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			PREFÁCIO

			Uma pessoa que tem o poder de se libertar 
do que a prende não está à mercê 
das suas relações pessoais.

			Não se sente obrigada a estar constantemente presa às redes sociais, por isso não monitoriza os seus amigos por SMS vinte e quatro horas por dia, nem se deixa apanhar em mexericos.

			Sabe que a amizade tem mais a ver com qualidade do que com quantidade. Ignora as opiniões e ações de pessoas que nem sequer conhece.

			Uma pessoa que tem o poder de se libertar
do que a prende é capaz de eliminar 
as distrações no trabalho.

			Não se deixa influenciar facilmente pelos outros, por isso não fica obcecada com os julgamentos dos seus colegas de trabalho. Também não permite que informações inúteis ou desnecessárias a motivem. 

			Tem em conta como as coisas se relacionam consigo própria, toma uma decisão e age. Sabe como bloquear informação supérflua e influências externas, não se prende ao que as outras pessoas dizem ou fazem.

			Uma pessoa que tem o poder de se libertar 
do que a prende é capaz de passar os seus 
dias de forma relativamente tranquila.

			Não se deixa abater pelo arrependimento, nem perde tempo a preocupar-se com coisas que ainda estão para acontecer. Não se atormenta. É capaz de se libertar de coisas que não pode controlar, de coisas que são inevitáveis, de coisas que pertencem ao passado.

			Essa pessoa sabe o que deve deixar para trás.

			Isso confere-lhe clareza mental e emocional, permitindo-lhe concentrar-se no que é importante. Ao minimizar as preocupações, fica livre para viver a melhor versão da sua vida, mais saudável e confortável. Há muitas coisas neste mundo que não podemos controlar. As outras pessoas, o passado, o futuro… é importante que se liberte de todas essas coisas. Em vez de deixar que elas consumam a sua mente e a sua energia, é melhor dedicar os seus esforços àquilo que é possível concretizar no momento presente.

			Há uma expressão zen, “hogejaku”, que significa “não se prenda a tudo o que o prende”. Este ditado ilustra bem a ideia de que uma vida desapegada das coisas é uma vida zen.

			Claro que, no trabalho ou nas relações – como em tudo na vida –, há coisas que não podemos descartar. Como distinguir entre o que devemos e o que não devemos deixar para trás? Abordarei tudo isso nestas páginas.

			Espero profundamente que este livro o ajude a aprender como não se prender ao que o prende – e a viver a sua vida de uma forma mais plena, saudável e confortável.

			Gassho

			Shunmyo Masuno
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							Não se prenda ao que o prende e a sua vida será melhor.

							Uma capacidade indispensável na nossa vida.

						
					

				
			

		


		
			Agora é a altura de decidir do que se deve libertar.

			Pode pensar que “não se prender ao que o prende” tem conotações negativas.

			Desistir de algo a meio, deixar algo inacabado, ignorar uma injustiça, negligenciar o acompanhamento… não é este o tipo de coisas que estão associadas ao desapego? Parecem todas implicar um sentimento de irresponsabilidade.

			Há de facto alguma verdade nisso. Nos exemplos acima, tenho de admitir que “não se prender ao que o prende” parece ser contraproducente.

			Mas neste mundo há muitas coisas que seria melhor deixar para trás. Especialmente nos dias de hoje, em que somos constantemente inundados de informação e em que as redes sociais transformaram as nossas relações pessoais em assuntos acesos 24 horas por dia, é impossível responder a tudo. 

			É precisamente por isso que é ainda mais crucial saber libertar-se do que o prende. Em rigor, esta capacidade deveria ser vista como uma ferramenta essencial de sobrevivência.

			Agora, mais do que nunca, é imperativo sermos capazes de distinguir entre aquilo a que nos devemos agarrar e aquilo que devemos descartar, de modo a viver a nossa vida ao máximo.
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							Deixe as pessoas em paz.

							Esta competência é essencial nas relações pessoais.

						
					

				
			

		


		
			A diferença entre ser atento ou ser intrometido é muito subtil.

			Como é que reagimos a alguém que está cheio de preocupações? Normalmente, fazemos uma de duas coisas.

			Uma opção é dizer algo para tentar animá-lo.

			Outra opção é não dizer nada, não fazer nada, deixá-lo sozinho.

			Não existe uma forma correta de reagir. Limito-me a dizer que, muitas vezes, a primeira opção pode ser considerada intrometida, enquanto a segunda pode ser vista como simpática e atenta.

			Quando alguém está preocupado com alguma coisa, muitas vezes precisa de algum tempo para vivenciar essa preocupação – sozinho. Simplesmente não está com disposição para que alguém lhe diga para fazer isto ou aquilo, o tente animar ou o convide para tomar uma bebida “para se distrair”. Isto pode ser difícil para essa pessoa. Muitas vezes é apenas mais um problema.

			Se fosse consigo, como se sentiria? Não preferia que o deixassem em paz durante algum tempo, até ter a oportunidade de se acalmar? 
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							É impossível mudar os outros.

							A única pessoa que podemos controlar somos nós próprios – e mais ninguém.

						
					

				
			

		


		
			Primeiro, mude-se a si próprio.

			“O meu marido nunca põe as coisas no sítio onde devem estar, deixa as meias onde quer – não mexe um dedo para limpar o que sujou. Por mais que lhe peça, ao fim destes anos todos de casamento, continua incorrigível!”

			Por vezes, ouço este tipo de coisas de pessoas casadas, embora tenha alguma dificuldade em perceber se é uma preocupação ou uma queixa.

			Eis a forma como normalmente respondo:

			“Admiro a sua perseverança, mas nunca vai conseguir mudar o seu parceiro. Vai sentir-se muito mais à vontade se o aceitar como ele é.”

			Preocupar-se com pequenas coisas como esta só torna a sua vida mais difícil. Independentemente de os assuntos serem mais ou menos importantes, são raras as ocasiões em que as coisas correm exatamente como quer. Dito de outra forma, é muito provável que só consiga obter exatamente o que deseja quando as coisas apenas dependem de si.

			Está na altura de deixar de estar preso a pessoas que estão fora do seu controlo. É mais produtivo focar-se naquilo que pode mudar em si próprio, de maneira a dar um novo impulso à sua vida. E ao mudar, contribui para que o comportamento dos outros também possa mudar para melhor, ganhando todos com isso.
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							Se os outros só o conhecem em parte, tudo bem.

							Na verdade, 30 ou 40 por cento já é bom.

						
					

				
			

		


		
			É melhor ter uma perspetiva mais prática.

			Ultimamente, parece ter havido um aumento do número de pessoas que querem desesperadamente que os outros saibam tudo sobre elas. Um sinal disso é a necessidade que têm de publicar todos os pormenores da sua vida nas redes sociais.

			Outra versão disto são as pessoas com amigos nas redes sociais – que na sua maioria nunca conheceram pessoalmente – que publicam tudo o que estão a fazer, e estão sempre a reagir às publicações umas das outras. Parece-me que esta comunicação constante envia a mensagem: “Prestem-me atenção – aqui, agora, em todo o lado –, compreendam-me!”

			Não é minha intenção desencorajar estes sentimentos sinceros, mas a verdade é que nunca ninguém nos vai compreender totalmente. E também nunca conheceremos completamente os nossos amigos.

			Na verdade, podemos considerar-nos uns sortudos se tivermos uns quantos amigos com quem partilhar metade do que somos. Nem é preciso metade – 30 ou 40 por cento já é bom. Ter uma relação próxima com um grande número de pessoas – e até o próprio desejo de a ter – é uma ilusão.

		


		
			
				
					
				
				
					
							
							5

							Podem ser da sua família, mas são diferentes de si.

							Assumir que o vão compreender é um erro de principiante.

						
					

				
			

		


		
			O importante é respeitar o estilo de vida de cada um.

			É costume dizer-se que a família fala mais alto. Pode muito bem ser que os laços que partilha com os seus parentes de sangue sejam mais fortes do que os que tem com outras pessoas.

			No entanto, isto não significa que, pelo facto de existirem laços familiares, existe à partida um entendimento automático entre si e a sua família. Todos os membros da sua família são seres humanos únicos, com personalidades, gostos, valores e pontos de vista diferentes, pelo que a harmonia perfeita é impossível. Quanto mais se esforçar por alcançá-la, menos possível se torna.

			O importante é lembrar-se de que os membros da sua família são seus parentes, mas não são iguais a si. Deve haver respeito mútuo pelos estilos de vida de cada um. Deve tratá-los com paciência e reconhecer as suas opiniões, sem lhes impor as suas.

			A pior coisa que pode fazer é pôr imediatamente de lado uma pessoa da sua família quando esta age de uma forma que não faz sentido para si. Isto tende a acontecer quando parte do princípio que, por serem família, se vão entender sempre. Não há problema em dar conselhos – mas não se esqueça que eles são diferentes de si.
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							Quando não compreender alguma coisa, siga em frente. 

							O segredo para um casamento feliz.

						
					

				
			

		


		
			Há alturas em que um casal não se entende, e não faz mal.

			O aumento da popularidade da expressão “divórcio de meia-idade” pode levar-nos a pensar que não é estritamente necessário que a ligação de um casal se aprofunde à medida que os anos de união se acumulam.

			É lógico que mesmo os casais que continuam casados não se entendem perfeitamente. Se se entenderem metade do tempo, é provável que as coisas estejam a correr bem.

			Antes de entrarem numa relação, os elementos do casal viveram durante 20 ou 30 anos vidas separadas. Mesmo quando as pessoas são originárias da mesma região ou têm antecedentes familiares ou interesses semelhantes, pode ser um grande desafio para os casais compreenderem-se mutuamente.

			Então, o que podemos fazer para nos ligarmos um pouco mais uns aos outros? Se sabe do que a outra pessoa gosta ou o que ela valoriza, ou quais são os seus passatempos, pode tentar interessar-se por essas coisas.

			E já agora, não se preocupe demasiado com as facetas dessa pessoa que lhe são mais difíceis de compreender – não perca tempo com isso. O truque para evitar um divórcio de meia-idade não é compreender tudo sobre o seu parceiro, mas antes encontrar algumas coisas adicionais que possam partilhar mais profundamente um com o outro.
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							Não faz mal manter uma certa distância no escritório. 

							Tenha cuidado para não se envolver demasiado.

						
					

				
			

		


		
			Deixe que as relações no local de trabalho fiquem no local de trabalho.

			As relações de trabalho podem ser profundas.

			A socialização no local de trabalho pode ir desde as festas de verão e de fim de ano até aos dias de atividades ao ar livre e viagens de retiro com colegas da empresa – reuniões em que as conversas com bebidas pelo meio tendem a desviar-se para esferas mais privadas…

			As amizades no local de trabalho podem ser muito gratificantes. Há até um ditado japonês que fala da importância de “comer arroz da mesma panela” – uma vez que isso cria um sentimento de solidariedade.

			Mas as suas relações de trabalho correm muito melhor se tiver o cuidado de não se meter na vida privada dos colegas.

			Pode-se até dizer que os tempos que vivemos exigem o nosso distanciamento. Um envolvimento excessivo pode levar a que se envolva em problemas como o bullying no local de trabalho, comportamentos abusivos por parte de um supervisor ou assédio sexual.

			A regra fundamental é ter conversas sobre assuntos privados apenas com aqueles que decidem abrir-se consigo. Tendo sempre presente que não deve puxar para a conversa a vida pessoal dos outros – deixe antes que sejam eles próprios a fazê-lo.
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