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WPROWADZENIE

W swoim wspanialym pamigtniku Our Lady of Perpetual Hunger
Lisa Donovan pisze m.in.:

Dziedziczymy swoj bdl 1 nosimy go gleboko w sobie,
my, kobiety w mojej rodzinie. Jak dodatkowy narzad,
peknigta komore w naszych sercach, ktorej zadna z nas
nie potrafi naprawic 1 ktdra nie pozwala sercu pracowaé
normalnie, tak jak pracuja serca innych ludzi'.

Donovan uchwycila istot¢ zranionego serca, owa ,,peknigta
komore”, ktora niektore corki dziedzicza po matkach. Gdy
pisalam ksiazke, ktorg teraz trzymasz w dloniach, stowa Lisy
Donovan byly balsamem dla mojej duszy, uznaniem dziedzic-
twa zranionych serc moich przodkin. Trudno o tym pisac,
moéwié, trudno tez zdobyé na ten temat jakas wiedze.

W ostatnich dwoch latach prawie catkiem zarzucilam pisanie
tej ksiazki. Czesto nachodzila mnie mysl, ze wigkszos¢ ludzi
nie chce nic wiedzied na ten temat, ale gléwnie dlatego, ze jest
on po prostu trudny. Weiaz zadawalam sobie pytanie: w jakim
celu to robig? I pracowatam dalej z jednego powodu: to ksiazka,
ktora cheialbym przeczytac jako mloda kobieta.

Urodzitam si¢ jako potomkini pelnych energii 1 zaradnych
kobiet, ktore wychowywaly swoje dzieci najlepiej, jak potrafily.
Pochodz¢ z trudnego srodowiska, jak wiele z was. Wykorzystuje
co prawda atuty, jakie daja biala skora, solidne wyksztalcenie
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8 GLOD MATKI

1 inne przymioty, ale zadne przywileje nie uchronia nikogo
przed glodem matki.

Moja prababcia ze strony matki porzucila swoja corke, gdy
ta byla mala dziewczynka. Zabrala druga coérke 1 wyjechala
z miasta, zeby zamieszkac z innym mezczyzna. Byt on jednym
z pigciu, z ktéorymi miala si¢ pobraé, a potem rozwies¢. Mala
dziewczynka, ktora porzucila, zostala p6zniej moja babcia.

Rozpaczliwie kochalam babci¢. Widywalysmy si¢ tylko
raz do roku, ale te wspdlne chwile byly dla mnie magiczne.
Mama nie bardzo lubita babci¢. Niewatpliwie spuscizna porzu-
cenia sprawila, Ze moja babcia spragniona byla czegos, czego
moja matka wcale nie chciala jej daé. Bycie jej corka musialo
by¢ dla matki cigzarem. Nie znam szczegdldw, bo mama bardzo
slabo pamigta swoje dziecinistwo 1 nie ma ochoty zaglebiad si¢
W te sprawy.

Nie do konca rozumialam, czym jest gléd matki, dopoki
sama nie rozpocz¢lam wlasnej podrézy macierzynskiej
1 kariery zawodowej. Ale juz we wczesnej mlodosci wiedzia-
lam, ze w mojej rodzinie cos jest nie tak. Z perspektywy czasu
1z klinicznego punktu widzenia nie sadz¢, zeby glebsza wiedza
na ten temat mogla mi w jakikolwiek sposob pomoc w czasie,
gdy pozostawalam pod opicka matki. Za bardzo bylam pochlo-
nigta tym, zeby okazaé si¢ dobra corka. Bylam pochlonigta wola
przetrwania. Na szczescie, gdy przekroczytam dwudziestke,
trafitam na kursy dla kobiet, gdzie znalaztam wskazowki, ktore
otworzyly mi oczy i pozwolily nazwac gldéd matki jego praw-
dziwym imieniem. Dwadziescia lat p6zniej opublikowalam
swoja pierwsza ksiazke Ready to Heal, w ktorej po raz pierw-
szy okreslitam gléd matki jako zrodlo uzalezniajacej milosci.
Od tego czasu pomagam kobietom zrozumiec 1 uleczy¢ cierpie-
nie wynikajace ze slabego przywigzania we wezesnym okresie
zycia. Gléd matki: Jak dorosle corki mogq zrozumiec i wyleczyc sig
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ze skutkow braku opieki, ochrony i przewodnictwa zawiera wiedze
zgromadzong podczas ostatnich trzech dekad badan, praktyki
1 nauki.

To list ode mnie do ciebie — od jednej corki do drugiej —
o dziedzictwie zycia ze zranionym sercem. Dziedzictwie, ktore
jest po czesci biologiczne, po czesci psychologiczne, po czesci
kulturowe 1 duchowe.

Mimo réznic w poszczegdlnych historiach odkrylam,
ze kazda kobieta cierpigca na gtéd matki teskni za tym samym:
za szczegblng miloscia — opickuricza, dajaca poczucie bezpie-
czenstwa, inspirujaca — taka, jaka uwazamy za milos¢ ma-
cierzynska. To milosé, ktéra ma nam zapewnic solidna podstawe
do zyciowego startu. Bezwarunkowa milosé, ktorej nie zastapi
zaden romantyczny zwigzek, przyjazn ani tort urodzinowy.

Wiele oséb uwaza, ze ta szczeg6lna miloscia moga obda-
rza¢é dzieci rowniez ojcowie. Choc oczywiste jest, ze corki
wychowywane przez uwaznych, troskliwych ojcéw maja wiele
zalet, to ojcowie nie moga zastapi¢ matek. W okresleniu ,,glod
matki” nie chodzi o umniejszenie znaczenia ojcoéw lub innych
glownych opiekundw. Nie chodzi tez o obwinianie matek za to,
czego nie mogly zapewni¢. G16d matki to ramy, ktoére pomoga
ci okresli¢ najistotniejsze elementy opieki macierzynskiej, abys
mogla rozpoznad, co stracilas, 1 odzyskac to, czego potrzebujesz.

W tej ksiazce przeanalizujemy, jakie sa przyczyny powsta-
wania glodu matki 1 co mozna z nim zrobié. Gdy bedziesz
czytad te strony 1 dokonywac réznych odkry¢, uzdrawiajaca moc
poznania nie zawsze okaze si¢ przyjemna, ale przyniesie ci nowa
nadzieje 1 doda energii. BadZ pewna, ze gtéd matki mozna ule-
czy¢ bez fizycznej obecnosci twojej matki lub uznania twojego
zalu. G16d matki nie oznacza, ze chcesz by¢ matka lub potrze-
bujesz bliskosci wlasnej matki. G16d matki moze si¢ pojawic
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niezaleznie od tego, czy bylas wychowywana przez rodzona
matke, matke adopeyjna, przybrana, ojca, dwie matki, dwoch
ojcdw, samotna matke lub wielu opiekundéw. Gloéd matki doty-
czy nie tyle tego, kto ci¢ wlasciwie wychowal, co raczej tego,
jakich potrzeb rozwojowych zaspokojenia zabraklo w okresie,
gdy ksztaltowala si¢ twoja osobowosc. G1od matki to okres-
lenie tesknoty, z ktéra zyjesz. Tesknoty za szczegdlnym
rodzajem milosci.

Kolejne rozdzialy ulozylam tak, zeby zapewnic ci delikatne
wsparcie. W pierwszym rozdziale pojawi si¢ definicja glodu
matki, co od razu powinno ci przyniesc ulge. W pozostale;
czesci ksiazki zaymiemy si¢ szczegdlowo trzema zasadniczymi
elementami matczynej milosci. Zaczynajac od pierwszego ele-
mentu macierzynstwa, opieki, bedziemy uczy¢ si¢ od zwierzat,
mowic o przywigzaniu, a takze przyjrzymy si¢ blizej skom-
plikowanej relacji z jedzeniem 1 seksem, bedacej skladnikiem
glodu matki.

Przejdziemy p6zniej do drugiego podstawowego elementu
macierzynstwa — do ochrony. Przeglad dominujacych wzor-
cow kulturowych krzywdzacych kobiety pozwoli zrozumie¢,
dlaczego tak wiele z nas cierpi na objawy glodu matki. Praw-
dziwy przypadek czlowieka bedacy inspiracja serialu Dirty John
ilustruje tragedig, ktdra moze si¢ zdarzyc, gdy matka nie potrafi
ochroni¢ swojej corki. Ukazuje on, jak strach jest wpleciony
w psychike kobiety 1 wynikajaca z niej postawe.

Nastepnie zbadamy trzeci istotny element macierzynstwa:
przewodnictwo — w jaki sposob matka inspiruje corke. Dalej,
zblizajac si¢ do konca ksiazki, oméwimy gldd matki trzeciego
stopnia. To jakby poparzenie trzeciego stopnia w relacjach, ktore
moze calkowicie spustoszyc zycie kobiety, jak to mialo miejsce
w przypadkach Judy Garland i Edith Piaf. Na koniec przeana-
lizujemy zal, ktory jest immanentna cz¢scia glodu matki.
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Gl6d matki przejawia si¢ w réznych formach. Niektore sa
bardziej bolesne niz inne. Proces leczenia bedzie przebiegad
réznie w indywidualnych przypadkach. Jesli twojej matki nie
ma juz na swiecie, czeka ci¢ inna droga niz w przypadku osoby,
ktorej matka weiaz zyje. Niezaleznie od tego, czy twoja matka
zyje, czy nie, proces leczenia wiaze si¢ z zastapieniem tego,
co zostalo utracone w latach, kiedy ksztaltowala si¢ twoja oso-
bowos¢. Nie wszystkie idee zawarte w ksiazce beda pasowaly
do twoich doswiadczen jako corki. Ale gdzies w tych rozdzia-
lach znajdziesz by¢é moze wlasciwe stowa dla bolu, ktory ci¢
przesladuje. Jesli tak si¢ stanie, Swiezo rozjasniony umysl sam
pokieruje przyrodzonym procesem uzdrawiania.

Chociaz droga do twojego uzdrowienia jest wyjatkowa,
istnieja pewne typowe oznaki procesu zdrowienia, ktorych
mozesz si¢ spodziewaé: zwigkszone poczucie bezpieczenstwa
emocjonalnego, latwiejsze podejmowanie decyzji, mniejszy
niepokdj 1 zrozumienie twojego stylu przywiazania. Odnaj-
dziesz w sobie empati¢ 1 zrozumienie dla wyboréw, ktérych
dokonatas (nawet tych, ktorych najbardziej zalujesz), 1 fatwiej
bedzie c1 wybrac przyjacidt oraz partnerdw, ktorzy sa ci przy-
chylni 1 darza ci¢ szacunkiem. Jesli masz dzieci, kochanie ich
tez staje si¢ prostsze.

Gl6d matki nie jest niczym niezwyklym. Ale nienazwany
skrywa si¢ w tajemnicy 1 wstydzie. Przyzwolenie na nauke
1 rozmowg o tych ranach zwiazanych z relacjami ma znaczenie
fundamentalne. To odwazny krok w kierunku odzyskania
milosci, ktorej potrzebujesz.

Jesli jestes matka, moze ci¢ kusié, by przeczytad t¢ ksiazke
jako instrukcje prawidlowego matkowania lub by powrdcié do
spraw, ktorych zatujesz. Sprobuj tego nie robié. Prosze, przeczytaj
te ksigzke jako corka. Zadaniem tej ksiazki jest pomoc ci dowie-
dziec sig, co stracilas w trakcie wlasnego rozwoju, zebys mogla
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odzyskac te czule czasteczki siebie, ktore zostaly poswigcone,
by zastuzy¢ na milos¢ matki lub przetrwacd jej nicobecnosé. Gdy
poskladasz w calos¢ wlasna historig jako corki swej matki, znaj-
dziesz nowe zasoby utraconej opieki, ochrony i przewodnictwa.
Konfrontacja ze zranionym sercem, ktore rzadzi twym zyciem,
daje c1 moznosc otwarcia si¢ na rados¢ 1 zwiazki.

Bedg cig serdecznie wspierad na kolejnych stronach, w miare
zdobywania przez ciebie nowej Swiadomosci.
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CZYM JEST
GLOD MATKI

Gdyby na stanowisko matki prowadzono nabor kandydatek,
wymagania dla przyszlej pracobiorczyni moglyby wygladaé
nastepujaco:

Idealna kandydatka musi by¢ osoba z inicjatywa, z umie-
jetnoscia dawania ukojenia i stworzenia zwigzku z nowym,
wrazliwym czlowiekiem poprzez trzymanie, karmienie
1 reagowanie na niewerbalne wskazéwki. Obowiazki
obejmuja ochrong tego czlowieka przed zagrozeniami
zewngetrznymi 1 aktywne zaangazowanie w jego roz-
wj intelektualny, duchowy 1 spoleczny. Od kandydatki
wymaga si¢ w réwnym stopniu czulosci 1 sily, wdzigku
pod presja 1 umiejetnosci ustanawiania zdrowych granic.
Ta praca jest nicodplatna.

Dlaczego ktos mialby w ogole ubiegad si¢ o taka prace? Jest
wymagajaca, cze¢sto niewdzigezna, a zaplata jest marna. Praca
matki jest zdumiewajaca. Izolacja, stres finansowy 1 dyskrymi-
nacja ze wzgledu na plec sktadaja si¢ na przytlaczajaca odpo-
wiedzialno$¢ zwigzana z opieka 1 ochrona noworodka oraz
prowadzeniem dziecka przez zlozone etapy rozwoju. Poza tym
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bycie matka 1 macierzynstwo sa wyidealizowane (lub prze-
dramatyzowane), co sprawia, ze opisywanie ich inaczej niz
boskiego doswiadczenia (lub przerazajacego cigzaru) staje si¢
tabu. Obie te skrajnosci usuwaja w cien cala ztozonos$¢ macie-
rzynstwa. Jesli kobieta czuje si¢ ,,gorsza”, bo wybrala macierzyn-
stwo zamiast innych rodzajow pracy, lub jest oceniana za rezy-
gnacj¢ ze swoich aspiracji zawodowych, to znaczy, ze cos jest
bardzo nie w porzadku z naszym zbiorowym mysleniem.

Milos¢ macierzynska jest naszym pierwszym doswiadcze-
niem tego, jak wyglada milos¢, a opieka macierzynska, jaka
jestesmy otoczeni, ma wplyw na to, jak czujemy si¢ sami
ze soba przez cale zycie. Macierzynstwo jest najwazniej-
szym ludzkim przedsigwzigciem. Ale gdy probujemy usta-
li¢ definicj¢ dobrej matki, trudno nam znalez¢ wlasciwe
stowa. Brakuje nam dokladnej, uniwersalnej definicji matki
lub macierzynstwa.

Cambridge Dictionary definiuje macierzytistwo jako
,proces opickowania si¢ dzie¢mi jako matka albo opieko-
wania si¢ ludzmi w sposob, w jaki czyni to matka”. Merriam-
-Webster definiuje macierzynstwo jako ,,wydobycie z lona;
urodzenie”. Definicje te nie zawieraja w sumie zadnych kon-
kretow. Sugeruja wrecz, ze macierzynstwo to cos prostego
1 przyrodzonego kobietom.

Zeby poméc kobietom wyleczy¢ gldd matki, potrzebowalam
roboczej definicji macierzynstwa. Wiele lat zajelo mi stuchanie
opowiesci dorostych kobiet o zranionych sercach 1 dogl¢bne
zanurzenie si¢ W teorli przywiazania, by stworzyc ramy, w kto-
rych mozna zawrzec proces terapeutyczny. Zrozumialam,
ze macierzynstwo wymaga trzech zasadniczych elementéw:
opieki, ochrony 1 przewodnictwa. Dwa pierwsze — opicka
1 ochrona — to najbardziej podstawowe potrzeby maluchow
wzgledem matek. Trzeci element — przewodnictwo, pojawia
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si¢ pozniej. Jesli jedna lub wigcej tych potrzeb rozwojowych
pozostaje niezaspokojona, to gdy dojrzejemy, bedziemy si¢
zmagac z objawami niepewnego przywiazania. Jesli na przyklad
pozbawieni jestesmy we wezesnym okresie matczynej opieki,
bedziemy spragnieni dotyku 1 przynaleznosci. Bez wczesnej
matczynej ochrony jestesmy stale zaniepokojeni 1 zalgknieni.
Bez matczynego przewodnictwa brakuje nam wewnetrznego
kompasu, kierujacego naszymi wyborami. To sa symptomy
glodu matki.

Gl6d matki moze brzmie¢ jak kolejny pretekst do obwiniania
matek za nasze problemy, ale w rzeczywistosci weale tak nie
jest. A raczej jest zupelnie odwrotnie. Kiedy zrozumiemy, ze
matki kochaja nas najlepiej, jak potrafia, 1 w jedyny sposob,
w jaki potrafia, nie ma juz miejsca na obwinianie. Matka moze
da¢ swojemu dziecku tylko to, co sama posiada.

G16d matki jest efektem mi¢dzypokoleniowego dziedzicze-
nia 1 wynika z dorastania w kulturze, ktéra preferuje mez-
czyzn, cechy meskie oraz niezaleznos¢ 1 jednoczesnie dewaluuje
kobiety, cechy kobiece 1 wspolzaleznosé. Jesli powstrzymali-
bysmy si¢ od obwiniania matek lub generalizowania opinii
o kobietach robiacych karier¢ zawodowa 1 walczacych w ten
sposdb o bycie obecnymi w swoich rodzinach, nasze kolektywne
rozumienie glodu matki mogloby si¢ skutecznie przyczynié
do wspierania kobiet w przygotowaniu do macierzynstwa.
W koncu na dluzsza mete wszyscy odnosza korzysci z troskliwe;j
1 zapewniajacej ochrong matczynej opieki 1 przewodnictwa.

Potrzebujemy naszych matek

Jesli kiedykolwiek czulas, ze za bardzo kogos potrzebujesz albo
jestes od kogos zbyt uzalezniona, ten podrozdzial moze pomoc
ci zrozumied, dlaczego tak si¢ dzialo. Potrzebujemy naszych

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_3w3d_ebook

16 GLOD MATKI

matek. Ta potrzeba jest biologicznie zakorzeniona w naszych
cialach 1 mézgach. Jesli brakowalo nam macierzynskiej opieki,
zawsze bedziemy tesknic za miloscia. Mdowiac o matce, mam na
mysli przede wszystkim matke biologiczna, a osoba dorosla,
ktora pragnie pielegnowad, chronié i wychowywad dziecko
oraz jest do tego zdolna, moze byc¢ matka. Doceniam jednak
1zgadzam si¢ z obserwacja Eriki Komisar w Being There: ,,Nego-
wanie bardzo specyficznej 1 szczegdlnej fizycznej 1 emocjonalnej
roli matki w stosunku do dziecka, szczegdlnie gdy wynika
to z naszych préb bycia nowoczesnymi, nie lezy w najlepszym
interesie dzieci i ich potrzeb”!. Podobnie jak Komisar, dzigki
mojej praktyce dokladnie widzg, co dzieje si¢, gdy ta wazna
relacja zostaje zaburzona.

Macierzynstwo jest bardzo absorbujacym zajeciem, bo ma-
luchy maja bardzo silny instynkt przetrwania. Od pierwszych
chwil zycia instynkt kaze noworodkom przebywac blisko
biologicznej matki, bowiem jej glos, zapach 1 cialo sa juz dla
nich czys znanym. Ona jest domem. Podobnie jak dorosli,
ktorzy chca miec jedna najwazniejsza kochana osobe albo
najlepszego przyjaciela, tak dzieci w swych pierwszych mie-
stacach najlepiej rozwijaja si¢ w znajomym, kojacym zwiazku.
To jest biologia.

Kiedy nie ma biologicznej matki, glownym opickunem moze
sta¢ si¢ inna osoba. Czasami jednak, na przyklad w wyniku
naglego wypadku, §mierci matki lub adopcji, wezesne odse-
parowanie od ciala biologicznej matki moze skomplikowaé
nawiazywanie wigzi z zastgpczym opickunem. Wedlug eks-
pertki ds. adopcji dr Marcy Axness ,,Natura jest bardzo wyma-
gajaca: ani najlepsze intencje, ani najszlachetniejsze uzasadnienia
nie sa w stanie zmienié praw neurofizjologii”?. Axness bada
1 pisze glownie o adopcji 1 dzieciach adopcyjnych, pracujac
nad rozwigzaniem ,,socjologicznej lamigléwki” — dlaczego
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osoby adoptowane maja wigcej problemow ze zdrowiem psy-
chicznym niz nieadoptowane. Cytuje dr. Gabora Maté, ktéry
twierdzi, ze dorosli, ktorzy zostali adoptowani w wieku nie-
mowlecym, ,,maja silne 1 trwajace cale zycie poczucie odrzu-
cenia”?. Prace Matégo i Axness wiele nas ucza o naszych
najwczesniejszych procesach zyciowych 1 o tym, jak ryzy-
kowna moze by¢ separacja od matki. Uwielbiam nast¢pujace
spostrzezenia Axness:

Dla wszystkich uczestnikéw adopcji moze si¢ ona okazad
prawdziwym blogostawienstwem, ale nigdy nie wolno
nam zapominad, ze najczesciej owo blogostawienstwo ma
swe korzenie w stracie — stracie dla rodzicow biologicznych
dziecka, ktorego nie beda wychowywacé. Stracie wymarzo-
nego biologicznego dziecka, ktdrego adopcyjni rodzice nie
beda mieli. A takze stracie biologicznych, genealogicznych
1 ewentualnie kulturowych zwiazkéw dla adoptowanego
dziecka [...]. Z empatyczna opieka zwiazana z trauma
separacyjna, strata 1 zalem, ktérych doswiadcza nowo-
rodek w kazdych okolicznosciach —adopcji, macierzynstwa
zastgpczego, opicki na oddziale intensywnej terapii nowo-
rodkéw — nie wolno czekac ani chwili. Mozna 1 powinno
si¢ wdrozyc ja natychmiast®.

Dziecko, ktore doswiadezylo naglej utraty biologicznej matki,
wymaga dodatkowej opicki 1 rozpoznania Igku separacyjnego.
Jesli tak si¢ nie stanie, wczesne rozdzielenie z matka moze
przyczynic si¢ do cierpienia przez cale zycie. Jesl tak dzieje
si¢ w twoim przypadku, warto wiedzieé, ze wezesna separacja
od matki jest trudnym doswiadczeniem.
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Niekonczace sig, bolesne pragnienie kochania i bycia kochanym. Okresy objadania
sie lub gtodzenia. Mozaika niestabilnych nastrojéw i bolesnych relacji.

Czy to brzmi znajomo?

Psychoterapeutka i autorka Kelly McDaniel wielokrotnie widziata to u swoich
klientek, ktore czuty sie¢ uwiezione w cyklach toksycznych zachowan - i nie
potrafity z nich wyjsc¢.

Wiele sposréd nas utkneto w niezdrowych nawykach tylko dlatego, ze
nie widzimy lepszego rozwiazania. W tej ksiazce McDaniel pomaga kobietom
przerwac cykl destrukcyjnych zachowan poprzez $wieze spojrzenie na urazy
przywiazania z dziecinstwa i ich trwaty wptyw na dalsze zycie. Destygmatyzuje
wstyd zwiazany z niedostateczna opieka i btedna diagnoza oraz oferuje $ciezke
uzdrawiania za pomoca skutecznych sposobéw, ktére obejmuja interwencje
terapeutyczne i zmiang stylu zycia.

W TRAKCIE TEGO PROCESU:

e poznasz i zrozumiesz trzy podstawowe elementy matczynej mitosci,

e odzyskasz utracona opieke i ochrone za pomoca ¢wiczen oddechowych,
wizualizacji, reiki i innych metod uzdrawiania,

e przyjrzysz sie swojemu podejéciu do jedzenia i seksu,

e wreszcie przerwiesz miedzypokoleniowy cykl gtodu matki.

Ciagte poszukiwanie mitosci matki moze by¢ cigzarem emocjonalnym na
cafe zycie, ale uzdrowienie zaczyna si¢ od poznania i nazwania tego, czego nam
brakuje. Ksiazka Gféd matki to kompas, ktérego kazda kobieta potrzebuje, aby
zakonczyc¢ walke z obolata, samotna pustka i wréci¢ do domu.

KELLY MCDANIEL jest certyfikowana doradczynia zawodowa i autorka spec-
jalizujaca sie w zagadnieniach leczenia kobiet, ktére doswiadczaja uzalezniajacych
wzorcow relacyjnych. Jako pionierka w swojej dziedzinie McDaniel jest pierwsza
klinicystka, ktora okreslita zjawisko gtodu matki jako uraz przywiazania i zbadata
reperkusje wiazania si¢ z emocjonalnie zagrazajaca matka. Prowadzi warsztaty
i odczyty na temat glodu matki. Jej pierwsza ksiazka byto Ready to Heal (Gotowa
na uzdrowienie). Prowadzi strong internetowa: kellymcdanieltherapy.com
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