


Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci lub fragmentu
niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metoda
kserograficzna, fotograficzna, a takze kopiowanie ksiazki na nosniku filmowym,
magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekscie sa zastrzezonymi znakami firmowymi badz
towarowymi ich wlascicieli.

Autor oraz Wydawnictwo HELION dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce
informacje byly kompletne i rzetelne. Nie biora jednak zadnej odpowiedzialnosci ani za

ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub
autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponosza rowniez zadnej odpowiedzialnosci
za ewentualne szkody wynikle z wykorzystania informacji zawartych w ksigzce.

Redaktor prowadzacy: Ewelina Burska

Projekt oktadki: Jan Paluch

Ilustracje wewnatrz ksigzki: Dominika Gmitrzak

Materiaty graficzne na oktadce zostaty wykorzystane za zgoda Shutterstock.

Wydawnictwo HELION

ul. Kos$ciuszki 1c, 44-100 GLIWICE

tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: http://sensus.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksigzek)

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz oceni¢ te ksiazke, zajrzyj pod adres
http://sensus.pl/user/opinie/pokona

Mozesz tam wpisaé swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.
ISBN: 978-83-246-8152-5

Copyright © Helion 2015

Printed in Poland.

« Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spoteczno$¢
« Ocen ksigzke



http://onepress.pl/page354U~rt/pokona
http://onepress.pl/page354U~rf/pokona
http://onepress.pl/page354U~ro/pokona
http://onepress.pl/page354U~/
http://helion.pl/page354U~r/S2YVH

Spis tresci

Czesc 1. Poznaj Jaguara

1. Jaguar czyli pewnosc¢ siebie, moc i wolnos¢ .........coeeveveunnne 11
Jak zyje JAGUATT ocveieieieiiieiciieicceec e 14
Krol dZUNGLi voveeveveveeiieieiiieieiciieieeeeeeveeveee e ns 14
Wolny 1 NIEZAlEZNY .vevevververiieieiiieieieieeeieieteset et 15
7agrozony atunEk ......ccoeeerieiereinieieinieieieieeeee et 15
Symbolika Jaguara w rdzennych kulturach .....c.ccoceevveririeieeninnene. 16
POSIANIec MOCY evveveeiiereriieieriieiereteieieiete ettt esesenesesenes 17
MOC 1 MIOSE ettt 17

2. Czego nauczysz sie od Jaguara? .......coeceeveveeneenieenieennenes 19
Duchowa §CIeZKa c.v.veveveeieieieriieieiiieieiceieieeeeee e 22
Jaguar jako SZaman .......cecceveieirieieenieieieiee e 23
Nauka Przetrwania ...c.ceeeceererreeererieenereererieesieeesesseeesessesessesenes 24
SAMOPOZNANIE .eveveviererevenireieiiieietitereieterereateteteseeereneneneseneenenenes 24
Jaguar jako przewodnik ......ccceveveveeiieiiiiininiie e 24
CHEMNY LS +evvevieviieiietiieieieieeeeteee ettt enes 25
Wyobraznia i lek ..ccoeoveeririnieininiiiiiciececeeeee e 26
R0zpoczecie POAIOZY .voveveveveueveucriiiiiiiiriinirieiseeeee e 26

Czesc 1. Trening Jaguara

3. Zatrzymanie, koncentracja i nurkowanie w glab siebie ....... 31
Osiem madrosci Jaguara — nowy rozdziat w Twoim zyciu .......... 36
Odosobnienie — poszukiwanie Wizji Zycia ......eceververerreriererrerienens 37
Wazne i transformujgce pytania ......coceceeeeveerererverereriererereerererennene 38
Praktyka mindfulness, czyli trening uwaznosci ......oceceveverereevenenes 39

3

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/pokona
http://onepress.pl/page354U~rt/pokona

Trening Jaguara

4. Jakie sg Twoje cele? Stworz jasng wizje Zycia .oceoveveevevevennn 43
SEWOIZ liSE CELOW evvuvvviniieiiiiieiciiieceecteee s 46
GOotowosE do TEAlZACTL wevvevevvvevereveieieicieiciiiriiresiseee e 47
Podpowiedzi Jaguara — zamknij przeszto$é .....oovvvvvvveveiereiencnenenee 48
Mate kompendium dotyczace celOw ......ceovevvveveinerininieinieienns 49
Podrézniku, czas wyznaczy€ cele! ..coovevveiiniecininicieeiciiene 50

5. Przeksztalcanie leku i strachu w moc ..ooooeeveeveieieieniennnen, 57
Srach 116K eveveierieieieiiieese e 60
Rodzaje [eKOW ....oveeiivieiiiiciiiiicicececeee s 61
Kultura lekowa ..c.c.ccceveiininininininieiieecccicicciceeseneseseeeenenenen 62
Zacznij Od SIEDIE weuvvveiieieieiciciciciccc e 63
Codzienna $WiadomosE ....coveveveervereririnrererinrererenereeneererenesneneennene 63
Lek przed NezZnanym ...c.cececveverieeeierierenieiereieserenseseseseesseseesens 64
LEK 1 €20 ettt 65
Zmierz si¢ z tym, €O JeSt trUdNE wevevevemveverevrrereirreneinrereeeneererennenenes 66
Chodzenie PO OZNIU ..evevirverieririeiieriieieienierteiesiereeieeeieereseseesensenas 71
Transformujace ¢wiczenia do pracy ze strachem i lekiem ............ 72
Podroz z JAgUATem ..c.ceveveevvieiieinieieiiieieicieieietieieeeeiee e 72

6. Poczucie wlasnej warto$ci i g0dnOSCi vovevvevevereriererieenierennen 77
Trening budowania poczucia wlasnej wartosci ......cococevvervrvervennnnen 80
Szacunek do siebie ....c.covvreiririeiiiric e 83
Niskie poczucie wlasnej Wartosei woveveveveveveveeeceecercrenerenirenerrnnenenes 84
Relacje z TudZmi «.eveveveveeeieneieieiciciiiiiiiireee e 86

7. Trening pewnoSci SIEDIE ..c.veveeverververieieeeieerenieieieieereeerenes 91
Filozofia pewnosci siehie ......ccoveveveririeeinieieirieieiieieceeveceienenes 94
Czym jest pewnoS$C siebie? .covveervvieerinercrinercinieeceecneceneene 94
Jak wzmocnié pewnos$E siehbie? ...c.ovivieriririeiniinieieeieeereeenee 96

8. Moc i odwaga, czyli skok w nieznane z Jaguarem .............. 101
Otworzy€ i€ NA SWOJG MOC vevervvererereerevererierererierenereerenesesrereeneen 104
Przygotowanie do dzialania .........cccecevevivvirieinienieinieieeieesienen, 106
Madros$¢ Jaguara — mOC i SETCE «vuvverrrrrveririrreriririeiiiriereirieeeenen 107

4

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/pokona
http://onepress.pl/page354U~rt/pokona

Spis tresci

9. Drzialanie, czyli realizacja celu ..c.cooveveeevivieicininciininccane. 109
Sita ZODOWIAZANIA ...evvveveeiirieeiirieieiirieieieieieieesteieeeteteie e 112
Trenuj CIETPWOSE wevveveiiiieieieieiereieieieiciciciciecetsees et 112
Ucz sie 0d JAZUATA wevevevrerererieieiereiieieiesiieteseieseseseesesesesesesennesesenes 113
Kodeks dziatania Jaguara .........cocecevervirieineneineieieeieesenens 115
Osoby, ktore zawodowo pomagajg .......coceeveverervevererereerirerennnnes 116
Podpowiedzi Jaguara ........occceeeeeeeereririeieinirieiieiereinieieeseiesennen 117

10. WoIno$¢ i dzikoSE .euvvviveverirreiereieieieieiereieieeeeeereeereneene 119
SKOK W NIEZNANE vevevvriveviniieiiniieiciteicietsteteeete ettt 122
Najwazniejsze przestanie Jaguara .........coceceeveeveenrerereriererernererenns 127
Prawa Jaguara .....coccoeeeeeeienieniininenenceeeteecreee s 127
Ocal JAZUATY ceveverirverieieieiciriciecieeteeeceeree et 131
O AULOTCE vervenvenienieiieiteieriertestetetete ettt 133

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/pokona
http://onepress.pl/page354U~rt/pokona

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/pokona
http://onepress.pl/page354U~rt/pokona

Czego nauczysz Sie
od Jaguara?

Musisz uwierzyé, ze jestes tu g jakiegos powodu. Musisz uwierzyd,
ze to Ty mogesz cos ymienic | musisz uwieryyé, ze xnajdzieszy swojg

droge!
— JAMES WEEKS, ACROSS THE KING’S RIVER
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Jaguar symbolizuje mgdros¢ pochodzgcq z polgczenia serca i umystu.

Kiedy pozwolimy sobie nie wiedzie¢ wszystkiego, za to doswiadczac

i kierowac sig intuicjq, otworzg sie przed nami drzwi glebokiego
zrogumienia sensu wlasnego zycid.

Drzwi do nieznanego, do tajemnicy stworzenid.
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J akie nauki mozesz pobiera¢ od Jaguara? Jakie aspekty w sobie roz-
wija¢? Przede wszystkim odwage, moc i pewnos$¢ siebie oraz wyzna-
czanie i osigganie celow. Stawianie sobie celow moze by¢ przygoda,
dzieki ktorej kreuje sie swoje zycie i korzysta sie z jego obfito$ci.

To Ty jestes pilotem swojego zycia. Ty jestes kapitanem statku.
Musisz jednak zdecydowaé o kierunku, w ktorym podazasz, nawet jesli
nie znasz jeszcze swojego celu. Wielcy odkrywcy znali kierunek, ich
okrety nie plynely chaotycznie po oceanie, tylko w odpowiednim czasie
dobijaly do nowych ladéw. Zatem — w ktorg strone Ty cheesz podazaé?

Duchowa sciezka

Jaguar taczy nas z duchowym aspektem zycia, z jego tajemnicg. Inspi-
ruje nas do zycia w prawdzie i bycia tym, kim naprawde jestesmy. Kazdy
bowiem ma swojg $ciezke i potencjat do wykorzystania. Jaguar moze
pomoc Ci obudzi¢ ten potencjal. Polaczy Cie réwniez z pragnieniami
Twojego serca i z oceanem mozliwosci, ktory istnieje wokot Ciebie.
Ale to Ty musisz zdecydowa¢, gdzie chcesz podazaé i jakie cele sg dla
Ciebie najwazniejsze.

Wybieraj zatem bez leku, w zgodzie ze swoim sercem i kosmicznym
porzadkiem. Zanurkuj w glab siebie, wtedy nie dasz sie zwie$¢ bodz-
com zewnetrznym, ktore mogg zagtuszy¢ glos Twojego serca. Badz
czujny i naucz sie przeznaczaé czas tylko dla siebie, na samotng eksplo-
racje swojego wnetrza.

Jaguar jest nauczycielem i przewodnikiem, ktéry przypomina o po-
trzebie zycia w rownowadze, doswiadczania obfito$ci zarowno w §wiecie
materialnym, jak i duchowym. Jaguar symbolizuje madry aspekt nas

samych.
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Czego nauczysz si¢c od Jaguara?

Jaguar jako szaman

Wielu szamanéw z Meksyku oraz Ameryki Srodkowej i Potudniowej
posiada moc Jaguara. Poniewaz Jaguar widzi w ciemnosci, szaman, ktory
posiada jego moc, ma rozwiniety zmysl intuicji, jasnowidzenia i tele-
patii. Potrafi zobaczy¢ duchy przyrody oraz dostrzec np. chorobe w ciele
czlowieka i usung¢ ja z ciata. Trening szamana trwa co najmniej kilka-
nascie, a nierzadko kilkadziesiat lat, pewne zdolnosci sq nie tyle prze-
kazywane przez nauczycieli, ile ksztaltowane, rozwijane przez adepta
pod okiem mistrzow.

Patrzac z innej perspektywy, mozna powiedzie¢, ze kazdy z nas ma
w sobie moc Jaguara: szamana, uzdrowiciela i nieustraszonego wojow-
nika. To silne archetypy, aspekty naszej istoty, wzorce zachowania,
ktore sg ukryte w glebinach nazywanych przez szwajcarskiego psy-
chiatre Carla Gustava Junga nieswiadomoscig zbiorowa. Te archetypy
przejawiajg sie w postaci roznorodnych mitow, sztuki, rytuatow i prze-
kazoéw ustnych w kulturach rdzennych mieszkancéw wszystkich Ame-
ryk, ale rowniez w innych kulturach $wiata (w tym przypadku Jagu-
ara zastepuje inne zwierze symbolizujace moc).

TRZY ASPEKTY JAGUARA:
1. Fizyczny — dziki, niezalezny i silny kot, mistrz polowania i prze-
trwania.

2. Intrapersonalny — symbol naszej wewnetrznej mocy, odwagi,
pewnosci siebie, archetyp szamana, wojownika i uzdrowiciela.

3. Zewnetrzny — nauczyciel, przewodnik i opiekun; ten, ktory uczy
i ochrania.
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Trening Jaguara

Nauka przetrwania

Jaguar nauczy Cie, jak przetrwaé w kazdej zyciowej sytuacji, jak zadba¢
o najbardziej podstawowe potrzeby zyciowe, jak zapewni¢ sobie dobra
sytuacje materialng i finansowq. Nauczy, jak zachowywac sie asertyw-
nie, stawia¢ granice, szanowac i akceptowad siebie, poruszac sie w zyciu
pewnie, z poczuciem wlasnej wartosci i godnosci. Z jego wsparciem
dowiesz sie, jak pewnie ptynaé w swoim kierunku, tym najlepszym
z najlepszych w oceanie mozliwoéci. Jaguar pomoze Ci osiggac cele.
Drzieki niemu nauczysz sie wytrwalosci i cierpliwosci, a to jest potrzebne
w realizacji zamierzen.. Pomoze Ci on utrzymaé motywacje na wystar-
czajagcym poziomie, aby dopigé swego.

Samopoznanie

Poznasz lepiej samego siebie. Swoje $§wiatlo i cien. Poznasz ogranicza-
jace Cie leki i nauczysz sie je przeksztalca¢ w paliwo mocy. Nie wszyst-
kie oswoisz od razu, praca z nimi moze Ci zaja¢ troche czasu. Jednak
jesli zastosujesz zasade matych krokow i bedziesz oswajat leki stop-
niowo, ich intensywno$¢ w koficu sie zmniejszy.

Jaguar nauczy Cie réwniez uczciwo$ci w postepowaniu i szczero$ci
wobec siebie i innych; dowiesz sie tez, jak pielegnowac w sobie wol-
noé¢ i dzikos¢ oraz jak zy¢, kierujac sie sercem. Jesli czujesz, ze zyjesz
w chaosie, Jaguar pomoze Ci znalez¢ Sciezke, ktorej dotychczas nie
dostrzegale$. Podpowie, od czego zacza¢, aby zaprowadzi¢ porzadek
i rOwnowage w zyciu.

Jaguar jako przewodnik

Jaguar jest mistrzem w poruszaniu si¢ w ciemnosci. Patrzac z perspek-
tywy psychologicznej, ciemnos$¢ symbolizuje nasza pod$wiadomosé —
te cze$¢ psychiki, ktora na co dzien jest niedostepna. Pod$wiadomosé
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Czego nauczysz si¢c od Jaguara?

to kopalnia wiedzy, w ktorej zapisane sg nasze wspomnienia, ale row-
niez: sttumione emocje, instynkty, niezrealizowane pragnienia i ma-
rzenia. Wszystko to, co zepchnelismy, wymazalismy ze §wiadomosci.
W tej psychicznej ,,otchlani”, w ciemnym lesie naszej psychiki przeby-
waja nasze ,duchy” przeszlosci, czyli to, z czym sie nie pozegnalismy,
czego nie wybaczyli$my, nie uzdrowiliémy w sobie etc. Tu mieszkaja
réwniez nasze ,demony” leku i strachu, ktore uniemozliwiaja nam
korzystanie z wlasnego potencjatu.

W ciemnym lesie tatwo mie¢ omamy wzrokowe i stuchowe. W jed-
nej chwili moze nas przestraszy¢ szelest liéci, a wzrok ptata nam figle.
Wydaje sie nam, ze widzimy wpatrujace sie w nas oczy albo postaé
czyhajaca w oddali. To tylko nasza wyobraznia. Albo... Jaguar, ktory
na nas czeka i zaprasza w podrdz po mrokach wiasnej psychiki.

Ciemny las

Dopoki nie poznamy naszego wewnetrznego lasu, nie spotkamy sie oko
w oko z naszymi lekami, nie uda nam si¢ aktywowac mocy, odwagi
i pewnosci siebie. Im bardziej unikamy swoich lekéw, tym wieksza
maja nad nami wladze. Nadal mogg sie czai¢ w naszym lesie. Warto wiec
rozprawi¢ sie z naszymi lekami. Niczym Jaguar trzeba zapolowa¢ na nie
i symbolicznie je zjes¢. Innymi stowy — przetransformowac lek w moc.
Drzieki temu wyjdziemy poza strefe wlasnego komfortu, czyli bezpieczne
dla ego terytorium. Obudzimy w sobie ducha przygody, naturalng po-
trzebe rozwoju, doskonalenia sie i korzystania z petnego potencjatu.

Rozprawienie sie z lekami moze nam zaja¢ miesigce, a nawet lata.
Czasami ten proces powinien odbywa¢ si¢ pod okiem psychoterapeuty,
ktory zapozna Cie z rdznymi technikami terapeutycznymi. Ta ksigzka
moze Cie zainspirowaé do takiej psychoterapii lub do samodzielne;j
pracy nad sobg. Proces zmiany zalezy od Twojej osobistej motywacji,
od poprzednich do$wiadczen zwigzanych z rozwojem osobistym oraz
od momentu w zyciu, w ktorym sie znajdujesz.

25
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/pokona
http://onepress.pl/page354U~rt/pokona

Trening Jaguara

Wyobraznia i lek

Z pomocg Jaguara nauczysz si¢ wchodzi¢ do wewnetrznego lasu swojej
pod$wiadomosci, by spotka¢ sie oko w oko z tymi lekami i duchami
przeszlosci, z ktorymi bedziesz gotowy sie skonfrontowaé. Ktoz batby
sie kroczy¢ nocg po lesie, majac u swojego boku tak poteznego opie-
kuna, jakim jest Jaguar? W towarzystwie tego zwierzecia krok po kroku
oswoisz 1 przetransformujesz swoje leki. Nauczysz sie dystansowac od
nich, obserwowac je i zauwazaé, kiedy wyolbrzymiasz dang sytuacje
i patrzysz na nig przez lekowy filtr.

W ciemnym lesie wszystko wydaje nam sie bardziej przerazajace,
niz jest w rzeczywistosci. Pamietasz, gdy jako dziecko po obejrzeniu
jakiego§ mrocznego filmu bale$ si¢ zasnag¢ w ciemnym pokoju? Bates
sie, ze potwdr wystawi swojg paszcze zza firanki i Cie zje. Wyobraznia
potrafi plata¢ nam figle, poniewaz moézg nie odroznia fikcji od praw-
dziwego obrazu. To dlatego w naszej podswiadomosci pelno jest tresci
pochodzacych ze strasznych filmow, ksiazek czy historii opowiadanych
nam przez dziadkow. To fikcja, ale mozg tego nie wie.

Rozpoczecie podrozy

Czas, abys stat sie Jaguarem swojego zycia. Moc jest w Tobie i pora ja
aktywowac. Pamietaj, aby nie wykorzystywaé swojej mocy do manipu-
lowania innymi ludZmi. Droga Jaguara to zycie w prawdzie, to szacu-
nek do siebie, do drugiego czlowieka i calej planety. Jaguar to ten,
ktory nie boi sie mie¢ otwartego serca. Jaguar to Ty, ja i kazdy, kto
decyduje sie na obudzenie swojej odwagi, mocy, pewnosdci siebie i pel-
nego potencjatu. Przed Tobg kolejne rozdzialy — trening Jaguara.
Dobrej podrozy!
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Czego nauczysz si¢c od Jaguara?

OTO ZESTAW CECH, KTORE JAGUAR
POMOZE CI OBUDZIC W SOBIE:

e pewno$c¢ siebie, °
o odwaga, °
e osigganie celow, °
o szybkos¢, o
e niezaleznos$¢, °
e samowystarczalnos¢, o
e chodzenie wlasnymi drogami, o
o wytrzymalos¢, .

cierpliwoé¢,
przywodzewo,
wewnetrzna madro$é,
otwarte serce,

moc,

przetrwanie,
wytrwalosé,

intuicja.

Cwiczenie. Praca z Jaguarem

Wybierz jedng z ilustracji Jaguara zamieszczonych w tej ksiazce,

najlepie;j te, ktora Cie najbardziej przyciaga.

1. Jakie my§li przychodza Ci do glowy, kiedy patrzysz na Jaguara?

2. Popatrz w jego oczy, co czujesz! Jakie emocje? Obawe, lek,

ciekawo$¢, fascynacje...?

3. Wszystko, co myslisz o Jaguarze i co czujesz do niego,

jest projekcja pochodzaca z Twojego wnetrza. Jesli czujesz:

o Fascynacje i zainteresowanie, oznacza to, ze jeste§ gotowy

na obudzenie w sobie mocy, pewnosci siebie i innych cech

Jaguara.

o 710s¢, agresje — zapytaj siebie, czy przypadkiem nie czujesz

jej wobec jakiej$ osoby z Twojego otoczenia albo w stosunku

do samego siebie? A moze denerwuje Cie marazm w Twoim

zyciu i pragniesz zmiany!

o Lek i obawe — jakis aspekt Ciebie boi sie zmiany, wyjscia

ze strefy komfortu. Byé moze boisz sie wlasnej mocy?

27

Kup ksigzke

Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/pokona
http://onepress.pl/page354U~rt/pokona

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/pokona
http://onepress.pl/page354U~rt/pokona

PROGRAM
+PARTNERSKI

.r""“!;—"‘
QPY WYDAWNICZEJAHELION

\”r
,

1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swoja strong WWW
w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiecej i dotacz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl

GRUPA WY DAWMNICZA

¥ Helion SA


http://program-partnerski.helion.pl

Pokonaj lek i zostah mistrzem swojego zycia!

Jaguar to najwiekszy dziki kot zamieszkujacy obie Ameryki. Wedtug rdzennych
mieszkaficéw tych terendw symbolizuje prawosE, czystosE intencji, wewnetrzna
moc, pewnos¢ siebie i odwage. ,.ByE Jaguarem” oznacza: daiyé do osiagniecia
Zyciowych celéw, w petni korzystat ze swojego potencjatu i kierowac sie w Zyciu
intuicjg. Dlatego wtasnie to zwierze stato sie przewodnikiem niniejszej ksigzki.

Jaguar poprowadzi Cie:
» od chaosu i niejasnosci do integracji i zrozumienia
» 0d leku do poczucia mocy i pewnosci siebie
 od marazmu do skutecznego dziatania
e od apatii i depresji do radosci zycia
» od poczucia pustki do doswiadczenia petni
e od zastoju do realizacji Twoich celéw

Stanf sie Jaguarem i zacznij w petni
korzystac z zycia!

pokochaj Eycie
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