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Dedykuję tę książkę wszystkim kobietom, 
które pragną ucieleśniać prawdę o sobie, 
przerwać zamknięte koło rodzinnej 
traumy i pełniej wyrażać swój potencjał. 
Lecząc swoje bolesne zranienia  
na poziomie osobistym i zbiorowym, 
umożliwiamy zaistnienie kobiecej mocy 
w świecie.  
Mam nadzieję, że poczujesz, jak wszystkie 
odważne kobiety Cię wspierają,  
kibicując Ci poprzez czas i przestrzeń.



Pewnego dnia odkryłaś,
co musisz zrobić, i zaczęłaś to,
choć głosy dookoła
wciąż wykrzykiwały
swoje złe rady,
choć cały dom
zaczął drżeć
i choć wciąż czułaś stary ciężar u nogi.

„Napraw moje życie!”
krzyczał każdy głos.
Ale ty się nie zatrzymałaś.
Wiedziałaś, co musisz robić,
chociaż sztywne palce wiatru
szarpały fundamenty,
chociaż głosy zawodziły straszliwie. 
W końcu już było późno, 
była noc mroczna,
a droga zawalona gałęziami, głazami.
Ale z każdym krokiem
zostawiałaś głosy za sobą,
a gwiazdy zaczynały płonąć
przez zasłony chmur
i pojawił się nowy głos,
który powoli rozpoznawałaś
jako własny –
dotrzymywał ci towarzystwa,
gdy wędrowałaś coraz dalej w świat,
zdecydowana urzeczywistnić
jedyną rzecz, którą możesz zrobić,
ocalić jedyne życie, jakie możesz ocalić1.

Mary Oliver, Podróż

1 Oliver M., The Journey [w:] Dream Work, New York: The Atlantic Monthly 
Press 1986, s. 47. Jeśli nie zaznaczono inaczej, wiersze i fragmenty innych 
dzieł obcojęzycznych są w przekładzie Agnieszki Jadwigi Kisiel (przyp. 
red.).



Od Autorki

Pamięć i percepcja to zjawiska subiektywne, zakorzenione 
w doświadczeniu osoby obserwującej.

Zawarte w tej książce przykłady oparłam na wydarzeniach 
z mojego dzieciństwa, na tym, jak postrzegałam opisywanych 
w niej ludzi, a także na tym, co sądzę o ich wpływie na moje 

dorosłe życie.

Dołożyłam wszelkich starań, by przedstawić wspomnienia 
ludzi i wydarzeń w sposób rzetelny i uczciwy. Chcę podkre-

ślić, że nie mają one być stwierdzeniem faktów, a jedynie 
opisem moich własnych opinii i obserwacji.



Wprowadzenie



Już od wczesnego dzieciństwa czułam, że coś jest nie tak w mo-
jej relacji z matką, ale instynktownie próbowałam radzić sobie 
z tym uczuciem, przyjmując cichą i pokorną postawę, ade-
kwatną do roli grzecznej dziewczynki. Kiedy miałam dzie-
więtnaście lat, objawy stały się na tyle silne, że zwróciłam się 
po profesjonalną pomoc. Miałam szczęście, ponieważ spotkało 
mnie coś rzadkiego – rozpoczęłam trwającą dekady podróż 
w asyście terapeutki, która specjalizuje się w głębokiej terapii 
relacyjnej. Ta podróż wciąż trwa. Z początku unikałam kwe-
stii dotyczących relacji z matką; chciałam jedynie dotrzeć do 
korzeni mojego cierpienia, które przez lata wydawało mi się 
zupełnie niezrozumiałe. Tydzień za tygodniem, rok za rokiem, 
dekada za dekadą odkrywałam wciąż nowe punkty widzenia 
i powiązania, doświadczałam przełomów, o których nigdy nie 
czytałam w żadnych dostępnych mi źródłach na temat rozwoju 
osobistego, psychologii czy samopomocy.

W 2013 roku założyłam blog. Bardzo chciałam podzielić się 
tym wszystkim, co odkryłam na temat matczynej rany. Wy-
dawało mi się, że nikt o niej nie mówi, chciałam więc pomóc 
innym kobietom, które – jak ja – miały problem ze zidenty-
fikowaniem źródeł swoich objawów. Moje wpisy niemal od 
razu rozeszły się po świecie i wkrótce zaczęły napływać do 
mnie e-maile od kobiet, które chciały podzielić się własny-
mi historiami. Chciały też podziękować mi za wyrażenie tego, 
o czym one same nie potrafiły mówić, bo brakowało im albo 
słów, albo odwagi.

Towarzyszyły temu liczne synchroniczności. Kilka miesięcy 
później wykupiłam podróż do Hiszpanii na długo oczekiwane 
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wakacje. Następnego dnia dostałam e-mail od nauczycielki 
z Barcelony, która chciała przetłumaczyć jeden z moich artyku-
łów, żeby wykorzystać go na warsztatach dla kobiet. Odpisałam 
jej, że w tym czasie akurat będę w Barcelonie i że mogę wygłosić 
na ten temat prelekcję. Wyszło na to, że w ciągu jednego week-
endu poprowadziłam dwa warsztaty, oba miały pełne obłoże-
nie. Moja nowa znajoma przedstawiła mnie swoim znajomym 
z Europy i wkrótce znów przyjechałam do Hiszpanii, tym ra-
zem na tournée z Barcelony do Bilbao, Madrytu, Valladolid 
i innych miast. Na moje warsztaty przyjeżdżały kobiety z całej 
Europy. Zanim się obejrzałam, już siedziałam w angielskim 
pociągu, z planem wystąpień w Londynie, Totnes, Frome czy 
Nottingham. Potem zaczęły napływać zaproszenia z Budapesztu, 
Berlina, Włoch, Wiednia, Chorwacji, Belgii, Polski, Holandii, 
Austrii, i jeszcze dalej – z Indii, Bali, Japonii, Tajlandii.

W każdym mieście zawsze wchodziłam do pomieszczenia 
pełnego kobiet. Zaciekawionych, zestresowanych, szukających 
kontaktu z innymi kobietami oraz pragnących uleczyć matczy-
ną ranę. Bardzo różnych kobiet – kierowniczek firm, terapeu-
tek, wykładowczyń, niepracujących matek, studentek, babć, 
przedsiębiorczyń, milenialek. Na koniec każdego spotkania ten 
początkowy ciężar zmieniał się w niesamowitą lekkość, we wra-
żenie otwartej przestrzeni, wrażenie niemal naelektryzowanego 
powietrza. Byłam oczarowana głębią więzi, które powstawały 
tak szybko między uczestniczkami wspólnie eksplorującymi 
ten do tej pory utajony i obłożony tabu problem.

Tego samego roku wracałam do domu z konferencji poświę-
conej sprawom kobiet i byłam sfrustrowana tym, jak płytka 
okazała się tamtejsza dyskusja. Zrozumiałam, że matczyna rana 
tkwi głęboko, ukryta pod samym naszym nosem, i wciąż jest 
omijana, nawet przez te z nas, które osiągnęły szczyty sukcesu. 
Swoje przemyślenia zawarłam w eseju Why It’s Crucial for Wo-
men to Heal the Mother Wound [Dlaczego uleczenie matczynej 
rany jest dla kobiet tak ważne]. Przyczynił się on do posze-
rzenia społecznej świadomości istnienia tytułowej matczynej 
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rany, a termin ten zaczął pojawiać się w pisanych przez kobiety 
artykułach prasowych, w podkastach, warsztatach i mediach 
społecznościowych.

Chciałam napisać książkę o matczynej ranie, ale temat ten 
leżał na półce, podczas gdy ja rozwijałam firmę, wciąż podró-
żując, ucząc i pisząc. Wreszcie mogłam rzucić posadę admini-
stratorki na uczelni i skupić się w stu procentach na własnej 
pracy. Z czasem zaobserwowałam, że kobiety, które leczyły 
swoją matczyną ranę, były bardziej skłonne do przerwania sta-
tus quo i zmiany swojej codzienności; miały przemożną potrze-
bę prawdy, autentyczności, chciały żyć na swoich warunkach. 
Spotykałam kobiety, które kończyły małżeństwa, rzucały pracę 
czy partnerów, bo przestały im dobrze służyć, a także kobiety, 
które zmieniały swoją sytuację od środka. W obu przypadkach 
inspirowały one innych ludzi, dając im energię i ulepszając 
rzeczywistość.

Kiedy Trump doszedł do władzy, poczułam jeszcze silniejszą 
potrzebę pisania. Chciałam dotrzeć do większej liczby kobiet 
i opowiedzieć im o matczynej ranie, o jej związku z demon-
tażem patriarchatu, o tym, jak ważne jest, byśmy ją leczyły. 
Pewnego ranka obudziłam się z przekonaniem, że nadszedł 
czas na wydanie książki. Jak najszybciej. Świat się zmieniał 
i potrzebował tego przekazu bardziej niż kiedykolwiek. Zamie-
rzałam odpowiedzieć jednemu z wydawców, którzy się ze mną 
kontaktowali, chociaż nawet nie miałam agenta. Wszechświat 
miał jednak inne plany: następnego dnia dostałam e-mail od 
kogoś, kto chciał tym agentem zostać. W rezultacie powstała 
publikacja, którą właśnie trzymasz w ręku.

Podsumowując, Odkrywanie wewnętrznej matki powstało 
w wyniku organicznego procesu poszukiwań, badań i mozolnej 
wewnętrznej pracy, który trwał dwadzieścia lat. To książka, któ-
rą sama chciałabym przeczytać na początku mojej drogi. Ideal-
nie wpisuje się w nasze czasy – czasy, gdy globalne przebudzenie 
kobiet jest warunkiem ogólnego przetrwania. Podzielę się w niej 
własną historią, opowiem, jak odkryłam istnienie matczynej 
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rany, i opiszę narzędzia, których sama nadal używam, by sobie 
z nią radzić, i które pomogły tysiącom innych kobiet. Opiszę 
też przełomowe odkrycia, do jakich doszłam, odnajdując we-
wnętrzną matkę, a także własne wnioski na temat feminizmu, 
wielopokoleniowej traumy i ogólnego potencjału ludzkiego.

Matczyna rana jako forma kulturowej  
i rodzinnej traumy specyficzna 

 dla ludzi żyjących w patriarchacie

Matczyną ranę niosą w sobie zarówno kobiety, jak i mężczyźni. 
Przejawia się ona w różny sposób: osobisty, kulturowy, duchowy 
i globalny. Jest to problem w naszej kulturze tak powszechny, że 
powinny o nim istnieć całe serie publikacji; moja jest jedynie  
wprowadzeniem i koncentruje się głównie na jej osobistym 
wymiarze. Skupiam się w niej na tym, jaka jest matczyna rana,  
gdy po raz pierwszy doświadczasz jej w sobie w sposób świa-
domy. Wierzę, że gdybyśmy wystarczająco wyle czyli matczyną 
ranę w indywidualnym życiu, stalibyśmy się jako społeczeństwo 
lepiej przygotowani do jej transformacji na zbio rowym po-
ziomie. Książka ta nie mówi o winie matek, a o pokoleniowej 
i międzypokoleniowej odpowiedzialności. O tym, w jaki sposób 
kobiety powinny wziąć w posiadanie własną siłę i dzięki temu 
stworzyć równowagę, harmonię między istniejącymi w naszym 
świecie energiami: zdrową męskością i kobiecością.

Na przestrzeni lat po termin „matczyna rana” sięgały różne 
autorki, jak na przykład Adrienne Rich czy Christiane Nor-
thrup. Nigdy jednak nie rozwinęły tego tematu; nie napisały, 
czym dokładnie ona jest i dlaczego wciąż stanowi zjawisko 
powszechnie dotykające kobiety na całym świecie. Chcę tu-
taj uzupełnić istotne braki w naszym rozumieniu psychologii 
kobiet oraz ich upodmiotowienia; szczegółowo zdefiniować 
matczyną ranę, wyjaśnić, jak przejawia się w życiu kobiet, oraz 
przedstawić kompleksową wizję i praktyczne wskazówki na 
temat jej leczenia.
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Ukończyłam studia psychologiczne i pracuję jako trenerka, 
jednak nie jestem terapeutką czy specjalistką od traumy. Na 
końcu książki znajdziesz załącznik, w którym moja terapeutka 
Nicole Ditz opisuje sprawę bardziej specjalistycznie, poruszając 
również takie tematy jak funkcjonowanie mózgu czy złożona 
trauma rozwojowa.

W Odkrywaniu wewnętrznej matki poruszam kwestie in-
tersekcjonalności1, płci kulturowej, seksualności, rasy, religii 
i innych kulturowych wektorów wyznaczających matczyną 
ranę. Bardzo ważnymi tematami pokrewnymi z materiałem 
poruszonym w tej książce są relacje synów z matczyną raną oraz 
wzorce interakcji między ojcami i córkami. Ich punkty wspólne 
z motywem matczynej rany zasługują na osobną, dogłębną 
analizę, na którą nie pozwala mi jednotomowa publikacja, ale 
zamierzam zająć się nią w przyszłości.

Aby zrobić to dobrze, muszę oczywiście przyznać, że moje 
doświadczenia ukształtowała uprzywilejowana pozycja wy-
kształconej, białej kobiety z klasy średniej. Nasze życie odbywa 
się w konkretnych ramach i własne doświadczenia nie pozwa-
lają mi wypowiadać się za wszystkich. Zdaję sobie sprawę, że 
przeżycia i tożsamość zawężają moją perspektywę i zdolność 
rozumienia. Dlatego przedstawiam tu własną historię jako je-
den z przykładów i robię to, by otworzyć dyskusję, w nadziei, 
że rzuci ona światło na twoją, unikalną sytuację.

Piszę tę książkę jako biała kobieta, która korzystała z nie-
zasłużonych przywilejów zapewnionych jej przez kolor skó-
ry, czerpała z bolesnej spuścizny przodków, i która pracuje, 

1 Intersekcjonalność – pojęcie stworzone przez Kimberlé Crenshaw pod 
koniec lat osiemdziesiątych ubiegłego wieku. Według niego każda osoba 
funkcjonuje w sieci zależności, które wpływają na jej pozycję społeczną. 
Crenshaw opisała sytuację, w której ludzie należący do różnych mniej-
szościowych grup jednocześnie, doświadczają w związku z tym specyficz-
nych, zwielokrotnionych form nierównego traktowania (dyskryminacji 
wielokotnej). Intersekcjonalność jest ważnym elementem współczesne-
go feminizmu (przyp. red.).
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wewnętrznie i zewnętrznie, nad likwidacją rasizmu i systemów 
opresji. Jestem gotowa przyjąć za to pełną odpowiedzialność. 
Choć moje badania i rozmowy z tysiącami kobiet pokazują, 
że problem matczynej rany występuje w wielu różnych rasach 
i kulturach, to w wypadku wielu kobiet współtworzą ją i wzmac-
niają systemowy rasizm, dyskryminacja rasowa, trauma oraz 
inne zmienne.

Kiedy mówię o matczynej ranie w kontekście patriarchatu, 
mam na myśli wszechobecne kultury kapitalistyczne oparte 
na kolonizacji i niszczeniu Ziemi, które dominują większość 
współczesnego świata. W książce opisuję moją własną historię 
i spostrzeżenia. Chcę w niej jedynie dać przestrzeń dla głośnego 
chóru głosów kobiet z całego świata, należących do różnych 
ras, kultur i środowisk, które niechaj wybrzmią i wyrażą swoje 
doświadczenia matczynej rany.

Choć koncentruję się na kobietach, myślę, że każdy, kto 
przeczyta tę książkę, wyciągnie z niej coś wartościowego. Te 
z nas, które są matkami, zachęcam do lektury z perspektywy 
siebie samych jako córek, ponieważ to z tego punktu widzenia 
można uleczyć matczyną ranę. Rozumiejąc, jak cię wychowa-
no i w jaki sposób to wychowanie na ciebie wpłynęło, możesz 
stać się lepszą matką i stworzyć mocniejsze, zdrowsze więzi ze 
swoimi dziećmi.

Niniejsza książka przechodzi ze sfery osobistej do sfery kul-
turowej, poczynając od dyskusji o tym, czym jest matczyna 
rana, jak się przejawia i jakie struktury i relacje władzy ją po-
głębiają. Od tego punktu przechodzimy do procesu przetwa-
rzania własnej rodzinnej traumy, do pracy nad sobą, której ten 
proces wymaga, i wreszcie do zmian, których możesz się spo-
dziewać, wychodząc na drugą stronę. Każdy rozdział kończy 
się pytaniami do refleksji. Pomogą ci one odnieść przeczytany 
materiał do własnych doświadczeń. Jeśli po lekturze poczujesz 
się gotowa pogłębić swój proces gojenia, polecam moją stronę 
internetową, gdzie znajdziesz więcej zasobów i informacji.
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W leczeniu matczynej rany nie chodzi tak naprawdę o na-
sze matki, lecz o to, by kobieta mogła bez wstydu przyjąć 
i zaakceptować siebie samą i swoje  talenty.  Chodzi o zwię-
kszenie naszej zdolności do przemiany emocjonalnego bó-
lu w świadomość i o przywrócenie równowa gi, od stu leci 
zaburzanej przez patriarchat. Dzięki temu nie będziemy się 
nieświadomie czuły jak zrozpaczone, porzucone dzieci 
i przestaniemy przelewać ten nieświadomy ból na otoczenie. 
Uzdrowienie matczynej rany pozwala na pełne miłości i czu-
łości doświadczanie wewnętrznego dziecka i na uosobienie tej 
dobroczynnej kobiecej świadomości, która w wielu z nas pozo-
staje uśpiona. Leczenie międzypokoleniowe wymaga, abyśmy 
potrafiły stać się czymś, czego same nigdy nie dostałyśmy – 
kochającą obecnością, której same pragnęłyśmy, tą bezwarun-
kową, dobrą obecnością, która będzie z nami bez względu na 
wszystko. Musimy zrozumieć, że mamy w sobie niewykorzy-
stany potencjał wspierania, po który zawsze możemy sięgnąć. 
Stajemy się nie tylko tą, która obejmuje, ale też tą, która jest 
obejmowana; tą, która pragnie, i tą, której się pragnie. Miej-
scem, gdzie narodzi się dla świata coś, czego do tej pory ni-
gdy w nim nie było.

Co zyskujemy, lecząc matczyną ranę:

Nową wrażliwość na życie. Zamiast postrzegać je przez 
pryzmat uśmiercających etykiet i filtr traumatycznych 
projekcji, możemy dostrzec organiczne piękno, głębię 
i wartość życia wokół nas.

Integrację zamiast podzielenia. Łatwiej jest nam patrzeć 
na życie jak na zintegrowaną całość, jesteśmy wtedy 
bardziej świadome siebie. Połączenia stają się dla nas 
ważniejsze niż różnice. Te różnice, które widzimy, są 
mniej groźne. Stajemy się bardziej otwarte na opinie 
i informację zwrotną.
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Zamieniamy impulsy wyzwalające w nas silne reakcje 
na możliwości. Nasze reakcje są wskazówką – pokazują 
nam, gdzie jest następna rana z przeszłości wymagają-
ca uleczenia. Każdy wcześniej destabilizujący bodziec 
staje się, okazją by podjąć nowe decyzje, dokonać wy-
borów, których nie dokonałybyśmy jako dzieci.

Odzyskujemy ucieleśnioną wiedzę. Doświadczenie zmy-
słowe jest źródłem mądrości i wiedzy. Działamy na 
podstawie naszej wiedzy o sobie i uczymy się jej ufać. 
Przywracamy sobie decyzyjność w kwestii własnych 
doświadczeń. Uczymy się ufać swoim obserwacjom 
i intuicji.

Pozwalamy sobie na „bycie” zamiast na „działanie”. Ufa-
my naszej potrzebie odpoczynku, potrzebie ciszy, po-
trzebie oddechu. Dajemy sobie na to czas bez poczucia, 
że coś strasznego się stanie, jeśli na chwilę wstrzymamy 
się z produktywnością.

Przestajemy uprzedmiotawiać świat. Otwierając się 
emo cjonalnie na nasze wewnętrzne, straumatyzowa-
ne dziecko, otwieramy się emocjonalnie na innych. 
Czujemy więcej empatii, więcej łączności z gatunkami 
innymi niż ludzki – z samą Ziemią.

Cenimy to, co wrażliwe. Dostrzegając skalę krzywdy, 
jaką wyrządzono nam w dzieciństwie, dostrzegamy 
także wartość takich zjawisk jak złość czy żal. Przyj-
mujemy je, zamiast potępiać się za ich odczuwanie. 
Pragniemy odnowienia i odbudowy, niesionych przez 
te uczucia, a także jasności będącej zawsze ich następ-
stwem.



Gojenie matczynej rany nie jest ani szybkie, ani łatwe, ani 
ładne. Jest to jednak prawdziwa droga do międzypokoleniowe-
go uzdrowienia i transformacji, które są potrzebne, by zmienić 
losy przyszłych pokoleń. Lecząc ją, tworzymy lepszy świat dla 
siebie, naszych rodzin, naszych dzieci i dla samej Ziemi.





Bethany Webster – pisarka, psycholożka, 
wykładowczyni, trenerka rozwoju, absolwent-
ka Holistic mba. Ukończyła szkolenie Life Co-
aching prowadzone przez Joannę Lindenbaum.  
W toku rozwoju akademickiego zajmowała się 
badaniami z zakresu psychologii społecznej na 
styku ras, klas i tożsamości płciowej.

W roku 2013 zaczęła pisać blog o matczynej 
ranie, który bardzo szybko stał się źródłem 
inspiracji dla tysięcy czytelniczek i punktem 
wyjścia do napisania książki Discovering the 
Inner Mother (Odkrywanie wewnętrznej matki), 
z niecierpliwością oczekiwanej przez kobiety 
z całego świata. Łączy w niej badania nad trau-
mą międzypokoleniową, teorię feministyczną 
i psychologiczną, oraz doświadczenie osobistej 
przemiany. Autorka prowadzi warsztaty, kon-
sultacje i wykłady w wielu krajach, dzieląc się 
swoją wiedzą i doświadczeniem. Pomaga ko-
bietom leczyć międzypokoleniowe zranienia 
kobiecej linii i towarzyszy im w procesie upod-
miotowienia i rozwoju. Jej praca oparta jest na 
długoterminowym, głębokim doświadczeniu 
własnej terapii relacyjnej.

Jej inspiracją są prace Audre Lorde, Marion 
Woodman, Jamesa Hollisa, Gabora Maté, Ad-
rienne Rich, Racheli Cargle, Racheli Ricketts, 
bell hooks, Jeannie Zandi, Johna Bradshawa, 
Petera Levine’a, Adyashantiego i wielu innych.

Strona internetowa: www.bethanywebster.com



Do kupienia na www.sklepraven.edu.pl
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