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Yoorwoord

Degenen die de kracht hebben

om dingen los te laten zijn niet

overgeleverd aan de willekeur
van hun relaties.

Ze voelen zich niet gedwongen om constant contact te heb-
ben op social media, dus ze volgen hun vrienden niet dag
en nacht en ze raken ook niet verwikkeld in geroddel.

Ze weten dat het bij vriendschap draait om de kwaliteit
en niet de kwantiteit. Ze zijn goed in het negeren van me-
ningen en handelingen van mensen die ze niet eens kennen.

Degenen die de kracht hebben om
dingen los te laten zijn in staat om
afleidingen op het werk te negeren.

Ze laten zich niet gemakkelijk beinvloeden door anderen,
dus ze maken zich niet overdreven druk over het oordeel
van hun collega’s. Ook laten ze zich niet leiden door nut-
teloze of onnodige informatie.

Ze denken na over hoe ze zich tot bepaalde dingen ver-
houden en nemen dan een besluit en handelen. Ze zijn goed
in het blokkeren van overbodige informatie en invloeden
van buitenaf, zoals wat andere mensen zeggen of doen.
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Degenen die de kracht hebben om
dingen los te laten brengen hun dagen
relatief rustig door.

Ze worden niet gehinderd door spijt en ze besteden hun
tijd ook niet aan zich zorgen maken over dingen die nog
moeten gebeuren. Ze kwellen zichzelf niet. Ze zijn goed in
het loslaten van dingen die buiten hun macht liggen, die
onvermijdelijk zijn, die in het verleden liggen.

7.e weten wat ze moeten loslaten.

Door dit te doen krijgen ze een heldere geest en een helder
hart, waardoor ze in staat zijn zich te concentreren op wat
belangrijk is. Door complicaties zo klein mogelijk te maken,
zijn ze vrij om hun beste leven te leiden, comfortabel en in
goede gezondheid. Er zijn zo veel dingen in deze wereld
waarover we geen controle hebben. Andere mensen, het
verleden, de toeckomst... LLaat al deze dingen los. In plaats
van toe te staan dat ze onze gedachten in beslag nemen en
onze energie opslurpen, is het beter om onze moeite te ste-
ken in wat we nt kunnen bereiken.

De zenuitdrukking hogejaku betekent ‘laat alles los’. Zoals
de uitdrukking laat zien is een leven waarin je in staat bent
los te laten, een zenleven.

Net als bij alles in het leven zijn er op het werk of in re-
laties uiteraard dingen die je niet los kunt laten. Hoe maak
je onderscheid tussen wat je moet laten gaan en wat niet?
Ik zal dit allemaal in dit boek bespreken.
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Ik hoop van harte dat dit boek je zal leren om dingen los
te laten en hoe je je beste leven kunt leiden, comfortabel en
in goede gezondheid.

Gassho
Shunmyo Masuno
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DEEL 1

RAAK NIET TE ZEER
BETROKKEN

Wees afstandelijker

in je relaties



LAAT DINGEN LOS EN
JE LEVEN ZAL BETER
WORDEN

Fen zeer belangrijke
vaardigheid in het leven



Nu is het tijd om te beslissen
wat je loslaat.

Je denkt misschien dat ‘dingen loslaten’ een negatieve bij-
klank heeft.

Je geeft halverwege iets op, je laat iets onafgemaakt, je
negeert een bepaald onrecht, je volgt iets niet op... Zijn
het niet deze dingen die geassocieerd worden met loslaten?
Ze suggereren allemaal een zekere onverantwoordelijkheid.

Daar zit absoluut een kern van waarheid in. In de hier-
voor genoemde voorbeelden moet ik toegeven dat ‘dingen
loslaten’ niet positief lijkt.

Maar in deze wereld zijn er veel dingen die je maar
beter kunt loslaten. Vooral nu, in een tijd waarin we con-
stant worden overspoeld met informatie en waarin social
media van onze relaties iets hebben gemaakt wat dag én
nacht aandacht nodig heeft, is het onmogelijk om overal op
te reageren.

Juist daardoor is het nog belangrijker om te leren hoe je
dingen loslaat. Je kunt het beschouwen als een vaardigheid
om te overleven.

Meer dan ooit tevoren is het nu zeer belangrijk om on-
derscheid te kunnen maken tussen waar we aan moeten
vasthouden en wat we moeten laten gaan, om zo een vol
leven te kunnen leiden.




LAAT MENSEN MET RUST

Deze vaardigheid is

essentieel voor relaties



De grens tussen interesse tonen en
bemoeizucht is erg vaag.

Hoe reageer je als iemand ergens mee zit? Mensen doen
vaak een van de volgende twee dingen.

De eerste manier is dat ze iets zeggen om de ander op
te vrolijken.

De andere is niets zeggen, niets doen en de persoon met
rust laten.

Er is geen juiste manier van reageren. Ik wil alleen maar
zeggen dat de eerste manier vaak wordt beschouwd als be-
moeizuchtig terwijl de tweede wordt gezien als attent.

Als iemand zich ergens zorgen over maakt, heeft hij
vaak wat tijd nodig om zich zorgen te maken... in zijn een-
tje. De ander is gewoon niet in de stemming om te horen
dat ze dit of dat moet doen. Ook wil ze niet worden aan-
gemoedigd om weer vrolijk te zijn. Zelfs iemand uitnodi-
gen om wat te gaan drinken om ‘de gedachten te verzetten’
wordt niet gewaardeerd. Met de reacties van anderen om-
gaan kan moeilijk zijn. Dat is vaak een hele opgave.

Denk je eens in hoe jij je zou voelen als jij je in die situ-
atie bevond, als jij degene was die zich ergens zorgen over
maakte. Zou je niet liever even met rust willen worden gela-
ten totdat je de kans hebt gehad om te kalmeren?
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HET IS ONMOGELIJK
OM ANDEREN TE
VERANDEREN

De enige over wie je

controle hebt, ben jij



Eerst moet jij veranderen.

‘Mijn man legt dingen nooit terug op de plek waar ze ho-
ren. Ook laat hij zijn sokken overal slingeren. Hij steekt
geen vinger uit om zijn spullen op te ruimen. Na al die ja-
ren huwelijjk is hij nog steeds onverbeterlijk. Het maakt niet
uit hoe vaak ik hem vraag iets op te ruimen!’

Ik hoor dit soort opmerkingen soms van mensen die
getrouwd zijn, waarbij het moeilijk te zeggen is of ze zich
daadwerkelijk zorgen maken of dat ze gewoon klagen.

Meestal reageer ik ongeveer zo:

‘Ik bewonder je volharding, maar je zult nooit in staat
zijn om je partner te veranderen. Je zult je zoveel rustiger
voelen als je hem gewoon accepteert zoals hij is.

Je zorgen maken over dit soort kleine dingen maakt je
leven veel zwaarder. Of het nu om kleine of grote dingen
gaat, er zijn maar zelden momenten waarop dingen pre-
cies zo gaan als jij wilt. Anders gezegd: de enige keer dat
je krijgt wat je wilt is waarschijnlijk als het met jezelf te
maken heeft.

Het is tijd om anderen over wie je geen macht hebt los te
laten. Het is beter om je te richten op hoe jij kunt verande-
ren zodat dingen soepeler voor je gaan verlopen. Wanneer
je verandert, bestaat er altijd de kans dat het gedrag van
anderen verbetert en dingen gemakkelijker gaan.
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4

ALS MENSEN SLECHTS DE
HELFT VAN JE KENNEN,
IS DAT PRIMA

Nou, zelfs dertig of veertig

procent is al genoeg



Het 1s beter om een praktischer kijk
op dingen te hebben.

Steeds meer mensen lijken wanhopig graag te willen dat
anderen alles over hen weten. Een kenmerk hiervan is hun
behoefte om elk detail van hun leven op social media te
zetten.

Een variant hierop is mensen die onophoudelijk berich-
ten plaatsen voor hun vrienden en reageren op elk ding dat
anderen doen, hoewel ze het merendeel van hun vrienden
nog nooit hebben ontmoet in het echte leven. Het komt op
mij over alsof deze voortdurende communicatie de bood-
schap ‘Besteed aandacht aan mij, hier, nu, overal; begrijp
me!” overbrengt.

Het is niet mijn bedoeling om zulke oprechte gevoelens
te ontmoedigen, maar niemand zal ooit alles over jou be-
grijpen. Je zult je vrienden ook nooit helemaal kennen.

Realistisch gezien heb je geluk als je een paar vrienden
hebt met wie je ongeveer de helft deelt van wat er over elkaar
te weten valt. We zouden zelfs dankbaar moeten zijn voor
een band waarbij we de ander maar voor dertig of veertig
procent kennen. Een hechte relatie met een groot aantal
mensen — en de behoefte eraan op zich — is een illusie.
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