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LAISKAS SKAITYTOJUI
Holistinis pozidris j ZzZmoguy
FEMINA BONAXELLE TINKLALAIDE

Judesio mokytojas Justas KucCinskas

HOLISTINIS GROZIS
9 jzvalgos i sveikatos ir grozio profesionaly

TVARI MADA
Kaip meilé madai virsta tvariais pasirinkimais
kasdienybeje?

MADA KAIP JAUSMAS
Lauros Daili kolekcijos uzkulisiai

ESTETIKOS EDUKACIJA
Interviu su floristu, menininku Fiorenzo Bellina

MADOS PROGRAMA
Luko Svirplio zaidimai su kilme

SOCIALINE INICIATYVA
Simboliskas medziy sodinimas Klaipédoje

SEZONO JK\/EPIMAI
Vietos, vaizdai, skaitiniai ir reginiai, pakeliantys dvasia

FEMINA BONA X  &Calelikos iomeljé

,Estetikos somelje” - tai edukacinis
,Femina Bona" klubas

#holistinisgrozis #judesys #tvarimada #estetika
#medziysodinimas #jkvepimai

Mieli skaitytojai,

kvieciame prisesti prie musy ,Estetikos stalo” ir kartu pazvelgti j grozj bei sveikata ne kaip j pavirsu-
tiniskg dalyka, bet kaip | gyva, visapusiSka santykj su savimi. Holistinis poziuris padeda pamatyti
Zmogy kaip visuma — klnag, prota ir sielg, kuriy kiekviena dalis kuria unikaly mUsy grozio ir savijautos
audinj.

Siame Zurnalo numeryje kalbame apie groZj kaip gyvenimo bldo rezultats, apie judesio galia
pazadinti empatijg ir apie drasa buti savimi. Holistinis pozilris skatina ieskoti rySio su savimi ir pa-
sauliu: pazinti savo unikaluma, gerbti kiino siunciamus signalus, kurti grozj, kuris prasideda i$ vidaus
ir tesiasi musy veiksmuose bei santykiuose.

Maloniy atradimuy!

,Femina Bona“ kurybine komanda




FEMINA BONA X ELLE TINKLALAIDE

Filosofas Justas KucCinskas:
emjpatijos prigimtis skleidziasi
Jjudesyje

,BUti estetingje patirtyje man reiskia gyventi”, - sako filosofas, judesio mokyto-

jas, buves Sokéjas Justas Kucinskas. Tinklalaideje ,Estetikos stalas” jis dosniai
dalijasijzvalgomis apie jkUnyto suvokimo reikSme siuolaikiniame pasaulyje ir ko-
déljosyra nepakeiciamos net dirbtinio intelekto amziuje. Tai gilus pokalbis apie
estetika kaip apie gyva patirt]: kaip judesys padeda megztis bendrystei, budina
empatijg, 0 kinas tampa tiesioginiu buties estetikos iSgyvenimu.

Tinklalaide ,Estetikos stalas” - tai pokalbiai su estetikos
musy Salyje kdréjais is jvairiy, daznai netikety perspek-
tyvy. Si tinklalaidé yra ,Femina Bona" krypties ,Este-
tikos someljé” edukaciné iniciatyva. Jos tikslas - lavinti
visuomenes estetinj skonj, tyrineti naujas esteti- nes
kultUros iSraiskas ir tai, kas kuria giliausius gyvenimo po-
jucius.

<Zireti> ESTETIKOS STALAS #10: Filosofas Justas
Kucinskas — empatijos prigimtis skleidziasi judesyje

HOLISTINIS GROZIS

Grozis kaip gyvenimo budo
rezultatas

Siandien jau Zinome: Ymogaus groZis - tai jo
gyvenimo budo rezultatas. Tyrimai rodo, kad net
70 % musy iSvaizdos ir savijautos priklauso nuo
kasdieniy jproCiy, o tik 30 % — nuo genetikos.

Tai tik vienas i$ jdomiy fakty, kuriuos suzinojome
FEMINA BONA Holistinio grozio akademijos Kuno
pajautos modulyje. Jo metu grozio specialistai gili-

no zinias kartu su kompetentingiausiais sveikatos ir
holistinio pozitrio ekspertais Lietuvoje.

Dalinameés keliomis Zinutémis, kurias iSsinese mo-
kymuy dalyves:



https://www.youtube.com/watch?v=6MDW-8tG-8A
https://www.youtube.com/watch?v=p9lJvHGf9IE
https://www.youtube.com/watch?v=p9lJvHGf9IE

Raumeny maseés palaikymas - jaunystés garantas.
Moterims rekomenduojama 2-3 kartus per savaite atlikti jegos treniruotes su didesniais svoriais, po
treniruotés per 1val. pavalgyti ir kiekvieno valgio metu suvartoti 30-40 g baltymu.

Taisyklinga laikysena — gera savijauta.

Daugelis net nesusimasto, kad netaisyklinga stuburo padetis gali lemti nepakankama kino aprupini-
ma deguonimi, sutrikdyti virskinima, hormony gamyba, paveikti nervy sistema, sulétinti limfos ir krau-
jotakos apykaita.

Gilus kvépavimas ramina.
,Kuksando” praktika moko kvépuoti pilvu — tai ramina nervy sistema ir aktyvina serotonino, ,laimés hor-
mono”, gamyba.

Aktyvumas - ilgaamziSkumo garantas.

Naujausi tyrimai rodo, kad 3,5 val. sporto per savaite, subalansuota mityba, sveiko svorio palaikymas ir
zalingy jprociy atsisakymas gali iki 93 % sumazinti diabeto rizika, iki 81 % — infarkto, iki 50 % — insulto ir iki
36 % — onkologiniy ligy rizika.

Baltymai — medZiagy apykaitos variklis.
Pakankamas baltymy kiekis yra raktas j greita medziagy apykaita ir hormony balansa. Moterims re-
komenduojama suvartoti 0,8-1,6 g baltymu/kg kiino svorio per diena.

Stresas ir kortizolis - pilvo riebaly kaupimosi priezastis.
llgalaikis stresas tiesiogiai veikia hormony pusiausvyrg, todel svarbu ieskoti budy jam mazinti.

Plauky sveikata prasideda kune.

Plaukai pirmieji kencia, kai organizmas patiria stresag ar truksta maistiniy medziagy, nes kunui jie néera
gyvybiskai svarbus. Tad norint sveiky plauky, pirmiausia reikia pasirupinti mityba, poilsiu ir kokybisku
miegu.

Endobiogenika — hormony pusiausvyros mokslas.
Ji padeda numatyti ligas dar pries atsirandant fiziniams simptomams, nes liga prasideda ne kine, o
hormony disbalanse.

Trys pagrindiniai papildai.
Endobiogenikos specialiste  Laura
Kronlachner, jvertinusi individualius
kraujo tyrimus, sveikai savijautai ir il-
gaamzisSkumui rekomenduoja vita-
ming D, magnj ir zuvy taukus.

Kiekvienas Zingsnis subalansuoto
gyvenimo link - tai investicija j vidine
pusiausvyrg ir nattraly grozj. Grozis —
tai ne rezultatas, o kelias, kuriuo verta
eiti sumeile sau.




TVARI MADA

,Fashion Revolution” organizatore Lietuvoje:
tvarimada prasideda
NUO VISY Musy Spintos

,Mada kvépavau nuo vaikystes, esu vintazo mylétoja,
turiu tikrai nemaza, bet kruopsciai kuruojamag spinta.
Kartais surengdavau vieng kitg pop-up parduotuvele ar
renginj. Man drabuzis nuo mazens nebuvo tik praktinis
objektas, bet ir saviraisSkos dalis. Man jis kalba, pasako-
ja istorijg, visuomet buvo labai jdomu suzinoti, kokia yra
drabuzio istorija, i$ kur atkeliavo, kokiy reikSmiy ir savybiy
turi. Bet visg laikg noréjau nuveikti Sioje srityje kg nors
daugiau, kas daryty ilgalaikiSkesnj poveikj’, - pasakoja
Ausra Juozapaityté - trejus metus Lietuvoje organizuo-
jancia ,Fashion Revolution” mados savaitées renginius ir
siekianCia parodyti, koks platus gali bUti tvarumo pritai-
kymas kasdienybeje.

<Skaityti daugiau>_,Fashion Revolution” organizatore

Lietuvoje: tvari mada prasideda nuo visy musy spintos -
LRT

<Nuotrauky galerija> ,Fashion Revolution Lithuania” uzkulisiai
su KEUNE Lietuva. Nuotraukos — Augustes Rukaites:


https://www.lrt.lt/naujienos/laisvalaikis/13/2593562/fashion-revolution-organizatore-lietuvoje-tvari-mada-prasideda-nuo-visu-musu-spintos?srsltid=AfmBOorFK2oy5Aa7cIfXj9iU6R3_xP0CFooQRbePhwIuAsQ-AAgqt19i
https://www.lrt.lt/naujienos/laisvalaikis/13/2593562/fashion-revolution-organizatore-lietuvoje-tvari-mada-prasideda-nuo-visu-musu-spintos?srsltid=AfmBOorFK2oy5Aa7cIfXj9iU6R3_xP0CFooQRbePhwIuAsQ-AAgqt19i
https://www.lrt.lt/naujienos/laisvalaikis/13/2593562/fashion-revolution-organizatore-lietuvoje-tvari-mada-prasideda-nuo-visu-musu-spintos?srsltid=AfmBOorFK2oy5Aa7cIfXj9iU6R3_xP0CFooQRbePhwIuAsQ-AAgqt19i

MADA KAIP JAUSMAS

Ramybes svytéjimas:
Lauros Daili kolekcijos uzkulisiai

Ka reiSkia svyteti — ne blizgeti, o skleisti vidine ramybe, aiskumg ir ele-
gancijg?

Dizaineres Lauros Dailidéenienes kolekcija ,Glass Poem” kviete | Sig tyliai
spindincia kelione. Skaidrus audiniai, skulptdriskos formaos ir Sviesos zais-
mas sukure vizualig poezijg, kurios pagrindiniu motyvu tapo stiklas -
trapus, bet tvirtas, minimalistinis, bet kupinas emocijy. [kvepta meninio
stiklo estetikos, kolekcija perteike ne tik formy ir spalvy subtilumg, bet
ir tai, kaip Sviesa gali virsti audiniu, siluetu ar net emocija. Stiklas Cia -
daugiau nei medziaga. Jis simbolizuoja aiskuma, trapuma, skaidruma.
Jis zaidzia su Sviesa, bet niekada jos neslepia.

Sia tyla pratesé ir ,Femina Bona x KEUNE Academy” stilisty komanda, 5
kQrusi Sukuosenas, tapusias organiska kolekcijos dalimi. Plaukai — glot-
nus, Svarus, Svytintys. ,Norejome, kad plaukai papildyty kolekcija, o ne

Su ja konkuruoty — juose turéjo atsispindéeti Sviesa, aiSkumas, lengvu-
mas,” - sako ,KEUNE Haircosmetics” kurybos vadove Lietuvoje Edita
Kavaliauskiené. Sis projektas tapo jautriu priminimu, kad mada - tai
daugiau neidrabuziai. Tai jausmas, pojutis, nuotaika. O Sukuosena — dar
vienas budas tg pojut] paversti matomu.

Nuotraukos: Viiné Kymantaite, Palina Rydevskaya, Migle Zavickaite,
Marija Alubauskaite



ESTETIKOS EDUKACIJA

Floristikos kdréejas is Italijos:
net uzuolaidy skalbimas gali buti
estetine patirtis

Fiorenzo Bellina - floristas, menininkas ir estetikos
edukatorius i$ Italijos — savo kuryboje jungia amatg, fi-
losofiska matyma ir zmogaus pajautos analize. Jo veikla
- tal ne tik floristikos kompoziciju kurimas, bet visapu-
siSkas meno ir gyvenimo sintezes tyringjimas, grjstas
universaliy proporcijy, spalvos ir formos harmonijos
principais.

Nuo floristikos prasidejes F. Bellina kelias jj nuvede j tarpdisciplinine
kUryba, kur estetika tampa gyva praktika. Siandien jis vadovauja dviem
meno galerijoms Toskanoje, veda edukacinius uzsiemimus jvairiose
pasaulio Salyse, jkvepia ne tik menininkus, bet ir virtuves sefus, vers-
lininkus, namy Seimininkes pazadinti savo kurybinius impulsus ir pa-

versti kasdienybe estetine patirtimi.

| Lietuva jis atvyko surengti gyvosios estetikos dirbtuviy galerijoje
LAmres Art”, o Siame pokalbyje dalijasi mintimis apie savo kurybine

kelione, menininko, ontopsichologijos pradininko Antonio Meneghetti
jtaka ir kodel net uzuolaidy skalbimas gali tapti estetiniu veiksmu.

<Skaityti daugiau> Eloristikos kurejas i$ Italijos: net uzuolaidy skalbi-

mas gali buti estetiné patirtis - LRT

MADOS PROGRAMA
Dizainerio Luko Svirplio kolekcijos ,Plikbajoriai”ir ,patys kaLTi"
kvieCia pazvelgti|jistorijg ir Siandienos visuomene kitaip: ,Plik-
bajoriai” ZaidZia dekadanso ir barokines prabangos motyvais,
primindami, kad grozis kartais slypi netobulume, o ,patys

kalTi" drasiai kelia LGBTQ+ bendruomenés laisvés ir tapaty-
bés temas.

Siy kolekcijy jvaizdziai gali jkvépti kiekvieng ie$koti savo uni-
kalumo, nebijoti buti kitokiu ir suvokti, kad stilius gali buti ne
tik puoSmena, bet ir budas kalbeéti apie tai, kas mums is tiesy
svarbu. Plauky jvaizdzius Siam projektui kure KEUNE komanda.


https://www.lrt.lt/naujienos/kultura/12/2570321/floristikos-kurejas-is-italijos-net-uzuolaidu-skalbimas-gali-buti-estetine-patirtis?srsltid=AfmBOor4SyJM6vS5PCL_xYuSfeNVvNI-wn5k0oBHFIzZkdej61a8sfKS#lg=2570321&slide=2078666
https://www.lrt.lt/naujienos/kultura/12/2570321/floristikos-kurejas-is-italijos-net-uzuolaidu-skalbimas-gali-buti-estetine-patirtis?srsltid=AfmBOor4SyJM6vS5PCL_xYuSfeNVvNI-wn5k0oBHFIzZkdej61a8sfKS#lg=2570321&slide=2078666

SOCIALINE INICIATYVA

Gyvybes Saknys mieste

Sj pavasarj Danés skvere Klaipédoje ,Feminos Bo-
nos” komandos, prisijungiant darzelio ,Kokonas”
ugdytiniams, pasodinti tulpomedziai tapo ne tik nau-
jais zaliais miesto akcentais, bet ir gyvu simboliy,
kviecCianciu prisiminti: musy rysys su gamta nera
atsitiktinis — jis jauges | mus, kaip medzio Saknys |
zeme.

,Taine tikgrazitradicija, bet ir sgmoningas veiksmas,
primenantis, kad gamta néra atskira nuo musy - ji
yra musy dalis”, - reflektavo Rasa Balte Balciuniene,

,Femina Bona" jkuréja.

Kiekvienas pasodintas tulpmedis primena, kad
augimas reikalauja tylos, kantrybés ir demesio. Kai
miesto vaikai savo rankomis sodina medzius, jie
perima ne tik simboline gyvybés estafete, bet ir
pamoka: rapintis reiskia tiketi ateitimi.

Tokios iniciatyvos kaip ,Femina Bona" medziy sodi-
nimas keiCia miestg i$ vidaus - ne tik grazindamos
erdves, bet ir kurdamos bendrystes jausma. Nes
miestas, kuriame skleidziasi medziy lajos, - tai mies-
tas, kuriame auga ir zmogaus Sirdis.




SEZONO JKVEPIMAI

Pristatome nauja rubrika, kurioje dalinsimes tuo, kas §j sezong mus jkvepe. Nuo jsimintiny gyvenimo
istoriju irmeno paroduy iki knygy, kelioniy ar kasdienybés akimirky.

Linkime, kad Sie jkvepimai tik padrasinty kurti savo estetikg — kasdienybéje, mintyse ir pasirinkimuose.




EGLE

1. Balio krastovaizdis. |kvepe gamtos, architektros ir tylos dermé, kuri Cia susilieja j harmoninga kompozicija.

2. ,Dolce & Gabbana” paroda Paryziuje. Grand Palais rimuose vykusi paroda atskleide, kiek kruopStumo, atsidavimo ir estetinio
jautrumo slypi aukstosios mados uzkulisiuose.

3. Kadras i$ ,Trattoria Leonida”. Restorane Bolonijoje uzfiksuotas Seimininkas, kasdien daugiau nei 60 mety pats aptarnaujantis
klientus. kvepiantis atsidavimo darbui ir pasaukimui pavyzdys.

GRETA

4., City of Arts and Sciences” Valensijoje. Futuristiné architektlra, kerinti pastaty keramika, Zydri vandens telkiniai ir sci-fi estetika
kuria pojat], kad esi kosminéje stotyje.

5. MedUzos Valensijos L'Oce anografic akvariume. Jy plastiSkumas ir detalés primena rokoko stiliy. Suzaveéjo ir tai, kad kaikurio rasys,
tinkamomis salygomis, geba atsinaujinti - tarsi primindamos, kad grozis gali buti amzinas.

6.ir9. ,New York Café” Budapeste. Daznai vadinama graziausia kavine pasaulyje. Jos jspudinga atmosfera ir gyva klasikine

muzika kvieCia sustoti, neskubéti ir meégautis akimirka.

[EVAR.

7.Jurga Tumasonytes ,Naujagimiai”. Pagauli noveliy knyga, prisodrinta lietuviskos mitologijos jvaizdziy, kurioje megavausi sakiniu ir
praeities bei dabarties susipynimu.

8. Tyligji skaitymo vakaréliai ,Pasiskaitymai”. Jie atnese dar daugiau pasimegavimo skaitymu ir létu laiku, pavyzdziui, susitikime is-
toriniame Rykanty paste.

1. Paroda ,Karalieng, karalysté ir jausmai”. Istorijy namuose jkvepé tiek pastanga atverti motery istorijg, tiek estetika, ypac¢ Ramunés
Piekautaités sukurta Radvilaités kostiumo interpretacija.

IEVAV.

10. Nuotrauka i$ treniruotés. llgai atidéliota treniruote jkvepe iS naujo pamilti sporta, rupintis sveikata ir jtrauke j savaités ruting - tai
laikas sau, geresnei savijautai ir energijai.

12. Vaizdas i$ slidingjimo keltuvo. ISdrjsau iSvykti j slidingjimo kelione nemokédama slidinéti. Si patirtis priming, kad mokytis niekada
nevelu, o geriausi atradimai daznai slypi uz komforto zonos ribuy.

13. Pieter Hugo nuotrauka. Open House Vilnius metu D9Artsy biure pamaciau nuotrauka is ciklo ,The Hyena and Other Men”, kuri
vaizduoja hieny dresuotojus Siaurés Nigerijoje. Sis paveikslas kelia klausimus apie mogaus ir gyvino santykj, priklausomybe,
tradicijas ir socialine nelygybe, primindamas apie pasaulio sudétinguma ir skirtingu realybiy egzistavima.

RASA

14. Gyvas susitikimas su Leonardo da Vinci meno kariniu ,Paskutiné vakariene” pakvieté giliau analizuoti Eucharistijos reiskinj i§ se-
miotinés perspektyvos.

15. Tulpmed?ziy sodinimo metu Klaipedoje prie musu netikétai prisijunge darzelinukai. Tai buvo labaijautruir sustiprino vidinjimpulsa
kurti tikrus dalykus ateinan¢ioms kartoms.

16. KUrybines dirbtuves su floristikos kompoziciju ir gamtiniy skulptdry menininku Fiorenzo Ballina jkvepe mane kurti savo kasdiene
estetika, paremta auksinio pjuvio proporcija

SARLOTE

17. Kafkos muziejus Prahoje. Jo nebaigta knyga ,Pilis” sukélé stipriy jausmy - nidri, filosofiskai gili istorija apie Zzmogaus kova su
besirde sistema, siekiant prasmes ir priemimo.

18. Desertas. Subtili pasifloro rugstelé, vaniliniai ledai, baltasis Sokoladas ir avietés susipyné j skonio dialoga, primenantj saulétas,
Zaismingas vasaros dienas.

19. Laukiné kriause. Ant kalvos augantis medis atrodé kaip didingas gzuolas, bet nustebino suzinojus, kad tai kriause, istverusi dvi
Zaibo iskrovas. Ji primineg, kad tikroji stiprybée slypi ne iSoréje, o viduje.

KONTAKTAI Femina Bona x Estetikos somelje
greta.greiciunaite@feminabona.lt
Polocko g. 41, Vilnius




