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[bookmark: _Hlk191659020]解读母女特殊关系，疗愈母女关系，重建内在力量的觉醒之书
这本书献给所有想要活出自我、不再被“和谐幻象”困住的你。

“我不知道自己是不是真的想打开潘多拉的盒子，但我只是不想再小心翼翼地绕着母亲转，却一点点失去自己。”

这不仅是一位女性的心声，也是许多成年女儿的现实写照。母女关系常常是一种长期而隐性的负担——复杂、沉重，又充满爱与矛盾。成年女儿在与母亲发生冲突或感到很有压力后，通常会意识到母女关系亟需改变。受“女儿身份”影响，她们在维系亲密关系、育儿或职业发展中仍面临困境。而实现自主生活的关键，在于与“女儿身份”达成和解。认识到这一点，是开启自我探索与个人成长旅程的第一步。

在这本温柔却坚定的书中，作者邀请你踏上一段深刻的反思旅程，重新理解“成为女儿”的意义。你将逐步看清：

为什么我们在母女关系中常常感到筋疲力尽？

母爱与母职背后的文化神话如何塑造了你的身份？

如何在不责怪母亲的前提下，活出作为“女儿”的清晰与自由？

附设练习、自我测试、问卷、反思及案例实录，测试自我界限并学习有效沟通方式
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本书不羞辱、不批判，而是以大量深度练习与思维引导，帮助你松开代际情感的枷锁，构建一种真正平等、成熟的母女关系。通过此书，每位女性都能在远离母亲与靠近母亲间找到平衡，发展出足以与母亲平等共处的内在力量。最终，它指引你活出身为女儿、也是身为自己的情感健康之路
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克里斯蒂安·亚武兹（Christiane Yavuz）的个人网站

曾几何时，我把“没有冲突”当成了幸福的代名词。于是我压抑情绪、模糊边界、避免争执，为了维持表面的和谐，渐渐失去了自己。
直到我学会迎接“冲突”。从回避到接纳，我发现：冲突并非问题本身，而是情感与关系中真实声音的显现。正是那些不适、摩擦、不满与抗拒，指引我们找到真正需要转变的地方。
身为家庭顾问、调解人和教练，我遇到过太多被母女关系深深困扰的女性。这也成为我最深的使命：陪伴成年女儿走出讨好、自我压抑的模式，重塑有力量的“女儿身份”。
——克里斯蒂安·亚武兹（Christiane Yavuz）
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[bookmark: _GoBack][image: ]克里斯蒂安·亚武兹（Christiane Yavuz），拥有十年的青少年保护社会工作的经验，现为自由作家、导师、认证调解员、家庭咨询师（由Familylab认证）。她通过有关调解、家庭与冲突的咨询会话，深入探讨成年女儿与母亲的关系，并基于经验开发了在线课程，内容为建立独立、平和、清晰的母女关系。
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Mit meiner Mutter ist es schwierig.
Je langer wir zusammen sind, desto
anstrengender wird es und kostet

Meine Mutter kennt keine
Grenzen, und sie nimmt
mich nicht als erwachsene
Person wahr.

mich extrem viel Energie.

Wir sind uns sehr nah,
eigentlich manchmal zu nah.
Irgendwie fiihle ich mich

sehr abhdngig.

Schon wenn sie anruft,

steigt mein Puls. Sie mdchte sténdig
Kontakt zu mir haben, aber der Kontakt
zu ihr stresst mich total. Fiir mich war
Wegziehen die einzige Ldsung.

Unsere Beziehung ist ein emotionales
Abhangigkeitsverhaltnis. Seit ich
denken kann, laufe ich ihretwegen auf
Zehenspitzen durchs Leben, aus Angst,
ich konne sie belasten.
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lch bin Balance-
Aktivistin.

...und davon Uberzeugt, dass jeder Mensch morgens
aufsteht und sein persodnliches Bestes gibt. Heute
weild ich: There is something better than perfection.
Willst du wissen was das ist? Meine Story und was
mich antreibt...
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