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Aceia care au puterea
de a se detasa nu depind
de relatiile cu ceilalti

Ei nu se simt obligati sa fie permanent conectati la retelele
de socializare, deci nu-si monitorizeaza prietenii trimi-
tandu-le mesaje 24 de ore din 24, sapte zile pe sdptimana,
nici nu se lasd angrenati in barfe.

Ei stiu cd prietenia inseamna calitate, nu cantitate. Stiu
sd ignore pérerile si actiunile persoanelor din jur.

Aceia care au puterea
de a se detasa sunt capabili
sd elimine sursele de distragere
a atentiei la locul de munca

Ei nu sunt usor de influentat, deci nu fac o obsesie din pare-
rile colegilor de serviciu. Nici nu permit informatiilor inu-
tile sa ii influenteze.
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Acestia iatin consideraré:modul in care lucrurile se ra-
porteazi la ei si abia apoi iau o decizie si trec la actiune. Se
pricep sd blocheze informatiile de prisos si influentele ex-
terne, cum ar fi ceea ce spun sau ce fac altii.

Aceia care au puterea de a se
detasa isi petrec viata relaxati

Ei nu se lasa coplesiti de regrete, nici nu-si pierd vre-
mea facandu-si griji referitoare la ceea ce se va intampla.
Nu se autotortureazi. Stiu sa se debaraseze de lucrurile pe
care nu le pot controla, de lucrurile inevitabile, de lucrurile
din trecut.

Ei stiu la ce anume
trebuie sa renunte

Facand asta, se asigura cd au o minte limpede, putandu-se
astfel concentra asupra a ceea ce este important. Reducand
complicatiile, sunt liberi s trdiascd bine, sandtosi, in con-
fort. Exista o multime de lucruri pe lumea asta pe care nu
le putem controla: alti oameni, trecutul, viitorul... Deta-
seaza-te de toate acestea! In loc si le permiti sa-{i consume
mintea si energia, mai bine concentreaza-ti eforturile asu-
pra a ceea ce poti obtine in prezent.

Exista o expresie Zen, hogejaku, care inseamna ,Elibe-

reazi-te de tot“. Dupd cum aratd aceasta zicald, o viata in
care esti capabil sa te detasezi este o viata Zen.
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Sigur ca, atét in profesie, cét si in relatiile personale —
ca in mai toate domeniile care alcdtuiesc viata —, vor
exista si lucruri la care nu poti renunta. Cum faci deosebi-
rea dintre lucrurile la care trebuie sd renunti si cele la
care nu trebuie sd renunti? Voi aborda toate acestea in pa-
ginile care urmeaza.

Sper din tot sufletul cd aceastd carte te va ajuta sd inveti
cum si renunti — cum sd ai o viata de calitate, o viata sdna-
toasa si confortabila.

Gassho!
SHYNMYO MASUNO

! Gest ritualic, de origine orientala, cu palmele impreunate
peste piept, folosit in rugiciune sau pentru a exprima un salut,
respect sau scuze (n.tr.)
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NU TE IMPLICA
PREA MULT

Fii mai detasat
in relatiile tale
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LASA LUCRURILE
SA SE INTAMPLE
DE LA SINE SI VIATA
SE VA IMBUNATATI

O abilitate indispensabild

Acum e momentul sa decizi
la ce anume sa renunti

Poate crezi cd ,a renunta la anumite lucruri® este o expresie
cu conotatii negative.

A renunta la ceva la mijloc de drum, a lasa lucrurile ne-
terminate, a ignora o nedreptate, a nu avea reactii... nu
sunt toate acestea asociate cu actiunea de a renunta, de a te
detasa? Toate par a presupune o dozd de iresponsabilitate.

Existd, cu sigurantd, o parte de adevar in cele de mai
sus. Legat de aceste exemple, trebuie sa recunosc ca expre-
sia ,a renunta la anumite lucruri® pare nefericita.

Insa, in lumea de azi, sunt multe lucruri fira de care
ti-ar fi mult mai bine. In special acum, cind suntem mai
tot timpul inundati de informatii, iar retelele de socializare
au ficut din relatiile noastre personale niste probleme per-
manente, este imposibil sa raspunzi la absolut tot.

Tocmai de aceea este vital sa inveti sd te detasezi. Ar
trebui sd retinem asta ca pe o tehnicd de supravietuire.

Acum, mai mult decat oricind, este imperios necesar
sa poti face diferenta intre ce merita pastrat si ce trebuie
lepadat pentru a-ti putea trai viata din plin.
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