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Citate notabile
despre renuntare

,Unii spun cd a rezista te face puternic, dar uneori esti puternic
atunci cand renunti.“

HERMAN HESSE

»Adevirul este cd, dacd nu renunti, dacd nu te ierti pe tine, dacd
nu te impaci cu o situatie si dacd nu realizezi ca aceasta s-a termi-

nat, nu poti merge inainte.“

STEVE MARABOLI

,»Viata merge mai departe, si asa ar trebui sa facem i noi.”

SPENCER JOHNSON



Introducere

Mai toti suntem impovarati de ganduri si emotii negative.
Unele provin din amintiri dureroase cu privire la pierderi
personale profunde. Altele vin din grele dezamagiri, in
urma asteptarilor inselate si visurilor néruite. Iar altele pro-
vin din furie, resentimente si frustrdri, cauzate de stres si de
situatiile de criza care ne asalteazi zi de zi.

Céram cu noi aceste ganduri si emotii care ne influen-
teazd atitudinea, sindtatea si relatiile. Ele stau in calea reu-
sitei noastre si ne impiedica sd ne folosim timpul si atentia
in mod eficient.

Functioneaza ca niste bariere mintale, indepartandu-ne
de aspiratiile noastre, impiedicaAndu-ne sa fim productivi si,
in cele din urma, afectindu-ne calitatea vietii.

Odati ce ne detagam de frustrarile, regretele si aminti-
rile dureroase care ne impovareazd, dobandim libertatea
emotionala.

Aceasta se manifesta prin comportamentul nostru, prin
decizii si prin nivelul de constientizare de sine. Se vede in
relatiile cu cei dragi, cu prietenii, cu vecinii si colegii. Se
vede in calitatea muncii noastre si in satisfactia de a o duce
la bun sférsit.
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De indata ce renuntim la tardmul sumbru si pesimist
din mintea noastrd, acesta nu ne mai poate tine pe loc.
Cand renuntam, ne putem indrepta atentia cétre lucrurile
importante, care conteazd cu adevarat.

Dar cum facem sa renuntdm la lucruri?

Adesea, ,renuntarea® este infatisatd ca un simplu slogan
care te indeamna sd traiesti fericit si fara stres. Asta nu ajuta
la nimic. E ca si cum i-ai spune unui om stresat sa ,,nu-si
mai faca griji®.

In aceastd carte, vom parcurge impreund, pas cu pas,
un proces conceput pentru a te antrena sa renunti. Vei
invita sa adopti o mentalitate de non-atasament. Conceptul
de non-atasament este adesea folosit cu sensul de a aban-
dona posesiunile materiale. Nu acesta este scopul nostru.
In schimb, vom aborda non-atasamentul din perspectiva
nemultumirilor, tristetilor si altor dificultati psihice care ne
paraziteazi mintea. Iti voi impartsi numeroase strategii si
tehnici care pe mine m-au ajutat ani de-a randul. Fiecare
dintre acestea va fi urmata de cite un exercitiu simplu pe
care il poti aplica pentru a o face mai puternica.

O alta intrebare importanta este: cum identificam gan-
durile si emotiile negative?

Uneori, le pastrdm si le hranim de atata timp, incat
devin parte din personalitatea noastri. In aceastd situatie,
devine extrem de dificil sé le identificim. Credem ca am tre-
cut peste furie, regrete si durere emotionald, dar, de fapt,
ele sunt atat de adanc ingropate in mintile noastre, incat au
devenit o parte refulatd a psihicului nostru.

In sectiunile ce urmeazi vom clarifica si aceastd pro-
blemd. Vei invdta cum sa-ti dai seama ca ai rdmas sub
influenta gandurilor si emotiilor negative. Vei afla cum



INTRODUCERE n

sd le identifici rapid, oricat de adanc inradécinate ar fi in
mentalitatea, atitudinea si viziunea ta asupra lumii. Odata
identificate, te vei putea folosi de tehnicile mele pentru a te
elibera de ele.

Arta de a renunta nu reprezintd o speculatie, ci este un
plan de actiune pentru depasirea obstacolelor mintale si
emotionale care te tin pe loc. Ne vom concentra pe tehnici
si strategii care produc rezultate rapide si eficiente.

Sper sincer ca aceastd carte iti va pune la dispozitie
instrumentele necesare pentru a te elibera mintal, emoti-
onal, fizic si chiar spiritual prin adoptarea mentalititii de
non-atasament.

Damon Zahariades,
Art of Productivity,
martie 2022



Ce vei invata
din Arta de a renunta

Arta de a renunta este un curs complet. Este deopotriva un
tutorial si un workshop personal, care te va ghida pas cu
pas prin intregul proces al eliberarii emotionale cu ajutorul
mentalitdtii non-atasamentului.

Numeroase cérti trateaza acest subiect printr-o aprofun-
dare in psihologie. Sunt convins ca este o abordare potrivita
pentru un anumit tip de cititor, insa aceasta carte adoptd o
abordare diferitd. Vom parcurge subiectul dintr-o perspec-
tiva practica, accesibila si care poate fi aplicata imediat.

Avand in vedere volumul materialului pe care il avem de
parcurs, ne va fi de ajutor sd ne facem o imagine de ansam-
blu. Iatd, deci, o scurtd prezentare a ceea ce vei gési in Arta
de a renunta.

Partea |

Inainte de a putea face progrese citre renuntarea la emo-

tii negative, amintiri dureroase, frustrdri si regrete ce ne

impoviareazd, trebuie sd cladim o fundatie. In ,Partea I:

Avantajele renuntarii“, vom construi aceastd fundatie.
Vom discuta despre ce anume inseamna sa renuntam la

ceva. De asemenea, vom investiga semnele care ne sugereaza
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cd am rdmas prinsi de ceva care dduneaza sdnatatii noastre
mintale. Vom analiza avantajele de a ne abandona regretele,
furia si durerea si de a le inlocui cu compasiunea de sine si
empatia.

De asemenea, vom examina cele mai comune lucruri de
care oamenii tind sd se agate, in ciuda costului emotional
pretins de acestea.

In cele din urma, vom explora felul in care mintea noas-
trd se opune renuntdrii.

Partea all-a

Nu e simplu sd renunti. Altfel, nu era nevoie sa scriu aceasta
carte. Din pacate, insd, majoritatea dintre noi ne luptdm cu
ani intregi de conditionari ce ne ,antreneazd“ sa rimanem
agdtati de unele lucruri.

In ,Partea a II-a: Cele mai comune motive pentru care
ne e greu sa renuntdm®, vom examina cele mai importante
elemente ale acestei conditiondri. Le vom expune pentru a
determina de ce este atat de greu sd renuntam, atat la cele
din trecut, cét si la cele din prezent.

Pentru a ne reorienta mintea, este necesar sa in'gelegem
de ce este atat de greu s renuntdm. Este un element esential
in procesul de a ne insusi, incetul cu incetul, o atitudine de
non-atasament.

Partea a lll-a

Aici, vei invéta tehnicile necesare pentru a renunta la gan-
duri si emotii negative, dezamagiri, furie si autoreprosuri
care te tin pe loc. In ,,Partea a I1I-a: 21 de strategii pentru a
renunta si a-ti vedea mai departe de viatd“, vom trece prin
zeci de instrumente pe care le vei putea folosi imediat.



14 ARTA DE A RENUNTA

Aceasta parte a cartii este plind de sfaturi si idei practice
aplicabile pe loc. Fiecare sectiune este scurta, simpla si usor
de pus in practica.

Este firesc sa vrei sd treci rapid prin acest material. Pana
la urma, e usor de aplicat si promite rezultate imediate. Cu
toate acestea, te incurajez sa adopgi un ritm lent, care sa-ti
permitd sa asimilezi in intregime fiecare tehnica, inainte de
a trece la urméitoarea. Potrivit experientei mele, este cea mai
eficienta cale pentru a ne impotrivi prejudecitilor si de a le
inlocui cu o0 mentalitate noud si mai sindtoasa.

Calea de urmat

Dupé cum vezi, avem multe de parcurs. Insa nu te ingrijora.
Fiecare sectiune din Arta de a renunta este scrisa concis; se
citeste rapid si transmite sfatul principal in cel mai scurt
timp posibil.

Permite-mi o sugestie: te rog sd-ti faci timp pentru exer-
citiile pe care le vei gasi in partea a III-a. Fiecare este conce-
put pentru a consolida conceptele introduse si discutate in
sectiunea sa.

Exercitiile nu vor necesita mult timp. Toate sunt simple,
iar majoritatea pot fi efectuate in maximum 20 de minute.
Cel mai important este cd vei avea ocazia sa pui tehnicile in
aplicare, nu doar s le citesti. in cele din urma, te vor ajuta
sa profiti la maximum de Arta de a renunta.

Daci esti gata sd te dedici obtinerii adevaratei libertati
mintale si emotionale prin renuntarea la regrete, resen-
timente, ranchiund si invinovitire, te invit sa ne suflecim

maénecile si sd trecem la urmatorul pas.



PARTEA |

Avantajele
renuntarii



Regretul este inevitabil in viata. Facem greseli, luam decizii
proaste si avem parte de pierderi semnificative, cu conse-
cinte grave, pe care le consideram evitabile.

Insi regretul nu este lipsit de importanta, ci are scopul
sdu. Ne invata sa nu repetdm aceleasi greseli si sa nu
ludm aceleasi decizii proaste. Totusi, dacd lasam regre-
tele s ne macine si retraim din nou si din nou greselile
si alegerile din trecut, acestea devin obstacole emotionale.
Ajungem sa ne cream in cap naratiuni false. Aceste inchi-
puiri incearca sd ne convinga cd suntem incapabili sa luam
decizii bune si, prin urmare, cd nu meritim lucrurile pe
care ni le dorim.

In aceastd situatie, ne simtim blocati, dezamagiti, frus-
trati si stresati. Si, in cel mai rdu caz, simtim ca aceasta
situatie este in intregime din vina noastra si cd nu avem abi-
litatea de a face schimbari pozitive. Ne simtim neputinciosi.

Partea bund a renuntérii este ca ne putem elibera de
aceste sentimente, ne putem recipata controlul si, in cele
din urma, ne putem urmdri interesele si dorintele fara
sentimentul de vinovatie emotionald si autocriticd inutila.
Putem merge mai departe stiind ca putem avea parte de



lucruri bune si ca rezultatele sunt in mare masurd sub con-
trolul nostru.

Desigur ca nu e usor sd renuntdm la frustrari, dezama-
giri si autocriticd. De obicei, acestea provin din urmatoarele
cinci aspecte ale vietii:

relatiile (cu familia, prietenii si partenerii)

2. sdndtatea (fizicd si mintald)

3. dezvoltarea personald (educationald, emotionald si
spirituala)

4. cariera sau afacerile

5. aspectele financiare

In urmitoarele capitole, vom pune temelia adoptarii unui
spirit de non-atagsament. Acest mod de gandire nou va influ-
enta pozitiv fiecare dintre aspectele de mai sus. Vei invata
cum sd-ti dai seama cu certitudine ca trebuie sd renunti la
ceva si de ce ar trebui séd faci asta cat mai repede, ca sa ai
parte de recompensele ce ti se cuvin.



Ce inseamnd renuntarea
(si ce nuinseamnd)

Este o diferentd semnificativd intre a abandona
si a renunta.

JESSICA HATCHIGAN

Ne agatam de lucruri pentru ca sunt importante pentru noi.
Atunci cand circumstantele se schimba, ne este greu sd ne
adaptim. Din punct de vedere emotional, suntem incapa-
bili sa acceptam noua situatie.

De exemplu, sd presupunem ca esti concediat din cauza
a ceea ce ai facut la job. Dacd a fi angajat este parte din per-
sonalitatea ta, cu greu accepti concedierea. Este de inteles
cd esti furios, dezamagit si ca iti faci reprosuri si iti regreti
actiunile.

Sau imagineaza-ti ca tu si sotul sau sotia ta decideti sa
divortati. Va fi greu sa accepti divortul in cazul in care cas-
nicia e importanta pentru tine. Din nou, este probabil sa
apard furia, dezamagirea si autocritica. Atata timp cat aceste
sentimente persista, iti va fi dificil sa te adaptezi la situatie.

Ideal ar fi sa putem infrunta aceste emotii negative, sa le
gestionam intr-un mod sanatos si, in cele din urma, sa ne

vedem in continuare de viatd. De exemplu, am putea s ne
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ludm un nou job. Sau am putea intalni o persoana noud de
care sd ne apropriem.

Din pdcate, prea des ne agatam emotional de trecut.
Refuzam sa mergem mai departe pentru ca avem impre-
sia cd am putea schimba ceva privitor la ce s-a intamplat.
Aceasta este o etapd a administrarii durerii in urma unei
pierderi. Este ceva natural, insd in detrimentul incercari-
lor noastre de a merge inainte. Ne da un fals sentiment de
control.

Renuntarea porneste de la acceptarea noilor circum-
stante. In loc s ne agitim cu disperare de un trecut pe care
dorim s3 il restabilim, ne insusim realitatea asa cum e. Ne
propunem sa nu ramanem prizonierii trecutului. Ne deta-
sam de situatiile pe care nu le putem controla.

De exemplu, acceptdm cd ne-am pierdut jobul din cauza
noastra. Ne asumdam faptul cd s-a destramat cdsnicia. Si,
cel mai important, recunoastem incapacitatea noastra de a
schimba aceste lucruri. Trecem de la stadiul de negociere,
in care aceste evenimente ne par gresite, la stadiul de accep-
tare, in care, in sfarsit, durerea regretului si a dezamagirii
poate dispérea.

Ce nu inseamnd renuntarea
Renuntarea este adesea confundatid cu evitarea disconfor-
tului emotional. In loc sd infruntim gandurile si emotiile
negative, le eliminam. Aceasta este o mentalitate periculoasa
si nesandtoasd, deoarece duce la o stare perpetud de apatie.
Evitand disconfortul emotional, ajungem sd adoptdm o ati-
tudine de indiferenta si chiar la lipsa de sensibilitate.
Procedam astfel pentru a ne proteja de stres, tristete si
durere emotionald. Din pacate, insd, acest mod de gandire
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ne provoaca mai mult rau decét bine. Ajungem sa pierdem
ocazia de a constientiza aceste sentimente justificate si de a
le gestiona intr-un mod sdnatos.

Modalitatea corectd de a renunta implicd recunoasterea
gandurilor si emotiilor negative, identificarea cauzelor din
spatele acestora si trecerea de la stadiul de negare si negoci-
ere la stadiul de acceptare. In timpul acestui proces, au loc
doua procese importante.

In primul rind, dezvoltim rezilientd emotionala.
Invitim si ne gestiondm emotiile in loc sa le refuldm si sa
le evitam.

In al doilea rand, adoptam o mentalitate de non-atasa-
ment fatd de trecut. Ne constientizam sentimentele, le ana-
lizim si, in final, ne ingdduim sansa de a renunta la ele si de
a accepta noile circumstante. Ne dim seama ca atasamen-
tul fatd de trecut este nesanatos, si solutiondm disconfortul
emotional in loc sa-1 evitam.

Dacd ne dorim cu adevirat sd renuntdm la amintirile
dureroase, la regrete, frustrari si nefericire in general, tre-
buie si infruntam in mod direct aceste sentimente. In par-
tea a III-a iti voi impartasi citeva tehnici utile.



Cum stii cand e timpul
sd renunti

Unii oameni considerd cd a sta pe pozitii si a nu te
descuraja sunt dovezi de putere interioard. Cu toate acestea,
existd momente cand este nevoie de mult mai mult
pentru a sti cand sd renunti si apoi chiar s-o faci.

ANN LANDERS

Mintea noastra are abilitatea de a trece cu vederea starea
emotionala pe care o avem. Aceastd abilitate este deopo-
triva un avantaj si o slabiciune. Initial, aceasta reprezinta o
forma de protectie. Atata timp cat nu suntem constienti de
starea noastra emotionald, putem evita angoasele, frustra-
rile si pericolele la adresa imaginii noastre de sine.

Din pacate, aceastd evitare ne deterioreaza rapid starea
emotionald. Nu suntem constienti de sentimentele noastre
si, drept urmare, nu ne confruntdm cu gandurile negative
care ne cauzeaza stres si suferintd. Dacd nu le infruntdm, nu
le putem gestiona in mod corespunzator.

Din acest motiv, este important sd ne dim seama cind
aceste emotii negative, impreuna cu imprejurarile din care
provin, ne tin pe loc. Numai atunci vom putea sa le gestio-
nam intr-un mod sdnatos si sa renuntam la ele.



22 ARTA DE A RENUNTA

Acestea fiind spuse, iata citeva semne care indica faptul
cd ai ramas agatat de ceva care te afecteazd in mod negativ.
Daca vreunul dintre ele iti pare cunoscut, este important sa
afli motivul. Intreaba-te: ,De ce anume ma agat, incat ma
simt in acest fel?“

Te simti in permanentad frustrat
Frustrarea ar putea sa nu fie deloc evidentd. Ar putea trece
neobservata sub masca pe care o porti zilnic.

De obicei, aceastd stare provine dintr-un sentiment de
neputintd. Te simti incapabil sa schimbi imprejurarile care
ti-au creat probleme. Iar asta poate da nastere la o serie de
alte stdri tulburdtoare, cum ar fi sentimentul de vinovitie,
nelinistea si tristetea.

Pierzi o groazd de timp agonizand

pe marginea unui anumit eveniment

Una e sd te gandesti la trecut si sd-ti amintesti evenimente
importante (recente sau indepartate) si alta e sd te blochezi
intr-o amintire anume, care iti provoacd durere emotionala
si nefericire. Citeva exemple ar consta in pierderea unui
job, un divort sau in decizii pe care le regreti.

Trecutul face parte din identitatea noastra. Ne ofera
o perspectiva mai ampla, care dd un context realitétilor
noastre actuale. De asemenea, poate servi si ca instrument
care ne ajuta sa rezolvim probleme si sd ne gestionam
emotiile.

Insi, uneori, rimanem fixati pe un incident neplicut.
Asta devine o sursa de suferintd, care, in mod ironic, ne pre-
ocupd si mai tare. Amintirea incidentului neplacut ajunge,
in cele din urma, sd ne confiste intreaga atentie.
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Te trezesti cd nu faci altceva

decdt sa-ti plangi de mila

Autocompitimirea provine dintr-o varietate de factori
interni si externi. Printre exemple, se poate afla o relatie
care s-a deteriorat, comportamentul nedrept al sefului fata
de tine, un incident care te face sa te consideri o victima sau
un obiectiv pe care nu reusesti sa-1 atingi.

Ca si frustrarea, autocompatimirea apare atunci cand
simtim ca nu putem controla sau influenta o anumita situ-
atie. Ne plangem de mild pentru ca ne lipseste capacitatea
de a actiona.

Continui sd-ti justifici o anumita decizie

sau actiune in ciuda dovezilor

cd a fost neinteleaptd

Una dintre modalititile de a ne agata de lucrurile care ne
intensifica emotiile negative este justificarea unor decizii
si actiuni chiar si atunci cind acestea se dovedesc a fi fost
nechibzuite sau neintelepte.

De exemplu, ne-am putea sustine decizia de a rimane
cu un partener care ne-a inselat, in ciuda faptului ca relatia
»recuperati“ ne face sd ne simtim groaznic. Ne-am putea
indreptati agresiunea fata de cineva care ne-a insultat, in
ciuda faptului ca ne simtim rusinati si jenati.

Efortul de a ne justifica deciziile si actiunile provine din
ego. ar acesta este un semn clar ca ar trebui sa ne evaluim
sentimentele in privinta situatiei in cauza.

Te simti epuizat din punct de vedere emotional
Acest sentiment este dificil de identificat si de evaluat.
Epuizarea emotionala se instaureaza treptat. $i, din cauza
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faptului ca se intensificd gradual, adesea trece neobservata
si, prin urmare, ramane negestionata.

Este asemdnator cu proverbiala broasca asezatd intr-o
oald cu apd calda. Dacd temperatura apei creste gradual
pand ajunge la fierbere, broasca nu percepe pericolul. Va
rdmane in oald pana moare.

Deseori, epuizarea emotionald este atribuita in mod
eronat stresului de zi cu zi din viata personala sau din cari-
era — de exemplu, naveta citre munca sau ingrijirea unui
copil care are o crizd de furie. Dar, in realitate, de multe ori
provine din stres, neliniste si regret in privinta unei situatii
din trecut de care ne agatam.

Nu-ti mai amintesti ultima oard

cdand ai fost fericit

Nefericirea cronica nu provine din factorii zilnici de stres ai
vietii. In timp ce nefericirea poate apirea ca urmare a obse-
siei pentru platformele de socializare, pentru acumularea de
bunuri materiale, si lipsa de socializare, rareori, conduce la
nefericire cronicd.

Daca nu-ti poti aminti cand ai fost fericit ultima datd, e
posibil sé fi rimas ancorat intr-o amintire dureroasd, o pier-
dere profunda sau o decizie regretabila, luata sub influenta
unor asteptdri nerealiste. Toate acestea ti-ar putea capta
atentia pand la punctul in care micile bucurii de zi cu zi sa-ti
fie eclipsate.

Sentimentul de nefericire, daca nu se opreste si nu este
combitut, poate conduce la depresie si la izolare emotio-
nala si sociala.
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Ce sd faci atunci cand observi semnele

Este important sa analizezi de unde vin emotiile negative
descrise mai sus. Cu cat faci asta mai repede, cu atat mai
bine. Daci le lasi neexaminate, vor continua si se dezvolte
si te vor impiedica sd te bucuri de libertatea emotionala aso-
ciatd cu renuntarea.

In partea a I1I-a vom explora numeroase tehnici care te
vor ajuta sa ai parte de aceasta libertate. Dar mai avem ceva
drum de parcurs in urmatoarele sectiuni, pentru a pune
temeliile pe care se bazeaza aceste tehnici.



Arta de a renuntaeste un curs complet.
Este deopotriva un tutorial si un workshop
personal, care te va ghida pas cu pas prin
intregul proces al eliberarii emotionale cu
ajutorul mentalitatii non-atasamentului.

In viata fiecarui om, vine un moment in care povara trecutului
devine de nesuportat. Fie ca este vorba despre o rana sufle-
teasca nevindecata sau despre o relatie esuata, despre un
regret adanc sau despre un mare esec in cariera, durerea in-
terioara te asalteaza cu aceeasi intensitate cu care simti ca
viata ti se duce de rapa. Si poate ca nu te-ai gandit niciodata
ca exista un remediu, o modalitate prin care sa lasi trecutul
sa plece, sa-ti gasesti pacea si sa incerci sa te bucuri de
prezent. Dar tocmai la asta s-a gandit Damon Zahariades.
Arta de a renunta este o harta minutioasa a psihicului uman,
pe care este trasat drumul spre eliberarea emotionala. Odata
liber, vei intelege ca a renunta nu inseamna a te da batut, ci
inseamna a-ti revendica viata.
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