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Matriarcha stáda

Matriarcha stáda je klidná, protože má nastavené bezchybné hra-
nice. Protože ví, kdo je – a ví to jasně a s klidem –, ostatní koně ji 
respektují. Nenechá se ovlivnit strachem, úzkostí ani agresí jiného 
koně. Vždycky na základě svých vnitřních signálů ví, co má dělat, 
a udělá to. Nepotřebuje, aby jí to někdo schválil a dovolil. Díky 
silným a vhodně stanoveným hranicím stojí její život na pevném 
základu integrity a jistoty. Proto je také uvolněná a vyrovnaná. Pa-
tří sama sobě. Má otevřené srdce.

� S díky Martě Beck a Elizabeth Gilbert



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

� – Karen C.L. Anderson
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O AUTORCE

Karen C.L. Anderson je zaklada-
telkou komunity pro ženy Mare: 
A ReMothering Community. Karen, 
která je na prvním místě spisova-
telkou a na druhém certifikovanou 
životní koučkou, věří, že z pravdy 
nikdy nevzejde utrpení a všechny 
příběhy je možné vyprávět prizma-

tem pravdy. Pomáhá ženám používat jejich hlas k vyprávění pravdy 
a zmenšení jejich utrpení. V předchozím životě se Karen snažila 
napěchovat své na pravé hemisféře založené já do levohemisféro-
vé škatulky žurnalistky v oborovém magazínu pro průmysl plastů 
(a kdyby dostala halíř za každou chvíli, kdy někdo zmínil tu hlášku 
z Absolventa…). Je vdaná za inženýra s dominantní levou hemisfé-
rou a žijí spolu na jihovýchodě státu Connecticut.

198

ABOUT THE AUTHOR

Karen C. L. Anderson is the founder of Mare: A  
Re-Mothering Community for women. A writer first  
and master-certified life coach second, Karen believes  
that the truth never creates suffering and that all stories 
can be told through the lens of truth. She empowers 
women to use their voices to tell their truths and reduce 
their own suffering. In another life, Karen tried to fit her 
right-brained self into a left-brained career as a trade 
magazine journalist in the field of plastics (and if she had 
a dime for every time someone mentioned that line from 
The Graduate...). She is married to a left-brained engineer, 
and they live in Southeastern Connecticut.
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ŘEKLI O  KNIZE

„Praktický a povznášející manuál pro celé zástupy žen, jejichž 
vztah s matkou není zrovna ideální!“

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

tajný recept na zářivou vitalitu a zdraví,  
Žena – tělo a duše a The Wisdom of Menopause

„Prospěšná kniha, která nabízí jasný a chápavý pohled na věc, ale 
i strategie, jak se osvobodit z pasti nezdravého vztahu s matkou.“

Susan Forward, PhD, autorka knih Když  
nám rodiče ničí život a Mothers Who Can’t Love

„Gratuluji Karen C.L. Anderson, která velmi citlivě a čtivě přistou-
pila k tématu vztahu mezi matkou a dcerou, rozebrala ho a přelo-
žila do srozumitelné řeči. Anderson elegantně, odvážně a výstižně 
vypráví svůj vlastní životní příběh, aniž by se zpronevěřila své in-
tegritě a sebeúctě, a všechny nás tím vybízí, abychom se zachovali 
stejně. Za to a za své srozumitelné, otevřené psaní by si zasloužila, 
aby každá žena, která se někdy potýkala se svým vztahem k mateř-
ství – z jakékoli perspektivy –, sáhla po knize Matky, dcery a kom-
plikované vztahy.“

Dr. Gina Barreca, profesorka anglického jazyka 
a feministických teorií na Connecticutské univerzitě, 
sloupkařka a autorka knihy If You Lean In, Will Men  

Just Look Down Your Blouse?



Řekli o  knize
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„Nezáleží na tom, jestli své matce ještě můžete zavolat nebo ne, 
tahle kniha vás každopádně naučí zdravé vzorce chování, které 
uplatníte v této citlivé oblasti a které změní váš život. Ukáže vám 
skutečný soucit, přijetí, odpuštění i úspěch a umožní vám je zažít. 
Já své matce ještě zavolat můžu a vysoká dávka racionálního a zá-
roveň magického myšlení Karen Anderson mi skutečně pomohla.“

Laura Munson, autorka mezinárodního bestselleru  
This Is Not the Story You Think It Is a zakladatelka  

uznávaných kursů psaní Haven Writing Retreats

„Práce, kterou Karen C.L. Anderson odvádí s dcerami a jejich vzta-
hy s matkou, 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. V této 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 a zakladatelka Life Coach School

„Užitečné čtení pro každého, kdo má nebo měl ‚problémy s mat-
kou‘. A k tomu bonus: strategie, které se podle Karen hodí pro 
všechny blízké vztahy ve vašem životě.“

Marsha Hudnall, MS, RDN, CD, prezidentka  
a spoluvlastnice centra Green Mountain at Fox Run

„Karen C.L. Anderson svou upřímností, humorem a pragmatic-
kými radami pomáhá dcerám osvobodit se od utrpení a složitých 
vztahů s matkou/mateřstvím, přežít a začít rozkvétat.“

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

What She Said Then, What We’re Saying Now
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„Pravda je taková: dojímavá kniha Karen C.L. Anderson se netýká 
jen vašeho vztahu s matkou – pomůže vám skrze upřímné příběhy, 
užitečné nástroje a skvělé myšlenky budovat všechny blízké vztahy. 
Rozhodně si ji musí přečíst každý, kdo stále trpí ostatním mizerné 
chování a je připraven s tím konečně něco udělat. Aby se změnil 
vztah mezi dvěma lidmi, stačí, když se změní jeden z nich.“

Dr. Nancy Muirhead, klinická psycholožka

„V knize Matky, dcery a komplikované vztahy najdou mnoho uži-
tečného překvapivě i ti, kteří jsou na vedoucích pozicích. Autorči-
na unikátní perspektiva a transparentnost zpytuje optikou vztahu 
mezi matkou a dcerou způsob, jakým se vypořádáváme s obtížný-
mi lidmi a činíme zdravá rozhodnutí. To, jak jsme byli vychovává-
ni, nepochybně ovlivňuje naši schopnost vést a následovat, ať už ze 
zasedací místnosti nebo obývacího pokoje, z pozice formální au-
tority nebo neformálního vlivu. Tato kniha vybízí čtenáře a vůdce, 
aby se hluboce zamysleli nad vztahovými strategiemi a uposlechli 
autorčiny moudré a rozumné rady.“

Dr. Brenda Wilkins, prezidentka  
Soulpowered a BMG Management
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PŘEDMLUVA

Jedna z mých nejstarších vzpomínek je, jak zuřivě píšu dopisy 
své matce, a pak je rychle schovávám za dřevěnou knihovničku 
ve svém pokoji. V úzké štěrbině mezi knihovnou a zdí jich byly 
nacpané desítky.

Nebyly to však dopisy plné lásky a náklonnosti, ale rozzlobené ti-
rády. 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 v pokoji, ty schované dopisy našla. Jeden 
po druhém je rozbalila a přečetla si je, zatímco já jsem seděla na 
posteli ztuhlá strachy a ani jsem nedýchala. Když konečně zvedla 
hlavu od dopisů, probodla mě zlostným, vyčítavým pohledem.

Nařezala mi dřevěným kartáčem a poslala 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 lás-
kou (nebo vás přiváděla k šílenství nepochopitelnou kombinací 
obojího). Možná s vámi 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 bez-
východné situace, v nichž jste se opakovaně ocitala. Možná jste si 
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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 v dospělosti 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 sebedisci-
plíny, vstupování do závislých vztahů, sociální izolace, sabotování 
vlastních úspěchů a nemožnosti být v životě – a v lásce – opravdu 
šťastná.

Jestliže se v tom 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 svo-
body. Ona sama prošla trnitou cestou, než nalezla skutečnou svo-
bodu, a na následujících stranách vám ochotně posvítí na cestu – 
abyste i vy mohla jít v jejích stopách a snad 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 vlast-
ního dětství a pochopit, že právě vy ta traumata udržujete naživu – 
protože pak budete konečně moct začít žít jinak.

To je dobrá zpráva, i když to tak možná nevypadá. Znamená to 
totiž, že se můžete přestat trápit tím, že nejste dost dobrá, jste 
k ničemu, nebo z jakéhokoli jiného důvod, kterým si vysvětluje-
te, proč vás vaše matka nedokázala milovat, jak jste potřebovala. 
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Znamená to, že můžete vyrůst z toho svého „já“, které bylo defino-
váno vztahem k vaší nemocné matce. Naleznete své pravé já, které 
vám konečně umožní žít spokojený, zdravý život a navazovat stejně 
spokojené a zdravé vztahy. Tyto vztahy už nebudou určovány tím, 
jaká jste musela být, abyste mohla udržovat své pouto s matkou, 
ale budou založeny na pozitivních vlastnostech, jako je vzájemný 
respekt, čest, důvěra a skutečný zájem.

Všechny víme, přinejmenším rozumově, že nejsme omezeny tím, 
co se nám stalo v minulosti. Přesto je někdy těžké tomu uvěřit, 
protože často opakujeme právě to, co jsme se kdysi naučily. Zno-
vu navazujeme vztahy s lidmi, vedle nichž se cítíme nedostatečné, 
opomíjené, ztracené a osamělé. Jako bychom stále byly tou dívkou, 
která prožívá dětství u svých rodičů.

Pocity frustrace a zoufalství, které se vás zmocňovaly, protože jste 
se nedokázala změnit, byly intenzivní. Možná si dokonce přejete, 
doufáte a modlíte se, aby se vaše matka konečně změnila a všim-
la si, že jste úžasná žena – aby ocenila vaši dobrotu, inteligenci, 
statečnost a hodnotu. Věříte, že ona je jediným člověkem, který 
vlastní klíč k vašemu osvobození.

I přesto mám ještě jednu dobrou zprávu. Abyste se osvobodila, 
vaše matka se nemusí změnit ani trochu. Většina problémů, se 
kterými dnes zápolíte, s ní nijak nesouvisí. Jestliže se stále marně 
snažíte stát se v životě i ve vztazích tou skvělou ženou, kterou jste, 
nejspíš za to může vaše „zaseknutí se“ na falešném já, které jste si 
vytvořila v reakci na matčino chování. Uvízla jste v osobnosti, kte-
rou si na vás promítla, a necháváte se omezovat narativem, s nímž 
jste se ztotožnila – a na němž už možná několik desetiletí zakládáte 
svůj život.
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Koneckonců, pravda je, že nejste dcerou své matky. Jste sama se-
bou. Jste samostatná dospělá osoba, plná dobroty, světla a lásky, 
stvořená z magie života. Žena, která dokáže uchopit, co se jí v mi-
nulosti stalo, a přetvořit to v moudrost, hloubku a autentickou lás-
ku. Můžete změnit, čím jste a co dokážete v tomto životě vytvořit, 
aniž by to záviselo na vašem vztahu k matce. Také pochopíte, kdo 
ta nebohá žena ve skutečnosti je: jen další zranitelná, poněkud 
zmatená bytost, která se snažila najít si v tomto světě co nejlepší 
cestu.

Přijměte tuto knihu jako svou nejlepší přítelkyni. Dejte si ji vedle 
postele, až půjdete spát. Čtěte si v ní pokaždé, až se budete chystat 
zavolat své matce, abyste si připomněla, že máte moc vést vaši kon-
verzaci správným směrem. A rozhodně využijte následující kapito-
ly k tomu, abyste zjistila, kdo opravdu jste a jakou máte schopnost 
dovést sama sebe k uzdravení a ke štěstí. Ne navzdory všemu, co 
jste prožila, ale v mnoha 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 a Conscious Uncoupling: 5 Steps to Living Happily Even 
After.
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K a p i t o l a  1

ROZVOJ  
A  SPOLUPRÁCE

Rozvoj je důležitý. Nebylo to tak, že bych se jednoho dne pro-
budila a věděla, o co se s vámi chci podělit. Pracovala jsem na 

tom celá léta a budu v tom pokračovat i nadále.

Přečetla jsem mnoho knih a článků. Navštívila jsem mnoho před-
nášek a seminářů. Studovala jsem a získávala diplomy. A přede-
vším mám svou praxi.

Mými nejcennějšími mentorkami a učitelkami jsou Brooke Cas-
tillo, hlavní instruktorka a zakladatelka Life Coach School, a Randi 
Buckley, životní koučka a tvůrkyně metodologie Healthy Bounda-
ries for Kind People (Zdravé hranice pro hodné lidi).

Další, jejichž dílo a umění mě hluboce ovlivňují a které čtu, po-
slouchám, odkazuji na ně a nechávám se jimi inspirovat, jsou:

•	Maya Angelou

•	 Brené Brown

•	Martha Beck

•	 Byron Katie

•	 Iyanla Vanzant

•	Dr. Christiane Northrup
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•	Dr. Shefali Tsabary

•	 Pema Chödrön

•	Debbie Ford

•	 Bethany Webster

•	 Lynne Forrest

•	Katherine Woodward Thomas

Další informace o těchto a dalších zdrojích najdete v Doporučených 
zdrojích na konci této knihy.


