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INTRODUCERE
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Simplitatea voluntard reflectd emergenta unei miscdri anticonsumiste
si antimaterialiste si ilustreazd incercarea de politizare a modurilor de
viatd prin formarea unor nise de exprimare alternativa.
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Fiintele umane sanatoase sunt

cele mai in mdsurd si regaseascd
obiectivul unui bine comun si al unei
vieti bune si fericite prin dezvoltarea
interioara a omului si exersarea
plicuta a aptitudinilor noastre.
Aceasta este calea spre imbunatitirea
conditiei umane si spre a oferi
semnificatie vietii, nu materialismul
si hedonismul.

Marile teorii filosofice si religioase
ale lumii cu privire la bunistare
impartisesc viziunea unui destin al
omului pe Paimént pur spiritual si

moral §i cea mai mare parte a marilor
ganditori ai istoriei lumii considera
ca progresul si perfectionarea

speciei noastre stau in intregime in
avansarea iubirii, dreptatii si filosofiei
si in recunoasterea interdependentei
caracteristice lumii naturale.

Cea mai bund indeletnicire dintre
toate este aceea de a face din viata
fieciruia o operd de artd (de unde
importanta ideilor care promoveaza
arta de a trdi), iar reteta simplitatii
voluntare pleaca de la a face mai

mult si mai bine cu mai putin.




CONCEPTUALIZARE
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Sintagma simplitate voluntard este o inovatie conceptuald a unuia
dintre studentii lui Mahatma Ghandi, Richard Gregg, care a introdus-o
in 1936 in articolul Valoarea simplitatii voluntare. Popularizarea

termenului nu s-a realizat insd decat in anul 1981, odatd cu publicarea
cdrtii Simplitatea voluntard cdtre o viatd care este simpld in exterior si
bogatd in interior, scrisd de Duane Elgin.
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Printre figurile tutelare ale
conceptului se afli Henry David
Thoreau care, la jumitatea secolului
al XIX', ca reactie la societatea
industriala, s-a refugiat pe malul
lacului Walden, la marginea unui

sat din Anglia, unde a locuit timp

de doi ani intr-o cabani din lemn de
pin pe care si-a construit-o singur.
Aceasta retragere in naturd reprezintd
un simbol al simplitatii voluntare,
care vizeaza o viatd mai putin supusa
economiei si in mai mare armonie cu
mediul.

Exemplul lui Thoreau s-a raspandit in
lume si I-a influentat pe Tolstoi, care
si-a abandonat stilul de viatd burghez
pentru a practica ascetismul la tara,
pana la sfarsitul vietii sale.

Apreciata carte Unto this last (John
Ruskin, 1862) care l-a avut, de
asemenea, ca inspiratie pe Thoreau,
a reprezentat firul conductor pentru
critica pe care Mahatma Gandhi a
adus-o lui homo oeconomicus. Acest
lider cultural indian isi incuraja
semenii sd traiascd simplu, pentru ca
altii pur si simplu sd poata trai (dupa
celebrul dicton live simply, so others
may simply live).

ekl by
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SIMPLITATEA VOLUNTARA DESEMNEAZA:

... un trai cu simplitate exterioara
si bogitie interioard care reuneste
frugalitatea consumului, un simg
dezvoltat al urgentei ambientale,
o dorintd de revenire la o scard
mai umana a mijloacelor de trai
si de munci, si o intentie de a
realiza un potential uman mai
mare, deopotriva psihologic, cat si
spiritual

... 0 forma de intelepciune antica,
un curent social mai recent si
o miscare colectivi in devenire
(ABC-ul Simplitatii Voluntare,
Dominique Boisvert)

: .. ,0 forma de protest,
: neideologicd, ci mai degrabi etica,
. provenind, in primul rind, din
dorinta de evadare din realitatea
constrinsa, de iesire dintr-un
sistem deranjant din punct de
vedere moral, pentru ciutarea
unei alte realititi eliberate de
sistemul de piatd si de etatism”
(Duverger, 2011: 152), care sa
permita o guvernare colectivi
si imaginarea unui nou sistem,
diferit de comunism si de
capitalism

... o transformare individuali, o
scoald de moderatie si de lucru
asupra sinelui, care corespunde
unui mod de viata particular
ce urmdreste, prin ierarhizarea
diferitd a valorilor, o reorientare si
o limitare a dorintelor;

... un trai conform propriilor
valori, fari a diuna celor
saraci sau generatiilor viitoare,
combinind astfel obiective sociale
si ecologice

... 0 largire a sferei gratuitdtii, ca
o alternativa in domeniul puterii
de cumparare, pornind de la

: premiza ca fiecare ar trebui sd aibd :
: acces la ceea ce 1i este necesar, fard :

a fi limitat la raporturi mercantile

... eliberarea oamenilor de
activitdtile neesentiale care
satureaza vietile moderne in
cultura de consum orientati
asupra muncii, in sens opus
catre ceea ce ne imbogiteste
si ne inspira, pentru un trai in
concordanta cu valorile cele mai
importante ale oamenilor



SIMPLITATEA VOLUNTARA
-DESCRESTEREA PRIN REMODELAREA
VIETILOR INDIVIDUALE
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Simplitatea voluntard reprezintd una dintre formele de evadare din
practicile economice conventionale si ocupd un loc central in gandirea
si practica descresterii, reprezentand aplicarea la scard individuald a

preceptelor acestei noi paradigme.
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Descresterea este o paradigma
emergentd, sprijinitd de o miscare
intelectuald, academica, civica si
politica, care proclami abondanarea
imperativului cresterii economice,
cu o rezonanta din ce in ce mai
puternicd incepand din anii 2000,
si cu un succes semnificativ in
regenerarea unor dezbateri care se

impotmoliserd in deceniile anterioare.

Succesul tezelor in favoarea
descresterii este datorat neajunsurilor
dezvoltirii din ultimele decenii

si, mai ales, slabei abordari a
problemelor ecologice de citre
miscarile sociale. Supravietuirea
sociala si supravietuirea biologicd
sunt strans legate intre ele; prin
urmare, descresterea ar trebui sa
fie urmarita, nu numai pentru
conservarea mediului, dar, de
asemenea, $i poate mai ales, pentru

restabilirea unei minime dreptati
sociale. Asadar, descresterea implicd

o sintezi a obiectivelor sociale (o
dezvoltare in beneficiul tuturor, care
s serveascd oamenilor si nu s ii
aserveascd) si a preocupirilor ecologice
(o sustenabilitate a acestei dezvoltari).

Descresterea are la origine ganditori
din secolul al XIX' sj al XX,
reprezentanti din diverse discipline,
scoli de gandire si/sau miscari, cu
diferite afiliatii filosofice si experiente
intelectuale.

Acestia au in comun critica notiunii
de cregtere dintr-o optici a civilizatiei
sau a modernitdtii care pune in

pericol echilibrul legaturilor dintre
oameni si natura si a celor interumane,
precum si soclul de valori care permite
fondarea acestor legaturi.



BUCURIA DE A TRAI SAU
TRAIUL BUN PRIN SIMPLITATE

VOLUNTARA
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Bucuria de a trdi sau un trai bun, calitativ, eliberat de constrangerile
economice, este miza descresterii si a simplitatii voluntare. Reorientarea
relatiilor umane fatd de mediul extern va permite mutarea atentiei, de
la mai mult la mai bine, si afirmarea notiunii de suficient. Accentul pus
pe o bundstare, in afara avutiilor materiale, va face din descrestere nu
contractie, regresie, recesiune sau crestere negativd, ci un mijloc de

dobdndire a bucuriei de a trdi.
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Economia trebuie si fie subordonati
nevoilor oamenilor, iar acestia trebuie
sd urmareasca asigurarea bunistarii,
mai degraba decit a bundaverii,
satisfacerea nevoilor lor sinitoase,
mai degraba decit a celor patologice.
Astfel, descresterea, prin refuzul
productivismului §i consumismului,
isi va gasi drumul intr-o renagtere
spirituala.

Cei mai multi ginditori si filosof

au ajuns la concluzia ca moderarea
este calea de urmat pentru atingerea
fericirii. Socrate prezenta logica
saraciei voluntare ca o alegere servind
deopotrivi binelui personal si celui
social si care, cu intelepciune si bun
simt, converteste precaritatea i
privarea in bogitie potentiali. Platon

indica faptul ca libertatea se giseste
in limitarea voluntard a nevoilor.

William Morris, un sustindtor fervent
al simplitdtii vietii, afirma ci, desi
»unii ar numi-o stagnare, aceasta

ar da de fapt viatd marii mase a
omenirii, pentru care ar fi cel putin o
izvorare a fericirii” (1979: 203).

Intocmai precum promotorii
descresterii, autorul s-a referit la

o simplitate nonascetica a vietii,
voluntard. Ca forma practici a
descresterii, simplitatea voluntara,
identificata in literaturd si sub
denumirile de frugalitate, sobrietate,
convivialitate sau chiar austeritate,
contribuie la fericirea personal,

la bucuria de a trdi. Reprezinta un






demers fundamental pozitiv pentru
planeta si pentru ceilalti oameni, insd
totodata pentru noi insine, intrucit
calea frugalitatii este, inainte de
toate, calea fericirii, constind, in
mare parte, intr-o reinsusire a vietilor
noastre si 0 mai mare autonomie.

Un trai simplu permite eliberarea
oamenilor de activititile neesentiale
care satureazd viata modernd in
cultura actuali, orientati spre
consum si munca, indreptatd, in
general, in sens opus fata de ceea

ce ne imbogateste si ne inspira. Un
comportament mai responsabil nu
reprezintd o privare sau o cenzura a
nevoilor legitime, ci, din contra, este
conditia unei mai mari bucurii de a
trai.

Desi cercetirile in acest domeniu
sunt inca limitate, existd evidente
care confirma ca, atit oamenii
obisnuiti cu un stil de viata simplu,
cat si cei care se decid voluntar si-si
simplifice traiul intr-o anumitd etapa
a vietii, sunt mai fericiti decat cei care
rimén angrenati in cercul vicios al
dependentei materiale.

Simplificarea vietii in beneficiul unei
augmentari a bucuriei de a trdi poate
conduce la diminuarea timpului

de lucru si a veniturilor, ca urmare

a reducerii nevoilor. Timpul astfel
eliberat permite o mai mare implicare
civica si participare politicd. Este




evident ¢ nu toti indivizii pot fi
politicieni, insa pentru o democratie
veritabild, fiecare cetdtean ar trebui si
aiba o formare politici minima.

Unii adepti ai simplitatii voluntare,
cu un puternic spirit autodidact, sunt
si militanti politici sau asociativi,

insd cea mai mare parte a acestora
militeazd prin propriul stil de viatd pe
care il promoveaza celor din jur.

Homo oeconomicus?

Teoriile economice conventionale
care ghideaza politicile publice ale
economiei globale creazd o imagine
distorsionatd a fiintei umane, redusa
la homo oeconomicus, lucru motivat in
primul rind de obiective economice
si de interese personale, pentru
satisfacerea cirora se iau decizii in
mod rational.

Laureatul premiului Nobel in
economie, George Akerlof, care s-a
dedicat incorporirii in modelele
economice a psihologiei umane, a
insistat asupra faptului ci economistii
trebuie si adauge din nou norme si
motivatii in modelele lor: ,Felul in
care stiinta economica este uneori
predatd sugereaza maximizarea
oportunitatilor de consum ca fiind
calea pentru bunistare, crearea

de oportunititi pentru cresterea
economiei, astfel incit consumatorii
sd poatd consuma mai mult”.

Economistul atrage atentia ca

acest model are neajunsuri care au
rezultat din excluderea normelor si
motivatiilor. De asemenea, considera
ci: ,,Odati ce am atins anumite nevoi
de baza, ceea ce te face fericit este

sa ai o viziune despre ce ar trebui

sa faci... si sa faci lucrul respectiv”

(2009) .

Un mesaj similar a fost transmis

si de Ludwig von Mises, un alt
economist recunoscut, care considera
ca, desi stiinta economici, datoritd
prejudecitilor sale rationaliste,
presupune cd oamenii urmaresc
exclusiv bunistarea lor materiali,
realitatea este cd oamenii prefera
anumite obiective irationale celor
rationale si cd se calauzesc mai mult
dupi imboldul de a realiza mituri

si idealuri, decit dupa acela de a se
bucura de un nivel mai ridicat de trai

(2002).

Revista La Décroissance, le journal de
la joie de vivre este o sursd insemnatd
de informatii cu privire la punerea
in practica a descresterii, publicind
lunar interviuri cu persoane care

au ales si traiascd dupa principiile

si valorile simplitatii voluntare.
Exemplele includ: persoane care
decid sa se mute la tara si sa se apuce
de agriculturi, diversi indivizi din
mediul urban care fondeazi gradini
comunitare, artizani, initiatori ai
unor afaceri sociale, precum un



fondator al unei microbraserii bio
care distribuie produsele clientilor
pe bicicletd etc. Unii dintre ei au,
deseori, voluntar, salarii (mai)

mici, altii isi pdstreaza norma
intreaga de lucru, iar multi aleg sd o
reduca, pentru a nu-si /)[,'(,’}"6/(’ viata,
cstigand-o.

Caracteristicile lor comune sunt:

*In general, renuntarea la televizor,
telefon mobil sau masina (chiar daca
locuiesc la tara, prefera transportul in
comun sau bicicleta).

* Se hrinesc mai ales cu produse
locale si de sezon, provenite din
agricultura organica sau din comertul
echitabil si solidar, sau cu produse pe
care le produc ei insisi.

* Merg regulat la piatd si cei mai
multi fac parte dintr-o asociatie de
sprijin a agriculturii tdrdnegti.

* Organizeaza activitdti de folosire
in comun a masinilor private
(carsharing sau covoiturage, in
engleza, respectiv franceza) sau
mese deschise unui intreg imobil
de locuinte, ilustrind in practici
unul dintre sloganulurile simplitatii
voluntare 7ai putine bunuri, mai
multe relatii.

In cadrul interviurilor, se exprima
descori sentimentul de libertate dupa
debarasarea de un obiect sau de altul
(in general de masina sau telefon
mobil). Totodatd, majoritatea se

scuzd de dificultatea de a duce un trai
aliniat perfect cu propriile valori sau
cu principiile simplitatii voluntare,

si explica desele contradictii dintre
aceste valori si anumite practici.

Aceste conflicte interioare apar ca
urmare a faptului ca oamenii cu un
trai alternativ se simt neconfortabil
cu ordinea sociala actuali, ale cirei
valori dominante determini si
constring comportamentele umane.

Tendintele dezvoltarii moderne sunt
opuse abordarii unui trai simplu,
deoarece oamenii nu sunt liberi si,
in consecintd, si-au inconjurat viata
intr-o complexitate a dependentei.
Nu este deloc de mirare ci oamenii
care incearcd sa adopte un trai
sustenabil se afld in conflict cu
societatea care ii inconjoara.

Aceste asimetrii sunt rezultatul

unei culturi a consumului care
trimite mesaje gresite, penalizind
comportamentul prietenos cu mediul
si ficand aproape imposibil chiar si
pentru persoane foarte motivate si
actioneze sustenabil fara sacrificii
personale.

In acest sens, Tim Jackson a indicat
ca ,schimbarea logicii sociale a
consumului nu poate fi lsatd pe
terenul alegerilor individuale. In
ciuda unei doringe in crestere pentru
schimbare, este aproape imposibil



ca oamenii si aleaga stiluri de viata sustenabile, oricit de mult si-ar dori asta.
Chiar si indivizii foarte motivati experimenteazi conflicte in incercarea de a
evada din consumism, iar sansele de extindere a acestui comportament de-a
lungul societitii sunt neglijabile, fara modificiri in structura sociala” (2009:

153).

.

Miscarea pentru simplificarea traiului este deosebit de diversi si reuneste
: milioane de indivizi ai tarilor bogate. Ca urmare a diversitatii semnificative,
este congruentd cu o paleta foarte bogatd de valori care ghideazi :
comportamentul celor care adoptd moduri de viatd mai simple. Dintre ~ §

acestea, cinci sunt considerate ca fiind cele mai importante:

* simplitatea materiald :
® scara umana :

: e autodeterminarea
* constiinta ecologica :
: * dezvoltarea personald




IMPLICATIILE

Simplitatea voluntard este un mod de a trdi care privilegiaza calitatea
vietii interioare, in opozitie cu importanta acordatd culturii de consum.
Inseamnd orientarea vietii cotidiene (cheltuieli, interese, valori
etc.), avand in vedere bundstarea reald, nu in functie de adaptarea
la asteptdrile societdtii si de imaginea reusitei sociale pe care o

proiecteaza.

Simplitatea voluntara inseamnd a trai

intr-un mod care este in aparenta
simplu si in esenta bogat. Este de la
sine inteles cd schimbarea modului
de viatd si departarea voluntara de
consumism permit realizarea de
economii serioase.

Totusi, scopul nu este de a pune
bani deoparte, cit de a iesi din
sistem pentru a deveni mai liber.
Daca motivatia este de a eonomisi
0 anumitd suma de bani pentru o
calatorie importanta sau un proiect
profesional, exista multe sanse ca
vechile obiceiuri sa revina odati ce
scopul este atins.

Din contri, dacd alegeti si realizati
schimbarea pentru ameliorarea
calitdtii vietii pe termen lung, veti

diferit pentru fiecare persoana in
parte. Totodata, ca in cazul tuturor
filozofiilor de viatd, este vorba de un
ideal a carui urmarire poate pirea

dificili.

Dar si aici lucrurile se simplific,
intrucat nu este vorba de un cod

de viata de neclintit, ci simplitatea
voluntara implica ajustarea conform
propriilor valori, prioritati si
obiective.

Scopul este de a se simti sub forma
generald mai bine, in armonie cu
noi insine si cu cei ce ne inconjoara,
fara a ne lisa influentati de dictate
externe. Intrucit fiecare persoani
sau familie i creaza propriile reguli,
implicatiile vor fi cele care vé par
convenabile personal.

castiga mult mai multe, inclusiv bani.

Ca si succesul sau fericirea, realizarea
simplitdtii voluntare inseamna ceva



Din acest considerent, sunt persoane Dintre sutele de BENEFICII pe care
care: le implicé simplificarea vietii, iata-le
pe cele mai comune:

B T Y T

adopti hrana biologici si
vegetariand, intrucit asta face Ai mai mult timp si spatiu

parte din viziunea lor personali — pentru ca ai mai pugine

cu privire la simplitatea lucruri de curitat, spilat etc. si
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_pentru ci toate sunt la locul lor
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voluntari, in timp ce altii
continua sa manance carne,

eeesecsecesecssscsesesesscsesesesscsesesesecsssesen,

asigurandu-se ci animalele sunt Reduci impactul tau asupra

crescute cit mai bine mediului
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®esecsesesscscsesssscsesecscscsesscs o
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— pentru cd economisesti
: T consumul de energie, cumperi
aleg si-si pastreze vechea S . .

A . y mai putine lucruri, colectezi
masini, intrucat nu doresc si .

¥ . L selectiv etc.
realizeze noi cheltuieli fara

eseesesescssesescssesescsssse,
®ecccscccccsccccccsccccscce o0

®esecsecesesssscsesesessssesesecscscsesesecsssesese®

ca acest lucru si fie necesar

cu adevirat, in timp ce altii Te cunosti si te accepti mai bine

preferi sa achizitioneze o — prin solitudine, excercitii,
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masini noud care consuma mai asteptari realiste, incredere

®esecsecesesssscsesesessssesesecscscsesesecsssesese®

essescccscssen,

putind energie, iar altii opteazi

eeesecsecesecssscsesesesscsesesesscsesesesecsssesen,

definitiv pentru transportul in

comun si bicicleti Poti sa te canalizezi spre lucruri

escesecsccesesesscsesesesesscsesesesesscsesesess,
®ecesesesesecscsesesesscscsesesssscscscsessssnse®

care au insemnatate, precum

®esecsecesesssscsesesesssscsesecssscsesesecsssesese®

familia, prietenii i sd traiesti

mai bine — pentru ci ai timpul
si spatiul pentru asta

aleg s nu mai sarbatoreasca
deloc Criciunul sau Ziua

esseesesescssesescssesen,
®esesescssssescscscoccce®
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Indrigostitilor, in timp ce
altii prefera s le dea o noud
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semnificatie care se apropie de Nu cunosti stresul financiar

valorile lor si se indepirteaza de — pentru ca tralesti cu

. Co e .o . Age v .
mre]ele soc]eta¥ll de consum ml’loacele tale §l nu lt’:l depa§e§tl

et eseseccscscesesesesescssssssess,
®esesecesesesescscscsssseseseses o

bugetul, pentru ci reduci

®esecsecesesssscsesesessssesesecssscsesesecsssesess®

cumpiriturile si consumul si
faci economii

o% sececesesecesesscssesssssens,
®esecscssecscssscscssscscsces o

®esecsecesesssscsesesecssscsesecssscsesesecscsesess®



MAI PUTIN INSEAMNA MAI BINE
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Mai putin inseamnd nu altceva decat... mai putin. Traiul simplu nu
fnseamnd insd un trai cu un buget stramtorat, o esteticd minimalistd
sau negarea pldcerilor. Mai degrabd, simplitatea traiului desemneazad o
constientizare deplind a alegerilor pe care le facem, si a vietii pe care o
traim, precum si intelegerea relatiei intre acestea. Asadar, este vorba
de mai putin: mai putin stres, mai putind dezordine, mai putine datorii.
Este vorba, totodatd, de mult mai mult: mai multd bucurie de a trdi, mai
multd libertare, mai multe lucruri care conteazd cu adevdrat, un trai mai

bun.
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Traiul simplu inseamna
descorotosirea de obligatii, asteptri,
oameni si inlaturarea impoviririlor
abundentei materiale din viata, a crea
spatiu in casd, in inima, in minte si
in realitatea noastrd pentru ceea ce
avem cu adevirat nevoie. Inseamni
deopotrivd intoarcerea cu profunzime
spre esente si revenirea la un mod

de viatd pe care cei mai multi dintre
noi si-l pot aminti sau imagina decit
vag: placeri care nu costa grimezi

de bani, recompense pe care nu
trebuie s le cumperi in magazine,
distractii care nu necesitd un ecran
sau interesectarea cu sute de alte
persoane.

Simplitatea se poate practica in
toate formele sale, ca un soi de har
uman si pace, printr-o stare de

prezenta in fiecare moment cu cel
mai neinsemnat sau mai mic lucru
pe care il putem realiza — spalatul
vaselor, ducerea gunoiului, alegerea
imbracamintii pe care s o porti,

a hranei pe care s2 0 mananci si a
muzicii pe care sd o asculti, selectarea
a ceea ce este de aruncat, a ceea ce
pastrezi si refolosesti. Ea poate fi pe
atat de simpla pe cét este maturatul
frunzelor dintr-o ograda, folosirea lor
pentru a mulci niste ferigi, sau taierea
unui tricou vechi si transformarea lui
in cérpe, replierea si reutilizarea unei
pungi de hartie.

Asadar, cind avem mai putin, avem
in mod automat mai mult — mai
mult timp, mai mult spatiu, mai
multi profunzime, mai multa
seninatate.



Este nevoie de:

. determinare pentru a avansa
DA v . . . %

- in aceasti directie, si aceasta
. cale poate fi anevoioasi si

. consumatogre de timp

reflectii, decizii, alegeri si
= adtiuni cu privire la ceea ce
\ /: renuntam si la ceea ce pastram

pasi constienti pentru a obtine
k] 3 3 3
‘ 'mai multa pace



PASI CATRE SIMPLIFICAREA
TRAIULUI

Simplitatea voluntard atinge toate aspectele vietii si poate, asadar, fi
realizatd prin multe metode diferite. Reprezintd un demers continuu si
personal care permite fiecdruia ajustarea progresiva a vietii in functie
de propriile valori si prioritdti. Si cum fiecare persoand pleacd dintr-un
punct diferit si isi creazd obiective proprii, traiectorile vor fi diferite.

Pe de alta parte, simplitatea voluntara
se opune individualismului promovat
de catre societatea de piatd si, din
contra, cautd favorizarea legaturilor
sociale, folosirea in comun a
bunurilor materiale si implicarea
oamenilor intr-un proiect colectiv al
repartitiei mai echitabile a resurselor
si o utilizare responsabild a acestora
pentru asigurarea perenitatii planetei.

Pasii in directia simplitatii nu sunt
intotdeauna usor de realizat. PAna la
urma, este vorba despre o calitorie,
nu de o destinatie in sine. Poate fi
uneori o deplasare cu doi pasi inainte
si unul inapoi.

* Antrenati-va zilnic rezistenta la
solicitirile lumii exterioare, intrucat
abundenta reprezinta un pericol
pentru noi atita timp cit refuzam
acceptarea opusului ei, respectiv a
privirii voluntare. Demersul de a




fi restrictiv declangeaza un proces
regulator natural

* Pentru a reusi sd va transformati
viata intr-o directie mai bund, trebuie
sd v convingeti cd meritd osteaneala
mai mult decét de a permite altora si
vé ghideze viata (mai ales publicitatea
si media)

* Supunindu-va unei discipline
proprii, atitudinea cu privire la viata
de zi cu zi de va transforma inspre
mai bine, increderea voastra in voi
insiva va creste, si tot ceea ce este
inutil si superfluu isi va pierde din
importantd

* Profitati din plin de bunurile pe
care le posedati deja, in loc sa ciutati
constant ceva nou

* Nu cheltuiti niciodatd mai mult
decat mijloacele proprii va permit

* A sti sd renunti la superfluu
constituie prima conditie pentru a
reusi in luarea deciziilor personale, cu
libertate deplina

e Tnvégagi sa vd produceti singur
bunuri, si reparati, sa reciclati.
Cumparati la mana a doua, fiti
creativi

* Decongestionati interiorul vostru,
sortindu-vi hainele, renuntind la
obiectele inutile sau la suvenirurile
invechite, debarasati-va de orice
obiect care nu vi este cu adevirat util
sau nu va place in mod deosebit

* Descoperti valentile schimbului,
impartdsirii, convivialitatii si al
utilizarii in comun a bunurilor.
Oferiti din ce in ce mai mult, fard sa
asteptati nimic in schimb.

Cu cat sunt mai sinatoase
materialele pe care le introducem in
corpul notru, cu atat mai sanatosi ne
simtim, atdt mental, cat si fizic. Asta
nu inseamnai ci trebuie si ne aliniem
unei diete specializate, ceea ce ar
putea contribui la stresul din viata
noastrd, ci sa aborddm unele principii
simple care sd ne ghideze alimentatia:

* Alegem alimente sinitoase

(de evitat cele semipreparate),
nemodificate;

* Gitim cAt mai des posibil si
evitdm restaurantele pentru care nu
cunoagstem trasabilitatea produselor
servite;

* Cumparam produse de sezon si
evitam industria agro-alimentara si/
sau animal3;

* Evitam risipa alimentara.



Daci este posibil, cultivim o mica
gradina de zarzavat si conservim
surplusul recoltelor; gradinaritul
este un aspect semnificativ al
unei vieti simple, intruct aceastd
activitate permite conectarea cu
natura, ne solicita corpul si permite
mintii sa se odihneasca.

LOCUL DE MUNCA

Pentru cei mai multi dintre noi, a
merge la serviciu reprezintd doar un
mod de a ne castiga banii pentru
plata facturilor si datoriilor. In zilele
bune ne aduce ceva bucurie, dar in
cele mai multe cazuri din contra:
activitdti mecanice, stres, oboseala.

Un asemenea mediu de lucru este un
obstacol major citre traiul simplu,
intrucit ne stoarce de energie si ne
ineaci spiritul. Pentru a evita aceste
situatii:

* Ne eliberim de datorii;

* Ne asiguram cd munca ne satisface
din punct de vedere psihologic;

* Avem in vederea schimbarea locului
de munca, dacd suntem prea stresati;
* Ludm in calcul solutii alternative:
lucrul de acasd, norma partiala, orare

flexibile.

PETRECEREA

TIMPULUI LIBER

Cei mai multi oameni sunt victimele
unor orare strimtorate si, in rarele
ocazii de timp liber se simt extenuati
si fac lucruri cu valoare personald
scazutid sau nuli, precum a se uita

la televizor sau a naviga pe retele
sociale. Timpul nostru este astfel
devalorizat.

Astfel:

* Cautdm optiuni gratuite sau cu
costuri scazute;

¢ Imprumutim, in loc si cumpirim
(crti, filme, jocuri etc.);

* Incurajim iesirile in naturi care nu
costd nimic: o plimbare mai degraba
decét un cinematograf multiplex,

o sesiune de inot in lac decit la o
piscina privatd sau un parc acvatic;

* Sport frugal: activitatea fizica este
foarte importantd, insa nu este nevoie
sa platim pentru ea.



SARBATORI SI CADOURI

* Revenim la semnificatiile de
odinioara, ne indepartam de
vortexul mediatic si de cursa
supraconsumului;

* Privilegiem cadourile in functie de
timpul si/sau sentimentele investite, si
nu in functie de valoarea economica
(obiecte produse manual, obiecte
reciclate etc.) ori pentru corp si
minte: carti, muzicd, sedinte de
masaj, ore de formare in anumite
domenii.

DEPLASARI

* Mersul pe jos;

¢ Limitim pe cit posibil
calatoriile energivore.

Af3 mai multe in Indrumarul
pentru un trai mai Bun dedicat
Vacantelor sustenabile.

CUMPARATURI

* Incercim si evitim publicitatea,
ne concentrim pe nevoile esentiale si
reale;

* Favorizam produsele vrac, fird
ambalaj;

* Evitim produsele de marci.

Afla mai multe in Indrumarul
pentru un trai mai bun dedicat
cumpdrdturilor responsabile.

Adunarea si pastrarea de lucruri acasi
reprezinta unii dintre cei mai mari
dusmani ai simplitatii voluntare.
Lucrurile au nevoie de aranjare,
curdtare, mentenanta, costuri
financiare, dar si de timp sau de
spatiu.

* Evitim sd pastram toate lucrurile:
aruncim, donim sau vindem ceea ce
nu folosim cel putin o data pe an;

* Ne debarasam regulat de haine,
carti si obiecte pe care nu le folosim;
* Facem curitenie cu ajutorul
produselor ieftine si inofensive,
deopotrivi: otet, bicarbonat de sodiu,
sapun vegetal, borax;

* Inchidem televizorul si calculatorul,
spre a lasa spatiu pentru legaturile
familiale si amicale;

* Diminuam cantitatea de deseuri
generate, colectim selectiv si
compostam;

* Gisim §i implementim metode de a
micsora, de la un an la altul, facturile
pentru energie si apa.




IN FAMILIE

Daci alegi si ai o familie, unul dintre cele mai importante lucruri pe care le
poti face cu timpul si energia ta este si il petreci, respectiv si o consumi pentru
ea si cu ea. Familiile inseamnad responsabilitate si bucurie in acelasi timp, si
modul in care iti indeplinesti responsabilitatea si iti cistigi bucuria este prin
investitiile de timp si de energie.

* Stabilim prioritati;

* Luidm masa cel putin o datd pe zi impreuna;

* Ne rezervim timp pentru a ne relaxa cu totii: lectura, meditatii, sport etc.




m ingenunchiat planeta,
poluandu-i apele, aerul,
olurile, distrugAndu-i
ecosistemele si decimindu-i
biodiversitatea pe parcursul doar al
unui deceniu.

Ne vor lua decenii de concentrare

si de empatie pentru a o readuce la
echilibru. Daci e si supravietuim ca
umanitate, va trebui sa adoptim cu
tarie si ardoare ideea de a avea mai
putin. Trebuie sa intelegem ca auto-
ingaduinta noastrd ne-a devorat, si ca
a venit vremea sa o parasim.

Trebuie sd ne indreptam spre
simplitate, nu doar pentru
frumuse'gea ei, ci si din necesitatea
de a face din aceasta rutina noastri
zilnica.
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