Toxicky vztah s mamou?
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Jak vznika toxicky vztah mezi matkou a dcerou?
Jak se s nim vyrovnat v dospélosti? A co délat, abyste
toto nechténé dedictvi nepredala svym détem?

Dipl.-Psych. Lucie Kolarikova




Srdecne vas vitam
Jsem psycholozka, mentorka
a koucka. Provazim zeny osobni transformaci

od zakladniho nacerpani sil az po realizaci
Zivotnich vizi a planu.

Dipl.-Psych. Lucie Kolarikova

mam za sebou 6leté studium psychologie na Univerzité
Regensburg

3lety vycvik Transakéni analyzy

2lety vycvik Integrativniho koucingu

roc¢ni vycvik Life kou€ingu

a momentalné prochazim 5Sletym certifikovanym vycvikem
systematické psychoterapie a supervize.
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Jesté nez zacheme...

... musime si ujasnit néco dulezitého. Vérim, Ze to
chapete a je vam vSe jasné, ale presto prosim tuto

stranku nepreskakujte a peclive si ji proctete.

Nasledujici obsah vychazi z meé dlouholeté praxe
psycholozky a tento e-book neumi nahradit
soukromé konzultace s psychologem
nebo psychoterapeutem.

Ma proto pouze informativni charakter.

Kazdy pripad toxického vztahu je unikatni,_a proto
je dulezité vzit v Uvahu individualni kontext
kazdého cloveka.

Kazdy ¢tenar je zodpovédny za sva vlastni
rozhodnuti a pouZiti informaci z tohoto
e-booku na zakladé svého vlastniho uvazeni.

Preji vam hodné Uspéchu pfi pfi hledani zdravych
a spokojenych mezilidskych vztahu.
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oW
blizka dusSe, ktera nam dala Zivot
a provedla nas détstvim.

o OV

Rodina.
Zena poskytujici bezmeznou
a bezpodminecnou lasku a péci.

Zni to skoro nadpozemsky, Ze?

O maminkach se pry ma mluvit jen v dobrém,
B
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Pravdou ale je, ze kdyz dospéejeme, nase vztahy
s nimi nejsou vZzdycky tak slunickové
a jednoznacné...




2 S ni nebydlite vic jak 10 let. Jste dospéela
zena. Zijete si svQj Zivot po svém. A mozna i vy sama
dnes uz mate déti.

Presto vam vztah s vasi mamou porad vrta hlavou.
Obcas premyslite, jestli je to normalni. Jestli to

o/

takhle maji se svymi rodici vsichni, kdyz vyrostou.

A pak nad tim mavnete rukou. Vzdyt v kazdé rodiné je
Neco...

Toxické vztahy jsou vSude kolem nas. A toxicky
vztah mezi matkou a dcerou, o tom slycham od klientek
opravdu velmi Casto.

Ale jeSté neZ se na to podivame bliz, musim vam
néco vysveétlit. Je to moc diileZité.

Ne kazdy toxicky vztah matka-dcera je zpUsobeny
narcistickou matkou. Vase maminka skutecné nemusi
trpét narcistickou poruchou osobnosti.

MozZna je to laskava Zena, ktera vibec nepotfebuje
mit pocit, ze se vsechno toci kolem ni, nesnazi se z vas
sebestredne vysavat vasi silu.

CallA
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foickich olab
5 malksu

vznika predevsim na zakladeé toho,
/e matka nema svoje vilastni zdroje,

svUj vlastni zpUsob, jak se vyZivovat.

Je vyprahla, nespokojena, ma nenaplnéné
osobni potreby.




Jék to meéla
babicka?

e '%—_.-_

V minulosti tak fungovalo mnoho maminek.

V historii jsme zaZivali rtizna obdobi vnimanf
zenstvi a materstvi. OtocCte se ted'v predstavach
ke svym predkim a zamyslete se nad tim,
jak se k vasSi matce chovala jeji matka, vase
babicka.

V jaké spolecnosti a v jakych podminkach Zily?
Posunte se 0 generaci zpatky.

Jak Zila babicéina matka? A tak dale...
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Po velmi dlouhou dobu zeny s malymi déetmi svoje
potFfeby nenapliovaly a zdroju mély
nedostatek. Plnily pouze svou roli matky
a manzelky, neresilo se tolik, jak se citi, ale spis
to, jak vypadaji a jak pusobf navenek.

V dnesni dobe se to nastesti pomalu méni. Ucime
se 0 tematech sebelasky
a sebehodnoty, mame vice informaci i moznosti,
i s malym ditétem si snadnéji muZeme sytit

svoje potreby. Predchozi generace to ale
vetSinou nikdo nenaucdil...
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k to fungquje v
praxi?
Jak viastneé toxicky vztah s matkou vznikne?
Pokud za nim opravdu nestoji narcisticka

porucha, mizZe se matka dostat do stresu
a pretizeni.

Je vystavena narocnym zivotnim podminkam,
je nevyspana,
je na déti sama,

ma konfliktni vztah s jejich otcem atd.

Pokud zaroven sama sebe neumi vyzivovat
a dosycovat, nema v takové chvili dostatek
energie, sil a lasky pro sebe i své dite.

© 2023 Lucie Kolarik



Zavira se a nemuZe svému ditéti dat vic. Je to

nad jejf sily. Prestoze je to laskava Zena, mUze zacit
vici ditéti vykazovat znamky toxického chovani.

Takova nenasycena a vyprahla matka mUze

7/

zpUsobit mnoho zmatkd v dusi svoji dcery, protoze

jljednoduse nemuiZe dopfat to, co by dcerka
potFebovala. NemUZe vdimave a citlivé reagovat
na jeji potreby. Vede to k zacykleni: dcera pak také
zaziva vyprahlost a také jeji potreby jsou

nenaplnéné.
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1. Dcera prijde za matkou
se svou potFebou

2. Nepolécena témata matky
7. Dcera Véri, ze zachranila situaci + pozadavky dcery
a muZe ted néco chtit = velky tlak na matku

3. Matka se neumi vyzZivovat
a neni dospéle vyzrala

6. Dcera se snaZi matce vyhovét
a pomoct ji
4. Matka se vuci dcefi zavira,
aby chranila to malo, co ma.
Neumi dostatecné nasytit jeji
potreby

5. Matka pouziva svou dceru jako zdroj,
aby se vyZivila a citila I1épe
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1.Dcera prijde za matkou se svou potiebou

Dcera ma z pozice ditéte potreby, které si nedokaze
naplnit sama, mtZou byt naplnéné jen skrze matku.
Jako miminko potrebuje mamu Uplné u vseho.

S pribyvajicim vékem se osamostatnuje, ale presto svou
matku potrebuje i nadale.

2. Nelécena témata matky + pozadavky dcery = velky
tlak na matku

Spousta matek si v sobé i v dospélosti nosi nevylecené pocity
a traumata z vlastniho detstvi. Prestoze je casto ani nemaji
zvedomeneé, celou dobu jim berou energii. Po porodu
se k nim pridaji nikdy nekoncici pozadavky ditéte smerovane
na matku. Matka je tak soucasné vystavovana zatézim
z minulosti i pritomnosti. Ty aktualni jsou o to vetsi,
Cim horsi nepolécena témata ze svého détstvi v sobé matka

Nosl.
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3. Matka se neumi vyZivovat a neni dospéle vyzrala

Matka nema dostatecné silné vnitfni a vnéjsi zdroje
zdroje (napr. sebevedomi, schopnost regulovat své emoce,
psychoterapie, zdrava zivotosprava, sebepéce).

Potlacuje své potFeby a pocity a snaZi se prosté prezit.
Nevi, co se sebou, ani co potrebuje dité od svého rodice.

Vyzvy materstvi ve spojeni s traumaty z minulosti vedou
k vyprahlosti a oslabeni. To zpUsobuje, 7e se matka neciti
a nejedna jako dospéld. Proto hodné matek jedna vici svym
detem nevedome z pozice ditéte. Vznika tak situace, kdy
nepolécené a nezazdrojované dité (v dospéelém téle
matky) pecuje o své dite.

— — —

T ———

A ze své diouholeté praxe mohu Fict, Ze to je dle
mého hlavni a nejcastéjsi korFen toxicity ve vztahu
matka-dite.
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4. Matka se vuci dceFi zavira, aby chranila to malo,
co ma. Neumi dostatecné nasytit dcefiny potreby.

Uz ve chvili, kdy takova matka teprve vstupuje do interakce
s ditétem,_je v nedostatku (energie, nadhledu, sebedivéry,
trpélivosti, vnimavosti apod.). Potreby ditéte nedokaze spravné
vyhodnocovat a devalvuje je. K vychove pak pouziva automatismy,
ve kterych sama vyrostla. (,Jdi do svého pokoje. Bud zticha! Nebrec,
nic se ti nedeéje!” a dalsi. Urcité jste je uz nekdy takeé slyseli...)
Tim se snazi zmensSit tlak, pod kterym se citi byt.

5. Matka pouzZiva svou dceru jako zdroj, aby se vyZivila
a citila lépe

Aby se matka zacala citit dostatecné silna a zazdrojovana, nestaci ji
jen prestat naplnovat potreby ditete. Potrebuje mnohem vic.
Pamatujte, ze jede na dluh uz od détstvi. Za€ne proto (vétSinou
nevédomé) z ditéte délat svij zdroj k uspokojovani svych
potFeb (napf. potfeba dostat uznani, mit svdj klid, citit se
sebevedome apod.).
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6. Dcera se snaZi matce vyhovét a pomoct ji

Déti se vzdy snazi pecovat o své rodice. Maji v sobe totiz
zakédovanou informaci, ze bez dospélého cloveka nepreziji.
A proto se vzdy adaptuji na to, v ¢em doma ziji. Pokud matka
zaCne své diteé vyuzivat jako zdroj k uspokojeni svych potreb
a potreby svého ditéte nenaplnuje, dité bude své potreby
vnimat a vyhodnocovat jako néco Spatného. Pljde
automaticky naproti matciné pozadavku a bude se snazit

ze vsech sil byt pro ni tim nejlepsim zdrojem.

——
7. Dcera VéFi, Ze zachranila situaci a muze ted néco
chtit

Dcera uz ted ztraci pojem o tom, ze ma (detské) pravo na sve
potreby a matka (coby dospéla) je tu od toho, aby je co nejlepe
naplnovala a davala tak ditéti psychickou vyzivu. Dcera postupné
zaCina vérit, Ze je to ona, kdo ma povinnost plnit potreby
svoji matky.

NemUZe ale své détské potfeby Uplné vypnout a sama si je
nedokaze z pozice ditéte naplnit. Citi se bezmocna, a proto
za matkou i tak jde s nadéji, ze tentokrat matka na jeji
potfebu zareaguje pozitivne.

A celé toxické kolecko se znovu roztoci.
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\' Ié matky v sobé nosi zranénou vnitini
holcicku. Potreby jejich dcer jim kvdli tomu Casto prijdou
neprimerené. Maji pocit, ze si dcera vymysli, je prilis
narocna, pilis rozmazlend, je prosté PRILIS.

A Ze je tfeba dceru usmeérnit. Chtéji to pak svym
dceram dat pocitit, chtéji je ukaznit, ale treba je i nejak
srazit.

7/

Pro male holcicky nebo dospivajici divky je to
samozrejmé velmi zranujici. Protoze dité své potreby
nedokaze regulovat, i kdyby to pro matku chtélo
udélat. Jeho mozek a nervova soustava se vyviji az do
20 let, prubézné se uci emoce a potreby ovladat, ale
v détstvi to nedokaze. Dité se umi bud projevit, nebo
potlacit, kdyZ vidi, Ze jeho emoce a potreby rodi¢im
vadi.

/

At Uz to tedy vyprahlé matky zamysleji nebo ne, davaji
svym odmitanim ditéti najevo, ze na jeho emocich

/7

a potfebach nezalezi. Coz je pro dité velmi zranuijici.

Pokud se vam v détstvi stalo, ze jste se citila
neprijimana, nevyslySena, prozivala pocit, Ze vase
emoce a potFeby jsou moc, nebo nejsou dulezité,
pravdepodobné jste se naucila je potlacovat. A to se
musi casem nekde projevit...

CVamw O O 48
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Toxicita matky vaci dcefi mize zacit nardstat od rizného véku.

4

Existuji matky, které se zacnou chovat toxicky k predskolacce,

ale i takové, jejichz vztah s dcerou zacCne skripat az v puberté.
Jak je to mozné?

Matcina toxicita vuci dcefi je totiZ propojena s obdobim,
kdy sama matka prestala byt ve svém détstvi zdrojovana.
Zalezi tedy na tom, v jakém véku matka zacala zazivat
zanedbavani, bezohlednost a kdy ji jeji matka prestala
naplfovat jeji potreby.

Priklad z praxe:

Détstvi Kateriny bylo do 12 let v poradku, nezazila zadna velka
traumata. Ve 12 letech ale prisel zlom. Musela prevzit dospélou roli,
opravdu hodné pracovat, zapojovat se do péce o domacnost,
vychovavat mladsi sourozence. Neméla uz v ramci své rodiny
ndrok na své détské potreby. Jeji potreby od toho véku uz nebyly
naplnované. SnaZila se jen fungovat a prezit. Kdyz pak v dospélosti
méla sama dceru, byla schopnad se o ni primérené starat a byt jejim
zdrojem az do obdobi dospivani. Ale od té doby neni schopna dal
svou dceru do dospélosti provazet jako ta vetsi a moudrejsi. Potreby
dcery ji ndhle zacaly obtéZzovat, prerdstaji ji pres hlavu...

VAV ANV VAV

© 2023 Lucie Kolarik



Co s In?

Nejdriv se jenom zastavte a zvédomte si,_
Ze toxicky vztah s matkou je vaSe téma.

Prodychejte to. Pravdépodobneé se ve vas
béhem toho rozviri spousta emoci.

Mama ma vUci détem povinnosti a ta vase je
mozna nedokazala plnit na vybornou. Je jasné,
e je to pro vas zranujici.

A je to néco, co potrebujete v sobé zahojit.

Tyto pocity totiz tvori velmi traskavou smes, kterou
potrfebujeme nejdfive uklidnit - a pripadné
rozpohybovat. Abyste naslednée mohla jit dal.

Pomalu si v klidu proctéte vsechny dalsi kroky
a nechte je na sebe plsobit.

© 2023 Lucie Kols



1.krok
Neni Te vaze vina

Pokud mate se svou matkou toxicky vztah,
pravdepodobneé zazivate v zivote velmi casto
pocit viny.

ﬁ% 5 ZW WZ@Z@ pmcevaf?
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Oslovujte se ve 2. osobé.
Promlouvejte k sobé nahlas.
Rikejte si opakované véci jako:

,Nemohla jsi za to, (dosadte své jméno).
Ty jsi byla jen mala holcicka a méla jsi pravo
potrebovat (vyjmenujte, co jste potrebovala
a nedostala. Napr. aby te meéla rada, aby te objala
a utesila, aby unesla, ze se vztekas apod.).
Mama byla ta velka a byla to jeji zodpovednost.
Byla jeji zodpoveédnost postarat se o svoje potreby,
a taky o ty tvoje. Méla jsi na to pravo.”

Prozijte vSechny emoce, které se tim otevrou.

Cesta tohoto lIéceni bude nejspis dlouha. Zustarite
tomu oteviena. Dovolte si byt zklamana, smutna,
vztekla, rozcarovana a pecujte o sebe, jak nejlip umite.

AV AV AV
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Urcite se budete muset podivat
i na svoje chovani, které ted
v dospelosti nejspis take bude
vykazovat nejake toxické rysy, at uz
toxické vuci vam (sebedestrukce)
nebo toxické vuci ostatnim.
A rozhodné na tom také musite
zapracovat.

Ale opakovani toho, ze to neni
vase vina, je MOC dulezité
pro osvobozeni. Abyste pochopila,.
Ze jste neudeélala nic Spatne.

© 2023 Lucie Kolarikova
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KvUli toxickému vztahu s matkou totiz mate

zkresleny obraz o sobe sama. Mozna ted poradné
nevite, kdo vlastné jste. A potrebujete to celé
trochu narovnat a poupravit. Potrebujete taky
trochu narovnat a poupravit vztah se svoji
maminkou.

Dobré zprava je, Ze i ted' v dospélosti muZete
postupné objevit sama sebe. Ne to, jaké vykony
podavate, jak pusobite, jak moc jste hodna, kolik véci
zvladate, jak jste skvela. Ale to, kdo skutecné
jste...

Nastavte si urcitou vzdalenost a emocni odstup,

ktery vam v tuto chvili bude délat moc dobre.
3
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Prozkoumejte to!

/amerte se na to, co skutecne citite.

Co skutecné potrebujete.

UcCte se vnimat, ze vaSe potreby jsou
v poradku.

/e mlZete mit svoje potFeby!

Bude to chtit néjaky cas. Pravdepodobneé
jste se naucila citit ohledne svych potreb vinu.
Protoze v detstvi vase potreby nebyly
naplnované tak, jak jste potrebovala a jak
pro vas bylo dulezité.

Tim padem jste se naucila citit se vinna
za néco, co jste nedokazala oviadat
a regulovat.
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3.krok
Dbl 1o List
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Bude to proces, nebudu vam |hat. Ale to
znovuobjevovani sebe sama je moc hezka cesta.

Znamena to, Ze ted mulzete tuto ¢ast toho svého
pribéhu uzavrit. A mUzZete za€it psat uplné novou
kapitolu. Nebo rovnou celou novou knihu!

MUZete najednou zjistit, Ze jste nékdo Uplné jiny, nez
si ted myslite. A mUZete se u€it naplfiovat si své
potFeby sama tak, jak jste to v minulosti potrebovala

od maminky.

Ted'to miiZete pro sebe udélat vy. A to je mo

krasna cesta.
© 2023 Lucie Kolarik
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Emocni dedictvi je jako genetické dedictvi; predava se
7 generace na generaci, aniz by si toho nékdo
skutecné vsimal.

Nechténé dedictvi,

m—_\

Pevne verim, ze chcete byt tou generaci, u které
neharmonické vztahy s matkou skondi.
/e chcete svwym détem predat to nejlepsi.

Co pro to miiZete udélat?

© 2023 Lucie Kolarik
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je néco, co v nich vytvari pocit bezpedi, co jim
dava pocit, ze jsou milované a prijimané.

A ze jsou pro nas DOST. Kdyz budete jako rodic
svym détem naslouchat a davat primerenou
odpoved, ktera je laskyplna a pritomna, udélate

fantastickou véc pro jejich budouci pocit
sebehodnoty a sebelasky.

5%9 /@ﬁ(éé@ se musive uiil, /aé
s ulesoval. epecevival

a také udrzovat Zivot co nejvic v poradku. Mit
co nejvic vyzivujicich a pecujicich vztaht kolem
sebe, mit co nejvice toho, co nas bavi, Co Nas tesi.
Tak, abychom Cerpali z téch spravnych zdroju a

nekradli energii svym détem.

Nase zodpovédnost jako dospélého je vyZivovat
se, zdrojovat se, byt ve vztahu rodic-dité tim

dospélym. Teprve tak dokazeme dobre pecovat
o sve deti.
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Ne vSechny toxické vztahy s matkou jsou
dusledkem néjaké narcistické poruchy
osobnosti nebo tézce manipulativniho
osobnostniho charakteru.

Spousta manipulaci a toxicity ve vztazich
vychazi z nenasycenosti. Z toho, ze nemame
dost a potrebujeme se nékde dosytit.

Zbavujte se pocitu viny, proZivejte své
emoce, objevujte, kym opravdu jste. Dejte si
na ¢as a nevzdavejte se. Zaslouzite si vystoupit
ze stinu své matky, odpustit si a zit plnohodnotne
sebe samu. Nevahejte vyhledat psychoterapii,
pokud je to pro vas prilis velka zatéz, kterou sama
neunesete,

Pokud mame déti, nase zodpovednost jako
dospeleho je o sebe pec€ovat, vyzivovat se,
zdrojovat se, byt ve vztahu rodic-dité tim
dospelym.

Teprve tak dokazeme dobre pecovat o své
© 2023 Lucie Kolafikova '



~NECO NAVIC: MEDITACE ZDARMA
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Ted uz vite, jak je duleZité zdrojovat se
a pecovat o sebe. Existuje mnoho cest, jak
s tim muZete zacit ted hned. Jednou z nich je
treba vedena meditace. Proto mam pro vas jako
darek meditaci,_ktera vas uvolni
a utési. Je velmi silna a ma moc vam
z dlouhodobého hlediska pomoci se sebelaskou.

Stahnéte si ji ZDARMA:

© 2023 Lucie Kolari
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leuzde pe Zmens?!

R 4#—%“‘!
Citite, Ze potFebujete sv{j Zivot zménit? Ze vam
spokojenost stale unika?

Nechte se ode mé hyckat a provazet po cely rok
ve skupine podporujicich zen. S laskou jsem pro vas
pripravila

KLUB

0
(/// V(fwﬁ/l’v )

SPOKOJENA

Mate moznost projit vyznamnym lécenim a zacit Zit svdj
zivot s mou velkou podporou a se spoustou informaci
| uziteCnych metod.

NAPISTE MI O POZVANKU



https://luciekolarikova.cz/co-ted-nejvic-potrebujete/
https://luciekolarikova.cz/co-ted-nejvic-potrebujete/
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Prosim, neSirte knihu dal.

—————

e

Ja i spousta dalSich lidi jsme s ni méli hodné
prace.

Véskery jeji obsah vcetné textu, obrazkd
a grafiky je urcen pouze pro vase osobni
pouziti. Tento e-book je chranén autorskym
zakonem. Jakakoli reprodukce, sireni nebo

sdileni této e-knihy nebo jejich casti v jakékoli
forme (elektronické nebo fyzické) bez mého
predchoziho pisemného souhlasu je prisné

zakazano.

Pokud si prejete sdilet informace z této
knihy s ostatnimi, kontaktujte mé prosim
na podpora@luciekolarikova.cz.

Moc vam deékuji za pochopeni a respektovani
této prosby. Cenim si vaseho ohleduplného
pristupu.

Srdecné,
Lucie
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