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Dedykuję tę książkę mojej 
niesamowitej żonie, Thani, 
za to, że zawsze we mnie 
wierzyła i zachęcała do 
wytrwania i podążania za 
marzeniami. Jesteś moją 
miłością, moim światłem, 
moją magią. 
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my do rzeczy” – redaktorem. Ta książka jest tym, czym jest, dzięki 
twojej wiedzy i wskazówkom.

Muszę również podziękować mojej genialnej i pięknej żonie, 
Thani, za przeczytanie każdego słowa, które napisałam i zaofero-
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Na koniec dziękuję wszystkim, którzy kupili tę książkę! To był 
prawdziwy zaszczyt pisać dla Was i mam nadzieję, że czytanie bę-
dzie dla Was tak samo terapeutyczne, jak dla mnie pisanie.
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Przedmowa

Ludzie często zakładają, że magia wpływa na rzeczy w świecie ze-
wnętrznym lub że jest używana do kształtowania świata zgod-

nie z naszymi pragnieniami. To przekonanie jest dalekie od prawdy.
Magia jest jednym z  najpotężniejszych narzędzi pracy nad 

poprawą własnego samopoczucia – pod względem duchowym, 
emocjonalnym i psychicznym. Nie polega na wielkiej, radykalnej 
zmianie – to małe, stopniowe zmiany, które przybliżają nas do har-
monii w swoim wnętrzu. Kiedy masz w sobie równowagę, łatwiej 
jest żyć w harmonii z otaczającym cię światem.

Dwie rzeczy, które możesz najskuteczniej kontrolować i na nie 
wpływać, to ty i twoja energia. W świecie, w którym nieustannie 
nękają nas toksyczni ludzie, problemy ze środowiskiem i  inne, 
trudne sytuacje, kultywowanie świadomości własnej energii i do-
strajanie jej w celu uzyskania optymalnego samopoczucia jest aktem 
troski o siebie.

Nawet małe działania sumują się w ostatecznym bilansie. Dba-
nie o siebie jest przecież jednym z kluczy do dobrego samopoczucia. 
Regularna konserwacja samochodu pozwala wyłapać problemy, za-
nim spowodują one poważną awarię i zmuszą cię do zjechania na 
pobocze. To samo dotyczy twojego osobistego dobrego samopoczu-
cia. Regularna praca nad dopasowywaniem się do swoich potrzeb 
umożliwia zaznajomienie się z  rytmami i przypływami w swoim 
życiu. Ta świadomość pozwala ci rozpoznać w sobie drobne zmiany, 
dzięki czemu możesz się nimi zająć, zanim będzie potrzebna bar-
dziej znacząca inwestycja twojego czasu i energii.

Napełnianie codziennych czynności świadomością duchową 
pomoże ci stworzyć magiczne środowisko, które sprzyja zdrowiu 



duchowemu, psychicznemu i emocjonalnemu. Na przykład dosto-
sowywanie lub aktualizowanie energii w domu pomaga zmaksyma-
lizować otaczającą cię pozytywną i wspierającą energię; wplatanie 
oczyszczeń, błogosławieństw i  afirmacji w  codzienne czynności 
wzbogaca twoje połączenie z  otaczającą energią, zachęcając do 
wdzięczności i pozytywnego nastawienia. Uwalnianie rzeczy, któ-
rych już nie potrzebujesz, lub emocji, które nie wspierają ducho-
wego dobrego samopoczucia, chroni cię przed drenażem energii.

Praca nad odżywianiem ciała, umysłu i ducha w codziennym 
życiu zapewnia optymalną równowagę. Dbanie o wszystkie aspek-
ty siebie poprawia jakość życia. Równoważenie i utrzymywanie na 
odpowiednim poziomie osobistej energii sprawia, że lepiej radzisz 
sobie ze swoją energią wewnętrzną i energią, którą wznosisz podczas 
rytuałów i zaklęć. Poprawia również twoje połączenie ze światem 
przyrody, co zawsze jest korzystne dla wiedźmy.

W tym wspaniałym wyborze zaklęć, rytuałów, medytacji i afirma-
cji Krystle zapewnia nam zestaw magicznych narzędzi do rozwiązywa-
nia problemów z brakiem równowagi w różnych sytuacjach i w wielu 
różnych aspektach życia. Większość z nich to małe, proste sposoby na 
dostosowanie swojej energii i zwiększenie własnej świadomości. Moż-
na je łatwo dodać do rutyny dnia codziennego lub wykorzystać, gdy 
są potrzebne w określonych sytuacjach lub w wypadku problemów.

Utrzymanie holistycznego, dobrego samopoczucia sprawia, że 
jesteśmy silniejsi, bardziej odporni i lepiej radzimy sobie ze zmia-
nami. To prezent dla siebie i akt miłości własnej. Poświęć trochę 
czasu, aby zadbać o swoje zdrowie. To inwestycja w siebie i swoją 
duchową ścieżkę.



Wprowadzenie

Twoja droga do dobrego samopoczucia to podlegająca ciągłej 
ewolucji podróż sztuki i magii.

Magia daje ci siłę, pewność siebie i połączenie z czymś większym 
niż ty sam – może również pomóc w uzdrowieniu wewnętrznym. Gdy 
używasz magii, aby przesuwać energie w celu wywołania pożądanych 
zmian w swoim życiu, możesz również użyć jej mocy, aby natchnąć 
swoje ciało i umysł siłą oraz dobrym samopoczuciem. Kiedy zaczniesz 
dbać o energie swojego ciała, umysłu i ducha, zacznie się pozytywna 
zmiana.

Przewodnik czarownicy – zdrowie pomoże ci zbudować i do-
prowadzić do rozkwitu twoje magiczne ja. Podróż do zdrowia 
wewnętrznego wymaga tego samego skupienia, cierpliwości i kre-
atywności, co twoja magiczna praktyka. W rzeczywistości te dwie 
rzeczy są ze sobą ściśle powiązane: gdy pogłębisz swoje zrozumienie 
tego, jak uczynić swoje fizyczne i mentalne ja silniejszym i bardziej 
odpornym, odkryjesz, że zyskujesz wgląd w swoją praktykę oraz 
w to, jak rozwijać się i wzrastać duchowo.

Na stronach tej książki znajdziesz ponad sto trzydzieści pięć 
transformujących praktyk, które pomogą zjednoczyć ścieżki twojej 
magii zdrowia. Są to rytuały, które poprzez ruch wzmacniają two-
je ciało fizyczne; przepełnione magią przepisy na pełnowartościowe 
posiłki, które odżywią twoje ciało i duszę; praktyki dostrajania się do 
twojej wrodzonej mocy; ćwiczenia mające na celu skierowanie myśli 
do wewnątrz w celu autorefleksji; przepisy na preparaty ziołowe dla 
uzdrowienia fizycznego i emocjonalnego i wiele, wiele więcej.



Dbanie o swoje ciało, umysł i ducha jest aktem miłości i szacun-
ku do siebie, otaczającego cię świata i twojej magicznej ścieżki. Kie-
dy pozwalasz magii rozproszyć mrok nad swoim samopoczuciem, 
umożliwisz sobie przejście do wyższej sfery możliwości i zaczniesz 
czuć się wspaniale pod względem fizycznym, mentalnym, ducho-
wym i magicznym. Niech ta książka będzie pierwszym krokiem 
w kierunku cudownej przemiany, dzięki której każdego dnia po-
czujesz się magicznie, zdrowo i na swoim miejscu.
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Wprowadzenie  
do magicznej  

praktyki wellness

Połączenie swojej duchowej ścieżki, magii i dobrego samopo-

czucia w harmonijną podróż może być trudnym, ale niezwy-

kle satysfakcjonującym zadaniem. Kiedy jesteś w najlepszej formie 

fizycznej i psychicznej, twój duch i magia czerpią wielkie korzyści 

i vice versa: kiedy twoja sfera duchowa i magiczna jest silna, twoje 

fizyczne i mentalne ja rozkwita. Ta synergia buduje dynamiczne po-

łączenia wewnętrzne, zdolne do tworzenia w tobie cudownej magii.

Wellness może wydawać się nowoczesną koncepcją, ale z pew-

nością tak nie jest. Przez tysiąclecia ludzie przygotowywali nalewki 

i mikstury oraz stosowali uzdrawianie kryształami jako środek do 

lepszego zdrowia i dłuższego życia. Ale czym dokładnie jest well-

ness i jak może się odnosić do twojej magicznej praktyki? W tym 

rozdziale omówimy, czym jest wellness i jaki ma związek z twoją 

magiczną praktyką, a także jak dostosować magiczną praktykę 

wellness do swoich potrzeb i jak połączyć się z wewnętrzną magią, 

aby rozpocząć magiczną podróż wellness.
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Czary i praktyka wellness:  

zakorzenione w starożytnej wiedzy

Czarownice od dawna kojarzone są z uzdrawianiem. Posiadły mą-
drość ziemi i znały wszystkie jej piękne i  tajemnicze sekrety. Po-
trafiły znaleźć lekarstwo na rozstrój żołądka, ale także na złamane 
serce. Były ściśle związane z cudownym światem przyrody, który 
nas otacza. Pozostaje to prawdą także we współczesnym świecie. 
Ci, którzy podążają duchową ścieżką opartą na naturze, są często 
bardziej zestrojeni i świadomi nie tylko świata przyrody, ale i siebie 
samych. Rozumieją lecznicze właściwości roślin i ziół, są zaznajo-
mieni z magicznymi energiami żywiołów, wykorzystują rytmy zie-
mi i pór roku, a także wiedzą, że naprawdę dobre samopoczucie 
rozciąga się poza fizyczne ciało, do sfery duchowej.

Już całe wieki przed powstaniem nowoczesnej medycyny ludzie 
zwracali się ku magii, miksturom, modlitwie, rytuałom, właściwo-
ściom ziół i ruchom gwiazd, aby osiągnąć nieuchwytny stan dobrego 
samopoczucia. Czarownice z mądrością i poświęceniem poznawały, 
próbowały i testowały naturalne lekarstwa; były uzdrowicielkami, 
położnymi i kobietami o wielkiej mądrości. Brały swoją uzdrawiają-
cą moc z ziemi, kształtowały ją i wykorzystywały dla dobra innych.

Czarownice posiadały wiedzę i moc, które były odbierane jako 
zagrożenie przez klasy rządzące, jak również przedstawicieli powsta-
jącej profesji medycznej. Zwłaszcza w epoce nowożytnej (od mniej 
więcej połowy XV wieku do XVIII wieku) czarownice prześladowa-
no na podstawie różnych oskarżeń – nie tylko za krzywdzenie ludzi, 
ale także za ich uzdrawianie. Nawet „dobre czarownice” powinny 
zostać usunięte z powierzchni ziemi, jak uważali ich prześladow-
cy. Chociaż negatywne skojarzenia ze słowem „wiedźma” nie są już 
tak silne, niemniej jednak istnieją one do dziś. Nadszedł czas, aby 



 23 

Wprowadzenie do magicznej praktyki wellness

odzyskać tę moc, przyjąć tradycję i starożytną wiedzę uzdrawiającą, 
a następnie nauczyć się kształtować, zmieniać i integrować swoją 
magię z własną praktyką wellness.

 
Czym właściwie jest wellness?

Wellness składa się z drobnych wyborów dotyczących stylu życia, 
których dokonujesz każdego dnia, aby cała twoja osoba – ciało, 
umysł i  duch – funkcjonowała na najwyższym poziomie. Well-
ness, podobnie jak magia, nie jest stanem statycznym. Ciągle się 
zmienia i ewoluuje jak energia wokół ciebie, która stale przybiera 
nowy kształt. Oznacza to podejmowanie odpowiednich działań, 
przyjmowanie odpowiedzialności za siebie, pielęgnowanie swojej 
wewnętrznej magii i codzienne dążenie do osiągnięcia zdrowszego, 
holistycznego ja.

Chciałbyś, jak my wszyscy, żyć pełnym energii, wolnym od stre-
su życiem, unikając chorób i przechodząc przez kolejne dni jak ete-
ryczny duch, którym w istocie jesteś. Jednak trudno uchwycić te 
odczucia, a podróż do dobrego samopoczucia wcale nie jest prosta. 
Wiele rzeczy, na które nie masz wpływu, może stanąć na przeszko-
dzie. Nawet jeśli masz najlepsze intencje, twoje dobre samopoczucie, 
jak również twoja magia, często nie mają najwyższego priorytetu.

Czego więc brakuje? Co może być impulsem, który popchnie 
cię do osiągnięcia wszechstronnego dobrego samopoczucia? Być 
może wystarczy odrobina magii. Magia wszechświata przepełnia 
całe twoje życie, od ustalania intencji przy porannej filiżance her-
baty, po zaklinanie biżuterii i poznawanie potężnych właściwości 
roślin. Pozwól, aby stała się kluczem do przejęcia kontroli nad twoją 
praktyką wellness, zdrowiem i życiem.
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TWORZENIE WORECZKÓW Z KRYSZTAŁAMI

Kryształy idealnie nadają się do wykorzystania w magii domowej. 
Mają mnóstwo właściwości, z których można czerpać i bez pro-
blemu dają się wpasować w każde wnętrze. Poniższe przepisy na 
kryształowe woreczki dotyczą szczęścia, obfitości i równowagi – rze-
czy, których prawdopodobnie pragniesz w swoim domu. Są pro-
ste w wykonaniu, nie wymagają wielu składników i nie rzucają się 
w oczy w domu, jeśli ma to dla ciebie znaczenie.

 
Woreczek na zwiększenie szczęścia

Twój dom będzie promieniować i  dzielić się radosną energią ze 
wszystkimi, którzy do niego wejdą. Gdy przebywanie w  twoim 
domu wzbudza szczęście, znajdzie to odzwierciedlenie w  twoim 
samopoczuciu emocjonalnym i ogólnym stanie zdrowia. Umiesz-
czenie kilku kryształów, które posiadają taką energię, jest prostym 
i skutecznym sposobem na wzmocnienie pożądanych energii w ca-
łej magicznej przestrzeni.

Potrzebne składniki:
• 1 żółta świeca dla radości
• 1 różowy kwarc dla miłości
• 1 cytryn dla optymizmu
• 1 przezroczysty kwarc na szczęście
• Mały, żółty woreczek dla radości
• 1 kropla olejku ylang-ylang dla uzyskania harmonii
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Kolejne kroki:
 1. Oczyść się, ugruntuj i wyśrodkuj w razie potrzeby.
 2. Znajdź przestrzeń, w której czujesz się komfortowo i gdzie nic 

nie będzie ci przeszkadzać. Usiądź wygodnie i zapal świecę.
 3. Oczyść swój umysł z wszelkich zewnętrznych hałasów. Skon-

centruj swoje myśli na uczuciach szczęścia i radości – pozytyw-
nych wibracjach, które chciałbyś poczuć w swoim domu.

 4. Włóż po kolei każdy kamień do woreczka i wyrecytuj następu-
jące wersy dla każdego kamienia, gdy go wkładasz:

Różowy kwarcu, wnieś miłość do tego domu.

Cytrynie, wnieś optymizm do tego domu.

Czysty kwarcu, wnieś szczęście do tego domu.

 5. Teraz umieść jedną kroplę olejku eterycznego w woreczku i za-
wiąż go.

 6. Trzymaj woreczek przed sobą i wyrecytuj następujące słowa:

Niechaj w tych murach zapanuje szczęście.

Pokój i miłość, radosne energie.

Bogini Matko, usłysz me wołanie.

Taka moja wola i niech tak się stanie.

 7. Możesz teraz zgasić płomień. Umieść woreczek w najczęściej 
używanym pokoju w domu. Możesz stworzyć więcej woreczków, 
jeśli uważasz, że warto umieścić je także w innych miejscach.
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Woreczek na zwiększenie obfitości

Otaczanie się dostatkiem może przynieść ci poczucie wewnętrznego 
spokoju. Energie, którymi nasycony jest ten kryształowy woreczek, 
dostosują energie obecne w  twoim domu tak, aby współdziałały 
w harmonii i sprzyjały obfitości w twojej przestrzeni.

Potrzebne składniki:
• 1 zielona świeca dla obfitości, dobrobytu i bogactwa
• 1 zielony awenturyn dla stworzenia korzystnych możliwości
• 1 kamień księżycowy dla harmonii
• 1 piryt na szczęście
• Mały, zielony woreczek dla bogactwa
• 1 kropla olejku z drzewa sandałowego dla obfitości i oczyszczenia

Kolejne kroki:
 1. Oczyść się, ugruntuj i wyśrodkuj w razie potrzeby.
 2. Znajdź przestrzeń, w której czujesz się komfortowo i gdzie nic 

nie będzie ci przeszkadzać. Usiądź wygodnie i zapal świecę.
 3. Oczyść swój umysł z wszelkich zewnętrznych hałasów. Skup 

swoje myśli na tym, że jesteś otwarty i godny obfitości w twoim 
domu. Zasługujesz na wszystko, czego pragniesz.

 4. Włóż po kolei każdy kamień do woreczka i wyrecytuj następu-
jące wersy dla każdego kamienia, gdy go wkładasz:

Zielony awenturynie, daj szansę temu domowi.

Kamieniu księżycowy, wnieś harmonię do tego domu.

Pirycie, przynieś szczęście do tego domu.
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 5. Teraz umieść jedną kroplę olejku eterycznego w woreczku i za-
wiąż go.

 6. Wyciągnij woreczek przed siebie i wyrecytuj te słowa:

Niechaj w tych murach panuje dostatek.

Sukces i dobrobyt, szczęście na dodatek.

Bogini Matko, usłysz me wołanie.

Taka moja wola i niech tak się stanie.

 7. Możesz teraz zgasić płomień. Umieść woreczek w pokoju, w któ-
rym zajmujesz się swoimi finansami i płacisz rachunki. Możesz 
stworzyć więcej woreczków, jeśli uważasz, że warto umieścić je 
także w innych miejscach.

 
Woreczek na harmonijną równowagę

Niezwykle ważne dla ogólnego samopoczucia jest zachowanie har-
monijnej równowagi w  przestrzeni, w  której spędzasz tak dużo 
czasu. Wspaniałym rozwiązaniem jest rytuał równoważący, ale 
umieszczenie kryształowego woreczka lub dwóch w  twojej prze-
strzeni może pomóc w utrzymaniu równowagi w okresie między 
kolejnym przeprowadzeniem tego rytuału.

Potrzebne składniki:
• 1 niebieska świeca zapewniająca ciszę i spokój
• 1 turkus dla równowagi
• 1 kamień lapis lazuli ułatwiający wgląd
• 1 hematyt dla uziemienia 
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• Mały, niebieski woreczek zapewniający harmonię
• 1 kropla olejku z trawy cytrynowej dla równowagi i pozytyw-

nego nastawienia

Kolejne kroki:
 1. Oczyść się, ugruntuj i wyśrodkuj w razie potrzeby.
 2. Znajdź przestrzeń, w której czujesz się komfortowo i gdzie nic 

nie będzie ci przeszkadzać. Usiądź wygodnie i zapal świecę.
 3. Oczyść swój umysł z wszelkich zewnętrznych hałasów. Skon-

centruj swoją energię na znalezieniu równowagi w sobie. Wnieś 
to skupienie i spokój do swojej pracy nad zaklęciami i do swo-
jego domu.

 4. Włóż po kolei każdy kamień do woreczka i wyrecytuj następu-
jące wersy dla każdego kamienia, gdy go wkładasz:

Turkusie, wprowadź równowagę do tego domu.

Lapis lazuli, przynieś wgląd w ten dom.

Hematycie, ugruntuj ten dom.

 5. Teraz umieść jedną kroplę olejku eterycznego w woreczku i za-
wiąż go.

 6. Wyciągnij woreczek przed siebie i wyrecytuj słowa:

Niechaj w tych murach będzie równowaga.

Energia uziemienia, zadumy powaga.

Bogini Matko, usłysz me wołanie.

Taka moja wola i niech tak się stanie.

 7. Możesz teraz zgasić płomień. Umieść woreczek w pierwszym 
pokoju swojego domu. Dobrze jest zrobić dwa, aby umieścić 
też jeden na tyłach domu.
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