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Anne yerine koydugum Jane Kiamy'ye...

Jane, bana kendi degerimin farkinda olmadigimi gosteren
ilk kisiydi. Bana sefkatle tekrar tekrar
ne kadar sevilesi oldugumu anlatti, kendimi sevemedigim
zamanlarda beni tiim kalbiyle bagrina basti ve kendi
deger duygusunu gelistirirken ailesinin onu nasil
destekleyip besledigini aktard.
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TESEKKUR

B u kitapta aktarilan kavramlarin gelisiminde onemli rol
oynayan Pat Mellody’ye katkilar1 icin tesekkur etmek is-
tiyorum. Siirlar kavrami, Pat Mellody’nin annesinin kendi-
sini savunmakla ilgili fikirleri ustune gerceklestirdigimiz tar-
tismalardan ortaya cikti. Ayrica bu kavrami anlamaya basla-
mamin énemli nedenlerinden biri, Pat'in benim hastalik sti-
recimin dstine gitmesiydi. Ayrica Pat, The Meadowsun yo-
neticisi olarak, bu fikirleri diger esbagimlilarla konusarak ve
onlara 6greterek gelistirmeme olanak sagladu.

Benimle hikayelerini, acilarini ve basarilarini gelisim asa-
masindaki bu fikirleri deneyerek paylasan ytuzlerce esbagim-
I arkadasima tesekkiir etmek istiyorum. Is birlikleri, cesa-
retlendirmeleri ve muhtemel iyilesme belirtileri, kendi yol-
culugumda beni motive etmis ve ilham vermistir.

Esbagimhliktan kurtulmak, tek basina gerceklestirilemez.
Baskalarindan uzaklastigimi hissettigim karanlik zamanlar-
da, o olmasa kaybolacagimdan emin oldugum, kendimden
daha buytuk bir gucin varligini derinden hissediyorum.

P1A MELLODY
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Yazarlar, asagida yer alan isimlere minnetlerini sunmak is-
terler: Bu projenin ufkunu goren ve bizi devam etmek konu-
sunda cesaretlendiren Roy Carlisle; yapiyla ilgili paha bicile-
mez yonlendirmelerde bulunan Thomas Grady; taslagin ilk
halini okuyup yorumlariyla kavramlar netlestirmemize yar-
dimc olan Valerie Bullock, Arlene Carter, Richard D. Grant
Jr., Carolyn Huffman, Charles Huffman ve Kay Sexton. Ay-
rica tasinan utanc kavrami basligr altinda elektirik devresi
teorisine atifta bulunmamizi saglayan David Greene’e tesek-
kur ederiz. Kelime secimi ve diizeltmelerle ilgili nihai karar
Pia Mellody ve bizlere ait oldugu icin bu kisiler kitabin mev-
cut halinde yer almasi muhtemel herhangi bir hata ya da ka-
risikliktan ilgili sorumlu tutulamazlar.

ANDREA WELLS MILLER - J. KEITH MILLER
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YAZARIN NOTU

sbagimlilikla Yiizlesmek’in yeni basimindan dolay1 ol-
dukca heyecanlhiyim. 11k baskinin tizerinden gecen su-
re zarfinda edindigim klinik tecrtibe neticesinde, ilk baski-
daki temel teorilerin gecerliliginden daha da emin oldum. O
donemde tanimlanan bazi temel konular hakkindaki fikrim
onemli 6lcude gelisti ve bu durum esbagimliligin nedeni, ¢a-
resi ve neticesinde gelen sevme ozgurlugi hakkinda bende
bazi yeni i¢goruler uyandirdi. Yakinlik Faktorinin' (The
Intimacy Factor) yaymlanmasi, Esbagimlilikla Yiizlesmek'in
yeni ve daha aciklayici bir baskisina firsat sagladi.
Esbagimhlikla Yizlesmek’in kalbinde, istismarci ebeveyn-
lik tarzinin ¢ocuklarda ac1 verici utang, yetersizlik ya da ts-
tanluk algisi yarattig1 ve bunun, farkinda olunmaz ve teda-
vi edilmezse, bu yaralarin yetiskinlikte devam etmesi ve bir
sonraki nesli yetistirirken istismarin istenmeden tekrarlan-
mas1 ihtimaline neden oldugu fikri yatiyor. Esbagiml yetis-
kinlerin hayatlarindaki olaylar cocukluk yaralarin tetikledi-
ginde, bu kisiler eskiden hissettikleri utanc¢ ya da astunlagu

1 Pia Mellody, The Intimacy Factor, HarperSanFransisco, San Fransisco, 2003.
1



yeniden tecrtuibe eder ve olgun olmayan, disfonksiyonel tep-
kiler verirler.

Gectigimiz yillarda, neredeyse tiim travmalarin “guicstiz-
lestiren” ya da “hatali bir sekilde giiclendiren” istismarlar-
dan kaynaklandigini gordum. Esbagimlilikla Yiizlesmek’in
bu yeni baskisinda bu terimlerin kullanimini acikladim. Is-
tismarci ebeveynlerin bu iki durumun her birini nasil yap-
tiklarin1 daha acikca gorebilecegini umuyorum. Ebeveyn
kendi dissal etkenlere bagl stresini azaltmak amaciyla cocu-
gu utandirarak sessizlestirebilir. I¢sellestirilen utang, cocu-
gu gucsuzlestirir ve bunun gerceklestigini kimse gormez. Ya
da ebeveynler, cocuktan, ebeveynin sorumlu olmasi gereken
gorevleri gerceklestirmesini bekler, cocuga yetiskin rola ve-
rir ve hatah sekilde guclendirir. Gorevi bir yetiskin gibi ya-
pamiyor olmalarinin utanci ya da bu rolleri iistlenmis olma-
nin getirdigi tstunliuk ortak bir etkiye sahiptir: Cocuk 6z-
gin benligiyle temasini kaybeder.

Esbagimlilikla Yuzlesmek'te ilk kez soz edilisinden sonra
gelisen bir diger kavram da utang, daha acik ifadesiyle “ta-
sinan utan¢” konusudur. “Tasinan utan¢”in sebep oldugu
uygunsuzca tetiklenmis enerjilerin guict, travmatize olmus
cocukta ve sonrasinda disfonksiyonel yetiskinde degersizlik
duygusu uyandirir ve bunu surdarur.

lyi ya da uygun olarak nitelendirilebilecek utan¢ diye bir
seyin var oldugunu ve bunun “tasinan utang” ile ayni sey
olmadigini gostermeye calistim. Uygun olarak nitelendiri-
len utang, bir baskasinin ismini unutmak, yalanimizin orta-
ya cikmasi ya da toplum icinde gaz ¢ikarmak gibi insani bir
hata yaptigimizda, bir baskasinin bizi gordugune dair da-
stincemiz neticesinde ortaya ¢ikan bir duygudur. Bu farkin-
dalik bize kusurlu oldugumuzu, tanr ya da tanrica olma-
digimiz1 hatirlatma islevi gorur. Bu utang ya da mahcubi-
yet hosumuza giden bir duygu degildir, ancak zamanla or-
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tadan kalkar ve bizi bir buittin olarak birakir. Bize baskala-
11 gibi yalnizca insan oldugumuzu gosteren tedavi edici bir
hatirlaticidir.

“Tasian utang” baska seydir. Uygunsuzdur ¢unki kay-
nag1 bizim hatali davranislarimiz degil; bakim veren ebevey-
nin davramslarinin icsellestirilmesidir. “Tasinan utang” gec-
miste yasanan istismarin gunimuzde yeniden yasanmasidir.
Ozdegerimize iliskin algimiz1 ihlal eder, sinir sahibi olmay-
simiz1 pekistirir ve bize kendimizi nedensizce degersiz hisset-
tirir. “Tasian utanc¢” bakim verenin bir cocuga kars: utan-
mazca davrandigr ancak bunun farkinda olmadig, cogu za-
man bu utang verici istismari bir 6fke duvarimin arkasina
sakladig1, bakim verenden yayilan enerjidir. Ebeveynin ken-
di bagini kopardig: utang etrafta dolasir ve cocuk bu utanci
emer; bunu sanki kendisine aitmis gibi tasimaya baslar. Co-
cuk, sonrasinda bir degersizlik durumunda yasar. Utancin
bakim verene ait oldugunu fark etmez, kendisine ait oldu-
gunu dusunur. Bu “tasinan utanc¢”, cogu zaman yetiskinin
iyi iliskilerdeki girisimlerini ac1 verici ve basarisiz hale geti-
rerek hayatina da musallat olur. “Tasinan utan¢”in trajedile-
rinden biri sudur: Bu utang o kadar ac1 vericidir ki, istisma-
ra ugrayan kisi aciy1 hafifletmek amaciyla ayni istismari bir
baskasina bilingsizce tekrarlayabilir.

Esbagimhlikla Yiizlesmek'in bu baskisinda guncellenen bir
baska kavram ise, bircok esbagimli yetiskine musallat olan
darginlik duygusudur. Bu tarz darginligin, kisinin (hatal se-
kilde) kendisine ait bir sinirin ihlal edildigine inandig: ve
bunun neticesinde darginlik ya da “kurban ofkesi” tecriibe
ettigi bir icsel (zihinsel) simir eksiliginin sonucu olduguna
kanaat getirdim. Sinirlarimizi yalnizca bizim icin dogru ki-
silerin girebilecegi sekilde saglikli tutabilirsek, kurban edil-
meyiz. Kendimiz icin neyin dogru oldugundan emin olur-
sak, baskalarini hissettiklerimiz icin suclamayiz.
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Gectigimiz yillarda, iyilesmenin temel bir araci olarak “si-
nirlar” kavrami ortaya cikti. Esbagimlilikla Yiizlesmek’in bu
baskisinda sizi 6nemle, dikkatinizi sinir uygulamasinin na-
sil ogrenildigine odaklamaya davet ediyorum. Saghkli sinir-
lar gelistirmek gunluk yasamin kalitesini artirmakla kalmaz,
ayni zamanda herhangi bir zorluk karsisinda gu¢ alacagimiz
manevi bir hayat da tesis eder.

PIA MELLODY
Wickenburg, Arizona
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