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Agné LITVINIENE:

~Mokausi buti netoksisku zmogumi®

AGNE LITVINIENE ieskantiems
profesionalaus fotografo paslaugy
geriausiai Zinoma, Pudra photo-
graphy” vardu, o socialiniy tinkly
vartotojai vis aktyviau seka jos pa-
skyras,,Instagram” ir, Facebook”
tinkluose, mat moteris sugeba pa-
vergti paprastumu, gera nuotai-
ka, nesuvaidintais kadrais i$ savo
gyvenimo ir skleidziamu pozityvu.
Kokia is tiesy yra toji Agné ir kuo ji
gyvena?

Ringaile STULPINAITE-GVILDE

- Esate zinoma fotografe,
zmona, dviejy berniuky ma-
ma... Gyvenimas turéty bati
pilnas issakiy ir nuotykiy, o
rutina svetimas dalykas, tie-
sa?

- Stengiuosi spéti visur, taip
jau yra, kuo daugiau darai, tuo
daugiau ir padarai. Tac¢iau neneig-
siu, rutina man néra svetima,
anaiptol, artima ir net labai. Kar-
tais varo 18 proto, bet suprantu,
kad be jos bty sunku turéti tam
tikra ritmg ir visur spéti. Bandau
spéti ir su vaikais pamokas pa-
ruo§ti, ir papie$ti, ir knygas pa-
skaityti, ir intensyviai dirbti... Ir
papildomos veiklos visokios per
akis, tad nuotykiu tikrai netriks-
ta. Ar gali baiti kitaip auginant du
berniukus?

Zinoma, jei ne petys petin su
vyru, jei ne jo didelis atsidavimas
vaikams ir Seimai, tikrai viena
niekur nespéciau. Jis ir valgyt
puikiai daro, daug daugiau pasku-
tiniu metu nei as, ir veikly vai-
kams prigalvoja, kai man reikia
dirbti. Nieko néra svariau uz my-
limo Zmogaus palaikyma ir suvo-
kima, kad Seima yra abiejuy kiiri-
nys ir dél jos turime stengtis abu.
Mokausi atskirti laikg Seimai ir
darbui, nes atrodo su metais to
darbo tik daugéja - jau intensyviai
pildosi 2020 mety vestuviy sezo-
no kalendorius... Mano darbas ne-
turi grafiko, jis néra klasikinis -
nuo 8 iki 17 valandos. Tai darbas
vos ne 24 valandas per parg, kai
turi ir 1 kriva laisky atrasyti, ir
sutartis paruo$ti, visa buhalterija,
lokacijy derinimas, outfity parin-
kimas. O dar kiek valandy foto-
grafuoji ir po to tas nuotraukas
retuSuoji. Cia toks darbas, kurj
turi myléti ir jam atsiduoti, turi
galvoti apie rezultata, o ne apie
uzdarbj, tada kazko pasieksi...

- Regis ,,Pudra Photograp-
hy“ ijkaréte augindama vai-
kus, kai jie buvo mazi?

- ,Pudra Photography“ atsi-
rado vos gimus misy antram si-
nui. Pries tai dirbau kartu su ko-
lege ir turéjome kita pavadinima,
bet interesai nesutapo. Tad su ki-

GYVENIMAS
BE NUODEMES
BOTY LIDDNAS IR
NUOBODUS

dikiu ant ranky turéjau viska pra-
déti nuo nulio. Maniau nepavyks,
buvau labai neryztinga, bet nuo-
Sirdus darbas ir atsidavimas pa-
daré savo. Noriu visas mamas,
kurios turi giliai Sirdyje nora kaz-
ka pradéti nuo nulio, bet nedrjsta,
padrasinti. Pirmyn!!! Igyvendin-
kit svajones. Viskas jmanoma.
Tereikia didelio noro. Ir nesvarbu,
kas ka sako, ar tiki jumis, ar ne,
pacios patikékit ir rizikuokit.

- Stebint jus socialiniuose
tinkluose atrodo, kad 90 pro-
centy laiko trykstat pozityvu.
IS kur pati jo semiatés? Ar bi-
na ir juody dieny?

- AS tikrai ne visada trykstu
pozityvu. Kaip tik esu nuotaikos
Zmogus ir tikrai daznai susinervi-
nu dél nieky. Taciau su metais at-
eina suvokimas, kad nereikia sa-
ves apkrauti negatyvu, kad mes
pacios kuriame savo aplinka. Mo-
kausi biiti netoksi$ku Zmogumi
aplinkiniams ir kurti savo Seimai
bei sekéjams pozityvia aplinka. O
kai labai noriu atsipalaiduoti, pa-
lieku darbus uZ nugaros, su Seima
turiningai praleidziame diena, sa-
vaitgalj ar net savaite. Seima - ma-
no geriausia terapija. Daug keliau-
jame, per metus 5-6 kartus. Tos
kelionés ikvepia dirbti, ipucia nau-
ju idéjy, griztu turtingesné, tvir-
tesné, pasiruos$usi vél nerti i foto-
grafija su trenksmu.

- Nemazai démesio skiria-
te sveikai mitybai ir sportui.

e

Taip buvo visada? Kas paska-
tino to imtis?

- Sveika mityba - visa ko pag-
rindas. Ji misy visy sveiko, ilgo
gyvenimo pamatas. Stengiamés
sveikos mitybos jprocius skiepyti
ir savo vaikams, kad tai tapty sa-
vaime suprantamu dalyku. Taciau
taip buvo tikrai ne visada, esu své-
rusi ir labai daug, to pasekmés -

|
bloga nuotaika, apatija, mieguistu-
mas, jau nekalbu apie jvairius i$-
vaizdos kompleksus. Véliau, noré-
dama pasiekti kuo drastiskesniy
poky¢iy, netausodama saves nu-
meciau 35 kilogramus - rezultatas
buvo labai litidnas, nes susirgau
valgymo sutrikimais, anoreksija.
Tai baisi, mirt] neSanti liga, psicho-
logiSkai turbiit viena i§ sunkiausiy.

Agné Litviniené sako, kad nieko néra svarbiau uz mylimo
Zmogaus palaikyma ir suvokima, kad Seima yra abiejy karinys

Agnés Litvinienés asmeninio albumo nuotr.

. Taciau, acit Dievui ir sveikam pro-
tui, sugebéjau atsitiesti ir susidé-
lioti prioritetus. Supratau, kad svei-
ka galiu bati tik sporto ir mitybos
pagalba. Jokios stebuklingos table-
tés neduos ilgalaikio rezultato, tik
sveika mityba, rezimas, sportas ir
fizinis aktyvumas - skatinu visas
moteris tai daryti. Neseniai turéjo-
me pirma mano organizuota grupi-
ne treniruote su profesionaliais tre-
neriais. Nerealu, kai 25 merginos
sportuoja su Sypsenomis veide.

- Bet juk néra taip, kad ne-
leistumét sau saldziy nuodé-
miy? Tik kaip neuzlipti ant
gréblio?

- Nespjauname ir j visokias
saldzias nuodémes. Biina ir picos
uzsisakome, ir kolos atsigeriame.
Kad ir kaip vaikai mégty $pinatus,
brokolius ir sveika maista, tikrai
akys blizga ir mésain] pamacius
ar skrudintas bulvytes. Normalu,
taCiau viskam reikia balanso. Tik-
rai biity neimanoma gyventi be
saldaus pyrago ar karta 1 pusme-
ti vidurnaktj nuvaziuoti iki greito
maisto uzkandinés. (Juokiast) Gy-
venimas be nuodémés bty lia-
dnas ir nuobodus.

- Atrodote atviras, zodzio
kisenéje neieskantis Zmogus.
Bet ar uz tai socialiniuose
tinkluose néra ,,baudziama“?
Turiu galvoje vadinamuosius
heiterius, kurie nestokoja mo-
raly ir gyvenimo pamoky?

- Heiteriai? Ne, tokiy savo so-
cialiniy tinkly draugy ratelyje ne-
turiu, gal kad gana neseniai akty-
vesné pasidariau, neturiu $imty
tikstanciy sekéjy, tai ir to nega-
tyvo nedaug. Jei turéjau - pasi-
stengiau i8braukt ir draugyste
nutraukt. , Instagram® mane supa
tik faini Zmonés, tikrai nesulau-
kiu negatyvo, pykcio. Na, nebent
18siskiria nuomonés, bet pakalba-
me ir randame tiesa, a$ labai ben-
draujanti. ,,Facebook* darbo pus-
lapyje per 22 tiikst. sekéjy, ,,Ins-
tagram* tinkle - vir$§ 17 takst. ir
negatyvo tikrai nesulaukiu. Sau-
nu, ar ne?

- Ko niekuomet neskelbtu-
méte socialiniuose tinkluose
ir kokiems dalykams neturite
jokio tabu?

- Dél tabu, atrodo, oi, ir tas,
ir anas - tabu, bet ,,niekada nesa-
kyk niekada®, neZinai, kur gyve-
nimas nuves. AS$ prie$ metus sa-
kiau, jog neZzaisiu su tuo ,Insta-
gram*, neturiu laiko, o $tai sausi,
turédama vos 589 sekéjus, iki
rugpjicio uzsiauginau beveik 17
500 sekéjy. Nezinau, kur likimas
nuves, bet ko niekada nedaryciau
Yieéai, tai nejuodinciau Seimos.
Seima - §ventas reikalas ir tai ne
vien vyras ir vaikai, tai liedia ir
mano tévus. Tai reikia gerbti.
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Kiekviena moteris savo gyvenime susiduria su tam tikrais isSukiais,
kurie veikia jos saviverte, pasitikéjima savimi ir net kitais. Taciau auks-
tos ir Zemos savivertés moterys j aplinkg reaguoja visiskai skirtingai.
Psichologé Eglé Peliené-Venslove atskleidZia, kas labiausiai veikia mo-
tery saviverte ir kas rodo, jog reikéty daugiau dirbti su savimi.

Ringailé STULPINAITE-GVILDE

- Pradékime nuo to, kas
yra ta saviverté? Ja imanoma
apibrézti aiskiai?

- Tai yra vidiné moters pozici-
ja savo pacios atzvilgiu. Kaip ji sa-
ve vertina, kaip save suvokia. Sa-
viverté per gyvenima kinta, ji gali
biiti ugdoma, bet pacius didZiau-
sius pagrindus moters savivertei
sudeda tévai, visy pirma, mama.
Kiek man teke konsultuoti Zmo-
nes, §i taisyklé tikrai pasitvirtina.
Mama tai savivertei gali sudéti
tvirtus ir stabilius pagrindus, bet
gali - ir nekokius, ypacé, jei augda-
ma mergaité 1§ mamos girdi tokius
posakius: ,,visi vyrai kiaulés®, ,,tu
pirmiausia turi biti grazi, ,,turi
biiti paklusni“ - visa tai yra savi-
vertés Saknys.

- Ar moteris vaikystéje su-
formuota saviverte atsinesa ir
1savo, jau suaugusio Zmogaus,
gyvenima? Kuo ir kaip ta savi-
verté matuojama brandziam
zmogui?

- Pamatuoti saviverte tarp
Zmoniy tikrai néra lengva ir vargu
ar teisinga, nes visi skirtingi. Jau
minéjau, kad per gyvenimg savi-
verté kinta, suaugusiojo savivertée
tikrai bus kitokia nei vaiko. Jeigu
moteris, mergina yra rami, jaucia-
si gyvenime komfortiskai, tai gal
savivertés klausimo visai ir neky-
la. Taciau yra tam tikri dalykai,
kurie rodo, kad moters saviverté
yra zema - | juos labiausiai ir rei-
kia atsizvelgti. PavyzdZiui, nepri-
émimas saves, savo i§vaizdos, ne-
gebéjimas biti autentiSkai, unika-
liai, noras patikti ir jtikti visiems,
noras biti tobulai, idealiai, nuola-
tinis noras kazkam paklusti, pri-

tarti. Zemos savivertés moterys
yra visi§kai priklausomos nuo
santykio, nesvarbu, - su vyru,
drauge, mama ir t.t., jos negeba
savaranki$kai priimti sprendimy.
Tokioms moterims, kaip ir apskri-
tal Zemos savivertés Zmonéms,
reikia nuolat jrodinéti, kokie jie
yra mylimi ir gerbiami, kokie ver-
tinami, nes patys negeba susido-
roti su kritika. Tai yra Zemos sa-
vivertés motery ir vyry Zenklai.

Saviverté matuojama blaiviu
protu, samoningumu ir adekvatumu.

Aukstos savivertés moteris
turi gebéjima ir nora riipintis sa-
vimi (ne egoistiskai), bet riipintis
ne dél kity pritarimo ar pagyrimo,
0 1§ jsiklausymo ] asmeninius po-
reikius. Tokia moteris pirmiausia
yra savaranki§ka, nepriklausoma,
ji prisiima atsakomybe uZ savo
gyvenima ir sprendimus. Papras-
tas buitinis pavyzdys: eiti darytis
Sukuosena dél vyro ar vaikino yra
Zema saviverté, 1§ noro patikti;
eiti tvarkytis plauky dél to, kad
paciai norisi, dél saves, - auksta
saviverté.

Aukstos savivertés moteris
geba rasti kompromisa tarp as-
meniniy poreikiy ir visuomeniniy
normy - tarkime, moters darbe

SAVIVERTE PER
GYVENIMA KINTA, JI
GALI BUTI UGDOMA

biity lyg ir priimta avéti auksta-
kulnius, taciau jeigu jai tai yra ne-
patogu, nesmagu ir kelia diskom-
forta, ji mieliau rinksis jai patogig
avalyne ir dél to tikrai nesijaus
blogai. Arba kreps$inj mégstancio
Ziliréti vyro Zzmona ta vakara ren-
kasi leisti atskirai, nes jai krepsi-

nis nejdomus ir ji nesistengia jtik-
ti ar apsimetinéti. Tokia moteris
geba galvoti unikaliai, nesitaikyti
prie primesty normy.
Gebebéjimas sukurti saugy
prieraiSuma tiek su antrgja puse,
tiek su Seima ar draugais. Tai yra,
kai moteris geba biti, gyventi, kaz-
ka veikti ir atskirai, be vyro, néra
prilipusi. Arba draugeés, kurios gali
kasdien nepalaikyti kontakto, ta-
¢iau jy rySys dél to nesuprastéja.
Smalsumas, noras Zaisti, ra-
miai reaguoti ] aplinka irgi yra
aukstos savivertés rodiklis. Tai
dalykai, kuriuos galima jzvelgti
paprasciausiose situacijose.

- Ta¢iau yra dalyky, kurie
aiskiai rodo ir auksta saviver-
te, tiesa?

Kaip isties mus veikia spalvos

NemaZai raSoma apie tai, kaip Zmogy veikia viena ar kita spalva.
PavyzdZiui, raudona stimuliuoja, o mélyna ramina. Butent todél pa-
silinksminimo jstaigy interjere daznai vyrauja raudony atspalviy
gama, 0 miegamojo sieny apmusalai buina melsvi arba Zalsvi. Beje,
mokslo tyrimai kartais paneigia paplitusig nuomone...

Raudona - agresijos
spalva?

Daramo (DidZioji Britanija)
universiteto mokslininkai tyré 50
vyry ir motery grupe. Jiems buvo
demonstruojamos jvairiy spalvy
marskinéliais apsirengusiy vyru
nuotraukos ir jie turéjo nusakyti
savo splidj apie Siuos zZmones.
Dauguma apklaustyjy vilkin¢ius
raudonais mars$kinéliais jvertino
kaip agresyvesnius, palyginti su
tais, kurie buvo apsirenge pilkai
arba mélynai. Ekspertai mano, kad
¢ia néra nieko keista: raudona
spalva gyvinijos pasaulyje daznai
siejama su agresija. Pykstant taip
pat parausta Zmogaus veidas. To-

dél, pasak tyrimo autoriy, raudona
spalva ir jos atspalvius geriau nau-
doti tik tam tikrose socialinése si-
tuacijose, pavyzdziui, ten, kur bi-
tina pademonstruoti savo domina-
vimg ir gebéjima konkuruoti arba
18gasdinti prieSininka.

Uzduociy fonas

Brity Kolumbijos (Kanada)
universiteto specialistai subiiré
savanoriy komanda ir pasiilé
jiems kompiuteriais atlikti uzduo-
ti. Monitoriai buvo ,nudazyti“
Zydra, raudona ir ,,neutralia“ spal-
vomis. Pasirodé, kad sédintys
prie$ raudonus ekranus dalyviai
geriau atlikdavo uzduotis, ku-

rioms biitinas atidumas, démesys
smulkmenoms. Tie, kurie sédéjo
prieSais mélynus ekranus, geriau
susidorojo su kiirybinémis uzduo-
timis. Mokslininkai spéja, kad
raudona spalva eksperimento da-
lyvius skatino biiti atsargiems, o
mélyna - mastyti laisvai. Be to,
pasamonéje raudona gali simbo-
lizuoti bégima, o mélyna - suar-
téjima. Kai dalyviams buvo pasii-
lyta 1§ anagramy sudaryti atitin-
kamos tematikos ZodZius, esant
raudonam fonui jie greifiau pa-
rinkdavo ZodZius, susijusius su
ko nors vengimu, o0 mélynam - su
suartéjimu ir bendradarbiavimu.

Svarbios asociacijos

Dar vienam idomiam tyrimui
vadovavo Oliveris GenSovas (Oli-
ver Genschow) i§ Bazelio univer-
siteto (Sveicarija). Savanoriams
buvo pasiiilyta vaiSintis siriais
krekeriais, neva norint nustatyti
ju skonj. Dubenys buvo jvairiy
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Kas sudeda pagrindus moters savivertei?

P

- Zinoma, aukstos savivertés
moteris niekuomet neskirsto pa-
saulio tik i dvi spalvas - juoda ir
balta. Tokia moteris puikiai suvo-
kia, kad pasaulis gali biiti jvairus,
o paprastai kalbant, pilkas ir jo
pilki atspalviai. Ji ramiai priima
pasaulio ambivalentiskuma, neto-
buluma, kad kiekviena asmenybé
yra daugiabriauné.

- Bet ir aukstos savivertés
moteris gali turéti silpnyjy
viety, temy, gyvenimo aspek-
ty, kuriuose ta saviverté su-
svyruoja...

- Visuomet reikia atsiminti,
kad miisy saviverté yra nuolat i$-
bandoma jvairiy sunkumy ir tikrai
daugialypé. Kaip jau minéjau, sa-
vivertéje svarbiau adekvatumas -

spalvy. Tie, kurie buvo vaiSinami
1§ raudony dubeny, jy émé maziau
uZ tuos, kuriems sausainiai buvo
sitilomi 1§ kity spalvy indy. Ta¢iau
po kurio laiko bandyma nutaré pa-
kartoti mokslininkai i§ KembridZo
unversiteto (Anglija). Ir gavo vi-
si8kai prie$inga rezultatg. Psicho-
logai yra linke manyti, kad svarbi
ne spalva, o kokias asociacijas ji
kelia. PavyzdzZiui, jei mokykloje
daréte daug klaidy ir mokytojas
jas taisé raudonu rasalu, raudona
spalva gali asocijuotis su kazkuo

Irmanto Sidareviciaus nuotr.

esant kazkokiai sunkiai stresinei
situacijai, kai sunku psichologis-
kai, adekvatumas tarsi i$silieja ir
saviverté gali susvyruoti. Pavyz-
dziui, moteris gali bati stipri, sa-
vimi pasitikinti, bet jeigu kazko-
kios negandos ar blogos kalbos
paliecia jos vaikus, ji eina ] gyny-
ba ir tuo momentu, susvyravus
savivertei, gali pasielgti ir taip,
kaip eiline dieng jai néra biidin-
ga - kelti balsg, pratriikti emoci$-
kai, kivir¢ytis ir panas$iai. Tas mi-
su vidinis pasitikéjimas savimi
kinta, banguoja, gali kristi ir grei-
tai vél pakilti. Ji niekuomet néra
vienoje linijoje visais gyvenimo
aspektais. Taciau svarbiausia
konstruktyviai elgtis kriziy metu.

- Tikriausiai pastebéjote,
kad tarp motery pastaruoju
metu populiaréja retritai - sa-
moningumo, motery stovyklos
su jogos, moteriSkumo pamo-
komis ir panaSiai. Ar tai skir-
ta pakelti savivertei?

- Retritai, arba vadinamosios
samoningumo stovyklos, mote-
rims turi ir privalumy, ir triikumuy.
Paprastai, jie organizuojami gra-
71ose vietose, kokiose nors salo-
se, kurortuose, kas nuteikia ma-
loniai, poilsingai. Cia privalumas.
Ir Sias stovyklas tikrai neretai
renkasi Zemos savivertés Zmo-
nés, kuriems gyvybiskai reikalin-
gas kity palaikymas, pritarimas,
pagyrimai. Bet aukstos savivertés
moteriai kitos moterys ar kazko-
kie neaiskiis ekspertai ir jy nuo-
moneé, pagyros apskritai néra tiek
reik§mingos, kad keisty net gyve-
nima ar mastyma. Taciau visokios
moteriSkumo stovyklos Zemos sa-
vivertés niekada nepakels vien
dél to, kad kartu bus kelias dienas
vaiki$kai kryks§taujama, prakti-
kuojama joga ar kalbama apie mo-
teriSkuma. Tai gali biiti atspirties
taskas, bet ne daugiau. Saviverte
keliame mes patys, savo jégomis,
1§ savo vidaus. Tokiame retrite gal
tiesiog pavyks pailséti, atgauti jé-
gas, gal surasti bendraminéiy.

nemaloniu. Arba jei kada nors ap-
sinuodijote uogomis, o jos buvo
raudonos, raudona spalva ateityje
galite suvokti kaip pavojaus signa-
la. O mélyna kelia asociacijas su
jiira arba dangumi, kurie jus rami-
na. Bet kitiems Zmonéms $ios
spalvos gali asocijuotis su visiSkai
kuo kitu. Tarkime, mégstama su-
knelé vaikystéje buvo raudona, o
mélyna spalva buvo nudazyta lova
stovykloje kurioje vaikui buvo ne-
gera.

Parengta pagal uzsienio spaudq
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Klubo partneriai
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A’
NATURALIA

INGRID

,Naturalia”. Vilnius.

5% nuolaida SvieZiai mésai,

20% graikiSkai produkdijai,

20% italiskiems makaronams.

Tel. (8 682) 22 333, www.eriukas.It

Konditerijos gaminiai,Alkava“.
Kaunas, Ukmergé, Kédainiai.
10% nuolaida tortams. www.alkava.lt

Juvelyriniy dirbiniy parduotuvé
»Auksiné dovanélé”. Vilnius.
28% nuolaida juvelyriniams
dirbiniams ir aksesuarams.
www.auksinedovanele.It

DrabuZiy parduotuvé
»Ingrid”. Kaunas.

10% nuolaida prekéms.

Tel. (8 693) 59 358, www.ingrid.It

plovykla,Tyra“Vilnius. Bronziné
programa - 6 Eur, sidabriné - 7 Eur,
auksiné - 8 Eur, platininé (su LAVA
putomis) - 9 Eur. Tel. (8 5) 274 1381,
www.tyraplovykla.lt

Automobiliy nuoma,,Easy
Rental"\Vilnius. 18% nuolaida
imonei priklausanciy lengvyjy
automobiliy ir mikroautobusy
nuomai. Tel.: (8 5) 212 3691,

(8604) 11779.

Automobiliy plovimas ir valymas
,Svari auto”. Vilnius. 20% nuolaida
automobilio plovimo ir valymo
paslaugoms. Tel. (8 615) 13 999,
www.svariauto.lt

LiIBERA  Tel, (8677) 00699,
www.artslibera.com
Koncerty organizatorius
»GM Gyvai“,
PYid 15% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 650) 73 203, www.gmgyvai.lt
Lietuvos valstybinis
simfoninis orkestras.
Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 5) 261 8828, www.lvso.It
Klaipédos koncerty salé.
= Klaipéda. 20% nuolaida
KONCERTU $aLe 2 bilietams.Tel. (8 46) 410 566,
www.koncertusale.|t
O BUsSHiDo Busido federacija.
wwausmno u 20% nuolaida 2 bilietams.

10% nuolaida visoms paslaugoms
(i8skyrus implantacija)

ir 100% nuolaida konsultacijai.

Tel. (8 612) 36 694, www.dpc.It
Reabilitacijos ir sveikatingumo
centras,,Gemma®“. Vilnius.

12% nuolaida visoms

paslaugoms (isskyrus slauga).

Tel. (8 5) 234 0305, www.gemma.lt
Parduotuvé ,Optikos pasaulis”.
20% nuolaida akiniy rémeliams,
saulés akiniams, jy priedams.
www.optikospasaulis.It

Optikos ,Vizija". 15% nuolaida
prekéms ir ju prieZiiros priemonéms.
www.optikavizija.lt

Keleivinis pramoginis laivas
A, Nidas” Nida. 15% nuolaida
kelionei laivu, 1 asmeniui.
Tel. (8 698) 31 378, www.nidas.eu

~+American English School".
24 Eur nuolaida kalby
= Ames kursams Lietuvoje, 44 Eur nuolaida
American Engish scheol kalby kursams ir stovykloms
uzsienyje. Tel.: (8 5) 2791011,
(8610) 30 006, www.ames.t

»Soros International House".
24,62 Eur nuolaida kalby kursams
mokytis grupése Lietuvoje.

Tel. (8 5) 272 4879, www.sih.It

Parengé Zurnalo ,,0ho“ redakcija

N G S

Teisingai iSsprende kryZiaZodij, galite
laiméti Tomo Eriksono knyga : e
,Aplink mane - vien tik idiotai* S

Atsakyma iki spalio 2 d. siyskite SMS Zinute numeriu 1390. I D I O TAI

RaSykite: LV KR, atsakyma, varda, pavarde ir miesta. Zinutés kaina
0,43 EUR. Praeito kryZiaZzodZio laimétojas Vaidotas Subatius
i§ Vilniaus. Jam bus jteikta knyga ,Dieviskoji komedija"“.

Dél prizy teiraukités telefonu 8 5 212 36 26 arba

el.pastu laisvalaikis@respublika.net.

Prizai laikomi savaite. Siysdami Zinute sutinkate, kad jasy
duomenys yra matomi, Siekiant iSrinkti laimétoja. ==

PSICHOLOGUA IR SAVES PAZINIMAS &

THOMAS ERIKSON @
[ )

Vertikaliai: Adrenalinas. Tea. Rabinas.

Ke. Uncija. Lokalinis. Onagata. Apé. Aksomas.
Nasturtés. Eskadra. Maita. AA. Es. Au. Valsas.
Siga. Dalilé. Artrozé. Ima. Igliauka. Gij.
Saseksas. Kabarga.

Horizontaliai: Albumas. Radis. Abscisé.
Lama. Slas. Jomenai. Ekranas. Slik. Asko. Egs.
Arb. LA. llandas. Is. Notarai. Akasa. Gauk. Arsa.
Arka. Laumeé. Tab. Kipras. Stenéti. Pogr. Eta.
Zig. Tars. Sauséja.

PaZymétuose langeliuose: TAKSISTAS.

turésite pasirinkti. AtidZiai tvar-
kykite finansinius dokumentus,
laikykités diplomatijos, stenkités be
reikalo neislaidauti. Venkite didelés
emocinés jtampos, saugokite Sirdj,
matuokite kraujospadi;.

Mergelé. Puoselékite san-
rm tykius, tik neperlenkite

lazdos, siekdami tobulumo.
Nepatartina pirkti ir parduoti nekil-
nojamajj turta $j ménesj, kraustytis
j nauja gyvenama vieta. Darbe ba-
site ne tik puikios nuotaikos, bet ir
kupini jégy, atsiras prasanciy pagal-
bos, neatsisakykite pagelbéti.

LAISV{ /LAIKIS
M TAILANDO, KAMBODZOS, INDIJQS, BALI 6 > 8 8 ] 2 pmg P ey 7= Py PSP su ReSPUBLIKA
MEISTRY ATLIEKAMI MASAZAI 3 4 i 7 i 1 3 :., Z = z :r 2 S L: Z facebook.com/laisvalaikis.su.respublika
— [ % TRADICINIAI MASAZAI 9 6 sl 19 SEnDEENEOE DR ,LAISVALAIKIO” REDAKCIJA
G =Y 553 [ e 5 et Y 5 Tel. (8 5) 212-36-26
@ z d % SPA RINKINIAI DVIEM 8 S 7 8 o oloraloaale e laisvalaikis@respublika.net
. = 6 7 3 8 AN M O|O [~ M <A 0~
f ¥ ANTICELIULITINES PROCEDUROS ‘ 9 ) 6 2 7 6 oo N~ oo — o RINKODAROS SKYRIUS
SPA CENTRAS 2 2 ;:; z’):z’z;: Tel.(85) 2123100
% KUNO SVEITIMAI, KAUKES IR JVYNIOJIMAI 4 > 3 I PRENUMERATA
& KOSMETOLOGINES VEIDO PROCEDUROS 4 - : : ol = 2 5 7 S (11113 1ol 892121805
= 7 3 NN R B B REKLAMOS SKYRIUS
2 6 T OO® O T af- Yo tel. (85) 21231 00
6 1 4 8 3 5 DG Db bt = = reklama@respublika.net
1 SENEEEEOE ADRESAS
VILNIUS KAUNAS DRUSKININKAI EE s |5 6 oalalalels e ASmetonss 0.2,
. | visO AR R e LT-01115 Vilnius
W W W . e a S t I S I a n d ° I t Galvostkiy, isspausdinty prie$ savaite, Tel. (85) 21236 26
atsakymai.
Parengé ,Galvosukiy klubas”

l‘MSV(/,}Eis\r}u}ng tel. (85) 21233 44 rDainuo Galva Priklau- | Laukiné 3
el. 2 s iniai 3 zeminé
- : Moters | ...ksiniai | e ‘ Pozeminés y G 0
el. p. club@respublika.net. jamas '_+ kojis w vardas | ...skarai F L i kapings | 12 Kia ASTROLOGIN E P:RO N Z
balsas moliuskas asmeniui | samané 5 RUGSE]O 284 SPALIO 4D.: : ;
‘ ; l Mokslo ; ¢ X _GERA DIENA SP’ALI.O S 2AD " .*. ! + s
e ' BLOGA DIENA RUGSE 0-28 D. o B
. ,Liu Patty” desertiné. Vilnius, MasaZai, SPA ritualai, Sostiniu golfo klubas. Pipiriski vcr Oskaro KorSunovo teatras. » ‘ 1 e . J 3. lio |
MBS oree Ly L T P e yg . Pipiriskiy L o o : Profesionalios astro oges
2 Kaunas. 10% nuolaida desertams, kvapai”. Vilnius, Klaipeda k., Elektrény sav.20 % nuolaida 7 20%nuolaida 2 bilietams, iSskyrus Stiklinis Lietuviy  Liliios B iti ,
isankstiniams uzsakymams. e Gt s L s golfo zaidimui, nuomai ir kitoms e U ¢ premjeras ir spektaklj, Zuvedra”. S Nei tau, ilijos Banaitienés pas auges
| 12% nuolaida prekéms it i Tel. (8 650) 35 646, www.oktIt puodukas mitine ~ $—- . B
Tel. (8699) 08442, paslaugoms. Tel. (8 679) 25 055, paslaugoms, 15% maistui : , WIWW.ORL be Vot e nei ... . @) TeI. .86569 ;
www.liudesertine.It www.provansokvapai lt Tel. (8 619) 99 999, www.capitals.lt Juozo Miltinio dramos teatras. alui gerti btybé C
Restoranas-bistro,,Mykolo 4”. Medicinos klinika,Mirameda“. sporto klubas, The Royal Athletic Panevézys. 20% nuolaida 2
Vieidbutis ir rlesto?nas,,Moon Vilnius. 10% nuolaida saskaitai Vilnius, Kaunas, Klaipéda. (::Ib" Vilnius. 10 % nu);laida bilietams, iSskyrus premjeras, Keramikos Medvilngst >
Garden Hotel”, Vilnius. (i3skyrus dienos pietus). 10% nuolaida visoms medicininio A . Sventinius ir vaikiskus spektaklius. . . s . . .
o byl ) Tel. (8.688) 22.210, www.mykolod t gydymo, grogio bei sveikatinimo ‘(’;:fa':‘t‘agt'ﬁe;ezg‘i&';ggems wwwmiltinioteatras.ft > 9 e pluostas | /y Avinas. Vienisiems nu- 5va|r St¥klis' Puikus laikas
ir 15% nuolaida saskaitai. Son M aslaugoms. Nuolaidos : : PRI . matomos rimtos pazintys. meilei. Tinkamas metas imtis
Tel.(8.5) 2199949, Z'alu.)malstoresto_ranas,,R_aw42. Mirameda ﬁesum?mjamos.Nuolai da negalioja Tel. 8 (5) 2159384, www.raclub.It ’ ,,§er!am|esqolelu_| tea@ljas. o Paskutini AV - p ! Yy ' iklos. dinti
www.moongardenhotel.com LI TEE L EE] " medidninéms sveikatos patikros Laisvalaikio centras,7 muzos". EXrvy Vilmius. 20% nolaida 2 biietarms aim B ; rasytoja Bendraujant su antraja m NAUJOS VeIKIOS, jgyvendint
TR (i8skyrus dienos pietus nuo i ——— -t T Tel. (8679) 61422, e, maldos ¢—» \ darantis Y J puse, reikés gebéjimo sunkiose tai, apie ka seniai svajojate.
Viesbutis,,Rinno” Vilnius. L programoms. Vilnius. 10% nuolaida treniruokliy tstheatre It gauna S | : H. Bi it X L i L a0
10% nuolaida apgyvendinimui. 121ki15 val ) Tel.: (8.5) 212 5566 (Vilnius), salés bei grupiniy sveikatingumo Www.puppetstheatre. naudos Zodis ) | —> er-... aplinkybése matyti sviesiaja puse Palankus laikas tvarkyti finansinius
Tel. (85) 262 2828 Tel. (8 659) 68545, www.raw42.It (837)333557 (Kaunas), (8 46) 315 ~ uisiémimy suaugusitjy Lol UL s 2 it bei viska pradéti i$ pradziy. Versle reikalus, ta¢iau neinvestuokite ir
A o\l Restoranas,,Lauro lapas”. 111 (Klaipéda), www.mirameda.lt ; 40% nuolaida 2 bilietams. Kre 8i Solisté ... .. R R L. . .
Viesbutis, Karolina” Vilnius. s o - ! abonementams. u@T BT ninkas Kolobo- patarciau vengti pasyvumo, todél neimkite kredity, nes didesne pa-
15% nuolaida viesbucio i restorano Vilnius. 10% nuolaida saskaitai Internetiné kosmetikos Tel. (8 5) 247 0700, www.7muzos.It el. , akéle T s . o . R ST
 paslaugoms (i pagrindinio meniu). (i8skyrus dienos pietus). . parduotuvé www.selective.lt. - : Www.uzupioteatras.lt pne Koja, net nemalonius darbus atlikite jamy dalj turésite skirti buitinéms
Tel. (8.5) 2453939 Tel. (8.674) 51045, www.laurolapas It Vilnius. 25% nuolaida prekems 3;‘:;:(5015(?;':10;(Ilallzg:?/}siems Teatras, Cezario grupé’. R . - entuziastingai ir tik tada galésite iSlaidoms. Nepervarkite darbe,
Viesbutis,,Narutis”. Vilnius. Kinq,japonq restoranas internetineje parduotuveje. . kartinia'ms doie:iniams Tesit Vilnius. 25% nuolaida 2 bilietams. ,,Nel des- Univer... Atviras S..us diiaugtis pu|k|a|s rezultatais. daugiau laiko skirkite asmeniniam
20% nuolaida apgyvendinimui Ryty Azija“. Kaunas. 15% Tel.(8.5) 278 8064, www.selective.It ——— P Tel. (8 614) 95952, (8.618) 59753 rytes, tik progra- tarpas, ¢—p alkano § o iU
150 ; e e . : o\ pilnas plius abonementams. ; ! ’ pas, - gyvenimul.
ir 15% nuolaida saskaitai nuolaida saskaitai (nuolaida naibar ,MNailbar”, Vilnius. Tel. (8616) 14477 www.cezariogrupe.It raudonos mka\lltljmo skyle neuz Jautis. Busite kaip niekad
viesbucio restorane. neaalioia dienos pietums). 16% nuolaida paslaugoms. bl 0 P : g aina jaucia : .
Tel. (85) 212 2894 AT ) Tel. (835) 269 0004, www.nailbar.t vvwesavickosportolubast tcatras L'L’ﬁ.'.fa"s"a\f.'fﬁ’.fffﬁﬁinKu'ET;.da & Baleto | - Zaviis ir laimingi, netraks skorpionas. Atéjo metas
Viesbutis ,Europa City" Vilnius. Restoranas-picerija,Pas Ta". SPA centrai,,East Island". Laisvalaikio centras 7 miizos”. lhatg‘ s 2 bilietams. Tel, (8 682) 66 383 Valgo e Imtyniy | priesingos lyties démesio. keistis, permainy ypac reikia
EURQPACTY, 20% nuolalda (nuo diencs kainos) Vilnius. 15% nuolaida saskaitai G LD M LI S50 BT T T wwwitaskampas. ’ (niek.) Paleiskite viska, kas nebatina ir ne- asmeniniam gyvenimui
worecvuns— apgyvendinimui. Tel. (8 5) 251 4477, Tel (8665)55 Saa stakidolt 10% nuolaida grozio, S grupiniy laisvalaikio uzsiemimy — — poza Y Lo T . . et 1 . !
www.europacity.lt el. W pastakrido. SPA procediiroms r soliariumui. {Zokiy) abonementams. ,,I.(el.stuolngteatrqs. - — - sikabinkite j pasenusio elgesio pa- neatidéliokite naujy spren-
+ 4+ Vieshutis,Pazaislio parkas” ?g;‘z[lao'l‘;;agaiz'gl(I‘S’;L“:ﬁ: Tel.:(8.5) 2722227, (8 682) 33 222, Tel. (8 5) 247 0700, www.7muzos K puori \Tlllln(li;l;igﬁnslgglaldazb|||etams. gl v ‘ Graikijos | V... _Bark saulézitros modelius ar santykius, dimy. Gali tekti pakovoti, kad issau-
i e T3 37) 452433 dienos pitus) Tl (8650) 51 680, gwy'eaﬂ:ﬂand'ltz tisland” Sporto klubas Apelsinas”. T KIE ST RS Sy— Za.. kuriy jau nebejmanoma isaugoti.  gotuméte darbo vieta. Sportuokite,
A wwwbasilico-pica.lt B Druskinka Tk s Klaipéda. 50% nuolaida Listwyos resy dromosteatias L =¥ Klubas | valios atieke T Saugokites persalimo ligy, netinka-  megzkite, susitikite su draugais,
Xlif;z;:télsﬁiﬁétzortﬁlo%::ﬂyéi'da Restoranas , Esse”. Vilnius. %‘1 paslaugoms.Te.I. (8313) 56 643, ;l;;kart|r|§dm aEsHankyn;u!, Vilnius. 15% nuolaida TlE — mas metas laikytis dietos. daugiau laiko praleiskite gryname
. . . "
e eastisland.It 0 nuoaida ahonementul, 2 bilietams. Tel. (8 5) 265 2167, Parapijos Dangaus ore
pirciy-baseino komplekso L, DI el i, eastls R R 15% nuolaida soliariumo tietams. fel ! su > : PIX ng - ’
BELVILIS pasiaugoms, kioms papildomams e Grozio namal, Merd Merct abonementu. Tl (846)25992, L Saknimis &\ 10| > (| » 3 Kinas Dvyniai. Daugiau démesio .
E;zg(i)tg?rr\g:tl;rge:]seaugoms ) ITre?p(eBC'égzs)lgg TS%S wwwesselt & O;F’(EIIIZII.(ainuopgglzzgt?n?su i? ISR R ke Iea:ras'y a‘l,[(larps,,kaganlukes s g skirkite sutuoktiniui, bikite Saulys. Pastebeésite, kad vis-
: . ) esse. 4 an ¢ teatras”. Vilnius. i : : el vl s . . .y
Tel. (8 383) 51098, www.belvilis. |t Restoranai ,Pekinas”, M prekéms.Tel. (8 611) 33 227, Europos centro golfo klubas. kA0 olaida 2 bilietams. Sunkiai o Trad'xcllnwvs Aktore I__fiuba L istikimi, nes neistikimybé !<as po truputj tampg aisku
,Pekino antis”, Vilnius. WWW'me'("vme""“ R Girijos k., Vilniaus r. 10% nuolaida Tel. (8677) 19812, www.raganiuke.lt G e Piktzole mel@kmcwq ~a Jury labai jskaudinty antrajg puse. Vis ir paprasta. Bendravimas su
15% nuolaida maistui (nuolaida Ryty masato namai, Azia SPA'. golfo zaidimui ir jrangos nuomai o Rt patiekalas Preidyte | Zuvis | - dazniau susidursite su senomis sko-  antraja puse suspindés vaivorykstés
taikoma vienai saskaitai). W x::;::(;;rgom? R?eolj\jilgr?q bei 100% nuolaida treniruociy m 20% nuolaida 2 bilietams. ] Atek | lomis, gali padidéti darbo kravis. spalvomis, $iuo metu vienas kitg
Tekstilés dizaino studija Tel.:(83) 215 1620, 233,?999 AP menesjspec. pasidlymai ik su ;32;;::;;?&:‘::&“' pimoj U s 225050 | Slapia, ka " | Jilabai Saugokités ranky traumy. Pats lai- pazinsite tarsi i$ naujo. Grazinkite
eHlLovchHiomeldos e L - e Tel. (8 616) 26 366, www.golfclub.lt yww'mazism;?tr'a . e pni galvoju | K kas pradéti sportuoti, kuo aktyviau  senas skolas, 3ig savaite itin pavo-
Vilnius. 10% nuolaida prekéms. s Tel. (8 5) 244 4646, (8 644) 03 000, auno valstybinis . gyvensite, tuo geriau jausités. jinga rizikuoti pinigais: skolinti, in-
ALY Tel (8699) 45553 maistui ir gérimams. www.aziaspa.lt muzikinis teatras. Moters —— [ st T : L. .
T wwlovelyhomeidea com Tel. (8.528) 55 179, wwwhybynlarlt || Grozio namai, Sothys" 20% nuolaida 2 bilietams. i ‘ ml}’gm ¢ ‘ﬂ _v _ _ vestuoti, imti kredita, pradeti nauja
Interjero salonas-galerija Restoranas,, Svarstyklés”. #SOTHYS Vilnius. 15% nuolaida prekems ir Tel.: (837) 200 933, (837) 228 784, e " instru- Vézys. Galite prarasti versla.
,,Lauroslna:jmai”. Kaunas. Pazaislio kparkas.10% nuilalida ?gzlg)ug:gwss‘t{)el (8620)tf]55it51, www.muzikinisteatras.It 6 | Egzistuojig—»- 4| mentas > 8 savisaugos jausma ir jsi-
10% nuolaida namy aromatams, - europietiskos virtuvés patiekalams , WWW.s0thys. L " Valstybinis Siauliy dramos - - s . 5: . . s
Lol 1 k¥EPIANGioMS 2vakéms, persickiems (iki 10 2moniy). Tel. (8 37) 452433, Ajurvedos centras, Shanti” Sv.Kristoforo odontologijos teatras. Nuo 25% nuolaida - Ta, kuri 1 ye.ltl i n.nelle.s avantidras. 92lamgls. Galite su.t|kt|.
kilimams, viestuvams, interjero www.svarstykles.eu Vilnius. 15% nuolaida klinika. Vilnius. 2 bilietams  , Siauliy dramos =l cukraus $—» oS e— Neskubékite jsimyléti ir nutraukti Zmogy arba lyg naujomis
detaléms. Tel. (8 696) 11 600, visoms procedroms. 100% nuolaida pirmai konsultacijai, teatro” spektaklius nuo didziausios UZ vyro STid il seng meilés rysj ar ardyti santuo- akimis iSvysti esama drau-
A ; Tel. (8.606) 75 557, www.ajurveda.lt 10% terapiniam gydymui qaliojancios biliety kainos. : ; ka. Nepervarkite darbe, daugiau ga. Vienisiams yra tikimybé sutikti
indi ‘G,ﬁ"!'lsalz‘:)'g/as"'"ld.'? 9eI!‘.’s' Grozio salonas ,Gatineau". g;lgm’:h'g'i"“ QIS Tel. (8.41) 523 209, www.usdt.It e vardis laiko skirkite asmeniniam gyveni- antraja puse, jsimyléti. Nebijokite
in (o) ilnius. 20% nuolaida prekéms. Vilnius, Totoriy g. 19. 15% b danty protezavimui. T L o . . e "7
’gge\és Te|_(g§11;) 50(|)40i - | nuolaidavisoni%mm ° Tel.(85) 2617143, ’ Sig | mil. F|nan5|sn|a| rell(kalal klostysis EaIchI)(wa,fyIE)ac pa:fntus mitas
www.indigogeles.It varumo centras ,Joglé”. paslaugoms. Tel.: (8 5) 261 8364, www.kristoforoklinika.lt ieng—...n sékmingai. Stiprinkite imunine elti kvalifikacija. Puikiai seksis
Parduotuvé 3D stikle”. 5 Vilnius, Alytus. 20% nuolaida (8675) 44 448, www.groziopaslaugos. It 6K Klinika Vilnius, —— N Rai A ha sistema, daugiau laiko praleiskite taupyti, investuoti. Saugokites
Vilnius. 11% nuolaida vienetiniams l& drabuziy valymui ir 15% nuolaida 10% nuolaida paslaugoms. Laipyniy parkas, Dainuvos asidaryt et _ amtoie pergalimo ligy, stiprinkite imunine
Stikie  graviruotiems stiklo gaminiams. odiniy ir kailiniy gaminiy valymui. Tel.: (8.5) 255 33 53, (8 620) 55 599 : nuotykiy slénis“:’AnykEEiai. senam, o kirvis ¢ ..igentas 9 J€. ! ,
A R e L Tel. (8 5) 264 9164, www jogle.It wv'v'w‘gkklinika.con; ’ 2% 20% nuolaida 2 asmenims. pasenti vampyru* kotg . ) . sistema.
Ziklés reikmeny parduotuvé Vyri§kq kostiumy studija odontologijos linika Tel. (8693) 35 060, www.nuotykiuslenis.ft Liutas. Tiems, kas sprendZia )
7 %g:ﬁmau‘i,a“nrl:ksems ,,_Tar_tan' ‘Vilnius. 10 % nuolaida Koncerty organizatorius Danty priegiros centras”. e www.skrydziaiorobalionais.lt. 4 , meilés trikampio problemas, ~ AAA ya"qeﬂls- Ga!lte !?'my|9t'
Tel. (85) 243 0234 . ?u;v;rgnzol;;a;;y{r;g paslaugoms: | ARTS Libera International” Kaunas, Klaipéda, Prienai, 9’ ﬁo.%sz"la'd? ne}ialu(gga6u1 8)30069 pavidalo p—- bus priverstinio apsispren- A ir patirti netikétg aistra, o
2 el. , www.tartan.It ” ) . ‘ P e B alp Zzmonems. lel. sta“n S . . e P . . . .
I L Tekstiling automobiliy 20% nuolaida 2 bilietams. Raseiniai, Jurbarkas, Gargzdai. L ¥ ) dimo laikas - jas ar jasy partneris tiems, kas turi partnerj, pravartu

suvokti, kad nauji nuotykiai bus
tik laikina ir pavojinga pagunda.
Darbe pravers profesionalumas,
todél pasikliaukite savo sugebé-
jimais. Stiprinkite savo imunine

sistema.

Zuvys. Daugiau démesio
)’( skirkite savo antrajai pusei,

jei neturite, atsiras galimybé
ja sutikti. Bakite atsargUs tvarkyda-
mi finansinius reikalus - patiklumas
atnes didele Zala. Kad ir kas nutikty,
didziausia jasy paspirtis bus Seima -
tik namuose atsigausite ir nurimsi-
te. Saugokites virusiniy infekcijy.




