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Nosenie neustále posúva svoje hranice a možnosti na 
vyššiu úroveň. O množstve ľudí, ktorí o ňom vedia alebo 
počuli sa už hádam ani netreba zmieňovať. Ako rastie 
doslova dopyt po nosení a nosiacich pomôckach, narastá 
zároveň aj celkové povedomie o vzdelávaní sa v starostli-
vosti o dieťa.
	D ovolíme si neskromne povedať, že v súčasnosti 
je už nosenie zaradené, chápané a akceptované ako bež-
ná a reálna potreba našich detí. Vyvstávajú pri ňom teda 
otázky, ktoré sa už netýkajú vyslovene jeho samotného, 
ale spadajú pod celok starostlivosť a výchova.
	S lová ako kontaktné alebo rešpektujúce rodi-
čovstvo počujeme tiež snáď na každom rohu. Pochopili a 
uchopili sme túto celú, skutočne obsiahlu, tému správ-
ne? Rozumieme jej všetci dostatočne? Častokrát nestačí 
navstíviť jeden seminár alebo prečítať jednu knižku 
a zmúdrieť. Vychovávanie dieťaťa je snáď najväčšou 
výzvou a školou nás všetkých. Treba pozorovať, načúvať, 
pozorne sa učiť a vyhodnocovať. Kto má na to ale všetko 
čas pri toľkých iných životných povinnostiach? K tomu 

by sa dalo nadviazať opäť množstvo ďalších tém. To ale 
momentálne nie je našim cieľom.
	S účasné čislo nášho magazínu sme sa snažili 
koncipovať tak, aby vám dokázalo odpovedať aj na také-
to „pokročilejšie“ životné otázky. Pozvali sme do redakcie 
viacero odborníkov a zaradili viacero tém v duchu, ako 
naozaj pochopiť prepojenie nosenia v bežnej starostli-
vosti o dieťa. Ako fungovať ako dvoj, troj matka a zároveň 
stále aj vedomá žena. Ako zvládať množstvo iných povin-
ností nevynímajúc seba. 
	S ú to témy, ktoré sa netýkajú výhradne nosenia, 
avšak cez to všetko sú jeho neoddeliteľnou súčasťou. Na 
to, aby sme/ste túto problematiku dokázali naozaj správ-
ne uchopiť a vnútorné ju precítiť, vám ponúkame aspoň 
stručný výber toho, čo považujeme za dôležité. Číslo by 
samozrejme mohlo byť ešte bohatšie, ale nechajme si 
priestor aj pre ďalšie, keďže v tomto duchu plánujeme 
pokračovať ;)
	 Príjemné čítanie Vám prajú Vaše šéfredaktorky
		  Jana Felcanová a Gabriela Cabanová 
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Už dlouhá léta vyhledávám informace o nošení dětí. Čtu články se zdravotnickou 
tématikou, historické prameny, etologickou literaturu, názory antropologů a arche-
ologů, zkušenosti z různých částí světa. A jednoho dne nastal okamžik, kdy se mi to 
všechno propojilo do velkého hlášení o chybě. Takového toho, co na vás blikne na 
monitoru počítače a vy víte, že je to v pytli… Prostě error. Nazvala bych to asi tak - 
“vyskytla se chyba - obrátili jsme dítě”.

Malé miminko je totiž tvor, který je v 
pozici na zádech nefunkční. 
Často mluvíme o tom, že lidské děti 
jsou bezmocné, nejsou schopny se 
samy pohybovat a neumí si samy ob-
starat potravu. Ano. Leží-li na zádech. 
Jenže dítě nebylo stvořeno k tomu, 
aby leželo na zádech. A jsou pro to 
jednoznačné důkazy. 
Veškeré reflexy, kterými je vybaveno, 
jsou funkční pouze tehdy, je-li dítě 
na břiše. A nedělejme mylné závěry. 
Neznamená to, že dítě je stvořeno k 
tomu, aby leželo na břiše. Ono má být 
na lidském těle, na těle matky. Tam 
začne mít vše logiku. Kruhové pohyby 
rukou a nohou slouží k stabilizaci, 
Babinského reflex na dolních končeti-
nách slouží jako protiskluzová pojistka, 
Moro reflex slouží k obnovení stability, 
když se děje něco nenadálého (matka 
je v nebezpečí, změní polohu, zrychlí, 
zakřičí). Další sada na sebe napojených 
reflexů slouží k posouvání se po mat-
čině těle. Hledací reflex pomáhá najít 
bradavku a otočit k ní tvář. Specifický 
kývavý pohyb vycházející z konkrétní-
ho bodu v páteři zajišťuje, aby se dítě 

dokázalo dostat k ústy k bradavce, 
aniž by přitom muselo otáčet hlavu. 
Všechny tyto reflexy jsou vzájemně 
spojeny ve funkční celek, který je navíc 
propojen s chováním matky. Protože 
když maminka stimuluje dítě prostým 
podržením dlaní pod jeho chodidly 
nebo přidržováním a hlazením na zá-
dech, stimuluje zároveň chování, které 
vede k přisátí. Například tolik potřebné 
široké otevření úst. Stejně tak je dítě 
stimulováno prostým třením svého 
hrudníku o hrudník mámy. Reflexní 
pokrčení nohou slouží jako stabilizace, 
pokud by se matka začala hýbat. Dítě 
se totiž na jejím těle bude schopno 
aktivně přidržovat. 
Dítě není bezmocný tvor, pokud neleží 
na zádech. 
Na zádech je stejně bezmocné, jako 
nešťastný brouk, který spadl z listu na 
špatnou stranu světa, jako převráce-
ná želva. Nic nefunguje tak, jak má. 
Ručky a nožky bezmocně kraulují 
vzduchem, aniž by narazily na oporu. 
Není zde jediný stimul podporující 
hledání, jediný účelný pohyb. Naopak, 
dítě se šermujícíma rukama budí, 
občas dokonce bouchne sebe sama 
do tváře, až se lekne. Pokrčené nohy 
nemají co držet. Tělesné teplo uniká 
přes otevřený, nechráněný hrudníček 
do prostoru. Z perfektního systému  je 
nesmyslné torzo, které jsme se naučili 
uklidnit dudlíkem a zavinovačkou, 
protože ty umlčí poslední snahy o 
hledání původního “božího záměru”.

Je to error. 

Ale má poměrně jednoduché řešení, 
jen nesmíme být zabednění. Nesmíme 
například vymyslet, že to celé napra-
víme tím, že budeme děti obracet na 
břicho a nutit je pást koníčky. Protože 
i když část systému bude uspokojena, 
stále tam bude chybět ten základní 
element - matčino tělo, její podpora, 
teplo a její prsa. Už Zdeněk Matějček 
v osmdesátých letech upozorňoval 
na to, že plazivé pohyby dítěte jsou 
podstatně lepší na těle matky, než na 
pouhé podložce. 
Takže pozor na slepé uličky vedoucí 
přes pastvu nebo polovysypané peřin-
ky stimulující dělohu.
Jediné prostředí, na které je novoroze-
né dítě dokonale adaptováno, je tělo 
matky. Tam může rozvíjet všechny své 
vrozené programy naplno. Tam má vše 
pod kontrolou. Tam není bezmocné. 
Břicho na břicho. Boží záměr.

Mgr. Anna Pohořálková
Zakladatelka vzdělávacího projektu Z 

břicha na břicho, určeného především 
poradkyním nošení dětí, ale také zdra-

votníkům, psychologům a komuko-
liv, kdo hledá odborné informace o 

nošení dětí
www.z-bricha-na-bricho.cz, 

FB Z břicha na břicho

hlaseni o chybe...

Vedeli ste, že šatku na nosenie detí si môžete už počas tehotenstva nie len kúpiť, ale 
ju aj používať? 

Môžete s ňou viazať tehotenské úvä-
zy, tzv. belly wrapping, teda budete 
si ňou obväzovať bruško. Takto Vám 
šatka nielenže nebude stáť niekde 
na poličke, ale prinesie to veľa pozi-
tív pre Vás aj Vaše bábätko.
       S belly wrapping-om môžete 
začať keď už máte dostatočne veľké 
bruško (malé bruško sa pomerne 
ťažko obväzuje). Vďaka takémuto 
obväzovaniu bruška Vás nemusia 
trápiť bežné tehotenské problémy a 
môžete si tehotenstvo naplno užívať 
aj vo vyššom štádiu. 
V čom vám teda belly wrapping 
môže pomôcť?
       Podporuje správne držanie tela. 
Ako Vám rastie bruško, presúva sa 
aj ťažisko Vášho tela. Nesprávne 
držanie tela môže viesť k bolestiam 
chrbta, avšak obviazaním bruška si 

viete zároveň aj spevniť chrbát, čo 
Vám zaistí správne držanie tela.  Ta-
kéto spevnenie chrbta Vám pomôže 
aj s neduhmi ako:
       Bolesti krížov a bedrových kĺbov.
       Ischias.
       Podbruško. V priebehu tehoten-
stva sa svalstvo v podbrušku naťa-
huje, čo môže spôsobovať bolesti. 
Belly wrapping znamená pre spodné 
brušné svaly podporu, čím sa bolesti 
zmiernia alebo úplne ustúpia.   
       Diastáza. Taká častá téma v 
dnešnej dobe. Keď si budete bruško 
v tehotenstve obväzovať nebudete 
mať len pocit ľahšieho bruška, ale 
znížite si aj riziko vzniku diastázy.
       Získanie zručností a zanosenie 
šatky. S každým viazaním šatky sa 
zlepšujete v zručnosti ju používať 
a viazať ľahšie, rýchlejšie a precíz-

nejšie. Ak s tým teda začnete už v 
tehotenstve, nebudete sa so šatkou 
trápiť keď sa Vám narodí bábätko, 
ale pôjde Vám to už oveľa ľahšie. 
Navyše, používaním šatka mäkne, je 
príjemnejšia, lepšie sa s ňou pracuje, 
takže kým porodíte viete si týmto 
spôsobom šatku aj zanosiť a Vaše 
bábätko sa už bude nosiť v mäkkom 
„obláčiku“.
       Outfit. A toto je bonus navyše! V 
prípade, že máte krásnu šatku, bude-
te si ňou nie len pomáhať, ale ešte si 
aj oživíte outfit, ktorý dostane zrazu 
iný šmrnc, bude jedinečný a štýlový. 
Čím si môžete bruško obväzovať?
Možností je viac. Môžete použiť pev-
nú šatku, ring sling alebo elastickú 
šatku. 
       Akúkoľvek z týchto nosiacich 
pomôcok si vyberiete, vrelo odporú-
čam belly wrapping aspoň vyskúšať. 
Naozaj sa celkovo budete cítiť oveľa 
lepšie a komfortnejšie. Vyskúšalo si 
to už veľa maminiek a cítili ako im to 
pomáhalo. Ja to musím len potvrdiť.
       Prajem všetkým budúcim ma-
minkám nádherné tehuľkovanie a 
ak by ste sa rozhodli vyskúšať belly 
wrapping, viac informácií, plus to 
ako si bruško obviazať (aj s video 
návodmi), nájdete na 
www.nosimevsatke.sk v sekcii BLOG.

Mgr. Petra Kubíková
nosiaca maminka, poradkyňa pri 

nosení detí, LP o.z. MAMILA 
a majiteľka e-shopu nosimevsatke.sk 

Belly 
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Téme citlivosti a rešpektu k našej i iným kultúram pri 
nosení sa u nás v nosiacej komunite začala venovať Janka 
Packová: “ Cultural appropriation – ďalej len CA, by sa dala 
definovať ako zneužitie kultúrnych aspektov či zvyklostí 
určitého národa. Väčšinou sa jedná o istú formu „znásilne-
nia“ či zneužitia symbolov, bez hlbšej znalosti ich histórie 
a významu v rámci danej kultúry, kedy ten, kto zneužíva, 
je príslušníkom dominantnej národnosti, pričom „obeť 
zneužitia“ je väčšinou príslušníkom menšinovej, sociálne či 
ekonomicky utláčanej minority. V rámci nosiacej komunity 
sa najčastejšie spomínajú dva prípady CA (je ich samozrej-
me viac, ale pre stručnosť spomenieme iba tieto) – rebozo 
(takebacktherebozo movement) a meh-dai (notyourpodbu-
tai movement). S nárastom nosiacej komunity sa ako rebozo 
začal označovať akýkoľvek kus krátkej šatky, či úväz, ktorý 
sa s ňou dá uviazať, prípadne spôsob, akým je šatka vedená 
okolo tela. Rebozo je veľmi silnou súčasťou mezoamerickej 
kultúry, často sprevádza jedinca od jeho narodenia až po 
smrť, rebozá sú ručne tkané, každý región má svoje špeci-

fické vzory. Je to veľmi výnimočný objekt, ktorý má hlboké 
náboženské a kultúrne korene. Pri meh-dai sa zase jedná 
o tradičnú nosiacu pomôcku pochádzajúcu z Ázie a často 
nesprávne označovanú ako „mei tai“ – pričom toto slovo je 
akousi skomoleninou toho, čo meh-dai skutočne prezentuje 
(niečo ako keby – veľmi zľahčene – niekto nazýval bryndzo-
vé halušky bryndákmi a predával ich ako tradičné slovenské 
jedlo). Myslím, že je dôležité rešpektovať iné kultúry a pri 
učení sa od nich dbať na ich históriu, byť úctivý voči tomu, 
čo považujú za dôležité – a to sa týka nielen minoritných, 
utláčaných kultúr, ale taktiež vykrádania kultúr majoritných, 
kedy sú napríklad poľské, škandinávske, či maďarské tradič-
né výšivky či symboly uvádzané ako „tradičné slovenské“. 
Myslím, že taká tá zdravá národná hrdosť začína úctou 
– úctou k iným národom, úctou k sebe samému, úctou k 
historickej správnosti.“ 

 
Slávka Chlebová 

www.sestrice.com

Folklór je „in“. 
Viete, čo nosíte?

Folklór a folklórne motívy dnes nájdeme takmer všade. Od oblečenia až po kryty na mobil. Veľa výrobcov zistilo, že je to 
niečo, čo ľudia vyhľadávajú  a vo svojej tvorbe preto siahajú po takýchto dizajnoch. Naša kultúra a história je veľmi boha-
tá a pestrá a takmer v každom regióne nájdeme iný a unikátny vzor, výšivku, čipku alebo symbol. Preto je veľmi smutné, 
ak sa ako slovenský folklór prezentujú rôzne poľské, maďarské či škandinávske motívy dostupné vo fotobankách. 
       Pri značke Sestrice si veľa ľudí predstaví známe dizajny ako sú Kohútiky, Bylinky alebo Folk. Aj tie sú často spájané s 
folklórom. Za každým Sestrice dizajnom je veľa práce a príprav. U nás nenájdete vzory zo Shutterstocku. Naše dizajny 
vzdávajú hold kultúre, prírode a histórií, pričom sa snažíme o moderné a štylizované zobrazenie. Niektoré z najznámej-
ších dizajnov vám radi priblížime:

Toto je len niekoľko z našich dizajnov. Za každým z nich sú hodiny kreatívnej dizajnérskej práce. Každá naša šatka alebo 
nosič má svoj príbeh a keď v nich nosíte svoje deti, stávate sa jeho súčasťou. 

Poppies - Inšpiráciou vzoru 
bola jedna z najobľúbenejších 
ľudových uspávaniek o čižíčkovi. 
Pestovanie a spracovanie maku 
má u nás dlhú tradíciu a preto sa 
aj makovičky objavujú v ľudovej 
tvorbe, výšivke a umení. 

Herbs – Bylinky vzdávajú úctu 
stáročnej ľudovej skúsenosti s lie-
čivými bylinkami, s ktorými naši 
predkovia vedeli doslova čarovať. 
V dizajne sú pretavené účinky 
púpavy, materinej dúšky, žihľavy, 
medovky, či bazy. 

Folk - Inšpiráciu nachádza v tradičnej 
technike modrotlače a v rastlinných 

ornamentoch z ľudovej tvorby. Štyli-
zovaním viacerých motívov do novej 

podoby sme vytvorili tento 
podmanivý vzor.

Roosters - Kohút je oddávna vnímaný 
ako ochranca. Ľudia verili, že ochráni 

ich hospodárstvo a tým aj rodinu. 
Zároveň bol symbolom plodnosti a 
zvykol sa darovať pri svadbe alebo 

narodení dieťaťa. Na šatkách s dizaj-
nom Kohútikov sa zároveň nachádza 

fragment originálnej výšivky z Hornej 
Nitry z 19. storočia. 
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Začnime asi od princípu a filozofie 
starostlivosti o dieťa a postupne sa 
dopracujme k noseniu :) Snáď naj-
častejšou vráskou na čelách mamičiek 
je, že sa ich dieťa nevie samé zahrať, 
stále vyžaduje aby sa mu venovala, pri 
ničom nevydrží. Ona ale potrebuje aj 
navariť, upratať… čo má robiť? Chce 
dieťa vychovávať vnímavo, kontaktne, 
ale často už nevládze…
S touto otázkou sa stretávam pomer-
ne často pri poradenských rozhovo-
roch. Treba sa dieťaťu celý deň veno-
vať? Obvykle maminy prekvapí môj 
názor: s dieťaťom sa nemusíte hrať. To 
fakt? A veľmi sa im uľaví. Neznamená 
to, že nemôžu – medzi musím a mô-
žem je obrovský rozdiel.
Aký by teda mohol byť trvale udržateľ-
ný spôsob, akým sa dieťaťu budeme 
venovať toľko, koľko potrebuje, ale 
zároveň budeme mať priestor na jeho 
súrodencov, domáce povinnosti a aj 
na seba?

Je očividné, že dieťatko sa narodí skôr, 
ako je pripravené na samostatný život. 
Ak by sme si ho porovnali napríklad 
s mladým koníkom či ovečkou, ktoré 
sa už zakrátko po narodení postavia 
na vlastné, hoci ešte neisté nôžky a po 
pár hodinách už behajú, bábätko nám 
príde oproti nim bezmocné, najmä 
v oblasti trávenia a motoriky. Detič-
ky potrebujú veľa spať a ako všetky 
mláďatká, byť blízko mamy. V tomto 
je v prvých mesiacoch života skvelou 
pomôckou šatka, či iný pomocník na 
nosenie. Sú deti, ktoré môžete položiť 
do postieľky a spokojne zaspinkajú, 
keď sú nakŕmené a opatrené. Ale 
mnohé deti sú v prvých mesiacoch 
života nepokojné, keď necítia mamu 
(alebo otca), aj v kočíku plačú a nako-
niec tlačíme prázdny kočík pre sebou 
a dieťa je na rukách :)
     Telesným kontaktom, láskavou po-
zornosťou a opaterou dieťaťu dopraje-
me zažívať pocit, ktorý sa vryje hlboko 
do jeho duše a tela: som v bezpečí a 
som milovaná. Pri terapeutickej práci 
psychofonetického counsellora, ktorú 
robím aj s rodičmi malých detí, je prá-
ve toto veľmi často v pozadí mnohých 
úzkostí a problémov dospelých.

      Pre dieťa je teda mimoriadne 
dôležitá vzťahová väzba. Chvíle 
opatery sú najlepší čas, kedy dieťatku 
môžeme venovať sústredenú pozor-
nosť. Prebúdzanie a uspávanie, výživa 
(dojčenie, kŕmenie, spoločné jedlo), 
obliekanie a vyzliekanie, prebaľovanie 
a umývanie, čítanie knižky, či spieva-
nie piesne.  Vtedy vnímam dieťa, jeho 
potreby a súčasne vnímam seba, 
čo robím, ako to robím, pretože aj 
to je pri výchove nesmierne dôle-
žité. Poznáte to, keď niečo hovoríte 
partnerovi/partnerke a oni sa pozerajú 
do telefónu, alebo sú jednoducho iba 
mysľou inde. Aj my dospelí to cítime, 
a bábätko oveľa viac, keďže sa svojim 
vnímaním sveta orientuje podľa nás. 
Pre dieťa je nesmierne mätúce, keď 
sa mu dospelý „venuje“ – oblieka ho, 
uspáva, kŕmi, prebaľuje, ale vedomím 
nie je pri ňom. Nosenie nevynímajúc. 
Sú to protichodné vnemy pre dieťa: 
ako to teda je, je tu tá moja mama, 
alebo nie? Dieťatko potom žije v tejto 
neistote, dospelého síce vidí, ale spo-
jenie nevníma, a tak sa začne uisťovať, 
že nie je samé:  pýtaním až vynucova-
ním pozornosti dospelého. A problém 
je na svete.

Pozná aj nosenie 
hranice?
Nosenie dieťatka či už v šatke, nosiči alebo samostatne na rukách je 
nesporne jednou z prvých fáz dlhého cyklu starostlivosti o dieťa. Pri 
tejto celostnej téme v poslednej dobe, aj v rámci rešpektujúcej výcho-
vy, často rezonuje otázka hraníc a pravidiel. Ako sa majú uplatňovať. 
Ako ich nastaviť. Ako dodržiavať. Ako sa vlastne skutočne dopracovať 
do štádia nielen rešpektovať, ale byť aj rešpektovaný? Týkajú sa tieto 
pojmy aj nosenia? Treba si aj pri ňom nastaviť akési hranice? Poďte si 
sami vytvoriť názor z nášho rozhovoru s odborníčkou na vývin dieťaťa, 
Blankou Lichtnerovou, ktorá sa aktívne už vyše 8 rokov venuje deťom 
a sprevádza ich na životnej ceste v duchu waldorfskej pedagogiky. 
Okrem toho je zároveň lektorka predškolskej waldorfskej pedagogiky 
a counsellor osobného rozvoja dospelých.   

Takto to počuť alebo čítať je naozaj 
krásne, ale ako to naozaj skĺbiť aj s 
potrebami a inými povinnosťami?
Nie je v ľudských silách byť celý deň 
dieťaťu plne k dispozícii, to zvlád-
neme snáď až keď budeme anjel-
mi. Ak ale budeme plne prítomní 
vo chvíľach opatery, dieťatko sa 
pozornosti „nasýti“ a potom mu 
necháme priestor pre samostatnosť, 
ktorú dieťa pre svoj rozvoj potrebuje 
rovnako ako vzťah.
       Od útleho veku, k potrebám 
dieťaťa patrí aj autonómia (samo-
statnosť, sebaurčenie)  - potreba 
pohybu. Potreba objavovať svoje 
telo, od otáčania hlavičky až po 
samostatnú chôdzu. Hrou dojčiatka 
je objavovanie vlastného tela. Dieťa 
sa pri samostatnej, neinštruovanej, 
aktivite učí nie len jednotlivým zruč-
nostiam, ale sa aj učí učiť sa. Zažíva, 
že svojim úsilím dosiahne výsledky. 
Vyberá si výzvy, ktoré stoja za to, 
ale sú aj zvládnuteľné, tak tesne za 
hranicou toho, čo už dokáže. Samé 
si vie regulovať intenzitu – či sa hrá, 
pozoruje, alebo oddychuje a spra-
cúva si zážitky a vnemy.
        Bábätko nakŕmené, opatrené 

a vyspinkané môžeme položiť na 
primerane mäkkú a teplú podlož-
ku, úplne stačí deka na zemi, tak 
aby sme mu boli nablízku a môže 
sa spokojne venovať objavovaniu 
svojho tela a sveta. Vnímavý dospelý 
sa naučí rozlišovať potreby dieťaťa, 
či je hladné, má iný telesný diskom-
fort, napríklad je mu zima, teplo, je 
mokré či unavené. 
        Ako sa novorodenec a dojčiatko 
naučí, že „takto to je na svete“, tak to 
budú vnímať ako normálne. Dojče-
nie a nosenie nesporne patria medzi 
primárne potreby novorodenca, no 
nie sú liekom na všetko. V prvom 
rade treba uspokojiť reálnu potrebu 
dieťaťa. Aby sme ho nenaučili, že 
primárna potreba nebude uspokoje-
ná, ale ju „nahradíme“ iným druhom 
uspokojenia. Rastúci počet závislosti 
môže byť aj dôsledok nenapĺňania 
skutočných potrieb v detstve.
Z toho vyplýva, že aj nosenie má 
skutočne nejaké mantinely? 
Veľmi záleží od veku dieťaťa, od tem-
peramentu toho malého človiečika, 
nášho materinského citu a najmä 
pozorovania. Novorodenec potrebu-
je mať najmä splnené svoje primár-
ne potreby, medzi ktoré, ako som už 
spomínala, patrí aj vzťahová väzba 
a kontakt, ktoré sa dajú budovať a 
napĺňať prostredníctvom nosenia. 
Ako dieťatko rastie, objavuje viac 
svet okolo seba. My by sme mu mali 
poskytnúť dostatočný priestor pre 
toto objavovanie, byť mu v ňom 
sprievodcom a oporou. 
       Keď rozumieme tomu, aké dôle-
žíté je to, čo dieťa robí samostatne, 
nebudeme ho z toho vytŕhať podľa 
svojej ľubovôle. Brať dieťa na ruky, 

lebo sa nám práve chce pomojkať 
ho, dať ho do šatky či nosiča, keď 
práve potrebuje skúmať zem (a aj 
špinu na nej), dotýkať sa trávy, pies-
ku, štvornožkovať a celý sa zašpiniť... 
vypytovať sa ho, čo robí, keď to 
práve robí, prípadne mu ukazovať 
ako sa má správne hrať (aha, to sa 
má použiť takto). Stačí keď dieťa vní-
mame, s láskou v srdci ho sprevádza-
me v jeho odvážnych samostatných 
krokoch.
       Popri tom môžeme variť, upra-
tovať, háčkovať alebo si vypiť čaj. 
Pozornosťou sme pri sebe, pri tom, 
čo robíme a súčasne pri dieťati, 
sme prítomní v priestore a čase, tu 
a teraz. Je to ako meditácia, veľmi 
liečivé aj pre dospelého, venovať sa 
iba jednej veci. Robím to pre seba a 
zároveň pre dieťa.  
       Do dieťaťa, ktoré môže zažívať 
dospelého duchom prítomného pri 
tom, čomu sa venuje, sa to vtlačí, 
ako spomienka, ako spôsob bytia. 
Dieťa sa podvedome naučí: takto to 
má dospelý človek. A takto sa mu to 
zvnútorní, do jeho vlastnej schop-
nosti sa sústrediť, na to čo on/ona 
bude chcieť, v kontexte láskavých 
vzťahov k ľuďom, prírode a svetu. 
Spolu s dostatkom autonómnych zá-
žitkov, keď je dieťa vnímané, ale nie 
je vyrušované, to tvorí ten najlepší 
možný základ pre budúcu samostat-
nosť a štastný, naplnený život.
	

Blanka Lichtnerová
Viac článkov o výchove,
poradenstvo workshopy: 
www.blankalichtnerova.sk

Mama, 
venuj sa mi!FO
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1. Novú šatku pred prvým použitím 
vyperieme, aby sa dokončil proces 
výroby, vlákna sa do seba zapojili, 
inak hrozí poškodenie väzby. Niekedy 
sú šatky od výrobcu už predprané, 
čiže pripravené rovno na použitie. Z 
hygienických dôvodov by som oprala 
aj takúto šatku (aspoň v čistej vode), 
predsa sa len bude dotýkať detskej 
pokožky a dieťatko ju môže žužlať. 
2. Dodržiavame pokyny výrobcu k sta-
rostlivosti o šatku uvedené na štítku. 
3. Spôsob starostlivosti o šatku určuje 
to najchúlostivejšie vlákno, ktoré ob-
sahuje - najmä vlna (merino, kašmír, 
alpaka...) a hodváb. Teda ak šatka 
obsahuje  len 10 % vlny, budeme sa o 
ňu starať ako o vlnenú šatku.
4. Nikdy nepoužívame na šatku avi-
váž! Obalí vlákno a mení tak vlastnosti 
šatky. To je veľmi nežiadúce.
5. Šatku perieme ručne alebo v 
práčke, podľa pokynov výrobcu na 
štítku (bavlnu napr. na 40 °C). Prací 
cyklus zbytočne neskracujeme ani 
nepredlžujeme. Otáčky nastavíme 

na nízke, aby nedošlo k vzniku ťažšie 
rozžehliteľných skladov, prípadne až k 
polámaniu vlákien pri odstreďovaní. 
6. Šatku perieme v šetrnom pracom 
prostriedku v gélovej alebo tekutej 
forme bez optických rozjasňovačov 
a bielidiel. Ideálny je ekologický prací 
prostriedok šetrný k detskej citlivej 
pokožke a aj k prírode. Prísne krité-
riá spĺňa napríklad prací gél Ulrich 
natuerlich, ktorý si môžete kúpiť v 
našom e-shope ekodieta.sk. Používa-
me menšie dávkovanie ako je bežne 
odporúčané. Prací prostriedok nedá-
vame priamo na šatku. Pri ručnom 
praní ho rozpustíme v kúpeli a až tak 
namáčame šatku. Tým zabránime 
možnému vzniku škvŕn na šatke. Naj-
mä pri prvom praní sa môže zo šatky 
uvoľniť nadbytočné farbivo, nakoľko 
sú šatky farbené šetrnejšími farbami, 
ktoré podliehajú prísnym kontrolám 
a certifikácii, aby boli vhodné pre 
deti od 0 rokov. Perte preto prvýkrát 
šatku samostatne alebo s podobnými 
farbami.

Vlnu a hodváb (nakoľko ide o živo-
číšne vlákna, ktoré potrebujú iné pH 
prania) perieme v špeciálnom pracom 
prostriedku na vlnu a hodváb bez ob-
sahu lanolínu, aby sme ich vlákna ne-
poškodili. Veľmi vhodný je napr. prací 
gél Ulrich natuerlich na jemné prádlo, 
alebo na vlnu, hodváb pre deti. 
7. Škvrny na šatke čistíme lokálne, 
šetrnými prostriedkami na škvrny 
(napr. Odstraňovač škvŕn Ulrich). 
8. Sušenie je najvhodnejšie voľne na 
vzduchu, nie na tepelnom telese a nie 
na priamom slnku. Niektoré šatky je 
možné sušiť v sušičke, avšak sušička 
opotrebúva vlákna. Pozor! Vlnené a 
hodvábne šatky sušíme vodorovne 
vystreté na zemi na uterákoch, alebo 
po dĺžke cez sušiak.
9. Šatky žehlíme po opratí a neskôr 
podľa potreby. Krčivé materiály (ľan, 
konope) žehlíme častejšie, na teplote 
podľa pokynov výrobcu.
10. Šatky skladujeme klasicky zložené, 
prípadne zvinuté do rolky (odporúča-
né pri ľane, konope…) bez priameho 
slnečného žiarenia.
	N esprávna starostlivosť o 
šatku môže viesť k jej poškodeniu 
a zmene jej vlastností, a to nemôže 
byť dôvodom na reklamáciu. Ak by 
ste mali viac otázok, neváhajte nás 
kontaktovať.

Barbora Vajová

Aby nám šatka dobre a dlho slúžila, potrebuje správnu starostlivosť. Ako na to?

Desatoro starostlivosti o šatky 
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Pri prvej dcérke som pozerala von z 
okna na ľudí, aby som nemala pocit, 
že som na Zemi úplne sama. Ak sa 
mi podarilo ísť samej na prechádzku 
so psom, mala som pocit, že idem na 
dovolenku.
       Napriek neskonalej láske k dieťaťu 
je tá izolovanosť, ktorá príde odrazu, 
pre veľa žien neznesiteľná. Kto to ne-
zažil, nepochopí. A nemá právo súdiť. 
Už nie ste pánom svojho času. Pretože 
voňavý malý uzlíček spí vtedy, keď 
potrebujete ísť k lekárovi. Z domu od-
chádzate minimálne 2 hodiny a aj to si 
myslíte, aká ste boli tentoraz rýchla.
Nie je ťažké pochopiť, že veľa žien 
upadá do popôrodnej depresie.     
        Nekonečné debaty na ihrisku s 
inými mamičkami o plienkach, trávení 
a spaní detí, nenaplnia vaše potreby 
kontaktu s „civilizáciou“.
       Viete čo pomohlo mne? TANEC. 
Pri druhom synovi som to zobrala 
celé do svojich rúk a odmietla som 
trčať doma a hrať opustenú domácu 
gazdinku. 
        Ako bývalá tanečnica a pedagóg 
tanca som začala 7 týždňov po pôro-
de (dodávam, že po cisárskom reze) 

Bezstarostné detstvo s kamarátmi, škola, prvé lásky, diskotéky, krúžky, priatelia, do noci vonku, prá-
ca, cestovanie, svadba, dieťa a odrazu materská! Ostanete zavretá doma s dieťaťom, bez kontaktu 
s dospelými alebo akýmikoľvek ľuďmi. Vrchol vášho dňa je nákup v obchode a ak sa  pošťastí, idete 
SAMA vyniesť smeti. Desivá predstava rodičovstva? Žiaľ pre veľa mamičiek až príliš desivá každo-
denná realita. 

znova tancovať, ale tentoraz so svojim 
dieťatkom. Tu samozrejme nesmiem 
zabudnúť spomenúť, že bez pomoci 
nosenia by som to nezvládla. Začala 
som chodiť ku kamarátke a skvelej 
tanečnici Libuške Bachratej na kurz 
tancovania s bábätkom. S jej súhlasom 
som si po čase otvorila vlastný kurz, a 
tak sa zrodilo MAMA DANCE – tanec s 
bábätkom v šatke. 
Opäť som sa hýbala, bola som medzi 
ľuďmi a hlavne spokojná, že mám 
malého pri sebe. 
A prečo tanec s bábätkom v šatke? 
Pretože pri tanci a aj pri cvičení sa do 
tela uvoľňujú endorfíny -  hormóny 
šťastia a vy ste doslova zaplavená 
láskou . Dieťatko je pri vás, nemusíte 
riešiť opatrovateľku, pri nosení mu 
môžete kedykoľvek ponúknuť mliečko 
ak dojčíte. Pri vašom pohybe sa hýbe 

zároveň aj vaše bábätko, jeho svaly, 
pracujú, posilňujú, nervová sústa-
va dostáva podnety na ktoré musí 
reagovať. A pri pravidelnom rytme je 
zároveň dráždený vestibulárny aparát, 
čo vyvoláva v mozgu takzvanú „vesti-
bulárnu slasť“. Takže tanec je prospeš-
ný nie len pre vás, ale aj pre dieťatko.  
Posilňovanie tela, podpora vzpriame-
ného držania tela a kontakt s inými 
ľuďmi je krásny bonus k tomu.
Nezabúdajte, že aj keď ste sa stali 
mamou, neprestali ste byť ženou a 
osobnosťou, ktorá si zaslúži svoj čas a 
oddych.
       Ak vás tanec s bábätkom zaujal, 
skúste pohľadať vo svojom meste 
kurzy alebo ukážkové hodiny a dajte 
tancu šancu :)
       Pre viac informácií môžete navštíviť 
stránku: 
www.mamadance6.webnode.sk 
alebo kontaktovať na adrese: 
mama.dance.ba @gmail.com 

Anka Kališová 

 Tanec s bábätkom? Terapia pre telo i dušu.
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MTND a ETND Bratislava
Nosíme naše deti v Írsku a v Spojenom kráľovstve 

Nosíme deti v DK a okolí
Nosíme naše deti v Dubnici nad Váhom a okolí

Nosíme v Galanta 
Nosiace mamičky Hlohovec a okolie

Nosíme naše deti - Humenné a okolie
Nosenie detí v Košiciach

Nosíme a dojčíme v Lučenci
Nosenie detí v Martine a okolí

Nosíme deti Modra 
Nosíme naše deti Námestovo a okolie

Nosíme v Nových Zámkoch
Nosime v Piestanoch

Nosíme deti v Prešove
Eliterka - poradenstvo ergonomickeho nosenia, Podporka 

Prievidza 
Nosíme deti na Spiši

Podporná skupina dojčenia a nosenia Trebišov, Sečovce a okolie
Nosíme deti v Trenčíne a okolí

Nosíme deti Trnava
Nosime vo Veľkom Krtíši 

Aletyja-podporna skupina nosenia a dojcenia Zvolen
Nosíme naše deti v Žiline a v okolí

Nosenie detí s láskou
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Nájdi si svoju skupinu 
na facebooku

(zoznam regionálnych skupín zapojených do  ETND 2019)

Lúšti a vyhraj páradny vak do školy 

Krížovka 

Napíš nám  riešenie na sutaz.nosma@gmail.com.

Sleduj náš fb @MTNDaETNDSlovensko alebo náš web nosma.sk, 

kde bude vyhlásený výherca.  

Ak vyhráš, príde ti samozrejme aj mail ;)

pre predškolákov
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