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 «Мамы всякие нужны, мамы разные важны». Это 

аксиома. Еще одна аксиома – «мама плохому не на-

учит». Это все  знают с детства. Но мало кто вырас-

тает осознанным адептом здорового образа жизни – 

потому что так приучила мама. Обычно мы встаем на 

путь оздоровления, когда начинают тикать часики об-

ратного хода, или когда организм сигналит, что время 

его бестолкового использования истекло. 

Какой великий подарок небес – родиться у мамы, 

уже постигшей науку о здоровье. Нет, не мамы-док-

тора, докучающей постоянно своему чаду научными 

выкладками про «полезно» и «вредно», а мамы-вол-

шебницы, умеющей превратить ежедневную оздоро-

вительную рутину  в увлекательную игру. Вот такая 

мама решила помочь таким же любящим своих деток 

мамам и создать для них интереснейшее подспорье 

в виде этой книги. 

Учить легче всего, когда продолжаешь учиться 

сам. Усваивать истины проще, когда о них говорят до-

ступным языком. Книга Аллы Красавцевой – инстру-

мент не только для начинающих мам. В  нее можно 

заглядывать, как в энциклопедический словарь, и ис-

кушенным поклонникам спа, и консервативным меди-

кам. Как волшебный ларец – опусти в него руку, и не-

пременно вытащишь хоть маленькое, но сокровище. 



Эклектичный и слегка ироничный стиль автора 

подстегивает любопытство даже скептиков: что там 

еще откроется на следующих  страницах? Книгу 

можно открывать – как библию для гадания- на любой 

странице, от этого суть повествования не теряется.

Не стоит искать подтверждений и доказатель-

ности. В сегодняшнем мире противоречивых откры-

тий и гипотез каждый метод работает во благо, если 

в него поверить. Главный критерий достоверности- 

живой человеческий опыт. А опыт у Аллы Красавце-

вой есть: и профессиональный, и личный – опыт  по-

строения здорового бизнеса и воспитания здоровых 

детишек.  И хочет ся пожелать всем читателям вос-

принять его легко и ненавязчиво, так, как и было за-

думано автором.

Елена Богачева,

Президент Международного Совета Спа и Веллнесс,

Веллнесс-эксперт, психолог, мама троих детей.





Всем детям и  родителям, которые были детьми. Вы 

самая большая и интересная книга о любви, которую 

я всю жизнь читаю и пишу вместе с вами…

С любовью, Автор.

Ко всему сегодня, что сложнее велосипеда, 

в обязательном порядке прилагается инструкция по 

применению. Чтобы вещь или прибор работали долго 

и исправно, регулярно необходимо выполнять опре-

деленные предписанные действия.

Следуя такой же логике, мы, родители и  дети, 

остро нуждаемся каждый день в хотя бы краткой ин-

струкции, необходимой нам для поддержания физи-

ческого и психического здоровья, для бережной на-

вигации в  развитии и  гармоничном росте каждого 

человека.

А с чего начинается человек? С того же, с чего 

начинается Родина. Из малого вырастает великое…
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Одна из самых древних и этим уникальных школ, 

известных человечеству,  — школа материнства… 

Рождается всегда из практики, укрепляется опытом 

и только потом превращается в теорию. Чтобы стать 

мамой физически, как и научиться разговаривать ма-

лышу, не нужны азбука и алфавит, это естественный 

процесс развития и  эволюции женщины. Но чтобы 

стать Хорошей мамой, сегодня действительно нуж-

но учиться, трудиться и  воспитывать в  первую оче-

редь себя. В любую погоду и любом настроении, 24 

часа в сутки, без отпуска и отпускных (всем извест-

ный анекдот «Отдыхала семьей: с мужем и детьми… 

Мысли 

вслух.

Вместо 

Предисловия
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Теперь жду работу, чтобы отдохнуть от отпуска»)… 

вечно уставшая, но такая счастливая в своей самой 

главной профессии «МАМА»…

В поисках названия для книги я поняла, что точ-

но не хочу длинных представлений и регалий со сво-

ей стороны, давления университетов, званий, личных 

и  безличных достижений… Я  не хочу дистанциро-

ваться или возноситься со слоганом «Там, где вы учи-

лись, — я преподавала»! Я хочу быть в одной лодке 

со всеми мамами, настоящими или будущими, чтобы 

в своих мыслях вслух поделиться практическим опы-

том, знаниями, своими шпаргалками, открытиями, 

взлетами и падениями в профессии «Мама». Воспри-

нимайте эти местами «путевые заметки», местами 

«кулинарные рецепты» и «здоровые привычки», а по-

рой просто ЖЖ работающей мамы и мамой как ин-

струкцию к применению: хотите — применяйте, а хо-

тите — нет!

Лирика

…Мой случай в чем-то уникальный… Я стала ма-

мой в теории раньше, чем на деле. И первые уроки 

мудрости в этой профессии я брала у маленькой де-

вочки, ласково называвшей меня Алененком (именно 

через «А»: Алла — Алененок)…
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К моменту появления своих детей я многое знала 

из университетской жизни и  Университетов жизни. 

Педагогическая теория длиною в 5 лет университета 

и практика в личной жизни, когда получила, не рожав-

ши, и мальчика, и девочку (как заказывала), сдела-

ли свое дело: я была беспристрастна и подготовле-

на, как никогда. Так мне казалось всю беременность. 

Я многое прочитала, хотела знать все методики и но-

винки раннего развития, телефон и  личные данные 

инструктора по плаванию и массажу уже были у меня 

в записной книжке, няни ждали звонка и отмашки для 

выхода в смену… И тут такоооое…

Маленький комочек жизни, часть меня, за 6 ча-

сов с небольшим проделала нелегкий путь из меня ко 

мне же и изменила весь мир на ДО и ПОСЛЕ…

Время остановилось, люди вокруг расплылись 

в  светлом соленом тумане первого сильного сча-

стья… Мой возраст счастья наступил. Ток мыслей 

прекратился, все знания и суета сует остались где-то 

совершенно в другом мире и месте…

— Здравствуй, родная… Я твоя МАМА.

И с этого момента я поняла, что велосипед изо-

бретать мне хочется самой! И это будет только Наш 

велосипед. Потому что никто не знает, кто твой ре-

бенок и что ему надо, кроме тебя! И если ты будешь 



с  любовью следовать за растущим ребенком весь 

его путь, то будешь расти вместе с ним каждую мину-

ту, воссоздавая на практике все известные миру те-

ории своими руками, сердцем, интуицией и умом, как 

свои собственные.
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И все-таки Дети рождаются не потому, что так 

захотели их родители.

Если верить науке и квантовой физике, величай-

шее заблуждение человечества в XXI веке — думать, 

что все случайно. Наверное, поэтому мы так далеко 

зашли со всякими технологиями по созданию-зача-

тию детей неестественным путем. Что-то не получа-

ется, или мы считаем, что наше время уходит, а мы-то 

планируем свою жизнь сами… А это вон какое слож-

ное «мероприятие» и почему-то в ряде случаев само 

не происходит… А  должно ли получаться всегда? 

Происходить случайно? И случайно ли все вообще?! 

Если звез
ды 

зажигают –

значит — э
то 

кому-нибу
дь 

нужно
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Можно ли «делать детей», как мы делаем массаж или 

планируем встречу в выходные?

Дети, может, и приходят к нам случайно, но две-

рью не ошибаются точно! Они выбирают нас, как 

ангелочки, которые знают и  время, и  час, и  готов-

ность — свою и нашу, родительскую-кармическую… 

И  это совершенно тонко и  невидимо, как и  другие 

важные и  образующие архитектонику этого Мира 

вещи — если мы чего-то не видим или не понимаем, 

то это вовсе не значит, что этого нет!

Другой вопрос: а  где эта божественная грань 

и человеческая черта, за которую нельзя заходить? 

Ведь если человек не может, но искренне и всем сво-

им естеством хочет стать и  будет, что еще важнее, 

хорошим родителем, мамой, то как его можно лишить 

этого счастья, руководствуясь опять-таки вроде бы 

религиозным правилом про «натуру», или естествен-

ный путь зачатия ребенка? Это же тоже его путь, уго-

тованный свыше… или мы именно в этом случае гото-

вы свалить все на Человека?! Типа это уже дело его 

рук, как только он берет на себя что-то архиважное. 

И означает ли это идти «против Бога»?!

Не путайте меня, называется, я  сама запута-

юсь…

Честно, но саму тошнит от философствований 

и самое главное — от раскола людей на два лагеря: 

За и Против. Вечные контры чего-то с чем-то, кого-то 



с кем-то. Мнения, концепции… А можно ведь просто 

ни За, ни Против, не Вместо, а Вместе!

Если плюнуть и  просто #житьлюбить, именно 

в одно слово, то, думаю, все обстоит приблизитель-

но так: любите То и Тех, что и кто уже у вас есть, не-

важно, каким путем вы это получили. Это Ваш путь, 

а Дети — это ваша естественная эволюция, на кото-

рую Вас выбрали. И не важно кто: Дети-ангелы или 

Кто-то сверху.


