VisaverCio gyvenimo
ALCHEMIJA, kai tau

o4+

Lidija Laurin¢iukiené




Sensta visuomene ar ilgéja jaunysteé?

Pirmakart per zmonijos istor1ja, Zmogaus gyvenimo laiko vidurkis
perzenge 60 mety.

2015 metais tokio amziaus Zzmoniy buvo 900 milijony, 2018 m. — 1
milijardas.

2017 m. beveik penktadalis (19 proc.) ES gyventojy buvo 65 mety
ar vyresni.

2050 metais prognozuojama, kad vyresniy ne1 60 mety jau bus 2
milijardai.

Dabar 125 milijonal zmoniy yra perzenge 80 mety slenkst;.




Visavercio gyvenimo ALCHEMIJA,
kal tau 54+

Raktas?

Laikas?

Akis rankoje?




ALCHEMIJA -
SVINO pavertimas AUKSU!




ALCHEMIJA -
SVINO pavertimas AUKSU!

SUMAISYMAS
KAITINIMAS
SKALDYMAS
ATSKYRIMAS
SULIEJIMAS
VESINIMAS...

Mislinga

Magiska




Alchemiky darbo
etapail:

NIGREDO
ALBEDO

RUBEDO




NIGREDO

Svinas. Chaosas. Tamsu (juodoji

saule).

NeaiSkumas. Nory ir ketinimy sumaistis.
Pasimetimas: IS Svino kas nors gausis.
Butinybe¢ prijaukinti save toje tamsoje,
jveiktl savo baimes 1r 1gyti pirminj
impulsg.

Pa(s1)rengimas kitam buviui.




ALBEDO

Sidabras. ,,Balinimas™.
Pradeda rysketi situacija, naujos formos,

busenos, sprendimai.

Gimsta nauja kokybé.




RUBEDO

Auksas.

Blizgesys.

Samoningas 1r kryptingas ¢jimas/atéjimas
] norimg rezultata.

ISsipildymas to, kas buvo nerealu.
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Visavercio gyvenimo ALCHEMIJA,
kal tau 54+



NIGREDO

Siandien pradésime
Mokytis

GYVENTI KITAIP
nel vakar!




NIGREDO

Emocijuy kaléjime?

Minciu vergijoj?

Uz abejoniu groty?

Baimés grandinése?

Iprociy sarvuose?

Ant dejoniu kalny?

Su pavydo maisais?

Ant nusivylimy viskuo vezimo?




NIGREDO

Atsikratysime stereotipinio mastymo (“viska

29 €6

Zinau, viskg moku”, “esu daug mates, daug

29 ¢¢

regeéjes’”, “negl mane tok] patyrusy dar drjs

199 ¢

mokyti”, “atmintis prastéja — kam dar

99 ¢6;

smegenis kankinti”, “jau tingiu — jau atidirbau

99 €6

savo”, “ir kodél turéCiau mokytis gyventi — Ir

taip viska gerai darau”...




NIGREDO

Pakeisime savo poziiirio kampa:

Negaliu — galésiu.

Neturiu reikalingy geb&jimy — esu pasirenges daug ko
1ISmokti.

Man nesiseks — Zinau, ko noriu, ir pasiseks.

Nieko gera nebus — bandysiu, jsiaiskinsiu, jvertinsiu.

Bijau pokyciy, nes jie sudrums ramybe — pokyciai atnes |

o

mano gyvenimg daug nauja.



NIGREDO

Ar esame sau POSTUMIAI?

Ar esame sau STABDZIAI?




NIGREDO

ISeisime iS komforto j rizikos zong:
* pakeisime buvimo vietg: nuo sofutes pries televizoriy — 1
auditorijg mokytis kg nors nauja;

* 1gysime drgsos 1S vertintojo virsti vertinamuoju;

1S visazinio tapsime norincials suZinoti;

1S vaikStin¢jimo jprastais tuneliail ... darysime €¢jimus Zirgu.
IeSkosime galimybiy, o ne vien koncentruosimes ties
problemomis ar kliuviniais.




NIGREDO

Iveiksime

motyvacijos ir savimotyvacijos kliiitis:
FIZINES (sveikatos problemos)
PROTINES (atminties prastéjimas, démesio
neislaikymas,

EMOCINES (baimé, abejonés, netikéjimas savo jégomis,

nepasisekusi senesné patirtis)



NIGREDO

Esu apsésta(s) idéja iSmokti:
Noriu iSmokti (vieng dieng/gal biit):
1.

ok W
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ALBEDO

Endorfinai.
Chondroitinas su
gliukozaminu.
Smegeny
pazadinimas be kavos,
ju nuteikimas dienati 1ir
asmeniniams
zygdarbiams.
Pusiausvyros radimas.
Susitarimas su savo
“varikliuku” — Sirdimi.




ALBEDO

Reorganizatoriai.

Jie 18¢je 1 pensijg keiCia gyvenamaja
vietg, 1masi

naujos kardinalial skirtingos veiklos.
Lietuvoje tokiy galéty bit1 daugiau.
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ALBEDO

Adiktyvus senéjimas.
Susitelkiama 1 vieng
reikSminga veiklg, imama
gilintis 1 soda, rankdarbius,
kai kas raso knygas,
uzsuma intelektualia veikla.




ISsipareigojantys
Kitiems.

Jie atsisako veiklos Ir
pradeda gyventi
svetimus

gyvenimus.




ALBEDO

Ignoruojantys

senatve ir negalavimus.
Ilgnoruoja senatvinius
pokycius, 1Slicka

jaunatviski,
energingl, bendrauja,
buriasi j klubus.




ALBEDO

Pykstantys.

Ta1 Lietuvai budingas stilius. Dar
pries pensijg pykstama del mazy
pensijy, nenusisekusio gyvenimo,
nedekingy vaiky ir t.t.




ALBEDO

Reikalaujantys saugumo ir prieziiiros.
Jie 1S savo artimyjy tiesiog reikalauja perdeéto
demesio.




ALBEDO

Apatiski.
Ta1 dar vadinama supamojo kréslo/sofos

sindromu, tokiems mazai kas nertpi. Nebent TV.




ALBEDO

Chaotiski.
Jiems senatve yra stresas, krize, todel blaskosi, s¢ja
aplink save chaosg.




RUBEDO




RUBEDO

Dvasiné energija
DVASINE PUSIAUSVYRA
(Sirdis)

(VERTYBES)
Fiziné energija
FIZINIS KUNAS

(lankstus stuburas — ieSmas)

(SVEIKAS IR ZVALUS KUNAS)

Protiné energija
PROTINES GALIOS (smegenys)
60 000 minciy kasdien

(ISSILAVINIMAS
ZINIOS
KOMPETENCIJOS)

Emociné energija
EMOCINE PUSIAUSVYRA
(kepenys)

(EMOCIJOS, JAUSMAI)



RUBEDO

Optimistams pildosi svajonés.
Pesimistams — koSmarai.
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RUBEDO

Sekmes laipteliai c?—%
% Tai juk taip paprastal
AS

tai padarysiul
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RUBEDO

Mano kasdienial
atradimai/pergalés

Ir
praradimai/pralaimeéjimai.

Mano 2/3 ir 1/3.

Mano 5 ir 95.
Mano kryzkeles.

Mano se¢kmes 1r
rezultatyvumas.




RUBEDO

»ISmoktas bejégiSkumas*
ar
,ISmoktas optimizmas*

Martin E. P. Seligman




RUBEDO

Zmogus visada turi daugiau
galimybiy (ir savyje, ir
aplinkoje) nei mano turijs.

Pasinaudoti tomis
galimybémis gali Kiekvienas,
jei jis nusiteikes pasinaudoti.




RUBEDO

Tal, ko nori (rezultatas)
pasiekiamas per veiksmg
(procesa), 0 ne 1eSkant
pasiteisinimo.

Niekas ant lekStelés neatnes.
Tur1 pajudinti pirsta.




RUBEDO

Pritraukimo désnis.
Mintys yra magnetinés ir turi tam tikra dazni.

Kai jus galvojate, mintys siunciamos ] aplinkg 1r grjzta

X

atgal pritraukdamos panasaus daznio dalykus.




RUBEDO

Dabartinés mintys
projektuoja miusy
gyvenima

ateityje.

Tai, apie kg dazniausiai
galvojate ar 1 kg
daugiausial

sutelkiate démesj, vyksta
ateityje.




RUBEDO

Meilés jausmui budingas didziausias daznis, koki
galime skleisti.
Kuo didesne meile jauciame ir skleidziame, tuo

daugiau jgyjate galios.




RUBEDO

Dékingumas yra galingas jrankis galintis pakeisti
energija ir gyvenimg pozityvumo linkme.

Kuo daugiau Zzmogus jauciasi dekingas, tuo daugiau
atsiranda dalyky , uz kuriuos jis gali padekoti.
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RUBEDO

Geriausia, kas Zzmogui
gali nutikti — rasti
problema, ja

isimyléti ir gyventi
bandant ja spresti.
Nebent atsirasty

dar idomesné problema!

Karl Popper

Vakaro
penkiapirsté




VAKARO PENKIAPIRSTE (1)

Kas vakarg lankstau pirStus 1 kumst;.

UzZlenkiu mazaji pir§ta. Tal mano mintys.
Pristmenu, kg nauja siandien suzinojau, ko
1ISmokau, kg sugalvojau pati, kg 1Sgirdau 1S kity,
kas man bus naudinga, kur suklydau, kokias
1Svadas 1§ savo ar kity klaidy padariau. Jvardiju
sau tris Jdomias ir praktiSkas sau naujas 1d¢jas
(maziau negalima).




VAKARO PENKIAPIRSTE (2)

UZlenkiu bevardj pirsta. Tal mano artimigji
zmong¢s. Kg jiems Siandien padariau? Nupirkau,
paskambinau, aplankiau, pad¢jau. O je1
nesuspejau, suskumbu.




VAKARO PENKIAPIRSTE (3)

Uzlenkiu didjji pirsta. Tai mano siclos busena.
Prisimenu, kokia Siandien buvo mano nuotaika,
ar buvo dziaugsmo, entuziazmo, ar buvo
nusiminimo, nusivylimy? Kas leme? Kg vertety
daryti taip pat/ kitaip?




VAKARO PENKIAPIRSTE (4)

Uzlenkiu rodomajj pirsta. Tai mano tarnystes
pirStas. Ka Siandien ir kam padariau neatlygintinai?




VAKARO PENKIAPIRSTE (5)

UZlenkiu nykstj. Tai mano fizinis buvis. Jvertinu
savo fizin¢ savijauta, jvardiju sau, kg padariau,
kad kiinas buty puikios formos.




