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Tuturor celor care-[i doresc s\ tr\iasc\

mai simplu, [i deci mai bine

din punct de vedere

material,

fizic,

psihologic,

spiritual,

cu scopul de a-i ajuta s\ exploreze

imensul poten]ial pe care `l posed\.





„Prim\vara aceasta `n cabana mea

Absolut nimic,

Absolut totul.“

HAIKU DE KOBAYASHI ISSA





Introducere

Am fost dintotdeauna curioas\ s\ aflu ce se petrece
`n afara Fran]ei, a[a c\ mi-am orientat studiile superioare
`n aceast\ direc]ie: la nou\sprezece ani, eram asistent\
de limba francez\ `ntr-un colegiu din Anglia, iar la dou\ -
zeci [i patru, `ntr-o universitate american\ din Missouri.
Am putut astfel s\ descop\r Canada, Mexicul, America
Central\ [i, bine`n]eles, majoritatea statelor americane.
~ns\ de-abia când am vizitat o gr\din\ zen din apropie-
rea ora[ului San Francisco am sim]it o puternic\ dorin]\
de a cunoa[te sursele acestei frumuse]i atât de cople -
[itoare. A[a c\ am plecat `n Japonia, ]ara care m\ fasci-
nase dintotdeauna f\r\ s\ pot explica exact de ce. {i am
r\mas acolo.

S\ tr\ie[ti `ntr-o ]ar\ cu un tip de civiliza]ie atât de dife-
rit m-a provocat s\ m\ chestionez ne`ncetat pe mine
`ns\mi [i s\ caut „modul de via]\ ideal“. A[adar, prin eli-
min\ri succesive, am `n]eles treptat c\ a m\ afla `n c\utarea
simplit\]ii era modalitatea cea mai potrivit\ de a tr\i deo -
potriv\ confortabil [i conform propriei mele con[tiin]e.
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De ce tocmai Japonia? m\ `ntreab\ lumea atunci când
spun c\ tr\iesc acolo de dou\zeci [i [ase de ani. O `ntre-
bare la care to]i cei care, la fel ca mine, au ales aceast\ ]ar\
ca re[edin]\ permanent\, r\spund: o pasiune, o nevoie.
O ]ar\ `n care m\ simt `n largul meu, `ncântat\ `n fiecare
diminea]\ la gândul noilor descoperiri care m\ a[teapt\...

Zenul [i tot ce are leg\tur\ cu el m-au fascinat dintot-
deauna: desenul `n tu[, templele, gr\dinile, izvoarele
termale, buc\t\ria, ikebana... Am avut destul de repede
[ansa s\ `ntâlnesc un profesor de sumi-e (desen `n tu[),
care timp de zece ani m-a ini]iat nu doar `n aceast\ art\,
dar [i `n modul de-a gândi al japonezilor: a accepta via]a
a[a cum este, f\r\ a c\uta s\ explici totul, s\ analizezi, s\
„diseci“. Pe scurt, „a tr\i zen“.

Pentru c\ predam franceza `ntr-o universitate budist\,
am putut participa la o tab\r\ de ini]iere `ntr-un templu
zen, Aichi Senmon Nisodo din Nagoya, destinat s\ for-
meze c\lug\ri]e soto zen. Când am ie[it de acolo, mi-am
dat `nc\ o dat\ seama cât de mult sunt p\trun[i japonezii
de aceast\ filosofie ancestral\, pân\ `n cele mai mici deta-
lii ale vie]ii lor cotidiene, `n ciuda aspectului lor foarte
modern [i high tech.

Petrecând mult timp `n Japoia, am descoperit c\ sim-
plitatea e o valoare pozitiv\, care `mbog\]e[te.

Filosofi ai Antichit\]ii, mistici cre[tini, budi[ti, `n]elep]i
ai Indiei... cu to]ii [i-au f\cut o misiune din a ne reaminti
principiile simplit\]ii. Gra]ie ei, putem tr\i elibera]i de
prejudec\]ile, constrângerile [i greut\]ile care ne fac s\ ne
risipim energia [i ne streseaz\. Ea ofer\ solu]ia la multe
dintre problemele noastre.

{i totu[i, s\ tr\iesc simplu nu mi-a fost foarte... simplu!
A fost mai degrab\ `ncununarea unei lente metamorfoze,
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dorin]a din ce `n ce mai puternic\ de a tr\i cu mai pu]in,
dar cu mai mult\ fluiditate, libertate [i lejeritate. {i cu mai
mult rafinament. Am realizat treptat c\, pe m\sur\ ce m\
despov\ram, lucrurile care-mi r\mâneau `ncetau s\-mi mai
fie indispensabile: pân\ la urm\, avem nevoie de foarte
pu]in ca s\ tr\im. Am dobândit deci convingerea profund\
[i solid\ c\ suntem cu atât mai liberi [i mai `mplini]i cu
cât avem mai pu]ine lucruri. Dar sunt `n acela[i timp
con[tient\ c\ trebuie s\ fim cu ochii `n patru: capcanele
consumerismului, ale iner]iei fizice [i mentale [i ale negati-
vit\]ii ne pândesc la cea mai mic\ urm\ de neaten]ie.

N\scut\ din `nsemn\rile pe care mi le-am f\cut de-a
lungul anilor petrecu]i `n Japonia, cartea de fa]\ este
rodul experien]elor, lecturilor, `ntâlnirilor, gândurile
mele... [i exprim\ propriul meu ideal, crezul meu, linia
mea de conduit\ [i modul de via]\ la care aspir [i pe care
m\ str\duiesc s\-l pun `n aplicare. Aceste `nsemn\ri, pe
care le-am p\strat `ntotdeauna cu mare grij\ [i le-am
transportat cu mine pentru uz propriu, sunt menite s\-mi
reaminteasc\ ceea ce tind s\ uit sau s\ nu pun `n practic\,
dar [i ca s\-mi pun la `ncercare propriile convingeri
atunci când, `n jurul meu, totul merge de-a-ndoaselea. Ele
continu\ s\ fie pentru mine o surs\ pre]ioas\ de sfaturi [i
exerci]ii pe care m\ str\duiesc s\ le urmez [i s\ le fac „`n
doze mici“, `n func]ie de natura dificult\]ilor `ntâlnite,
a nevoilor [i a posibilit\]ilor mele.

Epoca noastr\ a `nceput s\ devin\ con[tient\ de peri-
colele cauzate de excese [i opulen]\, iar femeile care do-
resc s\ redescopere bucuriile [i binefacerile unei vie]i
mai simple, mai naturale, sunt din ce `n ce mai nume-
roase. Femei care, dincolo de ispitele tot mai vorace ale
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societ\]ii de consum, caut\ sensul vie]ii lor, r\mânând
`n acela[i timp `n armonie cu propria epoc\.

Lor li se adreseaz\ aceast\ carte.
Sper c\ le va permite s\-[i `nsu[easc\, `ntr-o manier\

cât mai concret\, arta de a tr\i pe deplin: arta simplit\]ii.



Par tea ;ntâi

MATERIALISM {I  MINIMALISM





1

EXCESELE MATERIALISMULUI

~n societ\]ile occidentale, nu mai [tim cum s\ tr\im
simplu, avem prea multe bunuri materiale, prea multe
variante, prea multe tenta]ii, prea multe dorin]e, prea
mult\ hran\.

Risipim [i distrugem totul. Utiliz\m tacâmuri, stilouri,
brichete, aparate foto de unic\ folosin]\... a c\ror fabri -
ca]ie genereaz\ poluarea apei, a aerului [i deci a naturii.
Renun]a]i `ncepând de ast\zi la toat\ aceast\ risip\ `nainte
de-a fi obligat\ s-o face]i mâine.

Numai dup\ ce a]i eliminat inutilul, noi perspective se
vor ivi, iar func]iile esen]iale, cum ar fi `mbr\catul, mân-
catul sau dormitul, vor c\p\ta o alt\ dimensiune, mult
mai profund\. 

Nu e vorba aici de atingerea perfec]iunii, ci de tr\irea
unei vie]i mai bogate. Abunden]a nu aduce cu sine nici
gra]ie, nici elegan]\. Distruge sufletul [i `l `ntemni]eaz\.

Simplitatea poate rezolva multe probleme.
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~nceta]i s\ de]ine]i prea multe lucruri [i ve]i avea mai
mult timp pentru a v\ ocupa de propriul corp. {i atunci
când v\ ve]i sim]i bine `n propriul corp, ve]i putea uita de
el [i v\ ve]i cultiva spiritul, având o existen]\ plin\ de sens.
Ve]i fi pur [i simplu mai fericit\! 

Simplitatea `nseamn\ s\ de]ii pu]ine, l\sând cale liber\
pentru ceea ce e esen]ial [i pentru chintesen]a lucrurilor.

{i apoi... simplitatea e frumoas\, c\ci ascunde tot felul
de minun\]ii.

GREUTATEA POSESIUNILOR
(LA PROPRIU {I  LA FIGURAT)

Nevoia de a aduna

„Aveau cutii [i cutii cu lucruri a[teptând s\ fie folosite

`ntr-o zi; cu toate astea, cei din familia Klein p\reau s\raci.“

Fragment din X Files

Mai to]i c\l\torim prin via]\ cu un bagaj consistent,
uneori excesiv. Nu ar trebui oare s\ `ncepem s\ ne gândim
[i s\ ne `ntreb\m de ce suntem atât de ata[a]i de lucruri?

Sunt mul]i cei pentru care averea material\ repre-
zint\ reflectarea propriei vie]i, o dovad\ a existen]ei lor.
Ei `[i asociaz\ `n mod mai mult sau mai pu]in con[tient
identitatea [i imaginea pe care o au despre sine cu ceea
ce posed\. Cu cât au mai mult, cu atât se simt mai `n si-
guran]\, mai `mplini]i. Totul devine obiect al dorin]ei:
bunurile materiale, chilipirurile, operele de art\,
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cuno[tin]ele, ideile, prietenii, iubi]ii, c\l\toriile, vreun
zeu [i chiar egoul.

Oamenii consum\, dobândesc, acumuleaz\, colec]io-
neaz\. „Au“ prieteni [i rela]ii, „de]in“ diplome, titluri,
medalii... Se pr\bu[esc sub greutatea posesiunilor [i
uit\ sau nu-[i dau seama c\ poftele `i transform\ `n
fiin]e lipsite de via]\, supuse dorin]elor din ce `n ce mai
numeroase. 

Multe lucruri sunt de prisos, dar nu pricepem asta
decât `n momentul `n care suntem priva]i de ele. Le folo-
sim pentru c\ le avem, nu pentru c\ ne sunt necesare. Câte
obiecte nu cump\r\m numai fiindc\ le-am v\zut la al]ii!

Indecizie [i acumulare

„Lumea cunoa[terii e suficient de bogat\ `ncât s\ ne

umple vie]ile, f\r\ a mai avea nevoie de bibelouri inutile

care n-ar face decât s\ pun\ st\pânire pe min]ile [i pe

orele noastre de relaxare.“

CHARLOTTE PÉRIAND, Une vie de création (O via]\ `n slujba crea]iei)

Pentru a simplifica, trebuie s\ facem uneori alegeri di-
ficile. Mul]i oameni ajung la cap\tul vie]ii `nconjura]i de
tone (la propriu) de obiecte la care nu ]in [i care nu le folo-
sesc la nimic, din cauz\ c\ nu s-au putut hot\r` ce s\ fac\
cu ele, nu au avut curajul s\ le dea, s\ le vând\ sau s\ le
arunce. R\mân lega]i de trecut, de str\mo[i, de amintiri,
dar uit\ prezentul [i nu se gândesc la viitor.

A arunca cere efort. Cel mai greu nu e s\ scapi de lu-
cruri, ci s\ decizi ce e util [i ce e inutil. Este o provocare
s\ te desprinzi de anumite obiecte, dar ce satisfac]ie ai
dup\ aceea!
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Teama de schimbare

„Nu, oamenilor cumsecade nu le place... S\ o iei pe alt

drum decât ei!“

GEORGES BRASSENS, La Mauvaise Réputation (Proasta reputa]ie)

Cultura noastr\ se `mpac\ greu cu cei care aleg o via]\
frugal\, c\ci ace[tia reprezint\ o amenin]are la adresa eco-
nomiei [i a societ\]ii de consum. Sunt considera]i cet\]eni
marginali, indivizi poten]ial periculo[i. Persoanele care,
din proprie voin]\, tr\iesc modest, m\nânc\ pu]in, risi-
pesc pu]in, bârfesc pu]in sau deloc, sunt considerate
avare, ipocrite, asociale.

Schimbarea `nseamn\ via]\. Noi suntem ambalajul, nu
con]inutul. Desprinderea de propriile posesiuni ne poate
ajuta s\ devenim a[a cum ne-ar fi pl\cut s\ fim.

Mul]i sunt cei care vor protesta, spunând c\ au dus o
via]\ plin\ de priva]iuni `n tinere]e [i c\ s-ar face vinova]i
de risip\ dac\ ar arunca.

~ns\ risip\ e atunci când arunci ceva ce `nc\ mai poate
fi folosit. Dac\ arunci ceva care nu mai e bun de nimic, nu
`nseamn\ ca faci risip\. Din contr\, faci risip\ tocmai dac\
p\strezi acel lucru!

Pierdem atât de mult loc umplând spa]iile, pierdem
energie mobilându-ne sufrageria `n func]ie de ce vedem
`n revistele de decora]iuni interioare, pierdem timp aran-
jând, cur\]ând, c\utând...

Amintirile ne fac oare atât de ferici]i? Mai ferici]i? Se
spune c\ lucrurile au suflet. Dar ata[amentul fa]\ de tre-
cut trebuie oare s\ dea buzna peste viitor? S\ ne ]in\ pre-
zentul pe loc?
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