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svobodnym Zendm, které ptijdou po nds.
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Matriarcha stada

Matriarcha stada je klidna, protoze ma nastavené bezchybné hra-
nice. Protoze vi, kdo je — a vi to jasné a s klidem -, ostatni koné ji
respektuji. Nenecha se ovlivnit strachem, tizkosti ani agresi jiného
koné. Vzdycky na zakladé svych vnitfnich signala vi, co ma délat,
a udéla to. Nepotiebuje, aby ji to nékdo schvalil a dovolil. Diky
silnym a vhodné stanovenym hranicim stoji jeji Zivot na pevném
zakladu integrity a jistoty. Proto je také uvolnénd a vyrovnana. Pa-
tfi sama sobé. M4 oteviené srdce.

S diky Marté Beck a Elizabeth Gilbert



Diky Katherine Woodward Thomas se obor osobniho rozvoje
rozrostl do $irky i do hloubky. Jeji prace ovlivnila mnohé vadci
osobnosti oboru, které zase ovlivnily mne. Je mi velkou cti, Ze do-
porucuje mou prdci, a jsem ji za to vdéc¢na. Zvlastni dik ji patfi
i za prikopnické novinky, které prinesla celému svétu. Katherine,
dékuji ti z hloubky svého bezedného srdce.

— Karen C.L. Anderson



O AUTORCE

Karen C.L. Anderson je zaklada-
telkou komunity pro Zeny Mare:
A ReMothering Community. Karen,
kterd je na prvnim misté spisova-
telkou a na druhém certifikovanou
zivotni kouckou, véfi, Ze z pravdy
nikdy nevzejde utrpeni a v§echny

pribéhy je mozné vypravét prizma-
tem pravdy. Poméhd Zendm pouzivat jejich hlas k vypravéni pravdy
a zmens$eni jejich utrpeni. V predchozim Zivoté se Karen snazila
napéchovat své na pravé hemisfére zalozené ja do levohemisféro-
vé skatulky zurnalistky v oborovém magazinu pro pramysl plasti
(a kdyby dostala halif za kazdou chvili, kdy nékdo zminil tu hlagku
z Absolventa...). Je vdand za inZenyra s dominantni levou hemisfé-
rou a ziji spolu na jihovychod¢ statu Connecticut.



REKLI O KNIZE

»Prakticky a povzna$ejici manudl pro celé zastupy Zen, jejichz
vztah s matkou nenf zrovna idealni!“

Dr. Christiane Northrup, MD, autorka bestsellerti

dle zebricku New York Times: Bohyné nestarnou:

tajny recept na zarivou vitalitu a zdravi,

Zena - télo a duse a The Wisdom of Menopause

»Prospé$nd kniha, ktera nabizi jasny a chapavy pohled na véc, ale
i strategie, jak se osvobodit z pasti nezdravého vztahu s matkou.”

Susan Forward, PhD, autorka knih Kdyz
nam rodice nidéi zivot a Mothers Who Can’t Love

»Gratuluji Karen C.L. Anderson, kterd velmi citlivé a ¢tivé pristou-

pila k tématu vztahu mezi matkou a dcerou, rozebrala ho a prelo-

zila do srozumitelné reci. Anderson elegantné, odvazné a vystizné

vypravi sviij vlastni zZivotni pribéh, aniz by se zpronevéfila své in-

tegrité a sebeticté, a vechny nas tim vybizi, abychom se zachovali

stejné. Za to a za své srozumitelné, oteviené psani by si zaslouzila,

aby kazda Zena, ktera se nékdy potykala se svym vztahem k matef-

stvi — z jakékoli perspektivy -, sahla po knize Matky, dcery a kom-
plikované vztahy.“

Dr. Gina Barreca, profesorka anglického jazyka

a feministickych teorii na Connecticutské univerzité,

sloupkarka a autorka knihy If You Lean In, Will Men

Just Look Down Your Blouse?
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REKLI O KNIZE

»Nezalezi na tom, jestli své matce je$té mizete zavolat nebo ne,
tahle kniha vas kazdopadné nauci zdravé vzorce chovani, které
uplatnite v této citlivé oblasti a které zméni vas zivot. Ukdze vam
skutecny soucit, prijeti, odpusténi i uspéch a umozni vam je zazit.
Ja své matce jesté zavolat mtizu a vysoka davka racionalniho a za-
roven magického mysleni Karen Anderson mi skute¢né pomohla.®

Laura Munson, autorka mezinarodniho bestselleru
This Is Not the Story You Think It Is a zakladatelka
uznavanych kurst psani Haven Writing Retreats

»Prace, kterou Karen C.L. Anderson odvadi s dcerami a jejich vzta-
déje. Kdyz pochopime, jak moc nasi mysl ovliviiuje, co se stalo,
kdyz jsme vyrtstali, mtizeme se od toho osvobodit. V této knize
nam Karen ukazuje, jak na to. Ze zkuSenosti vim, Ze to neni lehka
prace, ale je rozhodné ta nejdalezitéjsi, jakou jsem kdy udélala.
Dovolte Karen, aby vam ukdzala cestu.”

Brooke Castillo, hlavni instruktorka a zakladatelka Life Coach School

»Uzite¢né ¢teni pro kazdého, kdo md nebo mél ,problémy s mat-
kou’ A k tomu bonus: strategie, které se podle Karen hodi pro
vSechny blizké vztahy ve vasem Zivoté.“

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

»Karen C.L. Anderson svou upfimnosti, humorem a pragmatic-
kymi radami pomahd dceram osvobodit se od utrpeni a slozitych
vztaht s matkou/matefstvim, prezit a zacit 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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MATKY, DCERY A KOMPLIKOVANE VZTAHY

»Pravda je takova: dojimavd kniha Karen C.L. Anderson se netyka
jen vadeho vztahu s matkou - pomuze vam skrze upfimné piibéhy,
uzite¢né nastroje a skvélé myslenky budovat véechny blizké vztahy.
Rozhodné si ji musi precist kazdy, kdo stale trpi ostatnim mizerné
chovani a je pfipraven s tim kone¢né néco udélat. Aby se zménil
vztah mezi dvéma lidmi, staci, kdyz se zméni jeden z nich.”

Dr. Nancy Muirhead, klinicka psycholozka

»V knize Matky, dcery a komplikované vztahy najdou mnoho uzi-
tecného prekvapivé i ti, ktefi jsou na vedoucich pozicich. Autordi-
na unikatni perspektiva a transparentnost zpytuje optikou vztahu
mezi matkou a dcerou zpuisob, jakym se vyporadavame s obtizny-
mi lidmi a ¢inime zdrava rozhodnuti. To, jak jsme byli vychovéava-
ni, nepochybné ovliviiuje nasi schopnost vést a nasledovat, at uz ze
zasedaci mistnosti nebo obyvaciho pokoje, z pozice formdlni au-
tority nebo neformalniho vlivu. Tato kniha vybizi ¢tenafe a viidce,
aby se hluboce zamysleli nad vztahovymi strategiemi a uposlechli
autor¢iny moudré a rozumné rady.“

Dr. Brenda Wilkins, prezidentka
Soulpowered a BMG Management

12



PREDMLUVA

Jedna z mych nejstarSich vzpominek je, jak zufivé pisu dopisy
své matce, a pak je rychle schovavam za dfevénou knihovnicku
ve svém pokoji. V uzké $térbiné mezi knihovnou a zdi jich byly
nacpané desitky.

Nebyly to vSak dopisy plné lasky a naklonnosti, ale rozzlobené ti-
rady. Slzami rozmacenym strankam jsem se svéfovala, Ze bych se
byvala radéji nenarodila. Své pfisné matce jsem nic nefekla, ale za
jejimi zady se to ze mé valilo na papir jako $ilené.

Jednou, kdyz mi uklizela v pokoji, ty schované dopisy nasla. Jeden
po druhém je rozbalila a precetla si je, zatimco ja jsem sedéla na
posteli ztuhld strachy a ani jsem nedychala. Kdyz kone¢né zvedla
hlavu od dopisti, probodla mé zlostnym, vycitavym pohledem.

Narezala mi dfevénym kartacem a poslala mé spat bez vecere. Bylo
mi tehdy osm.

Jestlize jste otevfela tuto knihu, nejspi§ mate také co vypravét.
Mozna vas matka také zanedbavala nebo naopak dusila svou las-
kou (nebo vas privadéla k silenstvi nepochopitelnou kombinaci
obojiho). Moznd s vami nepfimo soutézila ve vécech, ve kterych
jste nemohla vyhrat. Mozna jste se citila ponizovana, podcenovana
nebo zanedbavana tim jedinym c¢lovékem na svété, ktery vam mél
poskytovat bezvyhradné bezpeci. Mozna vas neustale matly bez-
vychodné situace, v nichz jste se opakované ocitala. Mozna jste si
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MATKY, DCERY A KOMPLIKOVANE VZTAHY

ptipadala bezcennd, jako by nic, co jste udélala, nebylo dost dobré,
pfestoze jste se celd 1éta pokousela udélat radost nékomu, kdo byl
viceméné odhodlany nikdy tu radost neprojevit.

Mozna vas kvuli tomu v dospélosti trapil neustaly vtiravy pocit
nedostatecnosti nebo neprekonatelny deficit sebevédomi. Tyto
pocity se pak nejspis staly zdrojem $kodlivych vzorci chovani,
naprt. neschopnosti postavit se sama za sebe, nedostatku sebedisci-
pliny, vstupovani do zavislych vztaht, socidlni izolace, sabotovani
vlastnich tspéchii a nemoznosti byt v zZivoté — a v lasce — opravdu
$tastnd.

Jestlize se v tom poznavdte, jste na spravném miste.

Tato rukovét, kterou od srdce napsala skvéla Karen C.L. Anderson,
vas krok za krokem provede labyrintem az do zaslibené zemé svo-
body. Ona sama prosla trnitou cestou, nez nalezla skutecnou svo-
bodu, a na nasledujicich strandch vam ochotné posviti na cestu -
abyste i vy mohla jit v jejich stopach a snad dojit do stejného cile.

Prestoze to, co se vam stalo, nebyla vase vina, za sviij rozvoj do
budoucna uz jste zodpovédnd jen vy. Skoda, Ze nemizeme prosté
nékomu zaplatit, aby to udélal za nds. Osvobodit se od bezdécného
prenaseni minulych traumat do soucasnosti se v§ak miizete jen vy
sama. Klicem je zaujmout radikalni postoj, pfestat byt obéti vlast-
niho détstvi a pochopit, Ze pravé vy ta traumata udrzujete nazivu -
protoze pak budete konecné moct zacit zit jinak.

To je dobra zprava, i kdyz to tak mozna nevypada. Znamena to
totiz, Ze se muzZete pfestat trapit tim, Ze nejste dost dobra, jste
k ni¢emu, nebo z jakéhokoli jiného divod, kterym si vysvétluje-
te, pro¢ vas vase matka nedokazala milovat, jak jste potfebovala.

14



PREDMLUVA

Znamena to, Ze muzete vyrust z toho svého ,,ja‘ které bylo defino-
vano vztahem k vasi nemocné matce. Naleznete své pravé ja, které
vam kone¢né umozni zit spokojeny, zdravy Zivot a navazovat stejné
spokojené a zdravé vztahy. Tyto vztahy uz nebudou uréovany tim,
jaka jste musela byt, abyste mohla udrzovat své pouto s matkou,
ale budou zalozeny na pozitivnich vlastnostech, jako je vzdjemny
respekt, Cest, divéra a skute¢ny zdjem.

Vsechny vime, pfinejmens$im rozumové, Ze nejsme omezeny tim,
co se nam stalo v minulosti. Pfesto je nékdy tézké tomu uvéfit,
protoze ¢asto opakujeme pravé to, co jsme se kdysi naucily. Zno-
vu navazujeme vztahy s lidmi, vedle nichz se citime nedostatecné,
opomijené, ztracené a osameélé. Jako bychom stale byly tou divkou,
kterd proziva détstvi u svych rodici.

Pocity frustrace a zoufalstvi, které se vds zmocnovaly, protoZe jste
se nedokdzala zménit, byly intenzivni. Mozna si dokonce prejete,
doufate a modlite se, aby se vase matka konecné zménila a vsim-
la si, Ze jste iZasna Zena — aby ocenila vasi dobrotu, inteligenci,
state¢nost a hodnotu. Véfite, Ze ona je jedinym clovékem, ktery
vlastni kli¢ k vaSemu osvobozeni.

I pfesto mam jesté jednu dobrou zpravu. Abyste se osvobodila,
va$e matka se nemusi zménit ani trochu. Vétsina problémt, se
kterymi dnes zapolite, s ni nijak nesouvisi. Jestlize se stdle marné
snazite stat se v zivoté i ve vztazich tou skvélou Zenou, kterou jste,
nejspis za to muze vase ,,zaseknuti se“ na falesném ja, které jste si
vytvotila v reakci na mat¢ino chovani. Uvizla jste v osobnosti, kte-
rou si na vas promitla, a nechavate se omezovat narativem, s nimz
jste se ztotoznila — a na némz uz mozna nékolik desetileti zakladate
sviij Zivot.
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MATKY, DCERY A KOMPLIKOVANE VZTAHY

Koneckoncti, pravda je, Ze nejste dcerou své matky. Jste sama se-
bou. Jste samostatna dospéld osoba, plna dobroty, svétla a lasky,
stvofena z magie Zivota. Zena, ktera dokaze uchopit, co se ji v mi-
nulosti stalo, a pretvorit to v moudrost, hloubku a autentickou las-
ku. MuZete zménit, ¢im jste a co dokazete v tomto Zivoté vytvorit,
aniz by to zaviselo na vasem vztahu k matce. Také pochopite, kdo
ta nebohd Zena ve skutecnosti je: jen daldi zranitelnd, ponékud
zmatena bytost, ktera se snazila najit si v tomto svété co nejlepsi
cestu.

Prijméte tuto knihu jako svou nejlepsi pritelkyni. Dejte si ji vedle
postele, az ptjdete spat. Ctéte si v ni pokazdé, az se budete chystat
zavolat své matce, abyste si pfipomnéla, Ze mate moc vést vasi kon-
verzaci spravnym smérem. A rozhodné vyuzijte nasledujici kapito-
ly k tomu, abyste zjistila, kdo opravdu jste a jakou mate schopnost
dovést sama sebe k uzdraveni a ke $tésti. Ne navzdory v§emu, co
jste prozila, ale v mnoha ohledech pravé kvili tomu.

Katherine Woodward Thomas, autorka bestsellert dle Zebficku
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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Kapitola 1

ROZVO]
A SPOLUPRACE

ozvoj je dilezity. Nebylo to tak, Ze bych se jednoho dne pro-
budila a védéla, o co se s vami chci podélit. Pracovala jsem na
tom celd 1éta a budu v tom pokracovat i nadéle.

Precetla jsem mnoho knih a ¢lankd. Navstivila jsem mnoho pred-
nasek a semindrd. Studovala jsem a ziskavala diplomy. A prede-
v$im mam svou praxi.

Mymi nejcennéjsimi mentorkami a ucitelkami jsou Brooke Cas-
tillo, hlavni instruktorka a zakladatelka Life Coach School, a Randi
Buckley, zivotni koucka a tviirkyné metodologie Healthy Bounda-
ries for Kind People (Zdravé hranice pro hodné lidi).

Dalsi, jejichz dilo a uméni mé hluboce ovlivnuji a které ¢tu, po-
slouchdam, odkazuji na né a nechdvam se jimi inspirovat, jsou:

e Maya Angelou

e Brené Brown

Martha Beck

Byron Katie

Iyanla Vanzant

Dr. Christiane Northrup
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¢ Dr. Shefali Tsabary

Pema Chodron

Debbie Ford

Bethany Webster
e Lynne Forrest

e Katherine Woodward Thomas

Dalsi informace o téchto a dal$ich zdrojich najdete v Doporucenych
zdrojich na konci této knihy.
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