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    Tato kniha je věnována matkám, dcerám

    astrastiplným generačním vzorcům,

    které je potřeba zahojit.


    Je věnována všem ženám, které přišly před námi

    aobětovaly svého ducha asvé sny, protože svět

    na ně ještě nebyl připraven anebyl připraven ani ocenit

    ženy za to, jaké jsou ajaké si přejí být.


    Je věnována všem vášnivým, divokým,

    svobodným ženám, které přijdou po nás.

  


  
    Matriarcha stáda


    Matriarcha stáda je klidná, protože má nastavené bezchybné hranice. Protože ví, kdo je– aví to jasně asklidem –, ostatní koně ji respektují. Nenechá se ovlivnit strachem, úzkostí ani agresí jiného koně. Vždycky na základě svých vnitřních signálů ví, co má dělat, audělá to. Nepotřebuje, aby jí to někdo schválil adovolil. Díky silným avhodně stanoveným hranicím stojí její život na pevném základu integrity ajistoty. Proto je také uvolněná avyrovnaná. Patří sama sobě. Má otevřené srdce.


    Sdíky Martě Beck aElizabeth Gilbert


    Díky Katherine Woodward Thomas se obor osobního rozvoje rozrostl do šířky ido hloubky. Její práce ovlivnila mnohé vůdčí osobnosti oboru, které zase ovlivnily mne. Je mi velkou ctí, že doporučuje mou práci, ajsem jí za to vděčná. Zvláštní dík jí patří iza průkopnické novinky, které přinesla celému světu. Katherine, děkuji ti zhloubky svého bezedného srdce.


    – Karen C.L. Anderson

  


  
    OAUTORCE


    Karen C.L. Anderson je zakladatelkou komunity pro ženy Mare: AReMothering Community. Karen, která je na prvním místě spisovatelkou ana druhém certifikovanou životní koučkou, věří, že zpravdy nikdy nevzejde utrpení avšechny příběhy je možné vyprávět prizmatem pravdy. Pomáhá ženám používat jejich hlas kvyprávění pravdy azmenšení jejich utrpení. Vpředchozím životě se Karen snažila napěchovat své na pravé hemisféře založené já do levohemisférové škatulky žurnalistky voborovém magazínu pro průmysl plastů (akdyby dostala halíř za každou chvíli, kdy někdo zmínil tu hlášku zAbsolventa…). Je vdaná za inženýra sdominantní levou hemisférou ažijí spolu na jihovýchodě státu Connecticut.
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    ŘEKLI OKNIZE


    „Praktický apovznášející manuál pro celé zástupy žen, jejichž vztah smatkou není zrovna ideální!“


    Dr. Christiane Northrup, MD, autorka bestsellerů dle žebříčku New York Times: Bohyně nestárnou:

    tajný recept na zářivou vitalitu azdraví, Žena– tělo aduše aThe Wisdom of Menopause


    „Prospěšná kniha, která nabízí jasný achápavý pohled na věc, ale istrategie, jak se osvobodit zpasti nezdravého vztahu smatkou.“


    Susan Forward, PhD, autorka knih Když

    nám rodiče ničí život aMothers Who Can’t Love


    „Gratuluji Karen C.L. Anderson, která velmi citlivě ačtivě přistoupila ktématu vztahu mezi matkou adcerou, rozebrala ho apřeložila do srozumitelné řeči. Anderson elegantně, odvážně avýstižně vypráví svůj vlastní životní příběh, aniž by se zpronevěřila své integritě asebeúctě, avšechny nás tím vybízí, abychom se zachovali stejně. Za to aza své srozumitelné, otevřené psaní by si zasloužila, aby každá žena, která se někdy potýkala se svým vztahem kmateřství– zjakékoli perspektivy –, sáhla po knize Matky, dcery akomplikované vztahy.“


    Dr. Gina Barreca, profesorka anglického jazyka afeministických teorií na Connecticutské univerzitě, sloupkařka aautorka knihy If You Lean In, Will Men Just Look Down Your Blouse?


    „Nezáleží na tom, jestli své matce ještě můžete zavolat nebo ne, tahle kniha vás každopádně naučí zdravé vzorce chování, které uplatníte vtéto citlivé oblasti akteré změní váš život. Ukáže vám skutečný soucit, přijetí, odpuštění iúspěch aumožní vám je zažít. Já své matce ještě zavolat můžu avysoká dávka racionálního azároveň magického myšlení Karen Anderson mi skutečně pomohla.“


    Laura Munson, autorka mezinárodního bestselleru

    This Is Not the Story You Think It Is azakladatelka

    uznávaných kursů psaní Haven Writing Retreats


    „Práce, kterou Karen C.L. Anderson odvádí sdcerami ajejich vztahy smatkou, patří mezi to nejdůležitější, co se dnes na naší planetě děje. Když pochopíme, jak moc naši mysl ovlivňuje, co se stalo, když jsme vyrůstali, můžeme se od toho osvobodit. Vtéto knize nám Karen ukazuje, jak na to. Ze zkušenosti vím, že to není lehká práce, ale je rozhodně ta nejdůležitější, jakou jsem kdy udělala. Dovolte Karen, aby vám ukázala cestu.“


    Brooke Castillo, hlavní instruktorka azakladatelka Life Coach School


    „Užitečné čtení pro každého, kdo má nebo měl ‚problémy smatkou‘. Aktomu bonus: strategie, které se podle Karen hodí pro všechny blízké vztahy ve vašem životě.“


    Marsha Hudnall, MS, RDN, CD, prezidentka

    aspoluvlastnice centra Green Mountain at Fox Run


    „Karen C.L. Anderson svou upřímností, humorem apragmatickými radami pomáhá dcerám osvobodit se od utrpení asložitých vztahů smatkou/mateřstvím, přežít azačít rozkvétat.“


    Ann Imig, zakladatelka LISTEN TO YOUR MOTHER aautorka knihy Listen to Your Mother:

    What She Said Then, What We’re Saying Now


    „Pravda je taková: dojímavá kniha Karen C.L. Anderson se netýká jen vašeho vztahu smatkou– pomůže vám skrze upřímné příběhy, užitečné nástroje askvělé myšlenky budovat všechny blízké vztahy. Rozhodně si ji musí přečíst každý, kdo stále trpí ostatním mizerné chování aje připraven stím konečně něco udělat. Aby se změnil vztah mezi dvěma lidmi, stačí, když se změní jeden znich.“


    Dr. Nancy Muirhead, klinická psycholožka


    „Vknize Matky, dcery akomplikované vztahy najdou mnoho užitečného překvapivě iti, kteří jsou na vedoucích pozicích. Autorčina unikátní perspektiva atransparentnost zpytuje optikou vztahu mezi matkou adcerou způsob, jakým se vypořádáváme sobtížnými lidmi ačiníme zdravá rozhodnutí. To, jak jsme byli vychováváni, nepochybně ovlivňuje naši schopnost vést anásledovat, ať už ze zasedací místnosti nebo obývacího pokoje, zpozice formální autority nebo neformálního vlivu. Tato kniha vybízí čtenáře avůdce, aby se hluboce zamysleli nad vztahovými strategiemi auposlechli autorčiny moudré arozumné rady.“


    Dr. Brenda Wilkins, prezidentka

    Soulpowered aBMG Management

  


  
    PŘEDMLUVA


    Jedna zmých nejstarších vzpomínek je, jak zuřivě píšu dopisy své matce, apak je rychle schovávám za dřevěnou knihovničku ve svém pokoji. Vúzké štěrbině mezi knihovnou azdí jich byly nacpané desítky.


    Nebyly to však dopisy plné lásky anáklonnosti, ale rozzlobené tirády. Slzami rozmáčeným stránkám jsem se svěřovala, že bych se bývala raději nenarodila. Své přísné matce jsem nic neřekla, ale za jejími zády se to ze mě valilo na papír jako šílené.


    Jednou, když mi uklízela vpokoji, ty schované dopisy našla. Jeden po druhém je rozbalila apřečetla si je, zatímco já jsem seděla na posteli ztuhlá strachy aani jsem nedýchala. Když konečně zvedla hlavu od dopisů, probodla mě zlostným, vyčítavým pohledem.


    Nařezala mi dřevěným kartáčem aposlala mě spát bez večeře. Bylo mi tehdy osm.


    Jestliže jste otevřela tuto knihu, nejspíš máte také co vyprávět. Možná vás matka také zanedbávala nebo naopak dusila svou láskou (nebo vás přiváděla kšílenství nepochopitelnou kombinací obojího). Možná svámi nepřímo soutěžila ve věcech, ve kterých jste nemohla vyhrát. Možná jste se cítila ponižovaná, podceňovaná nebo zanedbávaná tím jediným člověkem na světě, který vám měl poskytovat bezvýhradné bezpečí. Možná vás neustále mátly bezvýchodné situace, vnichž jste se opakovaně ocitala. Možná jste si připadala bezcenná, jako by nic, co jste udělala, nebylo dost dobré, přestože jste se celá léta pokoušela udělat radost někomu, kdo byl víceméně odhodlaný nikdy tu radost neprojevit.


    Možná vás kvůli tomu vdospělosti trápil neustálý vtíravý pocit nedostatečnosti nebo nepřekonatelný deficit sebevědomí. Tyto pocity se pak nejspíš staly zdrojem škodlivých vzorců chování, např. neschopnosti postavit se sama za sebe, nedostatku sebedisciplíny, vstupování do závislých vztahů, sociální izolace, sabotování vlastních úspěchů anemožnosti být vživotě– avlásce– opravdu šťastná.


    Jestliže se vtom poznáváte, jste na správném místě.


    Tato rukověť, kterou od srdce napsala skvělá Karen C.L. Anderson, vás krok za krokem provede labyrintem až do zaslíbené země svobody. Ona sama prošla trnitou cestou, než nalezla skutečnou svobodu, ana následujících stranách vám ochotně posvítí na cestu– abyste ivy mohla jít vjejích stopách asnad dojít do stejného cíle.


    Přestože to, co se vám stalo, nebyla vaše vina, za svůj rozvoj do budoucna už jste zodpovědná jen vy. Škoda, že nemůžeme prostě někomu zaplatit, aby to udělal za nás. Osvobodit se od bezděčného přenášení minulých traumat do současnosti se však můžete jen vy sama. Klíčem je zaujmout radikální postoj, přestat být obětí vlastního dětství apochopit, že právě vy ta traumata udržujete naživu– protože pak budete konečně moct začít žít jinak.


    To je dobrá zpráva, ikdyž to tak možná nevypadá. Znamená to totiž, že se můžete přestat trápit tím, že nejste dost dobrá, jste kničemu, nebo zjakéhokoli jiného důvod, kterým si vysvětlujete, proč vás vaše matka nedokázala milovat, jak jste potřebovala. Znamená to, že můžete vyrůst ztoho svého „já“, které bylo definováno vztahem kvaší nemocné matce. Naleznete své pravé já, které vám konečně umožní žít spokojený, zdravý život anavazovat stejně spokojené azdravé vztahy. Tyto vztahy už nebudou určovány tím, jaká jste musela být, abyste mohla udržovat své pouto smatkou, ale budou založeny na pozitivních vlastnostech, jako je vzájemný respekt, čest, důvěra askutečný zájem.


    Všechny víme, přinejmenším rozumově, že nejsme omezeny tím, co se nám stalo vminulosti. Přesto je někdy těžké tomu uvěřit, protože často opakujeme právě to, co jsme se kdysi naučily. Znovu navazujeme vztahy slidmi, vedle nichž se cítíme nedostatečné, opomíjené, ztracené aosamělé. Jako bychom stále byly tou dívkou, která prožívá dětství usvých rodičů.


    Pocity frustrace azoufalství, které se vás zmocňovaly, protože jste se nedokázala změnit, byly intenzivní. Možná si dokonce přejete, doufáte amodlíte se, aby se vaše matka konečně změnila avšimla si, že jste úžasná žena– aby ocenila vaši dobrotu, inteligenci, statečnost ahodnotu. Věříte, že ona je jediným člověkem, který vlastní klíč kvašemu osvobození.


    Ipřesto mám ještě jednu dobrou zprávu. Abyste se osvobodila, vaše matka se nemusí změnit ani trochu. Většina problémů, se kterými dnes zápolíte, sní nijak nesouvisí. Jestliže se stále marně snažíte stát se vživotě ive vztazích tou skvělou ženou, kterou jste, nejspíš za to může vaše „zaseknutí se“ na falešném já, které jste si vytvořila vreakci na matčino chování. Uvízla jste vosobnosti, kterou si na vás promítla, anecháváte se omezovat narativem, snímž jste se ztotožnila– ana němž už možná několik desetiletí zakládáte svůj život.


    Koneckonců, pravda je, že nejste dcerou své matky. Jste sama sebou. Jste samostatná dospělá osoba, plná dobroty, světla alásky, stvořená zmagie života. Žena, která dokáže uchopit, co se jí vminulosti stalo, apřetvořit to vmoudrost, hloubku aautentickou lásku. Můžete změnit, čím jste aco dokážete vtomto životě vytvořit, aniž by to záviselo na vašem vztahu kmatce. Také pochopíte, kdo ta nebohá žena ve skutečnosti je: jen další zranitelná, poněkud zmatená bytost, která se snažila najít si vtomto světě co nejlepší cestu.


    Přijměte tuto knihu jako svou nejlepší přítelkyni. Dejte si ji vedle postele, až půjdete spát. Čtěte si vní pokaždé, až se budete chystat zavolat své matce, abyste si připomněla, že máte moc vést vaši konverzaci správným směrem. Arozhodně využijte následující kapitoly ktomu, abyste zjistila, kdo opravdu jste ajakou máte schopnost dovést sama sebe kuzdravení ake štěstí. Ne navzdory všemu, co jste prožila, ale vmnoha ohledech právě kvůli tomu.


    Katherine Woodward Thomas, autorka bestsellerů dle žebříčku New York Times: Calling in „The One“: 7 Weeks to Attract the Love of Your Life aConscious Uncoupling: 5 Steps to Living Happily Even After.

  


  
    Kapitola 1


    ROZVOJ ASPOLUPRÁCE


    Rozvoj je důležitý. Nebylo to tak, že bych se jednoho dne probudila avěděla, oco se svámi chci podělit. Pracovala jsem na tom celá léta abudu vtom pokračovat inadále.


    Přečetla jsem mnoho knih ačlánků. Navštívila jsem mnoho přednášek aseminářů. Studovala jsem azískávala diplomy. Apředevším mám svou praxi.


    Mými nejcennějšími mentorkami aučitelkami jsou Brooke Castillo, hlavní instruktorka azakladatelka Life Coach School, aRandi Buckley, životní koučka atvůrkyně metodologie Healthy Boundaries for Kind People (Zdravé hranice pro hodné lidi).


    Další, jejichž dílo aumění mě hluboce ovlivňují akteré čtu, poslouchám, odkazuji na ně anechávám se jimi inspirovat, jsou:


    •Maya Angelou


    •Brené Brown


    •Martha Beck


    •Byron Katie


    •Iyanla Vanzant


    •Dr. Christiane Northrup


    •Dr. Shefali Tsabary


    •Pema Chödrön


    •Debbie Ford


    •Bethany Webster


    •Lynne Forrest


    •Katherine Woodward Thomas


    Další informace otěchto adalších zdrojích najdete vDoporučených zdrojích na konci této knihy.

  


  
    Kapitola 2


    POZNÁMKA KDCERÁM…

    AJEJICH MATKÁM


    Jednou znejvětších patriarchálních lží je ta o„dokonalé“ ženě (mezi které samozřejmě spadají matky idcery). Tato lež způsobila spoustu mezigeneračních problémů, dysfunkcí anásilí.


    Jste-li matka, které se nedaří, aobáváte se, že jste možná „špatná matka“, dobrá zpráva je, že vaše dcera nemůže svým oceněním nebo odpuštěním tuto bolest nijak zmírnit. Proč je to dobrá zpráva? Protože se můžete cítit dobře nezávisle na ní. Ze všeho nejvíc bych vám přála, abyste uměla ocenit sama sebe ataké si odpustit.


    Jestliže jste dcera, jejíž matka není ochotná nebo schopná být taková, jakou byste ji potřebovala, soucítím svámi. Odhaduji, že vhloubi duše– aniž by si to uvědomovala– měla hrůzu ztoho, že bude upálena, utopena nebo ukamenována (byť ne doslova jako ženy před staletími), protože není dokonalá podle požadavků ostatních. Je to kolektivní trauma.


    Právě vlivem tohoto kolektivního traumatu apodvědomého strachu se některé matky stávají tyrankami, propadnou drogám nebo psychicky onemocní– nebo „jen“ potlačí touhu své dcery přirozeně se projevovat abýt sama sebou. Nemusí to nutně být samotné trauma, které ničí životy, stačí víra, že se za to trauma musíme stydět amusíme ho skrývat.


    

    



    Konec ukázky
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