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Tinginio manifestas

Kodeél mes dirbame?

Sj kartg jau kreipiuosi j tave asmeniskai, ne j alternatyvyjj save: kodél mes visgi renka-
meés daryti visg, kg darome, vietoj to, kad nedarytume nieko bei apduje stebétume
pilkas lubas su jy voratinkliais?

Kodel vaikstome j mokyklas ir mokomes 12 + 4 + galblt dar 2 metus? Kodeél skaitome
knygas? Kodél (kartais) rapinames sveikata ar jsidarbiname prestizinése darbovietese,
vien siekdami gauti garbeés bei jspadingy CV jrasy? Kodel dirbame?

Kodel nuolat trokStame nuveikti daugiau ir tapti geresni uz praeities save ar aplinki-
nius? Kodel norime daugiau daikty, pasiekimy, Sloves? Ir kodél tuo paciu metu dar
trokStame poilsio, laimés bei ramybeés?

Stai keli atsakymai, kurie galbat jau virpa tavo galvoje:

> Dirbu, kad galeciau pasiekti kazkg daugiau, nei esu ir turiu dabar.
> Dirbu, kad ateityje galéciau pasiilseti taip, kaip niekada nesiilséjau.
> Dirbu, kad galeciau iSlaikyti Seimg ir turéciau stogg virs galvos.
> Dirbu, nes darbas sveika mano kanui ir mintims.
> Dirbu, nes man paprasciausiai smagu.
> Dirbu, nes neturiu kg daugiau veikti.

..Ar panasiai.

Ir jei atvirai - visi Sie atsakymai yra geri. Jei prieS akimirkg jaudinaisi, kad kazkuris néra
teisingas, tuomet nusiramink. NesiruoSiu taves teisti. Visgi, mes draugai.
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Bet turiu idéja.

Galbat mes viskg darome tik dél malonumo?

Nors, rodos, dirbame dél daugelio priezasciy, masy darbas, veikla, uzimtumas - tai
sueina j vieng kertiniy zmogisky poreikiy: gyventi maloniai. Ir tik tai, turbdt, skatino

urvuose gyvenancias bezdziones mokytis sukurti internetg’ ar paleisti zondus j vis

kitas saulés sistemos planetas’.

Tai tas pats hedonistinis malonumas, kurj tokie filosofai kaip George Edward Moore
paprasciausiai jvardina kaip nejmanoma? ir kuris kartais turi tokj neigiama jvaizdj masy
visuomeneje.

Juk galbdt mes...

> Dirbame, kad galétume uzdirbti maistui ir geriausia - skaniam maistui.

> Dirbame, kad galetume iSlaikyti tavo Seimg - nes turéeti gyvus vaikus yra Siek
tiek smagiau, nei kitaip.

> Dirbame, kad batume tikri dél savo karjeros, nes lipti laipteliais ir nuolat augti
yra maloniau, nei stovéti vietoje.

' Aisku tarpe dar reikéjo sukurti kompiuterj ir Youtube.

2 Kaip jaustis planetoms?

3 Savo knygoje ,Principia Ethica” (1903) jis teigia, kad ,malonumo” nejmanoma apibrézti, jis
todél yra pernelyg abstraktus, taigi to neverta siekti.
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> Stengiamés dél visuomeneés, kity ar saves - nes maloniau yra stengtis, nei to
nedaryti. Maloniau yra turéti, nei netureti. Maloniau gyventi maloniai, nei
gyventi kenciant.

> Ar net kai kurie masy gyvena kancioje, taciau tikedami, kad tai suteiks laime -
studijuodami nekenciamg dalyka, dirbdami nekenciamg darbg, gyvenami Salyje,
kur visi kalba tik norvegiskai arba airiskai®, tikedami, kad tai yra maloniau, nei
nedirbti ir neturéti nieko.

...Pastebi panasumg?

O kodel tu skaitai Sig knygg arba paprasciausiai kartais tvarkaisi namus? Argi ne su
siekiu irgi gauti kazkg maloniau, nei turéjai pirma? Ziniy, gery kvapy tualete, dar lakel]
to juoko, kurj jau patyrei skaitant?

Malonumas veza mus. Taip yra sukurta masy gyvybées forma. Nuo pat chemikaly
atsiradimo, kurie turéjo tik dvi reakcijas: gera ir negera; visi evoliucijos zingsniai iki
iandienos buvo paremti malonumo ir nemalonumo pasirinkimais®. Kaskart laiméjo
malonumas gyventi, nei nemalonumas neaugti ir numirti.

Ir kas svarbiausia - gyventi remiantis malonumu néra blogai.

“ Taip, yra tokia airiy kalba. Ji néra pilnai angligka.
> Kaip John H. Conway 1970 m. sukurtame ,Game of life".
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Bet apie tai véliau. Pirma atlikime pratimg. Taip, kartu. As jj irgi atliksiu.

Tau reikeés: patogiau jsitaisyti, bent akimirkai uz¢iaupti savo vidinj nuolat komen-
tuojantj balsg (o taip pat televizoriy, radijg, vaikus ar tévus fone) ir atsipalaiduoti.
Atsipalaiduok. |sivaizduok, kad iSkepiau tau gardziausio pyrago ir jo kg tik saldziai
privalgei.

Taigi...

Ko tau reikia, kad tavo gyvenimas baty malonus?

ISlaikyk atsipalaidavimg ir pagalvok. Tesk 2-3 minutes. Ko tau reikia, kad gyventum
laimingai? Pavyzdziui, kokiy daikty? Zmoniy? Veikly? Nuosavybiy? Savo jgudziy? Kojy,
ranky, lytiniy organy? Gal kepeny dar visai prireikty? Ne, ne visteliy, o tavo. Jei tekty
iSgyventi saloje be elektros, kazkur viduryje Ramiojo vandenyno - ko batinai reikty,

antraip numirtum?

Dabar ne laikas juokams. Pagalvok.

(Toliau skaityk tik praéjus 2-3 minutéms galvojimo. Jei nori, atsakymus uzsirasyk ant
popieriaus lapo, savo rankos arba istark, nors pasnibzdomis, juos garsiai.)

Taigi, kas tavo sgrase?
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Spéju, jog nepaisant, kas jame bebdty - tavo atsakymai skirsis nuo manyjy. Nes
esame skirtingi zmoneés ir jei mano maloniam gyvenimui reikia Asus Zenbook
kompiuterio, tai nezinau ar tau jis bus pats tinkamiausias.

Bet.

Bet.

Bet.

AS galiu bati tikras, kad masy atsakymai taip pat turés panasumy. Dideliy panasumuy.

...Nes tikiu, kad visiems zmonéems be iSimties tereikia tik 4 dalyky, jog jie
gyventy isties maloniai.

Taip, keturiy. Nuliy nepamirsau.
Kas tai?

Na... Nuo 2005 iki 2010 mety llinojaus universiteto vykdytuose tyrimuose, 123 pa-
saulio Salyse®, buvo apklausta 60865 dalyviy, kas svarbiausia jy gyvenimuose’, siekiant

® Taip, jei nebaty jrodymuy, irgi galvociau, kad tai isgalvota.
7 Tay ir Diener (2011) ,Needs and subjective well-being around the world".
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rasti santykj su Maslow poreikiy hierarchijos teorija®. Apie 400 mety pries Kristy
gyvenes graiky filosofas Diogenes i$ Sinopés?® kiré naujas Asketizmo ir Cinizmo
idéjas'®, 0 as jau kelis metus stebiu Kauno benamiy gyvenimus'".

Ir visa tai rodo, kad Zmonéms tereikia:

a) Maisto ir vandens. Nes be to sunku galvoti, kurti, bendrauti. Ziareék j alkoho-
likus, kurie prageria viskg ir po to nebeturi pinigy maistui - jie liaujasi tadien
gerti vien, kad rasty maisto ir vandens.

b) Silumos. DaZniausiai tai suvokiama namy pavidalu, bet esant benamiu tiks ir
Silumos skirstymo punktai ar jvairas sildomi sandéliai. Be Silumos - irgi ne kas.
Prie Silumos susiveda ir jaukumas - pavyzdziui, jaukds apatiniai ar minkstesné
lova.

c) Santykiy. |Jdomus dalykas, kurj kartais pamirstame. Bet kol neturime rysio su
kitais zmonemis, tol nepazjstame patys saves. O moksliniai tyrimai kaip jau 75
metus atliekami Harvardo universiteto'? rodo, kad geri santykiai yra didZiausiq
laime gyvenime suteikiantis dalykas. RySys su draugais, kolegomis, kaimynais,
draugais sirgaliais — svarbu, kad ne tik su savimi. Ir geriausia, kai tave priima,

8 Spéju, kad apie ja tikral girdéjai. Tal sena teorija, apie kurig rasoma daugumoje psichologijos
enciklopedijy. Maslow 1943 metais bandé isrikiuoti Zzmogaus poreikiy tvarkg pagal svarbuma.
Santykis, beje, minétuose tyrimuose rastas pusétinai - poreikiai sutampa, eilées tvarka - ne.

9 Dar Zinomas kaip Cinikas Diogenes, gimes 412 ar 404 metais, mires 323 metais P.K..

"% r sakoma, kad gyveno vos su keliais daiktais. Ir dar statinéje. Placiau: enciklopedijose.

" Taip pat su jais bendrauju asmeniskai. Kai kurie jie - itin protingi Zmones. Kiti - ne tiek.

"2 Sjuo metu juos veda Robert |. Waldinger ir apie tai kalbéjo TEDxBeaconStreet kalboje ,What
makes a good life? Lessons from the longest study on happiness” (2015).
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neteisia, myli. Kalbant apie alkoholikus ir kitus narkomanus, tyrimai rodo, kad j
narkomanijg nuvykstama tik jau po santykiy griuvimo'>.

Ir Zaidimy. Hobiy, kirybos, mégstamo darbo, pramogy - visa tai, kg veikty
vaikas, jei baty tavo kane. Mes esame sutverti zaisti nuo mazumes (augti, mo-
kytis, tyrinéti) ir tai teikia laime. O kaip jau minéjau - jkalinimas belangéje yra
viena griezCiausiy jmanomy bausmiy zmogui, pamazu vedanti link nepataiso-
my psichiniy traumy'.

Pazvelk j savo sgrasa. Kas tau teikia malonuma? Ir ar, spéju, matai kaip tai susiveda |

Siuos keturis zmogaus poreikius?

Stai keli pavyzdZiai i€ mano malonumy sgraso. Man svarbu tureti...

v Vv Vv

..Saldytuva, kad turéciau kur ilgiau laikyti maistg. (Maistas).

...Kompiuterj, kad turéciau su kuo dirbti. (Zaidimas).

..Apatiniy kelnaiciy 6 vienetus, kad galeciau kas 2 dienas jas keisti ir nepritraki.
(Siluma).

> ...Balty sieny namuose, nes man tokios smagiau. (Siluma).
> ...Burng, rankas ir sveikg protg, kad galeciau dalintis savo mintimis. (Santykiai).
...Ir taip toliau.

'3 Placiau Johann Hari knygoje ,Chasing the Scream” (2015) ir jo TEDxLondon kalboje
.Everything you think you know about addiction is wrong” (2015).

"% Kaip Ganserio sindromo ir panasiy.
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,Hmm. Taigi viskas, kg darau, susiveda j Siuos keturis malonumus?”

Taip, batent. Ir yra dar viena, svarbesné idéja.

Tau nereikia paciy dalyky, kurie suteikia malonuma. Tau nereikia darbo (dél maisto,
Silumos ar zaidimo), tau nereikia vyro ar zmonos (dél santykiy), tau nereikia automo-
bilio (kad baty jrankis pasiekti kertinius malonumus)... Uztat tau reikia paciy malo-
numy.

Juk atmink savo paauglyste. Galbat dabar esi paauglys, tai tuomet atsuk laikg daugmaz
metais atgal. Spéju, gali prisiminti savo draugus, kuriuos pazinojai, taciau pamazu pa-

mirsai... Ir tai yra idealus pavyzdys, kg noriu pasakyti - draugai keiciasi, dabar turi kitus,
bet poreikis tureti santykj su maloniais zmonéemis islieka. Panasiai su kitais poreikiais.

,Hm! Viskg darau del keturiy poreikiy... Verta uzsirasyti,
taciau kas is to?”

Kas i to? Na...

...Tai gal mums deréty susitelkti j tai, kas isties reikalinga, o ne j priemones, kurias nau-
dojame pakeliui?
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Pavyzdziui:

> Maziau kreipti demesio j darbg, o daugiau j tai, kaip gauti dziugaus laiko sau (ir
Seimai, draugams, giminéms)?

> Maziau kreipti demesio, kokio naujausio zaidimo nori tavo vaikai, o daugiau,
kodél jie nori? Pavyzdziui, gal ne zaidimo kainoje esmé, o ar zaisi kartu su jais?

> Maziau kreipti demesio j tg nupirktg pusiau supuvusj pomidorg, o daugiau, kaip
iSnaudoti sveikuosius?

> Maziau atideélioti darbus slenkant feisbuko siena, o daugiau dirbti tai, kas isties
veza?

> Maziau nervintis ir daugiau dziaugtis gyvenimu?

Galbat reikty pazvelgti j visg, kg darome, is naujo ir daryti viskg efektyviau? ISmesti tar-
pines stoteles velniop - ir tiesiog atvykti | galutinj pasitenkinimo taska? Galbat reikty
pabandyti nugaleti jsitikinimus, teigiancius, kad daiktai, darbai, kita yra svarbiausia ir to
batinai mums reikia... Ir susitelkti j malonumg sau ir kitiems?

Taip, zinau, tai galbdt skamba nuvalkiotai. Bet tu suprasi, kg turiu omenyje. Arba jau
dabar gali suprasti - juk Sios knygos pavadinimas yra ,Tinginio manifestas”.

Siandien tau papasakosiu apie kelis dalykus, kurie man padéjo atrasti tinginystes
zavesj ir susitelkti j maloniausias gyvenimo dalis, kartu iSmetant bjauriausias.
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Tai:

1) Atsisakyma. Ir kaip tai man padéjo iSmesti vertés neturincius daiktus, Zmones,
darbus, jprocius ar jsitikinimus velniop... Paliekant daugiau vietos geriems viso
to atitikmenims.

2) Produktyvuma. Ir kaip isvalius savo gyvenimo miskg nuo priestankiniy spyg-
liuoty viely atsiranda daugiau jegy ir sugebéjimo atlikti viskg protingiau, len-
gviau bei greiciau.

3) Ir tinginyste. Ir kodél tinginiauti yra geriausias dalykas, kg gali daryti. O taip pat
kodeél turetum mokytis iS 5-meciy vaiky arba protingiausiy antikos Graikijos bei
Romos filosofuy.

Ir kas turbat tau bus visai smagu: as negrasiu savo jsitikinimy j tavo galva. Jau dabar jy
negradu, kaip turbat pastebéjai. Ir visg naujg gyvenimg tu susikursi pagal savo
taisykles.

(PavyzdZiui, mano gyvenime vietos filmy ziaréjimui néra. As nezidriu filmy, nes man jie
neduoda didelio malonumo. Bet galbat tai yra ta veikla, kuri tau duoda begale minciy, o

taip pat suartina su kitais Zmonémis? Tuomet galétum tai pasilikti. Ir panasiai.)

Bet pirmiausiai...
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Tin...
..Ginyste.

Argi ne keistai Sis zodis slysta nuo liezuvio? Pabandyk iStart tai garsiai. Pabandysiu ir
as. Jis man nuskamba kaip koks medus - saldziai, taciau kartu lipniai ir kazkaip nesinori
jo valgyti visg diena.

O kaip tau skamba tinginysté? Kas ji tau? Malonus poilsis ar tas bjaurus atidéliojimas
svarbesniy darby, kuriuos tikrai turétum padaryti, taciau kartu smagiau bdty nedaryti?

Mano jsitikinimu, tinginyste yra geriausia veikla, kuria gali uzsiimti.

..Nes ji ne tik padeda iSpildyti ketvirtgjj kertinj malonumg - zaidimg, darbg, hobj, ka-
rybg - bet ir sukuria laiko tavo santykiy su aplinkiniu pasauliu stiprinimui, duoda laiko
ir geresnems mintims, kaip greiciau ir lengviau uzdirbti duonos ar namy sildymui.

Galima visg gyvenima susikaupus dirbti ir spausti Maksimaly Produktyvuma'®, tapti
geriausiu visg parg dirbanciu, ir beveik nemieganciu, robotu is visy. Ir galima tingi-
niauti, dziaugtis bei islikti zmogumi, kokiu buvai vaikystéje.

Aisku, kalbant apie tinginyste, kaip ir didele dalj kity temuy, labai daug kas priklauso nuo
to, kaip apsibrésime savo pokalbio objektus. Sakoma, kad graiky filosofas Sokratas

'> Stebiuosi, kaip dar nera itaip pavadinty mokymy.
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