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PRÓLOGO

			Quienes tienen el poder de dejar ir no están a merced de sus relaciones personales.

			No tienen la necesidad de estar conectados constantemente a las redes sociales, por lo que no controlan a sus amigos escribiéndoles las 24 horas del día, ni participan en los cotilleos.

			Saben que la amistad tiene más que ver con la calidad que con la cantidad. Son expertos en rechazar las opiniones y los actos de personas a las que ni siquiera conocen.

			Quienes tienen el poder de dejar ir son capaces de acabar con las distracciones en el trabajo.

			No se dejan influir con facilidad, por lo que no se obsesionan con las críticas de sus compañeros de trabajo. Tampoco se dejan llevar por la información innecesaria.

			Toman en consideración cómo les afectan las cosas, luego toman una decisión y actúan en consecuencia. Son buenos para bloquear la información superflua y las influencias externas, como lo que dicen o hacen los demás.

			

			Quienes tienen el poder de dejar ir pueden pasar el tiempo con relativa calma.

			No se sienten abatidos por el arrepentimiento, ni pierden el tiempo preocupándose por cosas que aún no han sucedido. No se atormentan a sí mismos. Son buenos dejando ir aquello que no pueden controlar, lo inevitable, lo que sucedió en el pasado.

			Saben qué deben dejar ir.

			Hacerlo despeja la mente y el corazón, lo que les permite concentrarse en lo realmente importante. Al minimizar las complicaciones, quedan libres para vivir una vida plena, con salud y bienestar. Hay muchas cosas en el mundo que no podemos controlar. Otras personas, el pasado, el futuro… Déjalo ir todo. En lugar de permitir que consuman nuestra mente y energía, es mejor que dediquemos nuestros esfuerzos a lo que podemos conseguir en el presente.

			Hay una expresión zen, hogejaku, que significa «Déjalo ir todo». Tal como indica, una vida en la que puedes dejar ir es una vida zen.

			Por supuesto, tanto en el trabajo como en las relaciones (al igual que en todo lo demás), habrá cosas que no podrás soltar. ¿Cómo puedes distinguir entre lo que deberías dejar ir y lo que no? Lo abordaré en las siguientes páginas.

			

			Espero que este libro te ayude a dejar ir y a vivir una vida plena, con salud y bienestar.

			Gassho

			Shunmyo Masuno

			

			

		

	
		
			
Primera parte 
NO TE INVOLUCRES EN EXCESO
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			Sé más desapegado en las relaciones

			

		

	
		
			1 
DÉJALO IR Y TU VIDA MEJORARÁ

			Una habilidad indispensable para la vida

			

			Ahora es el momento de decidir qué debes dejar ir.

			Quizás pienses que «dejar ir» tiene una connotación negativa.

			Abandonar algo a medio camino, dejar una cosa sin terminar, ignorar una injusticia, no hacer el seguimiento de un asunto… ¿Acaso no relacionamos esto con «dejar ir»? Todas estas situaciones parecen implicar cierto grado de irresponsabilidad.

			No hay duda de que hay algo de verdad en ello. En los ejemplos anteriores, tengo que admitir que «dejar ir» parece algo negativo.

			Pero, en este mundo, hay muchas cosas que sería mejor soltar. Es imposible implicarse en todo, sobre todo en la actualidad, cuando estamos sobrepasados de información y las redes sociales nos obligan a atender nuestras relaciones personales durante todo el día.

			Precisamente por eso, resulta fundamental aprender el arte de dejar ir. De hecho, deberíamos considerarlo una habilidad para la supervivencia.

			Hoy más que nunca, es imperativo que diferenciemos entre lo que deberíamos quedarnos y de lo que deberíamos desprendernos para vivir nuestras vidas con plenitud.

			

		

	
		
			2 
DEJA EN PAZ A LOS DEMÁS

			Una habilidad fundamental para las relaciones personales

			

			Hay una delgada línea entre ser atento y ser entrometido.

			¿Cómo reaccionas cuando alguien se siente sobrepasado por las preocupaciones? Por lo general, las personas suelen elegir entre dos opciones.

			Una opción es decir algo para tratar de animarlo.

			La otra es no decir nada, no hacer nada, dejarlo tranquilo.

			No hay una forma correcta de actuar. Tan solo diré que, con frecuencia, la primera opción suele considerarse entrometida, mientras que la segunda podría interpretarse como atenta.

			Cuando alguien está preocupado, a menudo necesita tiempo para preocuparse (a solas). Simplemente no está de humor para que alguien le diga que haga esto o aquello, que se anime o que lo inviten a salir a tomar algo «para distraerse». Para la persona, cualquier respuesta puede ser difícil de manejar. En muchos casos, solo le traerá más problemas.
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