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IBFed apakSkomitejas ,,Biodanza un zinatne” darbs

2. BIONET simpozijs: Biodanza un empiriska zinatne
Emilse Inés Pola — IBFed Zinatnes un pétniecibas apakSkomitejas parstave

,,Empiriskie p&tijumi censas izprast, ka dzive atklaj savu afektivo inteligenci, kad ta atrod
apstaklus, lai izpaustos.”

Man ir liels gods parstavét Starptautiskas Biodanzas federacijas Zinatnes un pétniecibas
apakSkomiteju $aja simpozija, kas ir veltits empiriskajai zinatnei.

Ilgu laiku tika uzskatits, ka zinatne un dzives pieredze pieder pie dazadam pasaulém: p&tnieciba
meéra, analiz€ un izskaidro, savukart pieredze klusi parveido cilvéku dzives. Sodien més zinam,
ka $1 noskirSana vairs nav pietickama, lai izprastu cilvéka butibas sarezgitibu. Musdienu
zinatne aicina mis integrét disciplinas — biologiju, psihologiju, izglitibu un socialas zinatnes —
un tiesi ar $adu integréjosu misiju radas Biodanza.

Rolando Toro izstradaja teoretisku modeli, kas balstas uz biocentrisko principu, kura dzive tiek
noteikta ka vispargjais atskaites punkts visai cilvéka ricibai. No §ada skatpunkta dzives
pieredze (vivencia) nav izoléts subjektivs notikums, bet gan biologisks process, kas parveido
identitati, stiprina emocionalo labklajibu un paplasina miisu sp&ju veidot saikni. Tad&jadi mes
sastopamies ar iedvesmojo$am pieejam, pieméram, Markusa Stuka (Marcus Stueck) pieeju,
kur§ aicina miis praktizet ,,pilnigu zinatni”, kas spg integrét pieredzi, kvalitativos un
kvantitativos pétijumus, laboratorijas darbu un praksi.

Mges aicinam moderatorus, pedagogus, pé€tniekus un specialistus no veselibas apriipes,
izglitibas un humanitaro zinatnu jomam, kuri v€las izpétit fiziskas, biologiskas, psihologiskas,
starppersonu un uzvedibas paradibas, kas rodas Biodanzas prakses rezultata, pievienoties
mums 8aja celojuma — jo p€tnieciba nav vientula darbiba, bet gan kopienas darbiba un
milestibas izpausme pret dzivi.

Liels paldies.



Biodanza un izturibas sajuta kara laika

Zilka, C.G., & Tempel, S. (2024). Biodanza un izturibas sajita kara laika. Journal of Bodywork and Movement
Therapies, 40, 2136-2146. https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2024.10.054

Kopsavilkums

Ievads

Kara ietekme skar daudzus aspektus un procesus, radot izaicinajumus ikvienam, lai gan
dazadiem individiem un iedzivotaju grupam ta izpauzas atSkirigi. Nemot véra, cik svarigi ir
attistit izturibu un padzilinat pasefektivitates sajutu kara laika, kad realitate ir sarezgita,
nestabila un mainiga, 2023. gada Izra€la ,,Dzelzs zobenu” kara laika tika veikts plasa méroga
pétijums. P&tljluma meérkis bija izpetit mehanismus, ar kuriem Biodanza kara laika veicina
izturibas, emocionalas izpausmes, vitalitates un morales paaugstinasanos.

Metodika

Sis pétijums tika veikts, izmantojot jaukto metozu pieeju, kura tika izmantota anketa, kas
sastavgja gan no slégta tipa, gan atverta tipa jautajumiem. Kopuma pétijuma piedalijas 112
dejotaji (85 sievietes, 76 procenti), kuru pieredze Biodanzas nodarbibas svarstijas no viena lidz
vairak neka 15 gadiem (M =7, SD = 5). Slégtie jautajumi tika izmantoti, lai novertétu izturibu
un problému risinasanas stratégijas, vitalitati, piederibas sajttu salidzinajuma ar atsvesinatibu,
ka arT motivaciju, izmantojot atzitus novert€Sanas instrumentus. Atvertie jautajumi aicinaja
dalibniekus rakstiski pardomat kustibu un miizikas saskarsmi, ka ar1 ,,vivencia” pieredzi gan
fiziski-organiska, gan sociali-emocionala limen.

Rezultati
Dalibnieki zinoja par nozimigu pozitivu Biodanzas ietekmi kara laika, ka apkopots zemak.
Secinajumi Vienpratiba (%)
Starppersonu mijiedarbiba Biodanzas nodarbibas pozitivi ietekmgja o
. 79 %
dalibniekus
Biodanza palidzgja viniem tikt gala ar kara sekam 76 %
Seansu laika izjuta lielaku emocionalo intensitati un vitalitati 63 %

Kvalitativa analize identific€ja atkartojosas témas, kas saistitas ar fiziologisko regulaciju caur
kustibam (fiziska relaksacija, vitalitate, ,,atlaiSana”), ka ar1 ar uzlabotu morali, emocionalitati
un vitalitati (cilvéciskas saiknes, emocionalitate, piederibas sajiita, emocionala regulacija,
optimisms). Citas pieredzes ietvéra mierinajumu, acu kontaktu, apskavienus, kopigu dejosanu
un atgrieSanos pie normalas dzives; dalibnieki uzskatija emocionalo saikni un fizisko
mijiedarbibu par galvenajiem vitalitates un ceribas avotiem.

Tika noverota atSkiriba izturibas limeni starp pieredz&juSiem dejotdjiem un tiem, kuri
praktiz€ja Biodanza mazak neka tris gadus. Izmantojot ,,random forest”, regresijas koka un
linearas regresijas modelus, Biodanza praktizéSanas ilgums izradijas galvenais faktors, kas
ietekmé izturibu: jo ilgak praktize, jo augstaks ir izturibas Iimentis.



Garigas labklajibas uztureSana — biocentriskas darbibas jomas

Apsverot rezultatus Stueck (2021) formuléto garigas labklajibas aizsargajoso faktoru
konteksta, petijuma tika konstatets, ka kara laika Biodanza aptvéra sesas biocentriskas darbibas
jomas:

«  MiloSas sazinas uzturéSana — milosa starppersonu mijiedarbiba (apskavieni, acu kontakts,
glastiSana, Siiposana) ka reziliences faktors.

+  Modras fiziskas formas uzturé$ana — vingrinajumi dzives energijas, vitalitates un saknoSanas
veicinasanai, tostarp vingrinajumi, kas saistiti ar zemes elementu un sinergisko iesanu.

« Ieksgja sazina un pasefektivitate — vingrinajumi, kas stiprina personisko un kolektivo
identitati, ka ar1 pasregulaciju.

« Dzives jeéga un dzives potenciala izpausme — autonomijas sajiita, piederibas izjtta un
stiprinats moralais gars.

« Apzinas paplasinaSana — atgrieSanas pie ikdienas rutinas un optimisma, ka ar7 taustama saikne
ar iek$gjo dzingjspeku.

» Biocentrisks dzivesveids — lidzdaliba, iesaistiSanas un saiknes un piederibas aprindas, kas
stiprina pascienu.

Modelis ,,Vivencias” radiSanai kara un krizes laika

Kara un krizes laika ir vélams radit pec iesp&jas drosaku telpu; runat vienkarsi un skaidri, jo
stress mazina pacietibu, ietekme garastavokli un sp&ju sekot citiem; biit uzmanigam pret citiem
un sevi ,,Vivencia” telpa; ka arT mazinat spriedzi un trauksmi, izmantojot zemes sajiitas
vingrinajumus, elposanas vingrindjumus un vingrinajumus, kas atver rokas un kratis. Katra
posma ,,Vivencias” tiek pielagotas, lai atbilstu grupas labklajibai:

» 1. faze — Fiziska atbrivoSanas
« 2. faze — Emociju atbrivosana
» 3. faze — Drosibas sajiita
« 4. faze — Izturiba un atdzimSana
Kopuma rezultati liecina, ka kara laika Biodanza tika uztverta ka svarigs resurss, kas sniedza

emocionalos resursus, atbalstot psihologisko atveselo$anos, izturibu, emocionalo stavokli,
vitalitati un morali.



Izméginajuma pétijums Praga par Biodanzas
psihoneiroimunologisko ietekmi

Pamatojoties uz relativas biocentriskas veselibas teoriju

Markuss Stiiks, Katefina Strnadova, Deniss Maincs, Sebastians Milers-Haugks

Starptautiska biocentriska pétniecibas akademija (IBRA), Vicija - Rietumbohémijas universitate
Plzena - Plauenas lietisko zinatnu universitate

Kopsavilkums

Saja kontrol&taja pirms-péc pilotpétijuma tika pétita vairaku dienu Biodanza darbnicas (Praga,
2024. gada marts) psihoneiroimunologiska un biocentriska ietekme uz dzives kvalitati, tadgjadi
novérSot metodologisko nepilnibu, ko radija salidzinajuma grupu triikkums ieprieks$¢jos
Biodanza pétijumos. Intervences grupa (CZ, n = 44) pabeidza seminaru un tika salidzinata ar
gaidiSanas saraksta kontroles grupu (CZC, n = 17), kuru pétija taja pasa perioda. Biocentrisko
dzives kvalitati merjja, izmantojot Biocentriskas veselibas aptaujas anketu (BSQ 1.0, 46
jautajumi; Stueck & Mueller-Haugk, 2024), kas operacionalizé Relativas biocentriskas
veselibas teoriju (rbHT; Stueck, 2026). Turklat pirms un pé&c intervences tika noteikta
testosterona, kortizola un sekretoriska imiinglobulina A (sIgA) koncentracija siekalas ka
psihoneiroimunologiskie stresa un imiinsistémas markieri.

Atskiribu vertibas (p€c intervences minus pirms intervences) tika analiz€tas, izmantojot
Vilkoksona parakstito rangu testu izmainam grupas ietvaros un Manna—Vitnija U testu
salidzinajumiem starp grupam. BSQ skala intervences grupa tika noveroti nozimigi uzlabojumi
no intervences sakuma lidz beigam kritiskas domasanas un starppersonu saiknes joma (abas p
= 0,009), savukart Cetri citi mainigie — iek$gja orientacija, dzives pareju pienemsana, dzives
situacijas uztvere un mérkorientacija — ieveérojami atSkiras starp grupam (p = 0,003-0,008),
lai gan tie nesasniedza statistisku nozimigumu, analizgjot tikai intervences grupu. Kontrolgrupa
BSQ skala netika noveérotas nozimigas izmainas.

Siekalu biomarkieri sniedza konsekventus pieradijumus par psihoneiroimunologisko efektu:
testosterona Itmenis intervences grupa ievérojami samazindjas (mediana A = —174 pg/ml),
savukart kontroles grupa tas praktiski nemainijas (+5,2 pg/ml); kortizola Iimenis intervences
grupa palika stabils (+0,02 pg/dl), bet kontroles grupa ievérojami samazinajas (—0,14 pg/dl);
un slgA Iimenis intervences grupa palielinajas (+30 ng/ml), savukart kontroles grupa
samazinajas (—42 ng/ml). Visas tris grupu atSkiribas bija loti nozimigas (p < 0,001).

Kopuma Sie rezultati sniedz sakotn€jus kontrolétus pieradijjumus tam, ka Tsa Biodanza
intervence izraisa izméramas psihologiskas un psihoneiroimunologiskas izmainas -
samazinatu fiziologisko stresu, izmainitu kortizola regulaciju un uzlabotu glotadas imiino
funkciju —, ka ar1 selektivus uzlabojumus biocentriskaja dzives kvalitate. lerobeZojumi ietver
randomizacijas trikumu, atSkirigus grupu lielumus un korekcijas trikumu vairaku testu
gadijuma; rezultati jainterpreté ka izp&tes rakstura un hipotézu genergjosi.

Atslegvardi: Biodanza, psihoneiroimunologija, biocentriska veseliba, kortizols siekalas, testosterons,
sekretorais IgA, kontroleéts ,, pirms un péc” pétijuma dizains, Vilkoksona tests, Manna—Vitnija tests



Valoda Biodanza

Katefina Strnadovéd, Ph.D. — LietiSkas lingvistikas institiits, Rietumboh&mijas Universitate
Plzeng

Ievads

,»Valoda Biodanza” ir monografija, kas péta Rolando Toro izstradatas Biodanzas sist€mas
lingvistiskos aspektus. Lai gan Biodanza parasti tiek uztverta ka neverbala prakse, kas balstas
uz muziku, kustibam un vivenci, valoda caurvij visu procesu — teorétiskajos skaidrojumos,
verbalajos deju ievados, diskusijas péc vivencijam, rakstitajos macibu materialos un sistémas
starpkultiiru un starpvalodu izplatiSana. Gramatas mérkis ir izp&tit valodas lomu un potencialu
Biodanza un paradit, ka verbala un neverbala komunikacija ir savstarp€ji saistitas nozimes
veidoSanas formas.

Motivacija §im pétijumam radas no autores divkarsas profesionalas pieredzes ka Biodanzas
vaditajas un universitates lektores, kura, balstoties uz Donalda Kiraly izstradato ,,Scaffolded
Language Emergence” (SLE) pieeju, koncentrgjas uz kermeniski balstitu valodas apguvi.
Gramata tiek apliikotas tris pé&tnieciskas perspektivas: kada loma valodai ir Biodanza? Ka
Biodanzas prakse ietekmé dalibnieku sazinu? Kads potencials Biodanzai piemit valodas
macisana?

Teoretiskais pamats

Saja monografija analizéts Biodanzas lingvistiskais portfelis, tostarp termina izcelsme, ta
starptautiska izplatiba vairak neka Cetrdesmit valstts un Rolando Toro darba daudzvalodu
izplatiSana. Bitisks ieguldijums ir atskiribas izcel$ana starp klusumu, runato valodu un rakstito
valodu Biodanza: klusums tiek pétits, izmantojot tadus jédzienus ka limbiska-hipotalamiska
sistéma, spogulneuroni un proto-valoda; runata valoda — caur mutiskam ievada runam, po&tisko
izpausmi un vaditaja balsi; rakstita valoda — caur macibu materialiem, monografijam un
akadémiskajam publikacijam.

Pétijjuma rezultati

Otraja dala tiek izklastiti kvalitativie p&tijuma rezultati, kas iegiiti Cehija (2022—-2023) pirmas
Cehij as Biodanzas skolas studentu vidi. Rezultati liecina, ka, lai gan dalibnieki valodu uzskata
par svarigu, vini to uzskata par pakartotu ,,vivencia’: verbalos paskaidrojumus noverte, ja tie
sniedz parliecibu, vadibu un emocionalu rezonansi, tacu parmériga verbalizacija var traucét
ieklisanu pieredzes stavokli. Petijums turklat liecina, ka Biodanza var ietekmét dalibnieku
ikdienas komunikaciju — veicinot lielaku emocionalo izteiksmibu, palielinot autentiskumu un
stiprinot sp&ju izteikt jutas —, ka art atbalstit sveSvalodu apguvi, palielinot motivaciju un
veicinot uztveres un komunikacijas prasmes, ja ,,vivencias” tiek vaditas sveSvaloda.

Ieguldijums un secinajumi

Gramatas ,,Valoda biodanza” originalitate slépjas taja, ka taja tiek veidots dialogs starp
biodanzu un valodniecibu, ka art valodas apmacibu — jomam, kuram Iidz Sim biodanzas
pétijumos ir veltita salidzinoi maz uzmanibas. ST monografija parada, ka biodanza nav ne
izn@émuma karta neverbala, ne galvenokart verbala, bet gan dinamiska sistéma, kura valoda un
kermeniska izpausme nepartraukti ietekme viena otru — ta ir komunikacijas izpratne, kas aptver
klusumu, Zestus, ritmu, poétiskos t€lus, mutisko mijiedarbibu un rakstiskas pardomas.

Literatairas saraksts



Strnadova, K. (2025). ,,Valoda Biodanza”. Rietumboh&mijas Universitate Plzeng.
Stueck, M., & Tofts, P. (2016). Biodanzas ietekme uz stresa mazinasanu un labklajibu.

Stueck, M., Kaloeti, D., Villegas, A., & Utami, D. (2019). Biodanzas un ,,Empatijas skolas” —
verbalas, cienpilnas komunikacijas — ietekme uz spg€ju izteikt emocijas un vajadzibas.

Toro Araneda, R. (1991). Biodanzas teorija: tekstu krajums.
Toro Araneda, R. (2020). Biodanza.



Biodanzas pétijumi un fiziologija
H.-U. Balzer

Kopsavilkums

Gan deju paru dejas, gan jo 1pasi Biodanzas praksé emocionalas saites starp deju partneriem ir
ne tikai v&lamas, bet arT veido Biodanzas panakumu pamatu. Saja sakara svariga loma ir
sinhronizacijas procesiem starp deju partneriem psihofiziologiska limeni. Cilvéka autonoma
nervu sist€éma, jo 1pasi ada, atspogulo virkni svarigas informacijas: autonomo-emocionalo
reakciju (adas pretestiba), autonomo-nervu reakciju (adas potencials) un muskulu reakciju
(EMG). Izmantojot viedpulkstena sisteému, §is reakcijas var nepartraukti registrét ar paraugu
nemsanas frekvenci 10 Hz.

Izmantojot hronobiologisko regulacijas diagnostiku (CRD, Balzer 2000), tick veikta pétito
parametru regulacijas procesu analize, ka ar1 sinhronizacijas analize starp deju partneriem gan
individuala, gan starpindividuala ITmeni. Ir skaidrs, ka augsts individualas sinhronizacijas
Iimenis var rasties gan spécigas uzbudinamibas laika, gan dzilas relaksacijas laika (ieks€ja
harmonija).

Islama meditacijas sesijas laika Cetriem dalibniekiem meditacijas fazu laika tika noveérots
sinhronizacijas process. Individuala sinhronizacija tika novérota arl aizmigSanas bridi Tsas
druscinas laika, svarsta amplitiidas palielinaSanas laika dzivas miizikas izpildijuma laika pie
pacienta gultas Vines Vispargjas slimnicas (AKH) onkologijas nodala, ka ari tad, kad abiem
partneriem Biodanza ,,vivencia” sesijas laika tika noverotas augstas korelacijas un regulacijas
veértibas. Zinama méra labi sinhronizacijas procesi tika novéroti ari pétijuma ,,Udens transs”.

Kopuma viedpulkstena sistéma kopa ar regulacijas procesu analizi lauj noteikt gan dalibnieku
iek§€jo, gan starppersonu sinhronizaciju, ka ar1 atpiitas un/vai transa stavoklus.



Biodanza ,,Minotaurus” darbnicas efektivitate trauksmes
mazinasana
Trauksmes parvarésanas veidi, stavokla un rakstura trauksme un sociald velamiba
starpkultiiru pirms-un-péc pilotpétijuma

Kopsavilkums

Saja starpkultiiru pilotp&tijuma tika pétita ,,Biodanza Minotaurus” darbnicas — specializéta, uz
trauksmi vérsta ,,Biodanza” metodes adaptacija, ko izstradajis Toro (2010) — efektivitate
trauksmes mazinasana, salidzinot ar standarta ,,Biodanza” darbnicu. ,,Minotaurus” pieeja
versta uz Cetriem trauksmes sliekSniem: bailes no milestibas, bailes no dzives, bailes no
primitiva un bailes no paSizpausmes. [zmantojot starpkultiiru ,,pirms un péc” pétijuma dizainu
bez tradicionalas kontroles grupas, tika novertéti N = 83 dalibnieki pirms un péc attiecigajiem
seminariem: eksperimentala grupa Latvija (LV, n=39), kas apmeklg&ja ,,Minotaurus” seminaru,
un salidzina$anas grupa Cehija (CZ, n = 44), kas apmeklgja standarta ,,Biodanza” seminaru.

Galvenais novertésanas instruments bija ,,State-Trait Anxiety Inventory* (STAI; Spielberger
et al., 1970) dispozicionalas trauksmes mérisanai, ko papildinaja ,,Social Desirability Scale*
(SDS-CM; Liick & Timaeus, 1997) sociali vélamas atbildes uzvedibas tendences vai trauksmes
noliegSanas mériSanai. Veicot abu dimensiju (augsta/zema) krusttabulaciju, tika izdaliti Cetri
trauksmes parvaréSanas stili saskana ar Byrne (1961) / Krohne (1989): ,,Nedefensivais” (zema
trauksme - zems noliegums), ,Represivais” (zema trauksme - augsts noliegums),
,»,Sensibiliz&tajs” (augsta trauksme - zems noliegums) un ,,Loti trauksmigs” (augsta trauksme -
augsts noliegums). Turklat tika registréti Minotaurus trauksmes aptaujas rezultati (Toro, 2010),
biocentriskie veselibas raditaji (BSQ 1.0) un — tikai LV grupa — fiziologiskie raditaji
(asinsspiediens, pulss).

Abas grupas tika noveérots nozimigs trauksmes samazinajums, tacu CZ grupa efekts bija
izteiktaks un plasaks: kop€ja izlase septini no divpadsmit mainigajiem (58 procenti) mainijas
nozimigi, salidzinot ar tikai trim mainigajiem (25 procenti) LV grupa. LV grupa raksturiga
trauksme (STAI) samazinajas loti nozimiga apmeéra (p = 0,001), tapat ka bailes no milestibas
(p = 0,009); sociala velamiba (SDS-CM) bitiski nemainijas — tas liecina, ka STAI
samazinajumu nevar izskaidrot ar pastiprinatu noliegSanu, bet drizak norada uz patiesu
trauksmes samazinasanos. Tiesa grupu salidzinajuma par izmainu apmeru bitiski atSkiras tikai
sociala veélamiba (p = 0,048); nevienam citam raditajam nevargja pieradit specifisku
Minotaurus papildu efektu.

Attieciba uz trauksmes parvaréSanas stilu sadalijumu pirms intervences starp LV un CZ
grupam pastavéja nozimiga atSkiriba (y*(4) = 10,80, p = 0,029), kas p€c intervences vairs
nepastavéja (y2(4) = 2,03, p = 0,730) — tadgjadi grupas konverggja parvaréSanas stilu
sadalijuma. LV grupa marginalais sadalijums sakotn€ji mainijas pretgji gaiditajam:
,sensitizétaju” Ipatsvars samazinajas (14 — 9), savukart ,augstas trauksmes” individu
ipatsvars nedaudz pieauga (2 — 4); ,neizvairigo” (19) un ,apspiedéju” (4) skaits palika
nemainigs. Savukart CZ grupa nobide norisindjas pretgja, kopuma labveligaka virziena:
»apspied&ju” skaits ieverojami samazinajas (9 — 3), ,,sensibiliz&taju” skaits pieauga (4 — 7),
bet ,loti trauksmaino” individu skaits palika nemainigs (6 — 5) — atspogulojot mazaku
apspieSanu un lielaku emocionalo atvertibu.

Lai izskaidrotu acimredzamo pretrunu LV grupa — raksturigas trauksmes samazinasanos
vienlaikus ar pareju uz lielaku ,,loti trauksmainu” individu skaitu — tiek izvirzita aktivacijas
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hipotéze: konfrontativie ,, ” Minotaura vingrindjumi istermina var izcelt virspusé latentas,
iepriek§ neapzinatas vai apspiestas trauksmes (izraisot pagaidu aizsardzibas reakcijas
pastiprinasanos), kas ir pirmais solis cela uz patiesu apstradi, nevis negativs rezultats. So
interpretaciju apstiprina STAI raditaju ievérojamais samazinajums, kamér sociala vélamiba
palika stabila (nav noverots nolieguma picaugums). Tomer, ta ka ir pieejami tikai marginalie
sadalfjumi un nav individualu garengriezuma datu, nav iesp&jams apstiprinat, vai tie pasi
individi mainija tipu; vienlidz ticams alternativs skaidrojums ir vienkarsi sensora parslodze vai
parstimulacija, ko izraisija konfrontacijas vingrinajumi.

Kopuma rezultati apstiprina Biodanzas vispargjo efektivitati ka uz kermeni orientetu intervenci
trauksmes mazinasanai; tomér tie neliecina par nekadu neatkarigu papildu ieguvumu no
Minotaurus metodes salidzinajuma ar standarta darbnicu — gluzi pretgji, standarta grupa pat
tika noverota konsekventaka virziba uz mazaku represiju saistiba ar problému risinaSanas stilu.
Ta ka $is ir pirmais zinatniskais p&tijums par ,,Minotaurus” formatu, $os rezultatus jauzskata
par izpé&tes rakstura un hipotézu generéjoSiem; nakotné ir nepiecieSami randomizéti kontroléti
pétijumi ar individualiem garengriezuma datiem, lai noskirtu aktivizacijas un parstimulacijas
efektus.

Atslegvardi: Biodanza, Minotaurus, trauksmes mazinasana, STAI, sociala vélamiba, trauksmes
parvarésanas stili, aktivizacijas hipotéze, ,, pirms un péc’ pétijuma dizains, starpkultioru
salidzinajums
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