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ВСТУПЛЕНИЕВСТУПЛЕНИЕ

В самых общих чертах скажем, что заботиться о себе —  

значит проявлять к себе уважение. Встать и заявить, что 

да, вы важны и имеете значение. Мы совершенствуемся, 

заботясь о себе, становимся лучшей версией себя, а эта 

идея находит отклик и в магии. Магия —  прекрасный по-

мощник в заботе о себе, ведь одно из основных направ-

лений магии —  целительство. Исцеление себя, земли, 

исцеление природы и всего человечества. В этом смысле 

магия и забота о себе идут рука об руку.

Из этой книги вы узнаете о том, как восстанавливать 

связь со своим внутренним миром и уделять себе вре-

мя, научитесь осознанно проживать каждое мгновение 

жизни, чтить себя и поддерживать собственное духовное 

и эмоциональное здоровье. С помощью магии вы смо-

жете позаботиться о духовной стороне своей жизни, вы 

также научитесь призывать силы природы: камней, трав 
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и стихий. На этих страницах вы найдете упражнения, 

направленные на то, чтобы восстановить равновесие, пе-

резарядиться и преобразить деструктивное поведение 

в более здоровое. Медитации, описанные здесь, помо-

гут заново наладить контакт с самой собой —  на духов-

ном уровне и не только.

Забота о своей энергии, эмоциональном, физическом 

и психическом здоровье совершенно необходима, и ма-

гия здесь —  главный помощник. Магия вместе с заботой 

о себе может стать вашей поддержкой и опорой на пути 

становления лучшей версии себя. Пусть эта книга будет 

первым шагом в изучении магии и познании самой себя. 

Не забывайте: стараясь стать совершенней, мы немного 

преображаем и мир вокруг.
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ГЛаВа 1

ЗАБОТА О СЕБЕ ЗАБОТА О СЕБЕ 
И МАГИЯИ МАГИЯ

ВЫражение «ЗаБоТа о СеБе» стало очень модным в наши 

дни. Но, как и трактовки самой магии в различных ме-

диа, многочисленные определения заботы о себе могут 

сбивать с толку. Из чего именно она состоит? Считать ли 

маникюр-педикюр или покупку новой сумочки заботой 

о себе, а если нет, что тогда считать? Говоря проще, забо-

та о себе —  любое ваше действие, осознанно совершаемое 

для поддержания психического, эмоционального и фи-

зического здоровья.

Магия идеально увязывается с концептом заботы о себе, 

потому что магия —  это способность слушать себя и слы-

шать послания от природы и Божественного начала. Про-

живая каждый момент, находясь в нем, вы открываете 
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себя миру информации, которая будет способствовать 

вашему благополучию и процветанию. Магия и забота 

о себе —  отличные напарники на пути к гармоничной, 

полноценной жизни.

В этой главе мы выясним, что такое забота о себе, раз-

берем некоторые дискредитирующие ее стереотипы, а так-

же познакомимся с истоками некоторых магических прак-

тик, которые будем изучать и использовать в следующих 

главах этой книги.

Какие цели преследует забота 
о себе
Цели заботы о себе очень просты:

• здоровый разум,

• здоровое тело,

• здоровый дух.

Суть заботы о себе не только в том, чтобы уметь да-

вать себе перерыв в трудах. Она в том, чтобы научить-

ся понимать собственные потребности, прислушива-

ясь к своему уму, телу и духу. Потребности не только 

долгосрочные, но и неотложные, существующие пря-

мо здесь и сейчас.

Сложно ли это —  прислушиваться к себе? По-види-

мому, очень сложно, потому что огромное количество 
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людей страдает от проблем со сном, приступов тревож-

ности, депрессии и постоянного ожидания грядущих 

неудач.

Заботиться о себе — значит не только обеспечить себя 

крышей над головой и не забывать есть. Это значит от-

носиться к себе самому с той же добротой, которую вы 

проявляете к людям вокруг. Это значит поддерживать 

себя так же, как вы поддерживаете дорогих и близких 

вам людей.

женщины особенно страдают от проблем, связанных с бе-

режным отношением к себе, хотя дело, конечно, касает-

ся не только их. Но так уж в нашем обществе вышло, что 

женщины приспосабливаются к нуждам всех вокруг, при 

этом отвергая или сводя к минимуму собственные потреб-

ности. Это ведет к умалению собственной значимости, 

сами женщины постоянно откладывают восстановление 

сил и здоровья на потом или даже полностью отказывают-

ся от удовлетворения потребностей в поддержке и заботе. 

Это, в свою очередь, ведет к раздражению и злости, него-

дованию и чувству обиды.

Тот, кто заботится о себе, рассматривает себя как че-

ловека значимого и так же себя преподносит другим: 

я ценен, я способен, я достоин. Забота о себе, другими 

словами, —  это исправление того дисбаланса, который 
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возникает, если не относиться к себе должным обра-

зом, будь то банальная невнимательность или осоз-

нанный выбор.

Забота о себе не подразумевает масштабных начина-

ний —  больше показных, нежели действенных. На деле 

будет куда лучше, если вы решите заботиться о себе по-

немногу, но регулярно —  так вы никогда не доведете себя 

до такого отчаяния, когда потребуются серьезные меры. 

Постоянные маленькие жесты заботы выгодны еще и по-

тому, что они не занимают много времени, которое вы 

можете посвятить другим обязанностям или людям. Кро-

ме того, так вы не сможете обвинить себя в эгоизме —  

а такое чувство иногда возникает, когда мы наконец об-

ращаем внимание на самих себя.

Часто именно эгоизм лежит в основе многих стереотипов 

о заботе о себе (заботишься о себе —  значит, эгоист). Маги-

ческие практики способны помочь в борьбе с чувством вины, 

потому что магия работает на невидимом, внутреннем уров-

не, недоступном для осуждения других людей.

Магия как забота о себе
Одно из основных направлений магии —  целительство. 

Исцеляя себя, мы вносим вклад в оздоровление всего 

человечества, забота о самих себе приносит гармонию 
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в природу и исцеление всей земли в самом широком зна-

чении. В этом смысле магия и забота о себе выполняют 

одно общее дело. Забота о себе —  один из способов со-

хранять здоровье, исцелять дух, поддерживать и опти-

мизировать свое эмоциональное, ментальное и физиче-

ское состояние. Магия помогает расширить собственные 

возможности, учит контролю и поощряет сосредоточе-

ние  на себе. Все это перекликается с главной целью за-

боты о себе.

Практическая магия стремится установить или сбалансиро-

вать связь между личностью и окружающей средой. если до-

бавить сюда духовный аспект, то можно сказать, что магия 

стремится к установлению и поддержанию связей между че-

ловеком и Божественным началом.

Забота о себе шаг за шагом
Часто можно услышать: «Ой, просто поделай упражне-

ния, и депрессия исчезнет!» или «Займись йогой, прока-

чаешься духовно!».

Забота о себе так не работает —  это сложное, пере-

плетенное сочетание сотен маленьких действий. Это 

смена установок. если вы используете что-то одно 

из заклинаний, ритуалов или практик, описанных 

в этой книге, вы не решите разом все свои проблемы. 
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Но каждая из практик поможет почувствовать себя не-

много лучше, поможет понять, что вы достойны заботы 

о себе, что ваши нужды заслуживают внимания и вре-

мени. Забота о себе не устранит полностью ваше чув-

ство усталости, но все же она необходима. Так и уборка 

комнаты не избавит от чувства тревоги, но атмосфера 

в ней станет здоровее и комфортней, а это очень важно.

Боремся со стереотипами 
о заботе о себе
Медиа сегодня продвигают заботу о себе в форме спа-

дней и шопинг-терапии. Подобный подход не может 

не расстраивать, потому что он автоматически предпо-

лагает, что вы принадлежите к определенному классу лю-

дей с определенными возможностями. Он подразумевает, 

что вы располагаете стабильным доходом, который же-

лаете потратить на спа и активный шопинг, но вот поче-

му-то отказываете себе в этом; само собой разумеется, 

что у вас есть на это и время.

Ко всему прочему, такие советы предполагают, что по-

добные занятия способны заполнить брешь в вашей жиз-

ни, а если пустота в сердце все равно никуда не желает 

уходить, что ж, это с вами что-то не так. Наберемся же 

смелости! То, как понимают заботу о себе средства мас-

совой информации, вовсе не должно совпадать с тем, как 


