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,— Esti bogat?
— Am totul. Fiindca nu mai am nimic.”
MALCOLM DE CHAZAL






Introducere

,Dispozitiile umane si reactiile la intalnirea cu Nimicul
variaza considerabil de la persoana la persoana si de la o
cultura la alta.
Taoistii chinezi au considerat Marele Vid ca fiind linistitor,
odihnitor si aducator de bucurie. Pentru budistii din India,
ideea de Nimic evoca o atmosferd de compasiune univer-
sala inerentd aspectelor unei existente care, pana la urma,
nu are fundament material.
In cultura japoneza, ideea de Nimic oferd tonalitati incan-
tdtoare ale unui sentiment estetic care se regaseste in pic-
turd, arhitectura si chiar si in ritualurile cotidiene.
Occidentalul se afunda insa in posesiuni pana la gat, are
bunuri si afaceri de intretinut si se foloseste de ele ca sd se
apere de posibila intdlnire cu Nimicul.”

WILLIAM BARRETT (1913-1992), Studiu despre Nimic

Intr-o dimineata, ne trezim si ne dam seama ca avem

prea multe pe cap: obiecte in dezordine prin casa, de facut
menajul, scrisori inca nescrise, carti pe care trebuie sd le
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terminam de citit, angajamente exterioare, stres, oboseala,
anxietate... Am incercat o mie de remedii (lecturi si confe-
rinte pe tema stresului sau a stdrii de bine, talasoterapie,
parfumuri ambientale, uleiuri de baie relaxante, vacante
la soare...), dar nimic n-a functionat.

Suntem obositi? Stresafi? Lipsiti de energie? Sfatul pe
care-1 primim este intotdeauna acelasi: ,,incerca;i, cumparati,
adaugati, folositi...”

Dar de ce nu ni se spune pur si simplu ,Lasati totul
balta, abandonati, incetati, opriti, refuzati, eliminati, renun-
tati la dorinta de a avea, lasati un gol in jurul vostru si in
voi ingiva“?

Cauza oboselii noastre, a apatiei, a lipsei de entu-
ziasm este deseori preaplinul de lucruri care ne goleste, ne
uzeazd, ne arunca In vartejul nesfarsit al incercarilor din ce
in ce mai istovitoare de a ne regasi energia. Toate aceste
,remedii” nu fac decat sa ne Invete cum sa gestionam prea
multul In loc sé-1 elimindm... pur si simplu!

Iata de unde ne vine starea de nemulfumire: dintr-o
supraincdrcare, dintr-un exces care, lasat asa cum e, va
actiona asupra noastra incet, dar sigur, concret si pe deplin.

Asadar, ceea ce trebuie sa facefi este sa atacati direct
miezul problemei. Renuntati la tot ce nu este esentfial, la
tot ce nu mai are nici utilitate, nici sens. Fara acest , prea
mult din toate”, vetfi putea fi cu adevarat voi insiva.

La prima vedere, sa arunci un lucru pare ceva usor,
dar putine persoane sunt capabile s-o faca. $i asta, deoa-
rece pentru a-ti face curatenie in viatd trebuie sa te cunosti
foarte bine pe tine insuti! Trebuie sa stii cine esti, ce-fi
place cu adevarat, de ce ai nevoie si de ce te poti lipsi. Fie
ca vorbim despre viata materiala, de planul mental sau de
cel spiritual, trebuie sa stim ce ne face intr-adevar fericiti
si implinifi, ce ne ajutd sa progresam, ce sta in puterea
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noastra pentru a proteja mediul si pentru a ne apara pe
noi ingine de tot ceea ce este artificiu.

Gestul de a arunca lucrurile inutile functioneaza nu
doar ca o veritabild terapie (una dintre cele mai eficiente),
dar este totodata o filozofie si o artd. Dupa ce veti fi facut
asta veti descoperi o noua forma de lejeritate, o noua cali-
tate a vietii si mai mult spatiu in toate domeniile existentei.






Partea intai

ELIXIRUL SIMPLIFICARII






LA NIVEL COTIDIAN

O EXTRAORDINARA LEJERITATE

Mai mult timp

,Cu pufin putem trdi prezentul la infinit.”

Maxima mea preferata

Ce este viata dacad nu orele, zilele si anii pe care 1i avem
la dispozitie? Atunci cand ai putine posesiuni, castigi un
timp pretios: sd ai mai putine lucruri inseamnd sa aloci
mai pufin timp intrefinerii lor si celorlalte sarcini menajere
(sa stergi praful, sa speli, sa ceruiesti, sa lustruiesti, sa misti
obiectele din loc pentru curatenie), inseamna sa pierzi mai
putin timp ca sa cauti, sd scotocesti prin dulapuri, prin
genti, prin poduri sau prin dosare ca sa ,,gasesti”. lar cand
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ai mai mult timp, ritmul vietii se poate domoli, poti sa
trdiesti linistit, poti sa-ti pastrezi concentrarea, nu mai esti
in mod constant presat si surmenat, nu trebuie sa duci o
viatd care se rezuma la o succesiune de activitati notate
intr-o agenda.

Fie ca suntem In casa sau in exterior, deseori se intampla
sa facem ceva care are legatura cu obiectele din jur. Ati
calculat vreodata cat timp pierdeti gandindu-va la obiecte,
vorbind despre ele, dorindu-le, cumparandu-le, transpor-
tandu-le, intrefindndu-le si apoi aruncandu-le? Faptul cd
renunti la ceea ce este superfluu, ca iti restrangi posesiunile
la cele de care ai cu adevarat nevoie, iti permite sa duci o
viata plind de sens, de placere si de momente senine: sa
petreci timp cu ai tdi, sa faci totul temeinic si pe indelete, fie
cd mananci, te plimbi, mergi la cinema, citesti, faci baie,
trdiesti conform propriului ritm... Asta inseamna sa nu lagi
viata sd treaca pe langa tine! Inseamna sa nu-{i pierzi viata
pentru ceea ce... nu trdieste!

In ,casa vidului”, care nu contine decat foarte pufine
lucruri, existenta voastra va fi mult mai intensa.

Mai putine nepliceri

,Dacd am putine bunuri, am si pufine griji, iar Dumne-

zeu stie cd sunt mai tulburata atunci cand in viata mea

exista un exces, decat cand se manifesta o lipsa.”
SFANTA TEREZA DE AVILA

Mai mult decét orice altceva, posesiunile sunt cele care
ne provoaca neplaceri. Sa te eliberezi de posesiunile inutile
inseamnad sa te eliberezi de probleme. Cafetiera care tre-
buie reparatd, imprimanta care s-a blocat, datoriile sau
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imprumuturile facute pentru a plati achizitii nechibzuite si
inutile, taxele, asigurarile, divorfurile costisitoare (cauzate
deseori de problemele materiale), garajele care trebuie
inchiriate, reparatiile, operatiunile de intrefinere, demer-
surile care trebuie facute ca sa ne ocupam de toate aceste
,Jucruri”: nu afi obosit s va petreceti viata rezolvand pro-
blemele pricinuite de obiectele pe care le detineti, sd avefi
in mod constant necazuri care, in lipsa acestor posesiuni,
ar putea fi evitate?

Dacd stam sa ne gandim, obiectele pe care le avem ne
costa mult mai mult decét pretul platit la cuampararea lor,
nu doar din punct de vedere financiar, ci si emotional, psi-
hologic si mental. Ca sa nu mai spunem c4d, fara ele, am
avea mai multi bani in banca, mai mult timp sa mergem la
picnicuri, In parc, sa visam cu ochii deschisi relaxandu-ne
la soare sau pe balcon.

Din clipa In care veti decide sa renuntati la tot ce nu va
este strict necesar, sa va facefi curat in viatd la nivel material
si mental, multe probleme vor disparea.

Mai multd energie

,Nu-ti irosi energia! Pune-o in valoare!”
WILHELM OSWALD (1853-1932)

Acumuldrile inutile sunt, In egald masurd, sursa si con-
secinta stdrii noastre de letargie.

Inainte de orice, fiinfa umana este energie. Investind
energie In ceea ce tine de domeniul material, ne limitam.
Exercitiul de a privi viata In ansamblul ei, nu dintr-o
perspectiva partiala, poate sa transforme complet o per-
soand In ceea ce priveste atitudinile ei, emotiile, intelectul,

ARTA ESENTEI 15



psihicul, spiritualitatea, ba chiar si fizicul. Daca vrem
sa schimbam lumea din jurul nostru, nu trebuie decat sa
schimbam calitatea propriilor vibratii. Pe masura ce aces-
tea se vor transforma, calitatea mediului din jurul nostru
se va modifica si ea. Circumstantele, situatiile, evenimen-
tele si persoanele pe care le intalnim in viata sunt reflecta-
rea stdrii noastre de constiintd. Lumea este o oglinda.
Daca suntem ancorati in ,sinele superior”, lumea intreaga
ne va sta la dispozifie. Vom fi astfel capabili sa constien-
tizdm, din ce In ce mai limpede, cd noi si numai noi sun-
tem responsabili pentru ceea ce ni se intdmpla si ca tot ce
se afla in jurul nostru exprima aceasta energie.

Simplificarea mediului In care traim ne permite sa
descatusdam energia care se afla deja in noi. Faptul ca nu
ne mai atasam, ca nu ne mai agafam de nimic genereaza
energie, adica viata. Iar acesta este singurul lucru de
care putem dispune cu adevarat. Dar pentru asta, tre-
buie sa retezam de la radacind tot ceea ce ne priveaza
sau ne diminueaza energia. Trebuie sa aruncam tot ce
este de prisos.

UN INTERIOR SIMPLIFICAT

Mai multd organizare

, Vreau sa renunt la tot ceea ce nu serveste la nimic.
Sufar de obsesia inutilului. [...]

Numesc debandada tot ceea ce-mi afecteaza sanatatea
mentala [...]: ziarele de dimineata care n-au ajuns deja la

gunoi inainte de ora pranzului, un pulover care zace
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aruncat, o linguritd ratdcita printre cutite, o carte asezata
invers in biblioteca.
Fiecare lucru are locul lui, iar eu am locul meu, pe care
nimic si nimeni nu-1 va putea deranja.”

PASCAL SEVRAN, Des lendemains des fétes

Lipsa de obiecte pe care sd le aranjezi sau pe care sa
le cauti in mod constant, a colfurilor de ocolit ca sa poti
sa ajungi la dulap, calmul, spatiul, ordinea, linistea ,vi-
zuald” a unei Incdperi, iata adevaratul confort, garantia
pacii sufletesti si a relaxdrii pe care partea practicd a vietii
ar trebui s ni le ofere.

Dezordinea ne impiedica sa gustam din placerile auten-
tice, ne sufoca, ne afecteaza daca o lasam sa ne copleseasca.
Ne face letargici si obosifi, ne intemniteaza in trecut (re-
grete, ganduri, sentimentul de vind pentru cd am ldsat totul
in voia sortii...), ne impiedica s ne cream un viitor mai bun.
Iar cu timpul, dezordinea nu face decat sa sporeasca.

Eliberati-va de toate acele lucruri care nu mai in-
seamna nimic pentru voi: va veti simfi de zece ori mai
usori fizic si psihic deopotriva. Cu cat numarul de obiecte
pe care le aveti de aranjat se va reduce, cu atat veti
intdimpina mai pufine probleme legate de dezordine si
disconfort. Adevarata cauzd a dezordinii este excesul de
bunuri. Organizarea eficienta aduce cu ea placerea preci-
ziei, In vreme ce un obiect prost pozifionat va atrage
dupd el un al doilea, apoi un al treilea si asa mai departe.
Totul incepe cu un simplu detaliu care, incetul cu ince-
tul, antreneaza un altul, pand cand debandada atinge
proportii inadmisibile, reusind sa ne blocheze atat fizic,
cat si psihic. Atunci cand debandada e prea densad, prea
compactd, resimfim un sentiment de opresiune, de dis-
confort. Valoarea unui obiect rezidd in gradul lui de
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utilitate si de accesibilitate. Aceasta ne ofera imensul
avantaj de a nu ne lasa coplesiti nici de lucruri, nici de
evenimente. in schimb, dezordinea deprima. Se creeaza
astfel un real cerc vicios: din clipa In care o persoana este
deprimatd, dezordinea din viata ei sporeste. Ca atare,
persoana nu mai poate face nimic, amana totul pentru o
altd zi, iar debandada se intensificd. Suprimarea a tot
ceea ce este superfluu constituie, probabil, primul pas pe
calea catre vindecare.

Mai mult rafinament

,Camerele cu mult mobilier au foarte putin in ele.
Proportiile in sine ale unei incaperi ne influenteaza sensi-
bilitatea mai mult decit ceea ce este declarat de congtienfa
noastra actuald.”

ROBERT HENRI, arhitect american (interviu)

Dezordinea dintr-un apartament boem are, cu sigu-
rantd, sarm, dar numai in apartamentele altora! Sa traiesti
cu foarte putin, in rafinament, este nu doar posibil, ci
chiar indispensabil daca vrei sa mergi mai departe si sa nu
te lasi ingropat in surplusul de posesiuni. In civilizatia
noastra occidentala, rafinamentul unei incdperi este jude-
cat in funcfie de ceea ce se afla in interiorul ei: mobilier,
opere de artd, obiecte... Dar pentru a-fi infrumuseta inte-
riorul, gestul de a Indeparta tot ceea ce este ,,deco” si de a
nu mai pastra decat ce e indispensabil confortului si acti-
vitdtilor cotidiene are un efect spectaculos. O casd nu este
un muzeu, iar obiectele de folosintd zilnica nu trebuie sa
fie, fiecare In sine, o piesa rara. Exagerarea urateste totul,
inclusiv ceea ce este frumos. Cine ar vrea sd locuiasca in
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palatul Versailles? In Japonia, una dintre culmile esteticii
in materie de arhitectura este incdperea in care se oficiaza
ceremonia ceaiului, inspirata din filozofia zen. Practicantii
acestei ceremonii o numesc ,,caminul fanteziei”. incéperea
in cauza (uneori un mic pavilion in inima unei gradini
zen) este construita exclusiv ca un refugiu al aspiratiilor
poetice. Fiind lipsitd de orice decoratiuni, ea invita nu
doar la un comportament liber, ci si la incercarea de a
aduce In interiorul ei numai acel ceva care ne satisface un
capriciu estetic pasager, ceva neterminat, pe care jocurile
imaginatiei il vor desavarsi dupa bunul lor plac. Aparen-
tul dezinteres care domneste in acest spatiu este menit sa
ne aducd aminte ca dragostea de viata poate fi regasitd
doar in spiritul care, intrupat in lucrurile simple, le infru-
musefeaza cu lumina subtila a rafinamentului sau.

Mai mult lux

,Simplitatea vietii, chiar si atunci cdnd nu mai avem nimic
in jur, nu inseamna saracie, ci este baza rafinamentului.”
WILLIAM MORRIS, artist, designer si scriitor american (1834-1896)

Sa traiesti fara casa, hrand, vesminte si Ingrijiri medi-
cale adecvate nu inseamna sa trdiesti simplu. Aceasta
nu ar fi o simplitate aleasa deliberat, ci o forma de saracie
impusa. Sa traiesti simplu nu inseamna sa respingi con-
fortul material, ci sa duci o viatd mai lejera, mai profunda
si... mai luxoasd! Se poate sa traiesti bine chiar si cu bani
foarte putini, bucurandu-te de unul dintre cele mai rafi-
nate tipuri de lux posibile: luxul ,,zen”. Luxul, un concept
epicurian, presupune sa nu irosim niciun moment prin
alegeri automate, sa nu ne ldsam coplesiti de ceea ce ne
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inconjoara (deseori persoanele care au imbdtranit frumos
au respectat acest principiu: au trdit in acord cu ele insele).
Luxul nu e reprezentat doar de interioare splendide si
spatioase, cu pereti albi si design modern, chiar daca fru-
musetea este esentiald in viatd. Luxul autentic se situeaza
departe de iluziile care ne sunt impuse: sa nu te grabesti,
sd nu irosesti, sa nu faci niciodata compromisuri in pri-
vinta calitatii, sa te consideri unic si sa te respecti. Dar mai
mult decat atat, luxul presupune posibilitatea de a refuza
sd faci ceva, fiindca acel ceva te streseaza si, la fel de bine,
posibilitatea de a refuza sd accepti aproape de tine orice
lucru care te Incorseteaza. Luxul este intruchipat de o
incdpere aerisita, linistita si odihnitoare dupa o zi de
muncd, un apartament lipsit de orice zorzoane, in care nu
mai ai nimic de facut. Luxul Inseamna sa elimini sutele de
mici alegeri pe care ni le impune cotidianul, fara sa te
inchistezi intr-un sistem rigid si tern. Luxul inseamna sa
nu ai decat strictul necesar pentru a dobandi o anume
libertate de spirit si pentru a-fi crea un soi de imaginar
in jurul lucrurilor care te imbogatesc. Sa ne amintim ca
luxul trebuie sa faca trimitere la visare si la imaginatie:
rolul sau este de a ne hrani sufletul, asemenea obiectelor
veritabile, a povestilor adevarate si a oamenilor demni
de acest nume.

De ce ne place atat de mult sa stam la hotel, sa mancam
la restaurant, sa ne plimbam pe plaje largi si pustii? Pentru
ca in asemenea locuri nu avem nimic de facut, nu avem
nicio preocupare, nu avem grija de a ,sta cu ochii” pe
lucruri (poate cu exceptia valizelor).

La fel putem sa proceddm si la noi acasa: sa ne simpli-
ficam existenfa pand cand nu mai avem nimic in jur, in
afara de tot ce ne ofera confort pentru trup si spirit. Daca
dorifi sa dati impresia ca un obiect anume constituie
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,piesa de rezistenta” a unei Incaperi, puneti-i la dispozitie
cat mai mult spatiu.

Adevaratul lux Inseamna sa nu definem decat obiec-
tele de care avem cu adevdrat nevoie, pe care le iubim, cu
care nimic nu interfereaza si a cdror valoare nu poate
scadea indiferent de circumstante.

Mai mult confort

,Hotul a luat totul,
Singura luna, care era la fereastra mea,
Nu.”
RYOKAN, sihastru, poet si caligraf (1758-1831), haiku

O locuintd primitoare si una ticsita nu sunt sinonime.
De ce sa nu urmati exemplul anglo-saxonilor, recu-
noscufi pentru propensiunea lor citre confort, adica sa
va reducefi mobilierul din salon la una sau doua cana-
pele mari si moi (cu un set de masute de cafea ,in cuib”
amplasat intr-un colf, pe care sa-l folositi atunci cand
vrefi sd le oferifi ceai invitatilor), o masa cu scaune la
care sa mancafi si sa lucrati si, daca imaginea interioare-
lor albe, moderniste, va ingrozeste, o mocheta cu desene
mari, in culori intunecate, genul pe care il regasim in
puburile englezesti si pe holurile unor hoteluri si care
are darul de a ,incalzi” instantaneu atmosfera oricarui
interior? Cateva ziare, o ceasca buna de ceai cald, un tele-
vizor cu plasma, de ce altceva ar fi nevoie pentru a ,,savura”
faptul ca nu mai suntefi stanjeniti de tot acel talmes-balmes
de mdsute, gheridoane, bibelouri, cosuri pentru reviste...
pe scurt, de tot acel bazar de inutilitati care sufoca
spatiul si spiritul?
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