,Viena mama pasakoja kitai: ,Zinai, 0 mano sdnus uzsiima nauja veikla.
Meditacija kazkokia. Nezinau kas tai, bet vis geriau, nei kad sedéty rankas
sudéjes!”.

Ir pripazinsiu, Sis anekdotas mane prajuokino tik po kokios puses minutes, kai perskai-
tes dar vieng puslapj knygos jj suvokiau ir grizau paskaityti dar karta.

MUsuose, Lietuvoje, dar gaju galvoti, kad tinginiaujantis zmogus yra tas, kuris nieko
nenudirba. Verkia duona tinginio valgoma, tinginio darbg velnias nesa, tinginyste

blogiau uz ligg ir taip toliau...
...Tik pasaulio istorija, seniausios Zmonijos filosofijos (Romeény' ir kartu Indy?), net

moksliniai tyrimai®, rodo, kad kaip tik - yra priesingai.

Sgmoninga tinginysté darant tai, kas malonu, svarbu ir naudinga, yra
velniskai produktyvu.

! Lotynigkai tokia sgmoninga tinginysté uzsiimant karybine veikla vadinta ,Otium®. Tai buvo
pazjstama idéja filosofams nuo Platono iki Senekos ir Epikuro, o taip pat ir to meto Romos
gyventojams. Daznai jvardinta kaip ,svarbiausia gyvenimo dalis”.

2 Apie tai kalbéjo Buda ir jo pasekéja.

3 Pla¢iau apie $iuos véliau. Bet dar 1926 metais 8 valandy (vietoj 10-12 val.) darbo dienas savo
darbuotojams nustaté Henry Ford, o darbo nasumas tik iSaugo.


https://en.wikipedia.org/wiki/Otium
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Taciau Cia Sgmoningos tinginystes skirtumai su nemalonigja tinginyste nesibaigia. Tiesa
sakant, as ka tik pabandziau pateikti kiek kitokj pozitrj j dazniausius mano sutiktus (ir
galbUt tavo jau girdétus) mitus: tinginyste yra atidéliojimas, tai nemalonu, tai neprodu-
ktyvu ar tai zlugdo psichologiskai...

Taciau turiu tau dar $j tg. Ir dabar - tinginystes privalumus, nepaisant kg tinginyste
bepavadintum ir kokj gyvenimg begyventum.

Samoninga, savanoriska tinginyste, arba strateginis poilsis,
yra sveika, malonu ir ismintinga.

Stai jrodymai:

Pirmiausia: Tinginiauti yra sveika.

Ir tai néra tik kazkoks mano iSmislas ar serijinio tinginio - tinginiy valgytojo pasiteisi-
nimas.

Kodel?

Ogi todel, kad daznai tavo tingumas parodo organizmo jégy ribas.
Tingumas neretai yra tavo organizmo Sauksmas, jog jis fiziSkai ar
psichologiskai pavargo.
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Gaila, jog dalis zmoniy Sio Sauksmo neisgirsta, arba, paveikti jsitikinimo, jog tinginiauti
Siukstu nevalia, jo nesiklauso.

Tokiu chroniSku netinginiavimu dazniausiai suserga jvairds darboholikai, kurie per
dieng bando dirbti 28 valandas. Kartais taip bana ir man. Uzsivede darbu nesusto-
jame né akimirkai pailséti (pavyzdziui, nusnasti ar po darbo létai pasivaikscioti parke).
O organizmas draugiska perspeéjimg krentanciais akiy vokais keicia j troskimg atideélioti
darbus, o ir tam nesuveikus pasitelkia ,optimaly” sprendimg - liga.

Taciau darboholikai daznai net atéjus ligai nepasiduoda ir stengiasi dirbti. Galbdt net
saujomis rydami vaistus ar gerdami chemines arbatas, jog tik greiciau ,iSgyty” tg 39
laipsniy karsciavimg ir galéty grjzti prie ,produktyvumo”.

(Ir taip, dirbti visq parq néra produktyvu. Bet palauk, iki to prieisime.)

Tiesg sakant, Japonijoje tokie veiksmai pavadinti vienu zodziu - Karoshi (arba 457 4t).
Nori zinoti, kg tai reiskia?

Karoshi - mirtis nuo persidirbimo.

Ir taip, tai terminas, kurj pripazjsta ir Jungtiniy Tauty organizacijos®. Kiekvienais metais
Japonijoje, Kinijoje, Piety Koréjoje ir JAV (daugiausiai darboholiky turinciose Salyse)
mirSta po keliolika tdkstanciy zmoniy, vien nuo persidirbimo. Ir tai neskaiciuojant

“ Placiau JT Tarptautinés Darbo Organizacijos pranesime ,Case Study: Karoshi: Death from
overwork”.
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mirciy nuo nuolatinio darbo sukelty ligy (Sirdies, skrandzio, stuburo, inksty, zarnyno...)
ar savizudybiy deél patiriamo streso darbe®. Yra ir moksliniy stebéjimuy, kaip stresas ir
persidirbimas gana neigiamai apgeni tavo DNR molekules®.

Kaip darbas be poilsio zudo tave? Na, vis atliekamos studijos rodo tai veikia beveik
visus tavo kdino mechanizmus. Per ilgas darbo valandas...

> Jeitavo darbas paremtas fizine veikla - tarkime, statybose ar panasiai - nusi-
dévi tavo sgnariai, tavo raumenys, tavo Sirdis...

> Jeitavo darbas paremtas sédimaja ar kita nedaug judesio prasancia veikla -
vyksta atitinkamai bjaurts procesai - kalkéja kraujagyslés, silpnéja spaudimas
akyse, silpnéja Sirdis...

> Ir nepaisant kaip tu dirbi - vien darbo procesas be poilsio ir, sakykime, miego,
neleidZia isivalyti tavo smegenims’... O tai Zudo tavo karybiskuma, atmintj,
entuziazma dirbti ir net sugebejimg dZiaugtis gyvenimu.

Ir sakydamas ,zudo” as nebandau parinkti baisesnj zodj, kad paveikciau tavo emocijas.
Nesibaigiantis darbas tiesiogine prasme kenkia tavo kdnui. Tai matosi ir iS daznos
darboholiky isvaizdos - jy oda pilkéja, akys giléja, netgi kartais raudonuoja, slenka

> Savizudybes vadinamos ,Karojisatsu’, jei tau jdomu.

® Masahiro Irie ir kt. (2001) ,Relationships between perceived workload, stress and oxidative
DNA damage”.

7 Per kraujo apytakine-limfine sistema, veikiancig tik miego metu. Gana paprastai placiau apie
tai pasakoja smegeny tyréjas Jeff lliff savo TEDxMED kalboje ,One more reason to get a good
night's sleep” (2014).
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plaukai, greiciau zilstame... 30-metis, dirbes 5 paskutinius metus be iSeiginiy, gali
atrodyti kaip 45 mety. Ir tai net be rakymo?®.

Anot jvairiy sveikatos ir ilgaamzisSkumo tyrejy kaip Axt Peter ir Axt Michaela, mes tu-
rime ribotg kiekj gyvybinés energijos, kurig besaikiai dirbami paprasciausiai iSnaudoja-
me greiCiau. Bet tai pernelyg plati tema. Daugiau gali apie tai skaityti jy knygoje ,Apie

tingumo laime™.

Kas blogiausia - kiekvienais metais darbo ir uzimtumo mums tik daugeéja.

Rodos, naujos technologijos turety palengvinti gyvenima... Taciau déka visy ty déme-
sio reikalaujanciy prietaisy, salyginai mazéjanciy atlyginimy'® ar taves nepaleidzianciy
socialiniy tinkly, darbo turime vis daugiau.

Bet. Turiu gery ziniy.

Mes galime persidirbimo iSvengti.

8 0 juk daZnai ir pradedama rakyti i3 streso darbe arba norint sukurti ,geresnius” darbo
santykius su rakoriais.

? Lietuvidkai 2003 metais i$leido Alma Littera. Vokiskai: ,Vom Gliick Der Faulheit”,

' Absoliuciai - jie didéja. Visiems. Taciau paprasciausiai kasdien atsiranda vis daugiau, ko
galima nusipirkti, tai ir pinigy salyginai lieka maziau.
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Pirmame amziuje gyvenes Romos filosofas stoikas Seneka Jaunesnysis, kurio patarimai
dar ir Siomis dienomis vertinami'', mégo kartoti, kad kiekvienam Zmogui reikia ne tik
darbo, bet ir poilsio. Paprasto poilsio, kaip tu labiausiai mégsti.

Sis poilsis gali bati pats jvairiausias, taciau dazniausiai jis i3siskiria viena detale: Zaidi-
mu. Naujumu, netikétumu, Sviezumu. JAV Rutgers universiteto tyrimy duomenimis,
masy smegeny lgstelés aktyviausiai atsigauna bdtent naujy patirciy ir bandymy
metu'?. Kas jdomiausia, tai kartu reiskia, kad beveik visos veiklos yra intelektualios, jei
tik jos tau naujos. Nuobodziy knygy skaitymas taves protingesniu nedaro.

(Aha, atleiskite, mano lietuviy kalbos mokytoja, bet Donelaicio ,Metai” man kaip geriausia
lopsiné. Ir protiskai - ne itin stimuliuoja.)

Tinginiauti galima:

> UZsiimant ekstremalia veikla. Kaip rodo 2006 metais atlikti mokymosi ir
streso santykiy tyrimai, nors pirmasis Sokas dalinai ,iStrina” atmintj, po jo -
musy smegeny veiklos atsigauna ir gebéjimas mastyti sustipreja’?.

> Sportuojant. Pastebima, kad fizinis aktyvumas stimuliuoja protinj darbingumsg,
0 taip pat apsaugo nervy sistema nuo per dideliy stresy'.

> Kalbantis su naujais Zmonémis. Taip pat pasirodo, kad kalbantis su kitais
zmonemis, musy smegenys aktyvuojasi labiau, nei vien suvokiant zodzius.

"" Ar bent a& vertinu. Seneka Jaunesnysis yra pilnas to Zymiojo Senekos vardas.
'2 Jaylyn Waddell ir kt. (2008) ,Neurogenesis, learning and associative strength”.
'3 Tracey ). Shors (2006) ,Stressful experience and learning across the lifespan”.
4 Dishman ir kt. (2006) .Neurobiology of exercise”.
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Pavyzdziui, metaforos ir vaizdingi posakiai, kuriy netrtksta gyvoje kalboje, kaip
,man peréjo Siurpuliukai” ar ,jo rankos buvo labai Siurkscios", suaktyvina ir tas
smegeny dalis, kuriose saugomi analogiski vaizdiniai'. Ir tokie plataus spektro
potyriai smegenims yra viena geriausiy poilsio priemoniy!

> Arba paprasciausiai miegant. Miego metu ilsisi ne tik kiinas, taciau
svarbiausia - tavo smegenys gali i3sivalyti nuo toksiny'® ir jsiminti bei sutvarkyti
seng informacija'’. Jei su savo vaikais ar be jy zZidréjai filmg ,Inside Out (2015)",
jame tai gana aiskiai parodoma. Ne visiSkai chemiskai teisinga, bet tavo
smegeny veikimas panasus.

Tingumas tau gali suteikti ilgg gyvenima.

Gyvenimas su maziau ,batiny pasiekti” tiksly tau pades surasti ramybe, kurios ieSkojai.
Ramybe, kurig kasdien patiria vienuoliai Himalajy Sventyklose ar Tytuvenuose.

Galy gale, ne veltui sakoma, jog dienas leidziant su maziau streso, gyvenama ilgiau -
paziarek j sardiniecius, kuriems nugyventi iki 100+ mety yra beveik jprasta, o Europoje
gyvena bene ilgiausiai'®,

'>Veronique Boulenger ir kt. (2006) ,Interwoven functionality of the brains action and language

systems”.
16 | ulu Xie ir kt. (2013) ,Sleep Drives Metabolite Clearance from the Adult Brain”.

7' Susanne Diekelmann ir kt. (2010) ,The memory function of sleep”.

'8 Michel Poulain ir kt. (2004) ,Identification of a Geographic Area Characterized by Extreme
Longevity in the Sardinia Island"”.
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Jei noriiSvysti savo andkus ir proantkius - tau bdtina Sgmoningai tinginiauti ir skirti
laiko naujiems potyriams, poilsiui su lengva ir nauja veikla. Arba kaip paprasciausiai tai
galima jvardinti: Zaidimui.

Antriausia: Tinginiauti yra malonu.

..Kaip turbat pastebéjai. UZsiimti veZzancia, jaudinancia, nauja veikla yra smagu. Cia
néra didelés paslapties - juk net jei paskutinius metus sédéjai sau sukelto liadesio ir

nesmagumy liane' vis tiek gali prisiminti laikus ir akimirkas, kurios buvo be galo
malonios.

Zaidimas, $okis, bégimas... Ar begalé kity 7zodziy gali tau sukelti ir priminti
tuos malonius vaizdinius.

Ir Siame punkte padarysiu iSlygg ir moksliniy tyrimy nerinksiu. Juk tikiu, kad pameni
visus tuos malonius jausmus, kuriuos gali pajusti poilsiaujant ir dirbant maziau.

"9 taip, tu pats sau tai sukélei. Nesiteisink ir nekaltink aplinkos. Kaip j aplinkg reagavai - buvo
tavo pasirinkimas.
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Treciausia: Tinginysté parodo, kas iSties svarbu, o kas - ne tiek.

Jei pradetum atidziau stebeti savo tinginyste, greitai pastebetum, jog ji panasi j baime.
Kuo? Ogi tuo, kad uzklupus Siems jausmams jy poveikis toks pat — uzsinori liautis
darius tai, kg darei iki tol.

Ir batent todel tinginystés nereikéty bijoti, o derety jg iSgirsti.

Lygiai kaip jsiklausome baimes (proto) balso neiti pasivaikscioti skersai - iSilgai per
automagistrale A1. Ar kaip jsiklausome balso atsargiau elgtis su grandininiu pjaklu
(virtuviniu peiliu) rankose. Kaip teigia mokslinés fantastikos knygy autoré Karen T.
Walker - batent jsiklausymas | baimes apsaugo nuo galimy nelaimiy?°.

Tingejimas kazkuo uzsiimti néra Zzenklas, jog esi blogas zmogus. Tai zenklas, kad veik-
los, kurig ,turétum” daryti, iSties visai nenori. O jei nenori - tai kokio velnio bandai ja
uzsiimti? Paklausk saves: tai darai, nes isties to nori, ar tik todel, kad kazkas kitas jsake
taip daryti? Nori dirbti, nes tai smagu, ar tik todel, kad tingi ir bijai pagalvoti apie kitas
galimybes?

Galbat, jei nesi geras matematikas - geriau jg pamirsti ir skirti démesio tam, kg gale-
tum daryti geriau? Galbat, jei panasSiai kaip as, atideélioji sudaryti savo mokesciy dekla-
racijg, geriau kazkam uzmoketi, kad atlikty tai uz tave? O laisvai atsiradusiu laiku -
uzsiimti malonesniu darbu?

20 placiau apie tai ji pasakojo savo TEDx2012 kalboje ,What fear can teach us"”.
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,Progresas néra darbstuoliy nuopelnas. Tai darbas tinginiy, kuriems
pavyko rasti lengvesnj kelig.”

- Robert A. Heinlein, XX a. raSytojas

Nors i pirmo zvilgsnio taip gali neatrodyti, bet tingumas visad buvo turbat didziausias
pazangos variklis. Ir Sig tingumo jégg mes pasitelkiame kiekvieng diena.

Pavyzdziui, prisimink kada paskutinj kartg tvarkeisi namus. Kaip tai darei? Ar tvarkei
iSkart visko po truputj? O gal pirma Sluostei dulkes nuo aukstesniy pavirsiy ir tik véliau
siurbel, nes dulkes krenta apacion? Siuksliy maisg nesei | konteinerj iSkart pamates,
jog jis puspilnis, ar tik tuomet, kai suslavei paskutines virtuvéje likusias atliekas?

Tai, kg darei, buvo naujy, lengvesniy ir geresniy, keliy atradinéjimas. Elgeisi kaip isra-
déja Grace Hopper, karusi pirmuosius kompiuterius 1944 metais®'! Ir Zid - sekant;
kartg jau zinosi, kad geriau pirma Sluostyti dulkes, o tik tuomet siurbti. Progresas!

Visi Sie sugebeéjimai atsirinkti ir pasirinkti svarbiausia (tavo ateities profesijg, naujg
technologijg, kg sakyti piktai mamai...) ateina is kdrybiSkumo.

21 NuogirdZiai patariu apie ja paskaityti Wikipedijoje. NeZinau kodel dabar taip maZai motery
programuotojy, bet pirmuosius kompiuterius karé batent jos. O tai ir yra masy Siuolaikiniy
technologijy pagrindas.
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O karybiskumas ateina is$ poilsio.

Taip, griztu prie pirmosios tinginystés naudos - sveikatos. Ir tai, kaip minéjau, sveika ne
tik kno organams, bet ir smegenims.

IS esmes - jei Sig akimirkg nesupranti, kg sakau arba nekyla minciy, kaip Sias zinias
sujungti su tavo dabartiniu gyvenimu - tau reikia pasiilséti.

Ir as rimtai. Jei sunku - pabandyk pamiegoti. Skaityk toliau kitg rytg arba dar geriau -
po trumpo pusvalandzio miego nuo dabar. Pokaicio miego nauda smegenims naudo-
josi ir vis dar naudojasi milziniska dalis protingiausiy pasaulio zmoniy:

> Albertas EinSteinas, Salvadoras Dali, Aristotelis, kurie praktikavo
Hipnogoginj (arba mikro-nusnadimy) rézima?. Sie karéjai neidavo popiecio
miego po 30 minuciy, vietoj to - siekdavo patekti j tg buseng, kai beveik
uzmiegama, ir tada vel atsibusti. EinSteinas ir Dali, kaip sakoma, uzsndsdavo
sededami ir laikydami Saukstg ar kokj kitg didesnj daiktg. Kam? Ogi tam, kad
uzsnadus tai iSsprasty iS ranky ir prizadinty.

> Napoleonas Bonapartas, Tomas Edisonas, Leonardas da Vincis, kurie
praktikavo Polifazinj (arba iSskaidytg) rezima?>. Jie miegodavo ne vienu gabalu

22 Plagiau gali skaityti ArtOfManliness(.com) straipsnj ,Nap Like Salvador Dali: Get Creative
[nsights on the Boundary Between Sleep and Wakefulness”.

23 Kai miegas i3skaidomas j dvi dalis - tarkim po 4 valandas ir keliy valandy tarpa tarp jy, jis
vadinamas bifaziniu. Miego tyréja Jessa Gamble teigia, kad toks rézimas yra istoriskai natdralus
zmogui. Placiau apie tai ji pasakoja savo TEDx2010 kalboje ,Our natural sleep cycle is nothing
like what we do now".
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i$ karto, o keliais maZesniais. Ir anot jy ir kity miego tyrinétojy?, tai padéjo per
parg miegoti maziau. Dienos meto pokaicio nusntdimai Siems kdréjams buvo
jprasta.

> Bilas Klintonas, Vinstonas Cer¢ilis, Liudvikas Van Bethovenas, kurie
praktikavo Popiecio (arba po-pavalgymo) rezimg. Nors kai kuriy zmoniy
teigimu, pavalgius miegoti nevalia, bet tai nesutrukdeé Sioms asmenybéms
gyventi tokiu rézimu. Tai pats mums pazjstamiausias miego rezimas, piety
Europos 3alyse populiarus Siesty metu®.

...Ir tu gali neatsilikti nuo jy.

Tavo popiecio miegas neturi trukti 5 valandas ir neturety bati kazkuo sudetingas. Tu
gali miegoti net darbe, o jei tavo Sefas néra sovietinis marozas - jis supras, kaip su-
pranta moderniy kompanijy vadovai. Tau tereikia:

a) Patogios vietos miegui. Tai gali bati sofa tavo darbovietéje arba bent kreslas.
Gali tikti net automobilis, jei kitaip neiSeina. Tinka ir lova namie, bet jos, nuoSir-
dziai - tikrai nereikia. Pavyzdziui, aS miegu tiesiai ant minksto kilimo savo darbo
kambaryje, nes man malonu ant jo guléti. Vasaros metu guliu kieme, ant zolés
po obelimi.

b) UZsimerkti, atsipalaiduoti. MagisSky mantry nebdtina kartoti- tiesiog nepa-
mirsk kvépuoti ir atsipalaiduok. Tu neturi dél ko jaudintis.

4 Kaip 1895-1983 gyvenusio isradéjo ir dizainerio Buckminster Fuller, sukarusio savo
Dymaxion miego rézima.

%50 taip pat galbat ir visai nataralu, jei pavalgei sunkaus skrandziui maisto. NeZinau, ar tai gerai
- bet pripazinkim, prisikirtus kokiy cepeliny ar spageciy, iSties norisi eit nusnasti.
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c) Zadintuvo. Po 15-30 (daugiausiai 45!) minuciy, nepaisant uzmigai ar tik snadu-
riavai, kelkis ir grizk prie darbo. llgiau 45 minuciy netesk Sio proceso, nes gali
pernelyg apsnasti. AS laikmatj nusistatau 18-kai minuciy, nes megstu keistus
skaicius.

Viskas. Kiekvieng kartg bandant pamiegoti tau tai pavyks vis geriau, kol taps jprociu. Ir
nebijok, jei neuzmigsi - net ir tos minutes be miego tau padés. Galbat ne tiek, kaip
kietas jmygis, taciau uzmerktos akys ir atpalaiduotas kanas - poilsio kiinui bei
smegenims pagrindas.

Patariu nesiteisinti, o tiesiog pabandyti rasti sprendimg savo popiecio miegui. Gali
miegoti net tualete, jei tik tau patogu. Arba issitrauk pagalvéle ant savo darbo stalo.
Arba gulkis, kaip as - ant kilimo. Kadangi dirbu i$ namy, man tai patogiausia.

Naudinga yra padaryti gausybe darby per trumpesn;j laikg. Taciau dar naudingiau yra
atsirinkti, kokiy darby isties tau reikia. Taip neSvaistysi laiko bevertiems tikslams, nie-
kur nevedantiems metodams... O kartu - paprasciausiai pailsési ir gausi daugiau laiko,
dar daugiau poilsio.

,Pamirstant garbingg sugebéjimga pabaigti darbus, yra dar ir garbingas

sugebéjimas darby nedirbti. Gyvenimo iSmintis ateina iS bereikSmybiy
atmetimo.”

1415138



Tinginio manifestas

~ Lin Yutang, kiny rasytojas ir vertéjas®

Taigi. Ko mums reikia?

Atsakymas: iSmokti tinginiauti. ISmokti atsisakyti to, kas nesvarbu, iSmokti efektyviausiai
naudotis tuo, kg turime... Ir skirti daugiau jégy, laiko bei démesio musy poilsiui, kiino ir
smegeny remontui bei karybiniy sulciy spaudimui miego metu.

Kaip tai padaryti?

AS turiu idéjg. Atsakymas yra...

%5 Citata i$ jo knygos apie letumga ir mégavimasi gyvenimu ,The Importance of Living”.
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https://www.goodreads.com/book/show/84352.The_Importance_of_Living

