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Kazda emocja jest barwa w palecie
naszego zycia: lek. smutek. zlos¢ - to
cienie, a odwaga, milos¢, wdziecznosc

- to Swiatlo. ktore tworzy z nich
prawdziwe arcydzielo.
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Mandala odpuszczania >

No dobrze, dotarlismy do jednego z tych momentdow, kiedy czas sobie
po prostu pewne rzeczy odpusci¢. Wiem, wiem, tatwo powiedzie¢,
trudniej zrobi¢, prawda? Przeciez kazdy z nas ma na glowie cos, czego
,nie da si¢ tak po prostu zostawic¢” —bo jak niby odpuscic¢ to, Ze praca
nie daje satysfakeji, kredyt hipoteczny cigzy na barkach, a rodzinne
spotkania przypominaja bardziej walki gladiatorow niz niedzielne
obiady? Jak odpusci¢ che¢c wytargania za uszy sgsiada za to, ze puszcza
gtosno muzyke akurat wtedy, gdy Ty marzysz o chwili ciszy i spokoju,
siedzac z mandalg odpuszczania? No wlasnie...

Odpuszczanie to jednak kluczowy krok na drodze do wigkszego
spokoju. Zacznijmy od tego, ze zamiast zadawac sobie pytanie ,jak
mam to zrobi¢?”, sprobuj skupié si¢ na pytaniu ,kiedy?”. A odpowiedz
jest prosta: teraz. Teraz, czyli wlasnie w tym magicznym momencie,
kiedy siedzisz z kredkami i niczego nie musisz — tylko tu i teraz jeste-
Smy w stanie pozegnac to, co nam nie stuzy, zamykajac stare drzwi
i otwierajac nowe, za ktorymi nie czeka bagaz przesztosci. By¢ moze
przytrafita Ci si¢ kiedys sytuacja, gdy w poczuciu bezsilnosci, przy-
ttoczony zmaganiami i codziennym stawaniem na glowie, zwyczajnie
machnates reka i odpusciles, a wtedy, jak za dotknieciem czarodziej-
skiej r6zdzki — sprawy zaczely same si¢ uktadacd. Tak, to byt ten moment,
kiedy oddates kontrolg, powiedziates swojemu wewnetrznemu kontro-
lerowi, zeby poszedt na urlop. W tamtej chwili wytaczytes umystijego
gltosne ,musisz cos z tym zrobi¢” i nadates nowy kierunek wtasnemu
zyciu, sprawiles, ze energia poptyneta we whasciwg strong, przeptyw
stal si¢ naturalny, a zycie wrocito do wtasciwego rytmu, poniekad bez
Twojego udziatu.

Warto tez uswiadomic sobie, ze kazde trudne momenty sg tym-
czasowe —emocje, ktore nam w nich towarzysza, po prostu przeming.
Wowczas tatwiej przestac tak si¢ przejmowac dang sytuacja i przeko-
nywac sig, ze ,to na zawsze . Wyobraz sobie, ze emocje s3 jak nieza-
powiedziana wizyta rodziny — wpadaja, sieja zamet, a Ty w pewnym
momencie, tak po prostu, zaczynasz sprzatac ze stotu, sugerujac tym
samym, ze ,impreza” si¢ skoniczyta. Kiedy odpuszczasz, sprobuj wiec
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ujrze¢ swoje emocje jak na takim spotkaniu rodzinnym, gdzie to Ty
decydujesz, kiedy czas zgasic swiatto i zakonczy¢ zabawe. Gdy patrzy-
my na emocje z dystansu, zauwazamy, zZe one po prostu sa i mozna
pozwoli¢ im odejs¢.

Kolorujac mandalg, masz okazje powoli przeorganizowac wia-
sne podejscie do emocji. Zamykasz drzwi do tych, ktore Ci nie stuza,
i otwierasz si¢ na nowe — te, ktore mogg Ci¢ mito zaskoczy¢. Wybieraj
kolory kojarzace si¢ z oddechem i lekkoscig, bo wtasnie o to w tej
mandali chodzi: by poluzowa¢ uscisk kontroli i zaufa¢, ze zZycie czasem
wie lepiej niz my sami. Kazda linia tej mandali to symbol drzwi, ktore
zamykasz, by otworzy¢ nowe, w progu ktérych powita Cig¢ spokoj i wol-
nos¢. Zaryzykuji pozwdl, by rozwiazania przyszty na swoéj sposob —bo
hej, moze akurat sasiad przestanie puszczac gltosng muzyke, gdy Ty,
zamiast go ,poprawiac¢”, machniesz na to r¢ka. W koricu to Ty jestes
rezyserem, a odpuszczanie to moment, kiedy schodzisz za kulisy, by
odpoczaé, zas zycie gra swoje melodie — i moze gra je catkiem niezle.

.0 wiele wiecej odwagi wymaga
odpuszczenie czegos niz trzymanie
sie tego. Odpuszczenie nie oznacza

zignorowania sytuacji. Oznacza
akceptacje tego. co jest dokladnie
takie. jakie jest, bez strachu. oporu

czy walki o kontrole.”

— Iyanla Vanzant
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