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Tuturor celor care isi doresc sd trdiascd mai simplu — si,
tocmai de aceea, mai profund — atdt in plan material, cdt si
fizic, psihic si spiritual, le ofer acest mic dar, ca un sprijin

ticut, pentru explorarea imensului potential din addncul lor.






,In aceast’ primadvard, In casuta mea
Absolut nimic,
Absolut totul.”

Haiku de KOBAYASHI ISSA






INTRODUCERE

Incd din copilirie am fost curioasa in legdtura cu ce se
intampla in afara Frantei, asa cd mi-am ales sa studiez prin
lumea larga: la noudsprezece ani eram asistentd de limba
franceza Intr-un colegiu din Anglia, iar la douazeci si patru
de ani am ajuns Intr-o universitate americana din Missouri.
Astfel am avut sansa de a descoperi Canada, Mexicul,
America Centrala si, fireste, majoritatea statelor ameri-
cane. Dar numai dupa ce am ajuns intr-o gradina zen de
langa San Francisco am simtit dorinta imperioasa de a
cunoaste sursa unei asemenea frumuseti. Prin urmare, am
plecat spre Japonia, o tard de care m-am simtit atrasa din-
totdeauna, fard sa pot spune in cuvinte ce simteam. $i am
ramas acolo definitiv.

Hotédrarea de a ma stabili in Japonia, intr-o tara cu
o civilizatie atat de diferita, m-a facut sd ma studiez in
permanentd, In cdutarea stilului de viata suprem, stilului
de viata ideal. Asadar, prin elimindri succesive, am izbutit,
incetul cu Incetul, sa inteleg ca maniera cea mai justa de
a trdi atat confortabil, cat si In acord cu propria mea
constiintd, o reprezinta cautarea simplitatii.

,De ce Japonia?” sunt Iintrebata cand spun ca locuiesc
acolo de zeci de ani. lar raspunsul pe care-1 dau toti cei
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care, asemenea mie, au ales sa traiascd in aceasta tara este:
din pasiune, din nevoie. Japonia e locul in care ma simt
in largul meu, unde imi incep fiecare zi dornica sa fac noi
descoperiri.

Intotdeauna am fost atrasi de zen si de tot ce are legatura
cu el: desenul in tus, templele, gradinile, izvoarele ter-
male, bucataria, ikebana... Foarte curand am avut norocul
sd cunosc un profesor de sumi-e (tehnica de a desena cu
tus), care, vreme de zece ani, nu m-a initiat doar in aceasta
artd, ci si in felul de a gandi al japonezilor: sa accepti viata
asa cum ti se infatiseaza, fara sa incerci sd iti explici totul,
fard sa analizezi, sd , diseci”. De fapt, sa traiesti zen.

In calitate de profesor de franceza intr-o universitate
budista, am avut posibilitatea sa urmez un curs de initiere
intr-un templu zen, Aichi Senmon Nussoudo din Nagoya,
unde sunt pregatite femei pentru un ordin religios. Cand
am plecat din acest templu, am inteles si mai bine In ce
masurd japonezii, in ciuda aspectului lor foarte modern
si ,High Tech”, sunt in continuare impregnati cu aceasta
filozofie ancestrala pand la nivelul celor mai fine detalii ale
existentei lor cotidiene.

Trdind in aceasta tara, am descoperit valoarea nema-
surata a simplitdtii, care innobileazd viata.

De altfel, de-a lungul secolelor, filozofii din Antichi-
tate, misticii crestini, budistii si inteleptii din India, cu totii
s-au straduit sd ne familiarizeze cu principiile simplitatii,
care ne permit sd traim eliberati de prejudecati, constran-
geri si alte poveri ce ne consuma energia si ne spulbera
linistea. Simplitatea are puterea de a rezolva multe pro-
bleme existentiale

Dar mie nu mi-a fost deloc simplu sa incep sa trdiesc...
simplu! Mai curand pot spune ca a fost ca o metamorfoza
lenta, desavarsita in dorinta din ce in ce mai pregnanta de
a trdi cu putin, dar mai fluid, mai liber si mai lejer. Si mai
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stilat. Incetul cu incetul mi-am dat seama c3, pe masura ce
ma eliberam de lucrurile inutile, cele pe care le pastram
erau din ce in ce mai utile, si am inteles cd, pand la urma,
ai nevoie de atat de putin ca sa trdiesti bine. Prin urmare,
am Inceput sa fiu tot mai convinsd cd — iata! — cu cat
omul are mai putin, cu atat e mai liber si mai desavarsit.
Dar am inteles, la fel de bine, ca trebuie sa fii permanent in
garda, deoarece capcanele consumerismului, ale intepe-
nelii fizice si mentale si cele ale negativismului ne pandesc
la tot pasul, asteptand cel mai mic semn de slabiciune.

Cartea aceasta, nascuta din Insemnarile pe care le-am
facut de-a lungul anilor, de cand trdiesc in Japonia, este
fructul experientelor, lecturilor, intalnirilor, reflexiilor
mele... care Imi exprima idealul, convingerile, linia de con-
duita si stilul de viata la care aspir, pe care ma stradduiesc
atat de mult sa le respect. Aceste insemnari le-am pastrat
cu sfintenie si le-am purtat cu mine peste tot, pentru sufle-
tul meu, ca sa-mi aducd aminte de lucrurile pe care le uit
sau de care nu tin seama, dar si ca sa ma linisteasca in
adancurile mele cand totul o ia razna. Ele continud sd
reprezinte pentru mine un tezaur de sfaturi si de teme de
care ma straduiesc sa tin seama si sa le aplic ,,in doze
mici”, in functie de natura situatiilor delicate cu care ma
confrunt si de necesitatile si posibilitatile mele.

Epoca noastra a Inceput sa constientizeze pericolele
exceselor si opulentei si din ce In ce mai multe femei
doresc sad redescopere bucuriile si binefacerile unei vieti
mai simple, mai naturale — femei care, dincolo de tentatiile
tot mai vorace ale societatii de consum, isi cauta sensul
vietii, In acelasi timp rdmanand in armonie cu vremurile.

Pentru ele am scris aceasta carte.

Sper cé le va ajuta sa invete, la modul cel mai concret
si cat mai deplin posibil, aceastd art de vivre care este arta
simplitatii.
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CONCLUZIE

Cdlatoriti, trditi

,Catd vreme oamenii vor continua sa calatoreasca prin
sate uitate de lume, unde vor gasi o cimarutd in care sa
innopteze, cata vreme vor merge cu placere cu transpor-
tul in comun si vor cumpadra de la vanzatori ambulanti,
vor continua sa-si gdseascd bucurii in cele mai neinsem-
nate momente ale vietii.”

ALEXANDRA DAVID-NEEL, Lampa intelepciunii

Sedentarismul duce la depresie, la lipsa bucuriei de
a trdi, la degradare. Lasati lumina si gandurile bune sa
patrunda pana in cele mai Intunecate cotloane ale mintii.
Incercati s v4 reinterpretati trecutul dintr-o perspectiva
pozitiva si nu va mai intrebati de ce trditi. E o intrebare
fara raspuns. Mai curand intrebati-va ce asteapta viata
de la voi. Schimbati peisajele, chipurile si clima. Porniti pe
drumul vietii cu moralul ridicat; cdlatoriile schimba viata
si perspectiva asupra lumii.

Cum poti sa fii liber, daca ramai lipit de cas3, ca stridia
pe stanca ei, cum sa fii liber daca ramai captiv In rutind si
plictis? Bucura-te de caldtorii, dar fara suvenire ieftine si
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comparatii pline de invidie. Un creion si un carnetel sunt
suficiente. Multi oameni se tem de tot ce e nou, iar altii de
rutind si de zilele care seamana prea mult una cu cealalta.
Drumurile sunt fascinante pentru ca nu stii intotdeauna
unde duc. E o mare bucurie sd pleci in lumea larga, fara
constrangeri ori obligatii, cu un bagaj mic si cu tot univer-
sul la picioarele tale! Sa ajungi in locuri necunoscute, sd
intalnesti oameni noi si peisaje nemaivazute... Amintiri de
neuitat, care iti vor aduce o minunata schimbare.

Radeti si bucurati-vi!

Réasul e necesar, pentru cd ne purifica. Unele spitale
din India folosesc pentru pacientii lor terapia prin ras.
Rasul relaxeaza si ajutd nenumarate emotii sa iasa la supra-
fatd. Omul care nu stie sa rada e bolnav.

Concentrati-va asupra prezentului, care, prin bogatia
lui, are multe de oferit. Totul e trecdtor, chiar si grijile si
momentele complicate. Si nimic nu e vesnic.

Alcétuiti o listd cu lucrurile care va fac placere. Stra-
duiti-va sa bifati macar un punct de pe lista in fiecare zi.
Ocupati-va de grading, gatiti, plimbati-va, beti-va ceaiul
si mancati o felie de paine préjita. Faceti ceva care sa va
aduca o micd bucurie mai tarziu (o tava de biscuiti, o gra-
dina frumoasd, un sifonier perfect organizat...).

Bucuria de a trdi se afld in cele mai marunte lucruri si
intotdeauna trebuie sa ne pastram libertatea, buna-cuviinta
si altruismul. Fericirea e un exercitiu fizic si mental pe care
trebuie sd 1l facem clipa de clip4d, ca o lupta fara sfarsit si
trebuie sa ne ferim de tot ce e rdu, sa facem din viata
noastrad un addpost. $i sd nu uitdm ca acolo unde se poate
trdi, se poate trai bine.

in concluzie, nu cautati placeri trecatoare, ci fericirea
si suprema stare de bine care se afla in sufletul si-n
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mintea voastrd, dar si libertatea de a va alege propria
estetica existentiala.

Orice lucru marunt ne poate aduce bucurie, iar bucu-
ria ne desdvarseste viata si ne permite sa fim liberi, cu
adevadrat.

Daca aveti visuri pentru viitor inseamna cad inca mai
sunteti increzdtori In propriile puteri. Cata vreme traiti,
aveti de facut alegeri la tot pasul. Oamenii tristi, care se
considerd sdraci ori nedreptatiti, nu 1si pun mintea la
treaba ca sa isi depaseasca frustrarile si sd salveze nenu-
maratele lucruri bune care incd se afld In adancul lor.

Gasiti linistea in interiorul vostru

,,Cine crede ca e fericit e fericit. Toata averea mea e cu
mine.”
STILPON DIN MEGARA,

secolul al Ill-lea 1. Hr., discipol al lui Socrate

Nicaieri nu exista mai multa liniste si mai multd pace
decat in sufletul omului, mai ales dacg, in adancul lui, ada-
posteste si hraneste acele taine care 1i pot da, la nevoie,
toatd senindtatea din lume.

Asteptati si momentele nepldcute din viatd,
acceptati-le si surddeti

Acceptati momentele grele cu demnitate si elegenta si
incercati sa vedeti si partea bund, pentru ca ea existd intot-
deauna, peste tot. Evitati-le cat va sta in putinta, si daca nu
se mai poate, infruntati-le cu fermitate si rdbdare.

Puterea de a accepta mental cea mai nefericita variantd ne
ajuta sa scapam de indoieli, de temeri si de false sperante.

ARTA SIMPLITATII 225



Cand totul pare pierdut, sigur vine un mare castig din alta
parte. Daca nu acceptam viata asa cum este, nu putem
merge mai departe. In aceeasi zi poti fi si discipol, si maes-
tru, iar intelepciunea este puterea de a sti ce sd faci la
momentul potrivit. Cand vom renunta sa ne mai luptam
cu forta destinului, vom avea o viatd mult mai implinita.

Primiti momentele nefericite fara sd le ocoliti si veti
descoperi bucuria ce vine In compensatie, de oriunde s-ar
afla. Treziti-va devreme si faceti putina miscare, la fel ca
acei batrani din Beijing pe care 1i mai putem vedea si azi
practicand Ki Gong-ul prin parcurile orasului. Trditi asa
cum simtiti cd va e bine, iubind fiecare anotimp.

Marc Aureliu ne sfatuia in Meditatiile sale sa avem intot-
deauna un gand bun pentru oamenii care ne-au marcat
viata, cdrora le datoram mult pentru ca au fost un model
pentru noi, dar si celor care au contribuit la educatia noastra
si la conduita pe care o avem. ,,Nu discutam despre dreptul
omului de a alege un anumit model existential dintre mai
multe posibile. Dimpotrivad, omului trebuie sa i se spund
ca nu are de ales si cd toate splendorile din lume si toate
minunile din cer nu ar fi posibile fara suferinte si dureri,
si pierderi, si rdzboaie, si moarte. Numai cine intelege de
unde vine bucuria a atins punctul suprem al implinirii.”

Viata si moartea

,Nu e important sa traiesti, ci sa traiesti bine.”
PLATON, Criton

Singurul mod de a trdi cu adevarat este sa apreciem
fiecare moment din viata. Certitudinea cd va veni si ziua in
care ne vom stinge ca o lumanare trebuie sa ne oblige sd
trdim cu intensitate fiecare zi, dar permanent constienti de
propriile noastre limite. Astfel putem dobandi acea pace
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interioard care ne ajuta sa depasim momentele complicate
si ne da energia ca sd putem merge mai departe. Daca tot
avem un timp limitat de petrecut pe pamant, macar sa ne
bucuram de el si sa fim senini in fiecare zi.

Sd facem un pas, apoi inca unul, dar sa nu privim nici-
odata prea departe inainte, si nici In urma. De fapt, nu traim
ca sa mancam, ca sa dormim si ca sa ne umplem timpul
cu toate prostiile, ci trdim ca sa fim noi insine cu adevarat.
Prea des ne intrebdm care este sensul vietii, dar imediat
ne aducem aminte cd raspunsul nu sta In cuvinte, ci in acele
momente In care am uitat sa ne mai punem aceastd intre-
bare. Scopurile pe care ni le propunem si ambitiile pe care
le avem nu sunt decat substitute, o sublimare a sentimen-
tului de ,,a trai”. in fiecare etapa a dezvoltarii noastre spi-
rituale cel mai bun aliat ne este propriul nostru corp. Cu
cat ne bucuram mai mult de viata pe care o avem, dar si de
clipa prezenta, cu atat traim mai confortabil cu noi insine.
Dar trebuie sa acceptam ca viata are nevoie si de putind
nebunie, sd nu cdutdm permanent legatura dintre cauza si
efect si sa primim cu bratele deschise misterul. Cine a visat
frumos, spunea Henry Miller, nu se plange niciodatd cad a
pierdut vremea, ci e multumit ca a avut o experientd care
i-a innobilat realitatea.

Din secolul al XIX-lea, occidentalii au inceput sd con-
funde mintea si intelectul si nu au mai reusit sa faca dife-
renta intre spirit si suflet. Sufletul are nevoie de placeri,
asa cum spiritul are nevoie de idei, iar trupul, de hrana. Sa
bem un pahar cu sampanie, sd citim o carte buna si traim
fiecare clipa ca si cum ar fi ultima. Nu putem sa fim fericiti
decat daca instinctele noastre naturale sunt pe deplin satis-
facute. Sa ludm viata asa cum vine, zi dupa noapte si noapte
dupad zi, In fiecare anotimp, si sa iubim oamenii, in infinita
lor diversitate.

Falsa fericire dispare ca baloanele de sapun in fata dure-
rii, pentru ca adevarata fericire se afld numai in desavarsire.
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Trebuie sa avem grija de sdndtatea noastra si sa ne stra-
duim sa pdstram permanent un echilibru Intre latura
psihica si cea emotionald. Viata este o artd care 1si atinge
apogeul cand omul nu mai este nevoit sa se lupte pentru a
supravietui. In zilele noastre, tot mai multi oameni ajung
sd traiasca pana la o sutd, o suta cinci sau o suta zece ani.
Prin urmare, haideti sa ne pregatim pentru acesti minu-
nati ani pe care viata 1i pastreaza pentru noi, urmandu-ne
visurile si alegand intotdeauna simplitatea.



CUPRINS

INELPOAUCETE ... 9

I. MATERIALISMUL SI MINIMALISMUL

. Excesele materialiSmulUi.......cccevevvevveerierierieeeieeeeerennenns 15
Greutatea lucrurilor (la propriu si la figurat) ... .16
Casa: spuneti ,Nu” aglomerarii de obiecte ...... .22

Obiecte: ce pastram si la ce renuntam?....

Garderoba: stil si simplitate ..o 46
. Beneficiile minimalismului ........ccocevvvveveevvriveniricien 59
Timpul: cum sa-1 pierdeti mai putin si sa-1
folositi Mai bine .......cccccceveueveueueuereieieierereieeecieeeeenens 59
Banul, slujitorul, nu stapanul nostru .........cccceveeceieinee 69
. Etica si estetica ......ccoceveveeirenieincicncinceenceeeceene 74
Nevoia de frumos ......c.ccceeeerrieeeennieeenneeenseeesereenene 74
,Mai putin inseamna mai mult” si in ceea ce
priveste ordinea si curatenia...........cooeoevieieieiiincnnne 79
II. CORPUL
. Frumusetea $i VOI.......ccvuvviiviniiiiiiiiiiiccccne

Descoperiti-va propria imagine
Eliberati-va trupul printr-o atenta ingrijire
si odihna suficienta............cccoceccicccicccccccnne. 100



2. Regulile de infrumusetare pentru o minimalista......... 103
Pielea, parul si unghiile..........ccccooovviiiinni 103
La revedere, impuritati! .........ccocoevvvviiiniiniiccnn 115

Nu e nevoie de séli de Sport.......c.coceueeueieciriciriciiieine 121
3. Mancati mai putin, dar mai corect..........c.ceceuvuvuriririnenne 127
Excesele alimentare ...........ccccocevueveennereieenenccneneereeenes 127
La masa: cumpadtare si stil ........ccccoevviiiiiiiiiciiiinn, 131
Cateva sugestii dietetice ca sa , e-li-mi-na-ti”............... 135

Invitati si vi fie foame din NOU .........ovvveervverrrererenenne. 142
IIT. MENTALUL
1. Ecologia interioard...........ccccoeviiciviiiniiniiiiiciccnns 165

Purificarea spiritulti.........ccocoevviiiiiiniiiiiniicc 165
Controlati-va gandurile ... 175
Concentrare si meditatie..........cooricviiiccccninccciiccnns 176
2. Ceilalti .o 183
Simplificati-vd agenda........cccccoeevveriiiicennicece 183
Cand v4 aflati In compania cuiva.......cccooeeiiccnrcnnes 184

Altruism si solitudine.........c.ccceeeveveennereicneccnnereenes 189
3. Slefuieste-te ca un diamant ...........ccccccvviicniniccininnnne. 195
Fii pregatit pentru schimbare.............ccccccoviiiinincnnines 195

Lectura $i SCrisul ... 203
Exercitii si discipling.........ccocoovviviiniiiiiiccs 207
Economisiti energie ..o 217

CONCIUZIE .o eae e 223



24
AR A
CAESA



@AVoIR-VIVRE ®

O colectie de formare si rafinare a personalitatii, a la légere, fara nicio
declaratie de intentie programatica.

Enciclopedii si alte lucrari capabile sa corecteze micile imperfectiuni si sa
raspunda la marile intrebari cu gratie, umor si inteligenta, pentru cititorii

care isi cauta bucurii oneste intr-o lume a sperantelor amanate.



