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WPROWADZENIE

Najprosciej méwiac, dbanie o siebie opiera si¢ na szacunku do wlas-
nej osoby. Wymaga ono przyjecia do wiadomosci, ze twoje zycie i sa-
mopoczucie s3 wazne. Magia moze nas w tym wspiera¢, gdyz stu-
zy stawaniu si¢ lepszym czlowiekiem i samodoskonaleniu. Wszak
jednym z gléwnych jej celéw jest uzdrowienie — siebie, ziemi, ludz-
kosci oraz natury.

W tej ksigzce podpowiadam, jak szanowad siebie, swéj umyst,
cialo i ducha, a takze jak $wiadomie do$wiadczaé¢ chwili obec-
nej. Dzigki pewnym magicznym praktykom nauczysz si¢ korzy-
sta¢ z dobroczynnej energii natury, ziét, kamieni i zywiotéw. Znaj-
dziesz tu metody odzyskiwania réwnowagi oraz sity, odkrywania
autodestrukcyjnych nawykéw i ich zmiany na zdrowsze, a tak-
ze medytacje stuzace ponownemu nawigzaniu kontaktu ze soba
i swoim duchem.

Dbanie o wtasng energi¢ i zdrowie emocjonalne, fizyczne oraz
psychiczne jest absolutnie konieczne, a ty mozesz sobie w tym po-
moéc za pomocg odrobiny magii. Dazac do bycia najlepsza wersja
siebie, sprawiasz, ze otaczajacy ci¢ $wiat réwniez staje si¢ lepszym
miejscem. Ta ksigzka moze by¢ twoim przewodnikiem na tej drodze.



becnie coraz cz¢dciej méwi si¢ o tym, jak wazne jest
&F . dbanie o siebie”. A jednak media czesto prezentuja

nam t¢ ide¢ w mylacy sposdb, podobnie zreszta jak sama

magi¢. Co wlasciwie oznacza ,,dba¢ o siebie”? Czy cho-
dzi o regularny manicure i pedicure lub sprawianie sobie prezentéw?

Moéwigc najprosciej, kazda czynno$é, ktérag wykonujesz w trosce
o swoje zdrowie psychiczne, emocjonalne lub fizyczne, jest wyrazem
szacunku i dbalosci o siebie. Magia w tym pomaga, gdyz zachgca
do stuchania swojego wngtrza oraz tego, co majg nam do zakomu-
nikowania natura i boskos$¢. Taka uwaznos¢ otwiera nas na glebo-
kie wskazéwki stuzace dobremu samopoczuciu, a co za tym idzie,
pozwala wie$¢ satysfakcjonujace i petne harmonii zycie.

W tym rozdziale opisze, na czym polega rzeczone dbanie o sie-
bie, przedstawi¢ pewne szkodliwe mity na temat tej idei oraz wpro-
wadzg ci¢ do praktyk magicznych, ktére bedziesz odkrywac i sto-
sowa¢ w kolejnych rozdzialach tej ksiazki.

Cele dbania o siebie:

Dlaczego dbamy o siebie? To proste. Chcemy mie¢:
* zdrowy umyst

* zdrowe ciato

* zdrowego ducha.



14 KSIEGA URODY CZAROWNICY

Troska o sama siebie nie polega jedynie na zapewnianiu sobie
odpoczynku. Chodzi raczej o rozwijanie umiejetnosci rozpozna-
wania wlasnych potrzeb (zaréwno tych aktualnych i natychmiasto-
wych, jak i dlugoterminowych) poprzez stuchanie komunikatéw
ciata, umystu oraz ducha.

Czy wstuchiwanie si¢ w siebie jest trudne? Najwyrazniej tak, sko-
ro wielu ludzi cierpi obecnie na réznego rodzaju zaburzenia lgkowe
i depresje, ma trudnosci z zasypianiem, wiele 0séb dreczy poczucie
porazki. Dbanie o siebie to co$§ wigcej niz zapewnianie sobie odpo-
wiedniego pozywienia i dachu nad glowa. Oznacza ono, ze traktu-
jesz siebie z taka sama zyczliwoscia, z jaka podchodzisz do swoich
bliskich, i wspierasz siebie réwnie mocno jak ich.

Aby méc whasciwie o siebie zadbad, potrzebujesz uznad si¢ za war-
tosciowa osobe, ktdra zastuguje na wszystko, co dobre, i moze to so-
bie zapewni¢. Innymi stowy, musisz zacza¢ dazy¢ do wigkszej réwno-
wagi w sferach, ktére zaniedbatas, bez wzgledu na to, czy robitas to
nieswiadomie czy tez z jakiego$ powodu dokonatas takiego wyboru.

(/Y-am, kobietom, szczegdlnie trudno jest zadbac o siebie,
chociaz nie jest to oczywiscie wylacznie nasz problem. Spofe-
czenstwo uczy nas dbania o potrzeby otoczenia oraz wypiera-
nia lub bagatelizowania wtasnych potrzeb. W rezultacie poczu-

cie wlasnej wartosci spada, a my ciagle odktadamy na pdzniej

nie tylko potrzebe odpoczynku, ale takze inne, podstawowe po-
trzeby, co z kolei prowadzi do gromadzenia sie ztosci i urazy.

Najlepiej bedzie, jesli zamiast szukaé efektownych i wyjatko-
wych rozwiazan, nauczysz si¢ dbad o siebie na co dzieni za pomo-
cg drobnych praktyk i czynnosci. Postepujac w ten sposéb, unik-
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niesz sytuacji, w ktérej bytabys$ zmuszona siggnaé po nadzwyczajne
$rodki, aby poprawi¢ sobie samopoczucie. Poza tym takie codzien-
ne krétkie praktyki nie zajmuja duzo czasu, wigc nie zabraknie ci
go na inne obowiazki ani dla innych oséb. Pomoze ci to takze wy-
zby¢ sie wyrzutéw sumienia, ktére towarzysza czasem dziataniom,
jakie podejmujemy w trosce o siebie.

dnym z mitdw na temat dbania o siebie jest kojarzenie
go z samolubstwem. Praktyki magiczne pomagaja przeciwsta-
wic sie temu bfednemu stereotypowi, poniewaz dziataja na nie-

widzialnym wewnetrznym poziomie, ktérego nie dosiegaja oce-

ny innych ludzi.

Zadbaj o siebie z pomocg magii

Jednym z gtéwnych celéw magii jest uzdrawianie — siebie, ziemi,
ludzkoéci i natury. Dlatego tez prakeyki magiczne doskonale kom-
ponujg si¢ z dbaniem o siebie, ktére stuzy przeciez naszemu zdro-
wiu fizycznemu, duchowemu, emocjonalnemu oraz psychicznemu.
Magia pomaga w samodoskonaleniu si¢ i sprawowaniu wigkszej
kontroli nad wlasnym zyciem, a takze zachgca do stawania si¢ naj-

lepsza wersja siebie.

(/)raktyki magiczne pozwalajg nawigzaé kontakt z otocze-
niem oraz zadba¢ o odpowiednia rbwnowage wewnetrzna. Je-

$li uwzglednisz w nich réwniez aspekt duchowy, to wéwczas po-

moga takze rozwija¢ harmonijnag wiez z boskoscia.
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Zadbaj o siebie kompleksowo

Ludzie czgsto powtarzaja: ,,Och, po prostu si¢ ruszaj, a depresja znik-
nie” lub: ,,Zacznij éwiczy¢ joge, a bedziesz bardziej uduchowiona!”.

Nie na tym polega dbanie o siebie. Chodzi raczej o przyjecie od-
powiedniego nastawienia i podejmowanie wielu réznych drobnych
dziatani kazdego dnia. Wykonanie tylko jednego wybranego rytu-
atu, zaklecia lub prakeyki z tej ksiazki nie rozwiaze twoich proble-
moéw. Twoje samopoczucie znaczaco poprawi za to polaczenie ich
ze sobg 1 przyjecie kompleksowego podejécia.

Mam takze nadziejg, ze uwierzysz, iz naprawdg zastugujesz
na to, by o siebie zadba¢, i nauczysz si¢ poswigcaé sobie czas
i uwage. Nawet jesli nie pozwoli ci to catkowicie wyzby¢ si¢
zmeczenia, to jednak zrobisz dla siebie wiele dobrego. Podob-
nie jest z porzadkami — posprzatanie pokoju nie zawsze poprawi
ci nastrdj, ale na pewno wniesie do twojego otoczenia zdrowsza
i przyjemniejszg atmosfere, co jest bardzo wazne dla ogélnego

samopoczucia.

Stereotypy na temat dbania o siebie

W mediach nieustannie namawia sie do ,,zadbania o siebie”, kuszac
wizytami w spa i nakfaniajac do kupowania przeréznych produk-
téw. To bardzo frustrujace. Takie podpowiedzi sugeruja bowiem,
ze musisz naleze¢ do okreslonej klasy spotecznej, aby méc o siebie
zadbad. W reklamach z géry si¢ zaktada, ze masz okreslone docho-
dy i pragniesz tych wszystkich zbytkéw, ale z jakiego$ powodu ich
sobie odmawiasz, mimo ze masz na to wszystko czas.

Wmawia si¢ nam, ze uleganie konsumpcjonizmowi wypelni ja-
kas$ luke w naszym zyciu i sercu, a jeli tak si¢ nie dzieje, to co$ jest
z nami nie tak. Nie tra¢ ducha! Powszechna wizja dbania o siebie nie
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musi si¢ weale pokrywaé z twoja. Wlasciwie to bedzie zdrowiej dla
ciebie, jesli przyjmiesz inne podejécie niz to, ktére proponuja media.

Poczucie winy z powodu dbania o siebie

Kolejnym mitem jest to, ze dbanie o siebie to leniwe wylegiwanie
si¢ na kanapie, zajadanie si¢ czekoladg i zaniedbywanie swoich obo-
wiazkow. Jest to jeden z najbardziej szkodliwych stereotypéw, po-
niewaz sugeruje, ze poswiecajac kilka minut czasu dla siebie mie-
dzy réznymi zajeciami, mozemy sprawié¢ komus zawdd, a jesli nie
jestesmy catkowicie pochlonigte swoimi obowiazkami, to ponosi-
my pewnego rodzaju porazke. Wmawia si¢ nam w ten sposéb, ze
jezeli nie stuzymy nieustannie innym, to nie traktujemy ich wy-
starczajaco powaznie, a wigc powinny$my si¢ czu¢ winne, gdy ro-
bimy cos tylko dla siebie.

Ohociai czasem warto odfozy¢ co$ na pézniej, to jednak od-

wlekanie waznych spraw lub ignorowanie probleméw nie ma
nic wspdlnego z dbaniem o siebie. Wrecz przeciwnie: wowczas
problemy narastaja. Chodzi zatem o planowanie swoich dziatan
w taki sposdb, aby w przysztosci uniknaé niepotrzebnych kompli-
kacji. Wykazujemy sie tym samym zyczliwoSciag wobec swojego
przysztego jai nie pozostawiamy mu bataganu do posprzatania.

Uwolnienie sie od poczucia winy

Jakze czgsto czujesz si¢ winna i pozwalasz, by poczucie winy ci¢
przygniatato! To takie niezdrowe! Uwolnienie si¢ od tego niszcza-
cego uczucia moze si¢ okaza¢ niezwykle pomocne w nauce dbania
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