Effizientes Lernen: Psychomotorische
Lehr- und Lernmethode

Otmar Weif3

Schon seit Jahrzehnten wird tiber Schule und
verschiedene Bildungsmethoden diskutiert.
Nach wie vor besteht eine grofie Kluft zwischen
wissenschaftlichen Erkenntnissen und schu-
lischer Praxis. Das derzeitige Bildungssystem
basiert liberwiegend auf extrinsischen Moti-
vationsfaktoren, das heit, auf externen Leis-
tungsbeurteilungen und auf Schulnoten. Es ist
jedoch wissenschaftlich bewiesen, dass extrin-
sische Motivationsfaktoren — also solche, die
von auflen durch Belohnung und Strafe anrei-
zen — im Vergleich zu intrinsischen Motivations-
faktoren schwacher wirksam und weniger fur die
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Bewegung spielt eine wichtige Rolle fiir Bildung und Gesundheit. In

dem Beitrag wird gezeigt, dass durch Bewegung die Gefiihle Selbstbe-
stimmtheit und soziale Anerkennung ausgeldst werden und effizientes
Lernen ermoglicht wird. Damit einher gehen gute soziale Beziehungen
und emotionale Sicherheit, die im Rahmen der psychomotorischen
Lehr- und Lernmethode angestrebt werden.
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social recognition are triggered, and efficient learning is facilitated.
This is accompanied by good social relationships as well as emotional
security, which are goals of the psychomotor teaching and learning
method.
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positive Charakterbildung und den Selbstwert
von Kindern forderlich sind (z.B. Hardre / Reeve
2003; Jang et al. 2012; Ryan / Deci 2016). Mit gu-
ten Lernergebnissen ist vor allem dann zu rech-
nen, wenn die Lernmotivation der Kinder auf
Selbstbestimmtheit und nicht so sehr auf Fremd-
bestimmtheit beruht (Guay et al. 2008; Weif et
al. 2020). Die psychomotorische Lehr- und Lern-
methode kann das erméglichen, weil sie auf eine
Starkung der Selbstbestimmtheit (intrinsische
Motivation) abzielt und gleichzeitig soziale An-
erkennung (extrinsische Motivation) gewahrleis-
tet. In Ergdnzung zur empirischen Studie »Psy-
chomotorik in der Schule« (Weif} et al. 2020),
in der das Potential, aber auch Verbesserungs-
moglichkeiten der psychomotorischen Lehr- und
Lernmethode aufgezeigt wurden, werden im vor-
liegenden Beitrag theoretische Anhaltspunkte
und Prinzipien der psychomotorischen Lehr- und
Lernmethode dargestellt.

1. Selbstbestimmtheit durch Lernen
in Bewegung

Wir freuen uns, wenn unser Kdrper gut funk-
tioniert. Die unbdndige Freude an Bewegung
konnte man als muskuldre Freude oder stille Mu-
sik des Kdrpers bezeichnen. Im Idealfall kommt
es zu einer Verschmelzung von Handeln und Be-
wusstsein. Moshe Feldenkrais (1996) spricht
von »awareness« (Bewusstheit). Seine These
lautet »Bewusstheit durch Bewegung«. Ahnlich
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spricht der Autor Mihaly Csikszentmihalyi (1990)
von »autotelischer Tatigkeit« bzw. vom »Flow-Er-
lebnis«. Diese Theorie besagt im Wesentlichen,
dass Menschen in einer Aktivitdt aufgehen, sich
selber vergessen kdonnen, wenn sie den dabei
an sie gestellten Anforderungen voll gewachsen
sind. Das selbstvergessene Tun — das Erlebnis —
ist das Ziel, zum Beispiel beim Arbeiten, Laufen,
Wandern, Spielen usw.

Flow-Erlebnisse lassen eine spontane Hand-
lungsfreude aufkommen. Hirnphysiologisch
ist das Flow-Erlebnis durch nachweishare Aus-
schiittung der Gliickshormone Dopamin und Se-
rotonin gekennzeichnet. Diese Botenstoffe oder
Endorphine ermoglichen Gliicksgefiihle und
eine einzigartige Erlebnisqualitat.

Die Freude an Bewegung zahlt zu den wich-
tigsten intrinsischen Motiven. Die intrinsi-
sche Motivation beschreibt den Willen, etwas
aus dem Inneren heraus und aus eigener Ent-
scheidung gerne zu tun, weil es Freude berei-
tet und sinnvoll erscheint. Intrinsisch bedeutet
selbstbestimmt und aufiert sich in eigenverant-
wortlicher, schopferischer Gestaltung. Maria
Montessori nennt es die Polarisation der Auf-
merksamkeit: »Und jedesmal, wenn eine solche
yPolarisation der Aufmerksamkeitc stattfand,
fing das Kind an, sich vollstdandig zu verdndern,
ruhiger, man konnte fast sagen, intelligenter und
mitteilsamer zu werden« (Montessori, 1926, 73).

Im Rahmen der psychomotorischen Lehr- und
Lernmethode wird Bewegung und damit Selbst-
bestimmtheit (intrinsische Motivation) ermog-
licht. Kinder konnen ihren Bewegungsdrang
ausleben und fiir ihre kdrperliche und geistige
Entwicklung nutzen. Bewegung spielt eine wich-
tige Rolle bei der Wechselwirkung zwischen mo-
torischen und psychischen Prozessen.

Bewegung macht Kindern Spaf und bewirkt,
dass sie mit grofRer Begeisterung an eine Sache
herangehen. Bei Kindern ist das Grundbediirfnis
nach Bewegung besonders stark ausgepragt.
Ohne Bewegung ware die Entwicklung zu einer
gesunden und selbstdndigen Personlichkeit
nicht moglich. Bewegung ist ein wichtiger Teil
des Lebens und Lernens.

Die psychomotorische Lehr- und Lernme-
thode verweist auf die besondere Funktion, die
Korper- und Bewegungserfahrungen fiir die Ent-

»Die Welt erschlieit sich dem Kind {iber Be-
wegung, Schritt fir Schritt ergreift es von ihr
Besitz. Mit Hilfe von korperlichen Erfahrun-
gen und Sinneserfahrungen bildet es Be-
griffe; im Handeln lernt es Ursachen und
Wirkungszusammenhdnge kennen und be-
greifen. Dabei spielen insbesondere die kor-
pernahen Sinne eine wichtige Rolle: Wahr-
nehmung iiber die Korpersinne, die Haut,
tiber die Bewegung und das Gleichgewichts-
empfinden, die Wahrnehmung der eigenen
Position und Lage im Raum vermitteln dem
Menschen ein Bild von der Welt und von sich
selbstin ihr ... Uber den Kérper und iiber die
Bewegung setzen Kinder sich mit ihrer mate-
rialen, aber auch mit ihrer sozialen Umwelt
auseinander, sie lernen, sich einzuschatzen
und gewinnen Vertrauen in die eigenen Fa-
higkeiten. Sie erleben sich als Urheber von
Verdanderungen und gewinnen damit die Vor-
aussetzungen fiir den Aufbau eines posi-
tiven Selbstkonzeptes« (Zimmer 2015, 10f).

wicklung von Kindern haben. Wenn Bewegung
im Spiel ist, sind Kinder konzentrierter und ak-
tiver bei der Sache. In jedem Fach ist es mog-
lich, Inhalte bewegungs- und gegenstandsori-
entiert zu vermitteln. So kann etwa das Ergebnis
einer Rechenaufgabe vorgeben, wie oft ein Ball
geschupft und gefangen werden soll. Die Be-
wegungsaufgabe ist mit dem Unterrichtsgegen-
stand inhaltlich verbunden. Kinder kdnnen in
der Bewegungsaufgabe die Bedeutung und den
Inhalt der kognitiven Aufgabe erfahren. Kérper
und Geist werden gleichzeitig aktiviert.

Im Unterricht lassen sich Wérter und Zahlen,
aber auch komplexe Inhalte, in ein Bewegungs-
spiel einbinden. Um sich zum Beispiel unter Ge-
schwindigkeit und Schwerkraft etwas vorstellen
zu kdnnen, hilft es, diese tber freudvolle Be-
wegungserfahrungen erlebt zu haben. Oder um
Kindern einen Buchstaben zu vermitteln, kon-
nen sie die Form dieses Buchstabens in der
Klasse abgehen oder sie bekommen den Buch-
staben von einem anderen Kind auf den Riicken
»geschrieben«. Dabei geht es darum, die Buch-
stabenform anhand von Bewegung mit dem Kor-
perund den Sinnen zu verinnerlichen. Erst wenn
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sie in den Sinnen ist, ist sie im Verstand. Uber
die Sinne werden Erfahrungen zu Erkenntnissen
und der Stoff bleibt leichter und langer im Ge-
dachtnis. Man spricht von effizientem Lernen.

2. Soziale Anerkennung durch
Bewegung

Sozialisation ist immer auch Korper- und Be-
wegungssozialisation. Es gibt zwar Grundbe-
diirfnisse, wie Essen und Trinken, Lachen und
Weinen, doch selbst diese biologischen Hand-
lungen haben in jeder Gesellschaft unterschied-
liche Ausformungen. Die Vorstellungen von
Scham, Schonheit und Starke variieren ebenso
wie die Beurteilung von krank und gesund, wie
Affekte ausgelebt oder unterdriickt werden und
Triebkontrolle eingeschrankt und aufgehoben
wird, wie wir mit dem Kérper umgehen und zu
ihm eingestellt sind, wie wir Bediirfnisse be-
friedigen — dies alles und vieles mehr ist gesell-
schaftlich gepragt (Wei3 / Norden 2021, 76 ff.).

Auch Bewegung entsteht nicht auBerhalb der
Gesellschaft, sondern ist ein soziales Phdno-
men. Die Motorik ist eine Soziomotorik und Aus-
druck des soziokulturellen Systems, in dem sie
entsteht. Sie beruht grofteils auf unbewusstem
Verhalten, das hei3t, die menschliche Motorik ist
kulturell gepragt und entwickelt sich quasi auto-
matisch je nach gesellschaftlichen Verhdltnissen.
»Unter der Soziomotorik sind kulturell gepragte
Bewegungsmuster zu verstehen, die kommunika-
tive Erfahrungen erméglichen« (Weif3 2003, 229).

Es geht vor allem darum, das expressive Mo-
ment einer Bewegung zu spiiren, denn in der
Dynamik, in den Bewegungsrichtungen und -for-
men, liegt Ausdruck, liegt Sinn und Bedeutung.
Die Bewegungsausfiihrung kann als Ausdruck
der eigenen Identitdt erlebt werden und als non-
verbales Medium soziale Interaktionen maigeb-
lich gestalten. Identitdt ist das, was der Mensch
fuir sich selbst ist bzw. die Antwort auf die Frage
»Wer bin ich?«.

Indem sich in der Soziomotorik sowohl sozial
anerkannte Bewegungsformen als auch Bewe-
gungsfehler unmittelbar zeigen, entstehen ein-
deutige Identitaten. Der Einzelne weif3, was er
kann und was er nicht kann, ob die Bewegungen
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zu ihm passen oder nicht, wie er wirkt, wenn er
eine bestimmte Bewegung ausfiihrt, ob sein Be-
wegungsverhalten akzeptiert wird oder nicht; es
liegt eine ideale Kommunikationssituation vor.

Vor allem Kinder kommunizieren hauptséach-
lich tGber ihren Korper bzw. durch Bewegungs-
handlungen (Korpersprache). Sie brauchen,
konnen und wollen sich nicht kompliziert verbal
erkldren, sondern verstandigen sich durch Kor-
per- bzw. Bewegungshandlungen.

Im Rahmen von Bewegung, die auf soziale
und kulturelle Wertvorstellungen bezogen ist,
formen sich Handlungsmuster aus, die mit so-
zialer Akzeptanz verbunden sind. Bereits das
Kleinkind, in seinem ersten Lacheln, kommuni-
ziert mit seiner Mutter im Bemiihen um deren
Anerkennung. Wie die Entdeckung des Hospita-
lismus von René Spitz (Spitz 1965) gezeigt hat,
kommt es zu schweren physischen und psychi-
schen Stérungen, wenn Kinder keine Zuwen-
dung bzw. keine soziale Anerkennung erhalten.

Durch die Sozialisation werden gesellschaftli-
che Werte (Gesundheit, Fairness, Toleranz usw.)
verinnerlicht, auf deren Basis das menschli-
che Grundbediirfnis nach sozialer Anerkennung
bzw. Identitatsbestitigung gestillt wird. Uber
das System gemeinsam verstandener und ak-
zeptierter Werte ermoglicht Bewegung den Auf-
bau und die Bestdtigung von Identitaten und so-
mit die ersehnte soziale Integration, das heif3t
Anerkennung von Handlungen, die fiir die beste-
hende Kultur von Bedeutung sind. Durch Bewe-
gung konnen Fahigkeiten eingesetzt und Eigen-
schaften zur Schau gestellt werden, die in der
sozialen Umwelt geschdtzt werden, wie Ge-
schicklichkeit, Kraft, Wissen, Intelligenz, Mut
und Selbstbeherrschung. In solcher Weise tei-
len die Handelnden Bedeutungen und bestati-
gen sich gegenseitig ihre |dentitdten. Sie treten
symbolisch vermittelt zueinander in Beziehung,
wobei Bewegung als Kommunikationsmedium
dient. Bewegung ist bedeutungsvoll, weil sie auf
kulturellen Werten und Normen beruht.

Erst der Mensch ist in der Lage, auf Symbole
(Zeichen) bzw. auf die damit vermittelten Be-
deutungen nicht mehr blof zu reagieren, wie es
Tiere tun, sondern diese Bedeutungen auch zu
verstehen. Mit Verstehen verbindet sich die Fa-
higkeit, einem Zeichen bestimmte Gedanken,



Anschauungen und Vorstellungen zuzuordnen,
d. h. es symbolisieren zu kdnnen.

Das setzt einen Vorrat an Zeichen voraus, die
fir die jeweiligen Kommunikationspartner auf
dieselben »Objekte« (Gegenstande, Zustdnde,
Vorstellungen, Anschauungen, Ideen usw.) ver-
weisen. Zeichen (Symbole), die das leisten, be-
zeichnet Mead (1934) als signifikante Symbole.
Signifikante Symbole l6sen im Bewusstsein der
Kommunikationspartner anndhernd gleiche Be-
deutungen aus und sind die Voraussetzung fur
Verstandigung. Man spricht von Kommunika-
tion, wenn Verstandigung erzielt wird. Der kom-
munikativ Handelnde ruft bei sich selbst jene
Bedeutungen (Haltungen, Einstellungen, Ideen
etc.) wach, die er im Bewusstsein seiner jewei-
ligen Kommunikationspartner hervorruft. In-
dem er Haltungen des/der anderen sich selbst
gegeniiber einnimmt, nimmt er sich selbst aus
der Perspektive des / der anderen wahr. Das Ob-
jekt dieser Wahrnehmung ist die Identitdt. Das
bedeutet, der Gebrauch signifikanter Symbole
bzw. die gegenseitige Rolleniibernahme in inter-
personalen Kommunikationsprozessen ist eine
elementare Bedingung fiir die Entwicklung und
Bestdtigung der Identitat.

Dies ist auch durch Bewegung mdglich. Denn
Dimensionen von Geschwindigkeit, Schwere,
Raum, Zeit etc., die in der Bewegungserfahrung
und im Kénnen oder Nicht-Kénnen erlebt wer-
den, objektivieren sich in kommunizierbaren
Zeichen, in signifikanten Symbolen, die man als
gemeinsame, mit anderen geteilte Bedeutungen
und Werte betrachten kann. Signifikante Sym-
bole der Bewegung sind verstandlich und iden-
titatsstiftend. Daher kann die Soziomotorik dazu
dienen, Anerkennungsbediirfnisse zu erfiillen.

Aus den Anerkennungserfahrungen oder Iden-
titdtsbestdtigungen entsteht das Selbstwertge-
flihl, das mit dem Selbstbewusstsein verkniipft
ist. Selbstbewusstsein ist immer auch Selbst-
wertbewusstsein, die Ubernahme der Anerken-
nung anderer in ein Verhaltnis zu sich selbst.

Bewegung bzw. die Soziomotorik kann das Ge-
fiihl soziale Anerkennung ausldsen, das fiir sozi-
ales Wohlbefinden steht. Wie unter Punkt 1 aus-
gefiihrt wurde, kann durch Bewegung auch das
Gefuihl Selbstbestimmtheit ausgelost werden,
das fiir geistiges Wohlbefinden steht. Korperli-

»Die Freude, das Selbstwertgefiihl, sich von
anderen anerkannt und geliebt zu wissen,
sich niitzlich und fahig zu fiihlen, das sind
Faktoren von ungeheurer Bedeutung fiir die
menschliche Seele. SchlieBlich bilden das
Selbstwertgefiihl und die Moglichkeit, an
einer sozialen Organisation teilzuhaben, le-
bendige Kradfte. Und das gewinnt man nicht,
indem man Lektionen auswendig lernt oder
Probleme l6st, die nichts mit dem prakti-
schen Leben zu tun haben. Das Leben muf3
zum zentralen Punkt werden und die Bildung
ein Mittel« (Montessori 1988, 163).

ches Wohlbefinden durch Bewegung wurde eben-
falls unter Punkt 1 beschrieben. Bewegung ent-
spricht damit der WHO-Definition von Gesundheit
als geistiges, korperliches und soziales Wohlbe-
finden. Aufgrund ihres hohen Gesundheitswertes
eignet sich Bewegung hervorragend zur Gesund-
heitsférderung. Es gibt kein Medikament, das so
viele positive Wirkungen hat, wie Bewegung.

Anhand der psychomotorischen Lehr- und
Lernmethode wird auch der hohe Bildungswert
von Bewegung und ihre Bedeutung fiir die Bil-
dungsforderung sichtbar. Neben dem Geisti-
gen und Sozialen ist Bewegung unverzichtbar
fur eine umfassende, humane Bildung. Bildung
beinhaltet weitaus mehr als Wissenserwerb.
Sie umfasst den ganzen Menschen, sein Den-
ken, Fiihlen und Handeln, sein Empfinden und
Wahrnehmen. Korperliche, kognitive, emotio-
nale und soziale Prozesse sind aufeinander be-
zogen. Folglich umfasst Bildung die Gesamtheit
der Eigenschaften und Fahigkeiten eines Men-
schen. Bildung formt die Personlichkeit, wobei
Bewegung eine wichtige Rolle spielt.

3. Padagogische Prinzipien der
psychomotorischen Lehr- und
Lernmethode

Der Mensch ist ein soziales Wesen und sein Ge-
hirn ist ein Sozialorgan. Das heif3t, lernen ist ein
sozialer Prozess, der die Menschwerdung in der
Kindheit und in der Folge die Weiterentwicklung
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des Menschen betrifft. Lernen ist identitdtspra-
gend und kann als Prozess der Verhaltensande-
rung bezeichnet werden.

Beim Unterricht in der Schule handelt es sich
um Kommunikation. Und Kommunikation hat
immer eine Inhalts- und eine Beziehungsebene,
die einander bedingen. Wie zum Beispiel die Be-
deutung der Eltern-Kind-Beziehung fiir den sozi-
alen Wandel zeigt, ist es die Beziehungsebene,
die den Inhalt bestimmt und sich auf die Ent-
wicklung des Menschen auswirkt. Seit 1945 ste-
hen vermehrt Demokratie und Freiheit im Mittel-
punkt, vorher war Gehorsam und Unterordnung
gefordert.

Die Qualitdt der sozialen Beziehungen zwi-
schen Pddagoginnen und Kindern spielt auch
im Unterricht in der Schule eine wichtige Rolle
und beeinflusst den Lernprozess. Kinder verste-
hen Pddagoginnen in erster Linie dann, wenn
sie von den Pddagoglnnen verstanden werden.
Die Qualitat des Lernens geht Hand in Hand mit
der Qualitdt sozialer Beziehungen. Dementspre-
chend werden im Rahmen der psychomotori-
schen Lehr- und Lernmethode die sozial-emo-
tionalen Einstellungen von Pddagoglnnen und
Kindern beriicksichtigt.

Kinder sollen sich spielerisch, frei und unge-
zwungen duflern und entwickeln kdnnen. Spiel
ist die kreativste Form des Lernens. Wichtig ist
die Zuriickhaltung und der Respekt der Erwach-
senen vor der Freiheit und Eigentatigkeit des
Kindes. In der Selbstverwirklichung liegt die An-
triebskraft, die sich im Austausch mit der sozia-
len Umwelt entfaltet.

»Das Selbststandigkeitsstreben des Kindes
duBert sich in seiner Aktivitat und seinem
Bediirfnis nach schopferischer Gestaltung.
Deshalb muss auch den aktiven und reakti-
ven Kraften, die der menschlichen Entwick-
lung innewohnen, ein besonderer Stellen-
wert beigemessen werden. Das Kind ist ein
schopferisches Wesen, das sein Selbstwer-
den aktiv betreibt« (Zimmer 2002, 29).

Mithilfe der psychomotorischen Lehr- und Lern-
methode treten die freie Entfaltung und das
Vertrauen in die natiirlichen Fahigkeiten bzw.
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angeborenen Potentiale des Kindes in den Vor-
dergrund. Das tragt zur Identitatsbildung bei und
fuhrt zu einer autonomen Personlichkeit. Selbst-
bestimmtheit bzw. Autonomie des Kindes ist
nicht nur Ziel, sondern gleichsam ein padagogi-
sches Prinzip, das auf Eigenstandigkeit abzielt.

Pddagoginnen unterrichten nicht nur ein
Fach, sondern sollten die Kinder fiir dieses
Fach auch begeistern. Jedes Kind ist von Natur
aus neugierig und voller Begeisterung. Begeis-
terung bedeutet, dass Kinder intrinsisch moti-
viert (selbstbestimmt) sind und ihre Tatigkeit als
sinnvoll erachten. Sinn ist ein starker Motivator.

Lernende brauchen Lernbegleiter, die zur
Stelle sind, wenn sie gerade nicht weiterkom-
men und einen Hinweis oder eine spezielle For-
derung notig haben — sei es kognitiv, emotional
oder sozial. Nach Alice Miller braucht das Kind
die seelische und korperliche Begleitung des Er-
wachsenen. »Um dem Kind seine volle Entfal-
tung zu ermdglichen, sollte diese Begleitung fol-
gende Ziige aufweisen: 1. Achtung vor dem Kind,
2. Respekt fiir seine Rechte, 3. Toleranz fiir seine
Gefiihle, 4. Bereitschaft, aus seinem Verhalten
zu lernen« (Miller 1982, 122).

Pablo Picasso hat gesagt: »Als Kind ist jeder
ein Kiinstler, die Schwierigkeit liegt darin, einer
zu bleiben.«

Lernbegleiter sollten der Neugierde der Kin-
der Rechnung tragen und haben eine wichtige
Vorbildfunktion. Vor allem die Eltern formen das
Verhalten ihrer Kinder in vielfacher Weise. Elek-
tronische Messungen an noch ungeborenen
Kindern haben gezeigt, dass das Kind sowohl
Zértlichkeit als auch Grausamkeit von Anfang
an fiihlt und lernt. Da sich das Kind seine El-
tern nicht aussuchen kann, ist seine Identifika-
tion mit ihnen quasi-automatisch und quasi-un-
vermeidlich. Therapeutische Methoden zeigen,
dass verdrangte traumatische Erlebnisse der
Kindheit im Korper gespeichert sind, und dass
sie sich, unbewusst geblieben, auf das spatere
Leben des erwachsenen Menschen auswirken.
Die Eltern haben groBen Einfluss darauf, wie
Kinder tiber sich selbst und iiber andere denken.
Sie Uibertragen Einstellungen und Meinungen.

Die Schule sollte eine Stdtte der Freiheit und
Freude sein, in der die motorische, sozial-emo-
tionale und kognitive Entwicklung jedes Kindes



gefordert wird. Die Freude daran, dass man et-
was kann, zahlt zu den wichtigsten Freuden {iber-
haupt. Korperliche Fahigkeiten wirken sich auf
Emotion, Kognition und Motivation aus und kom-
men in der Kreativitdt und Flexibilitat von Kindern
zum Ausdruck. Durch lustvolles Lernen mit Be-
wegung wird die Motivation und Konzentration
verbessert sowie die Stresstoleranz erhéht.

Der Lernprozess sollte ein Dialog sein, in dem
Kinder aktives Lernen erleben und Handlungs-
kompetenz im korperlichen, geistigen und sozi-
alen Bereich erwerben. Sie kénnen ihre Fahig-
keiten erproben, verdndern, ausbauen oder neu
entwickeln. Durch Bewegungs- und Wahrneh-
mungslernen sind Kinder mit ihren Sinnen bei
der Sache. Sie konnen ihre Interessen und Ideen
aktiv einbringen.

Psychomotorische Lehr- und Lernmethode: Aus
Sitzschulen werden Bewegungsrdume (© liderina -
stock.adobe.com. Agenturfoto. Mit Model gestellt.)
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