
Umenie spokojného 
materstva 
Nauč sa hovoriť „no a čo“. 

Nemusíš robiť nič podľa toho, ako si to predstavujú iní. Urob si vlastné pravidlá. 
Každý deň sa pýtaj sama seba, čo pekné ideš pre seba spraviť, aby si bola spokojnou mamou. 
A buď rebelka, neber sa príliš vážne. 

Táto 21-dňová výzva hovorenia "no a čo" je tu preto, aby si sa zamyslela nad tým, 
čo ti dáva skutočne zmysel pre tvoju materskú spokojnosť.

Začiarkni si každý deň niečo alebo nezačiarkni nič. Ty si rebelka!

Navrhujeme ti vyskúšať pár vecí: 
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dnes som neupratala hračky 
a veci zo zeme, aj keď má prísť 
návšteva
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poriadne som sa vyspala 
namiesto domácich prác
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nosíme neožehlené veci3

dovolila som dieťaťu zašpiniť sa, 
lebo sa skvele zabávalo

4

uvarila som to, čo chutí mne5

zaspievala som si z plných pľúc 
ako malé dieťa

pustila som nahlas moju obľúbenú 
hudbu a vytancovala som sa

toto skrátka neurobím, lebo 
pri tom nie som šťastná:
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21-dňová výzva


