahil) duygusal durumlarından sorumlu olmadığını kendine hatırlat. Herkes 

kendi yükünü taşımalıdır. 

Unutma: Zihnimiz güvenli olanı değil, tanıdık olanı seçer. Çocukluk yaralarını şifalandırmazsan, 

hayatına seni ebeveynin gibi değersiz hissettirecek narsist partnerleri veya dostları çekmeye 

devam edersin. 

Özgürleşme Yolculuğunda İlk Adımlar 

Narsist bir ebeveynin gölgesinden çıkıp kendi otantik benliğini inşa etmek derin, sabırlı ve yapılandırılmış bir 

çalışma gerektirir. SBA Akademi olarak bu süreçte yanındayız: 

Duygusal Check-up 

Çocukluk köklerini, aktif şemalarını 

ve narsistik tıkanıklıklarını nokta 

atışı tespit et. 

Grup Programları Birebir Rehberlik 

Benzer deneyimlerden geçmiş, sınır Kendi kişisel döngülerini çözmek ve 

çizmeyi öğrenen güvenli bir sınır protokollerini hayatına entegre 

toplulukta kolektif şifa bul. etmek için özel destek al. 
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Duygusal Yoksunluk 

İçsel İnanç: Kimse beni gerçekten görmez, duymaz ve duygusal ihtiyaçlarımı önemsemez. 

Çözüm Yolu: Kendi duygularının rehberliğini kabul et. Yetişkin halinle, içindeki o görülmemiş çocuğa şefkat ve 

dikkat göstermeyi öğren. 

https://wa.me/905307697209

