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Šokio geneologija: sielai ir 
kūnui

Šokti ar stebėti šokius mėgstame visi. Didieji TV kanalai geriausiu laiku rodo šokio projektus, Lietuvos šokėjai skina per-
gales pasaulio čempionatuose, o vaikus ir suaugusiuosius įvairiausių šokių – tautinių, baleto, džiazo, šiuolaikinio ir kt. – moki-
nančios šokio studijos dygsta kaip grybai po lietaus. Ir lankytojų joms netrūksta. 

su būgneliais ant kojų ir visada – lydimus 
muzikantų. Nemaža dalis pirmykščių žmo-
nių tikėjo, kad žmones šokti ir kitų menų 
išmokė dvasios, nežemiški protėviai. 

Krikščionybė nebuvo tolerantiška šo-
kiui. Ankstyvosios krikščionybės laikais 
liaudies choreografija dar buvo toleruoja-
ma, tačiau viduramžiais vyravo neigiamas 
požiūris į bet kokį šokį. Renesanso ir ba-
roko laikotarpiu folkloro elementai buvo 
komponuojami į profesionaliąją kūrybą, o  

prasidėjus nacionaliniams sąjūdžiams (XIX 
a. pr.), liaudies choreografija tapo patrioti-
nių jausmų raiškos priemone, išpopuliari-
nusia nacionalinius šokius, tokius kaip čekų 
polka, lenkų mazurka, vengrų čardašas. 

Skirtingų tautų – skirtingi šokiai

Europiečių šokiai labai skiriasi nuo Azi-
jos ar Afrikos tautų šokių. Vakarų Europos 
tautų choreografijoje vyrauja plastiški ju-
desiai ir nesudėtingos figūros, šokama gru-
pėmis ar poromis. Pietų Europoje žingsnių 
junginiai sudėtingesni, muzikos ritmas 
sinkopinis, o moterys ir vyrai šoka atskirai. 
Azijos tautoms būdinga sudėtinga rankų ir 
liemens plastika, kanonizuoti simboliniai 
judesiai, o Havajuose ir Taityje esama šokių, 
kurie atliekami sėdint arba stovint vietoje. 
Afrikos, Amerikos ir Australijos aborigenų 
liaudies choreografijoje šokama ir žai-
džiama sustojus ratu, mėgdžiojant žvėrių, 
paukščių judesius, vaizduojant gamtos 
reiškinius, medžioklės siužetus, džiaugsmą 
ir liūdesį. 

Lietuvių tradicinės choreografijos 
palikimą sudaro šokiai, rateliai ir žaidimai. 
Didžioji jų dauguma skirta pasilinksmini-
mams, tačiau yra ir įdomių apeiginių ratelių 
bei šokių, kurie siejami su kalendorinėmis, 
darbo ir vestuvių apeigomis. Daugelis jų 
yra paplitę visoje Lietuvoje, tačiau tam tikri 

Šokis – tai pamėgdžiojimas

Pirmieji šokiai, manoma, kilo iš judesių, 
kuriais medžiotojai mėgdžiojo gyvūnus, 
medžioklės metu stengdamiesi kiek įmano-
ma arčiau prie jų priartėti. Vėliau atsiradu-
siuose ritualiniuose šokiuose buvo vaizduo-
jami gyvūnų gyvenimo vaizdai, jų elgsena 
medžioklės metu. Kalbant apie senąsias 
kultūras, reikia prisiminti tai, jog jose dau-
gelis veiksmų buvo maginės prigimties. Tad 
ir šokantysis šiuo atveju ne tik mėgdžioda-
vo paukštį ar žvėrį, bet ir tam tikra prasme 
susitapatindavo su juo, perimdamas dalį jo 
išminties ar drąsos. 

Daugelis pirmykščių tautų šokių yra 
ne kas kita, kaip sąmoningas tam tikrų 
veiksmų, darbų ar buities vaizdų pamėg-
džiojimas. 

Ką tiksliai šoki, lėmė vieta bendruome-
nėje. Šokio istorijoje minima, kad senovės 
laikais šokis buvo ir savotiškas genties ar 
asmens „pasas“. Pavyzdžiui, Afrikos beču-
anų genties žmogus, norėdamas sužinoti, 
kokiam klanui priklauso nepažįstamasis, 

klausdavo: „Ką tu šoki?“. 
Pasilinksminimų liaudies choreografija 

pradėjo formuotis vėliau, bet jos kilmė irgi 
siekia gimininės gentinės bendruomenės 
laikus. 

Šokis – pirmasis religinis veiksmas

Pirmykštėse religijose galima rasti ti-
kėjimą, jog šokį žmonėms perdavė dievai. 
Indų tikėjimuose šokį žmonėms davęs ir 

išmokęs juos šokti dievas Šiva, o indų šven-
tyklos buvo pirmosios šokio mokyklos, kur 
technika, judesio stilizacija ir choreografija 
buvo perduodama iš kartos į kartą. Kaip 
nykštukas vaizduojamas egiptiečių dievas 
Bes buvo šokio meistras. Meksikiečių 
dievai taip pat buvo šokėjai, juos vaizdavo 
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etnografiniai regionai turi ir savitumų.

Nuo kanonų prie improvizacijų

Nuo XX amžiaus pradžios šokis mo-
dernėja, šokėjai pradeda eksperimentuoti 
su laisvesniais, labiau asmeniškais būdais 
judėti ir atmeta klasikinio baleto konserva-
tyvumą. Antrojo pasaulinio karo pabaigoje 
jauni choreografai pradėjo laužyti sukurto 
modernaus šokio taisykles ir ėmė kurti šo-
kius, kurie neturėjo temos, neišreiškė emo-
cijų, išsivertė be modernaus šokio technikų.

XX amžiaus pabaigoje nebeliko ryškaus 
skirtumo tarp modernaus šokio, baleto ir 
šou šokio. 

Šiuolaikinis šokis pasižymi įvairiapu-
siškumu: jis gali būti šokamas pagal bet 
kokio stiliaus muziką ar būti sujungtas su 
kitomis šokio formomis, siekiant sukurti 
naujus judesio stilius. Šiuolaikinio šokio 
judesiai pritaikyti prie natūralių žmogaus 
kūno judesių, todėl yra patrauklūs ir saugūs 
pradedantiesiems šokėjams.

Šokio poveikis sveikatai – 
lansktumui, mąstymui, širdžiai

Šokis – sveikatą gerinanti judrioji vei-
kla. Didžiausios naudos teikia judesiai valso 
ritmu. Dėl ypatingo ritmo ir taisyklingo 
kvėpavimo šis šokis gali būti prilygintas 
važiavimui dviračiu. Ligoniai, kuriems 
fiziniai pratimai yra be galo svarbūs, šokio 
užsiėmimus renkasi žymai mieliau nei 
sporto treniruotes.

Šokis ne tik gražina laikyseną, eiseną, 
lavina lankstumą, judesių plastiką ir koor-
dinaciją. Pasak Lietuvos vaikų ir jaunimo 
centro Sveikatingumo skyriaus vadovės 
Stellos Griškevičiūtės, pastebėta, kad šokis 
suaktyvina smegenų sritį, atsakingą už 
orientavimąsi erdvėje. Egzistuoja vadina-
masis judėjimo protas, atsakingas už kūno 
navigaciją ir glaudžiai susijęs su tokiomis 
smegenų funkcijomis, kaip mąstymas, 
kalba, dėmesio koncentracija, mokymasis, 
emocijos. Lavinant jį, maksimaliai lavėja ir 
kiti smegenų gebėjimai. 

XX a. pradžioje šokio improvizacijos 
technikos imtos taikyti psichikos ligoms 
gydyti. Šio metodo esmė – ligoniai šokio 
judesiais ir improvizacijomis išreikškia 
savo problemas, baimes ir išgyvenimus. 
Visa kita – specialisto, dirbančio su ligo-
niais, profesionalumo reikalas. Ši terapija 
tinka ir žmonėms, sėdintiems invalido 
vėžimėliuose.

Lietuviams labiausiai 
tinka tautinis šokis

Pasak Lietuvos vaikų ir jaunimo centro 
liaudies ansamblio „Ugnelė“ vadovės Ligi-
tos Didžiulienės, 

tautinis šokis – sveikiausias iš visų šo-

kių, nes jame beveik nėra judesių, galinčių 
pakenkti sąnariams ir stuburui.

„Lietuvių tautiniuose šokiuose beveik 
nėra kojų kreiptumo ar verstumo reika-
laujančių judesių, kurie kenkia sąnariams, 
taip pat nėra aukštų kojų padėčių (kojų 
kilnojimo) ar aukšto partnerės kilnojimo, 
kurie kenkia stuburui“, – pasakoja Ligita 
Didžiulienė.

Kitas lietuvių šokiui būdingas privalu-
mas – gera nuotaika: „Tai seni, autentiški 
šokiai, atėję iš tų laikų, kuomet žmonės 
šokyje nesprendė 
filosofinių proble-
mų „būti ar nebūti“, 
o tiesiog linksmi-
nosi vakaruškose“. 
Linksmumą ir geras 
emocijas jaučia ir 
šiandien tautinius 
šokius šokantys 
šokėjai.

L. Didžiulienė 
įsitikinusi, kad 
lietuviams labiau-
siai tinka šokti 
lietuviškus šokius. 

„Kiekvienai tautai 

Dievo duotas tam tikras maistas, tam tikra 
nuotaika muzikoje, tam tikras šokis. Sava 
melodija ir ritmas mums patys artimiausi. 
Lietuviai (jei tik jie nėra profesionalūs šo-
kėjai) niekada nesušoks salsos geriau, negu 
ją šoka brazilai, argentinietiškojo tango 
nesušoks geriau už argentiniečius. Senieji 
lietuvių šokiai, pamėgdžiojantys ar imituo-
jantys gyvūnus, tokie kaip „Gaidys“, „Meš-
ka“, „Kurapkytė“ – įdomiausi žiūrovams ir 
Lietuvoje, ir tolimiausiuose pasaulio kam-
peliuose“, – pasakojo Ligita.

Pirmykšt�se religijose galima rasti tik�jim�, jog šok� 
�mon�ms perdav� dievai. 

Dicktay2000 nuotrauka

Armanda Shutz nuotrauka

Chany14 nuotrauka
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Atsakinga plaukų priežiūra
Kamilė SAKALAUSKAITĖ

Daugelis moterų ir kiek mažiau vyrų gražina savo plaukus cheminiais dažais pernelyg nesvarstydami, kokią žalą jie gali pa-
daryti sveikatai. JAV nacionalinio vėžio instituto duomenimis, daugiau nei trečdalis vyresnių nei 18 metų moterų ir 10 procentų 
vyrų nuo 40 metų amžiaus naudoja plaukų dažus. Ilgalaikiuose palukų dažuose, sudarančiuose 80 proc. visos dažų rinkos, gausu 
įvairių cheminių medžiagų (jų yra apie 5000), galinčių sukelti alergijas, įvairias lėtines ligas ir net vėžinius susirgimus. Kaip pa-
sirinkti tinkamą plaukų priežiūros priemonę ir kokie pavojai slypi cheminiuose dažuose?

Tyrimai

JAV nacionalinio vėžio instituto atlikto 
tyrimo duomenimis, dar visai neseniai 
naudoti plaukų dažai, o tiksliau – juose 
esančios cheminės medžiagos ‒ sukėlė vėžį 
gyvūnams. 1970 m. pabaigoje gamintojai 
privalėjo pakeisti jau žinomas kanceroge-
nines plaukų dažuose randamas medžia-
gas kitokiomis – brangesnėmis ir ne tiek 
kenksmingomis. Tačiau dar iki dabar ne-
žinoma, ar tikrai visi kancerogeniniai dažų 
komponentai nebanaudojami gamyboje. 
Atsižvelgiant į platų plaukų dažų naudoji-
mą, galima teigti, kad net ir nedidelis kan-
cerogeninių medžiagų kiekis plaukų dažuo-
se gali pakenkti visuomenės sveikatai.

2008 m. JAV buvo atlikti epidemiologi-
niai tyrimai, kurie parodė, jog nuolatiniams 
grožio salonų bei kirpyklų darbuotojams 
žymiai padidėja rizika susirgti šlapimo pūs-
lės vėžiu. Tarptautinė vėžio tyrimų agen-
tūra (IARC) padarė išvadą, jog kai kurios 
stilistų salonuose naudojamos medžiagos 
gali sukelti šią sunkiai išgydomą ligą. Kiti 
tyrimai atskleidė plaukų dažų poveikį jų 
naudotojams – padidėja rizika susirgti kai 
kuriais kraujo bei kaulų čiulpų vėžio tipais, 
tokiais kaip Hodžkino limfoma (NHL) ir 
leukemija, tačiau mokslininkų nuomonės 
prieštaringos.

Ligos ir alergijos

Portalo cancer.org duomenimis, maž-

daug 5 proc. ilgalaikiais dažais plaukus 
dažančių žmonių pasireiškia kokios nors 
alerginės reakcijos, dažniausiai – alerginis 
dermatitas, paraudimas ar niežulys galvos 
srityje. Alerginis kontaktinis dermatitas 
(ACD)  – tai alerginė reakcija, kuri pasi-
reiškia per 6-72 valandas po plaukų dažy-
mo. Pagrindiniai simptomai: niežėjimas 
bei galvos deginimo pojūtis, atsiranda 
paraudimas, susidaro pūslelės. Nuolat 
plaukus dažantiems žmonėms gali atsirasti 
ir kontaktinė dilgelinė, kuri išsivysto per 
kelias minutes ar vieną valandą po plaukų 
dažymo cheminiais dažais. Pagrindiniai jos 
simptomai: kosulys, švokštimas, čiaudulys, 
sunkumas ryjant ar net vėmimas. Retes-
niais atvejais gresia anafilaksinis šokas 

– reta, tačiau gyvybei pavojinga liga. Nuo 
jo patinsta veidas, darosi sunku kvėpuoti, 
sumažėja kraujo spaudimas, kai kuriais 
sunkiais atvejais pasitaiko mirčių. 2000 m. 
Jungtinėje Karalystėje netrukus po plaukų 
spalvos pakeitimo  mirė 38 metų moteris. 
Ji sirgo astma. Praėjus valandai po plaukų 
dažymo senais cheminiais dažais ją ištiko 
anafilaksinis šokas, po kurio išgyventi ne-
pavyko. „ABC news“ 2011 m. spalį pranešė, 
jog nusidažiusi plaukus į ligoninę pateko 
ir ten mirė 17 metų paauglė iš Lanarkshire, 
England. Įtariama, jog ši nelaimė įvyko dėl 
alergijos, sukeltos plaukų dažų.

Mokslininkų teigimu, kai kurie plaukų 
dažų ingredientai gali sukelti alergines 
reakcijas, pavyzdžiui,  odos išbėrimus, akių 
sudirgimą. Pastarasis gali išsivystyti į rimtą 

akių gleivinės pažeidimą ar net aklumą. Kai 
kuriems žmonėms plaukų dažai gali skatin-
ti ir plaukų slinkimą. Anot plaukų stilisto, 
salono „My studio“ savininko Mikhail 
Kodesnikov, kirpėjai pernelyg negalvoja 
apie naudojamų plaukų priežiūros priemo-
nių poveikį sveikatai, nors klientų galvas 
plauna vidutiniškai dešimt kartų per dieną: 

„Visu darbo metu jie kvėpuoja cheminėmis 
medžiagoms, galinčiomis sukelti ligas bei 
alergijas. Klientams atliekamos plaukų 
dažymo, cheminio šukavimo, tiesinimo 
procedūros, darančios povekį ne tik jų 
pačių, bet ir kirpėjų sveikatai.  Pavyzdžiui, 
geriausi draugai dažant plaukus – vande-
nilio peroksidas ir amoniakas.“ Žinant, jog 
kirpėjai dažo plaukus keletą kartų per die-
ną, o ore nuolat sklando toksiško amoniako 
dalelės, neverta stebėtis, jog anksčiau ar 
vėliau pajuntamas jų poveikis kvėpavimo 
takams, akių gleivinei. Plaukų stilisto teigi-
mu, daugiau nei dešimt metų pradirbę šioje 
srityje net sveikiausi plaukų stilistai prade-
da čiaudėti, kosėti, atsiranda ir įvairių odos 
išbėrimų. „Pažįstų nemažai stilistų, kurie 
nebegali dažyti ar net plauti klientų plaukų 
dėl stiprių astmos priepuolių ir alergijų. 
Nemažai daliai jų pasireiškė ir onkologiniai 
susirgimai“, – teigė jis.

Šiais laikais kosmetikos gamyboje nau-
dojama apie 10 tūkstančių ingredientų. M. 
Kodesnikov teigimu, dalis jų yra gamtinės 
kilmės – eteriniai aliejai, vaškai, ekstraktai 
ir pan., o kita dalis sukuriama laboratorijo-
se. Pavyzdžiui, nuolat naudojami gaminiai 

su mineraline alyva sukelia lėtinį odos 
mikrouždegimą, kuris gali pakenkti ir są-
nariams. Dėl kitos šampūnų sudedamosios 
dalies, kuri sukelia produkto putojimą 

–  Natrio laurilsulfato (Sodium Laureth Sul-
fate) – poveikio gali sutrikti regėjimas, imti 
slinkti plaukai, sutrikti širdies darbas ar 
inkstų veikla. Tyrimai parodė, jog tai vie-
nintelė medžiaga, prasiskverbianti į kraujo 
apytakos sistemą. 

Sveikatos mokslo ir ligų prevencijos 
centro duomenimis, didelę žalą daro ir 
cheminiai konservantai – parabenai (Metyl, 
Butyl, Propyl, Isobutyl). Jie naudojami pro-
dukto galiojimo laikui prailginti, tačiau yra 
daugelio alerginių reakcijų, odos išbėrimų 
priežastis, taip pat gali veikti kaip mutage-
nai, pažeisti endokrininę sistemą. Jie len-
gvai įsiskverbia į giliausius odos sluoksnius 
ir kaupiasi juose. Kaupdamiesi žmogaus 
organizme, pradeda kenkti imuninei siste-
mai, skatina įvairias ligas. Verta paminėti, 
jog šias medžiagas motinos su pienu gali 
perduoti ir savo vaikams, o tai gali pažeisti 
naujagimio imuninę sistemą. 

Kirpyklų pavojai ir sveikatai 
draugiški šampūnai

M. Kodesnikov teigimu, tradicinių 
grožio salonų populiariausia paslauga –kir-
pimas ir šukavimas: „Visa tai prasideda 
nuo konsultacijos, kurios metu sprendžia-
ma, kas bus daroma su plaukais ir kokios 
priemonės bus naudojamos. Dažniausiai 
salonuose rasite vienos ar dviejų rūšių šam-
pūnus, skirtus visų tipų plaukams, kurių 
malonų kvapą ir stiprų putojimą sukelia 
cheminių medžiagų junginiai. Naudojami 
ir įvairūs kondicionieriai, pagaminti iš 
naftos produktų, galintys sudirginti odą, 
sukelti alergijas, astmą ir net onkologines 

ligas, tačiau puikiai 
minkštinantys plau-
kus bei suteikiantys 
jiems blizgesio. 
Nenuplaunamas 
purškiamas kondi-
cionierius, kurį kir-
pėjai naudoja vietoj 
įprasto vandens, 
padeda juos iššu-
kuoti. Prieš plaukų 
džiovinimą siūloma 
naudoti putas arba 
purškiamą plaukų 
standiklį, o ant sau-
sų plaukų galiukų 
tepamas vaškas 
arba modeliavimo kremas.“

Sveikatai draugiškų šampūnų ir kon-
dicionierių yra nemažai. Juos surasti nėra 
labai sunku, tačiau reikia įdėmiau skaityti 
gaminių pakuotes. Populiariausi ekologiški 
plovikliai pagaminti iš kokoso, alyvmedžio, 
rozmarino. Anot M. Kodesnikov, „visi 
natūralūs ingredientai organizmui daro 
išties gerą poveikį. Mūsų odai ir plaukams 
vertingiausi ir brangiausi gamybos prasme 
yra augaliniai nerafinuoti šalto spaudimo 
aliejai. Jie dažniausiai naudojami sertifi-
kuotos natūralios kosmetikos gamyboje, 
tačiau masinėje prekyboje pasitaiko rečiau 

– dėl natūralių aliejų savybių jų galiojimo 
laikas žymiai trumpesnis.  Tokie produktai 
teigiamai veikia odos ląsteles, jas drėkina 
ir maitina, stabdo senėjimą, sustiprina 
regeneracijos procesus. Natūralūs aliejai 
padeda odai įsisavinti naudingas medžia-
gas, juose gausu vitaminų ir riebalų rūgščių. 
Jie tinka ir odai, ir plaukams, taip pat veikia 
kaip aktyviosios medžiagos.“ Taigi, prieš 
pasirenkant šampūną, vertėtų pasidomėti 
ekologiškos kosmetikos ženklinimu ir serti-
fikatais, nes rinkoje gausu vartotoją klaidi-
nančios informacijos.

Kondicionierių arba kaukę galima 
pasigaminti namų sąlygomis ir pačiam. M. 
Kodesnikov  pateikia du kaukių receptus, 
tačiau prieš naudojant reikėtų nepamiršti, 
jog jos yra stiprios, todėl skirtos naudoti 
prieš galvos plovimą šampūnu.

Storiems ir stipriai pažeistiems plau-
kams: suplakite du kiaušinius, 120 ml. grie-
tinėlės, 30 ml. ricinos aliejaus, 30 ml. ištir-
pinto ir pasūdyto sviesto, 30 ml. vandens ir 
pusės greipfruto sulčių.

Kaukė ploniems plaukams: suplakite du 
kiaušinius, 60 ml. natūralaus jogurto, 15 ml. 
ricinos aliejaus, 30 ml. hamamelio, 30 ml. 
vandens, pusę avokado vaisiaus.

Šias kaukes galima laikyti šaldytuve. 
Naudoti, padengiant visus plaukus nuo 
šaknų iki pat galiukų, šukuojant retomis 
šukomis. Gausiau padengti reikėtų plaukų 
galus. Kaukes, užsidėjus kepuraitę, galima 
laikyti visą naktį, po to išplauti šampūnu 
bei kondicionieriumi.

Už kosmetikos gaminių saugumą JAV 
atsakinga Maisto ir vaistų administracija 
(FDA), turinti teisę sustabdyti kenksmingų 
kosmetikos priemonių prekybą bei tikri-
nanti visus naujus ir senus kosmetikos 
priemonių ingredientus, pateikia patarimus 
žmonėms, norintiems dažyti plaukus, ta-
čiau susirūpinusiems dėl saugumo:

•	 Plaukų dažymą atidėkite vyresniam gy-
venimo laikotarpiui, kai to tikrai reikės 
–  jie pradės žilti.

•	 Stenkites naudoti augalinės kilmės 
CHNA plaukų dažus.

•	 Kaskart prieš naudojant plaukų dažus, 
juos išmėginkite –  taip išssiaiškinsite, 
ar jie jums nesukelia alerginės reakcijos.

•	 Skaitykite plaukų dažų pakuotes, o 
dažydami plaukus būtinai dėvėkite 
pirštines.

•	 Nepalikite plaukų dažų ilgiau, nei nu-
rodyta. Po dažymo galvą perskalaukite 
kelis kartus – įsitikinkite, kad gerai iš-
plovėte plaukų dažus.

•	 Niekada nemaišykite skirtingų firmų ar 
rūšių plaukų dažų - gali įvykti cheminės 
reakcijos, galinčios pakenkti sveikatai.

•	 Niekada nedažykite antakių ir blakstie-
nų – tai pavojinga sveikatai.

Plaukų stilisto teigimu, pleiskanų 
atsikratyti padės rozmarinų ir alyvuogių 
aliejaus kaukė, kurią reikia laikyti per 
naktį, o ryte gerai išskalauti. Taip pat gerai 
veikia jonažolių, mėtų nuovirai, alijošiaus 
sultys, arbatmedžių aliejus. Plaukų augimą 
skatina svogūnų sulčių kaukė bei ricinos 
ir arbatmedžio aliejai. Žvilgesį ir slidumą 
suteikti bei plaukų spalvą paryškinti padėtų 
skalavimas su vandeniu, papildytu citrinų 
sultimis ar šlakeliu paprasto maistinio acto. 
Vandenyje ištirpinta jūros druska stiprina 
plaukus ir suteikia jiems blizgesio. Taip pat 
galima rasti tikrų augalinių plaukų dažų – 
chna ir basma. Juos maišant skirtingomis 
proporcijomis galima išgauti gana platų 
spalvų spektrą.

Leo Sagnotti nuotrauka

Mano82 nuotrauka

Plauku stilistas, konsultantas M. Kodesnikov
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