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VLI- Long Ku Jahrestraining

Was ist VLI-Long Ku Training?

Je mehr Freude und Neugierde wir in der einfachealidt finden, wie sie sich uns von
Sekunde zu Sekunde prasentiert, desto weniger hamsgre Lebensfreude von &ufl3eren
Umstanden ab. Diese Freude im Augenblick kann iemeand mehr nehmen.

Das macht uns frei von den Erwartungen, die widas Leben oder an bestimmte Personen
stellen. Das zu finden, was wir so sehr suchennkanch bedeuten, die Fesseln der
Vergangenheit in das Hier und Jetzt zu tragen. ,¥/mhet der findet* — aber nur das was er
sucht! Er sucht also seine eigenen Vorstellungen etwvas, auch verbunden mit der lllusion

von Gluck, Sicherheit usw. und alten in der Kinda&reits entstandenen Mustern, die sich als
endlose Wiederholungen in sein Leben eingeschlibladen.

Wir brauchen uns nur zu entspannen und Vertraudrakan. Das Leben ist ein spannendes und
freudiges Abenteuer, wenn wir uns dafir 6ffnenze®ntdecken und aufhéren nach etwas zu
suchen. Alles ist spannend und voller Lebendigkeit,weil es geschieht.

Es gibt keinen Grund fiir Hoffnung und Furcht, dalias ist bereits da.

Das, was jetzt ist zu sehen, und zu héren wasrirsimi
und nicht, was dort sein sollte, dort war oder ket sein konnte!
Zu sagen, was ich fuhle und denke und nicht, wasagen sollte!
Zu fuhlen, was ich fihle und nicht was ich fuhleltte
Zu fragen, was ich méchte und nicht warten, wasaehErlaubnis!
Zu wagen, was mich reizt, statt immer nur die Stobiezu wahlen!

(Virginia Satir)

Akzeptiere deine gegenwartigen Lebensumstande.ngrdad im gegenwartigen Moment zu
verweilen ist ein wesentlicher Bestandteil unsahgshlbefindens. Eine ausreichende Erdung
gibt uns Stabilitat, Sicherheit und Standfestigkeit bringt uns in den Moment. Geerdet zu
sein, bedeutet manifestieren, es ,auf den Bodergén*.

VLI-Long Ku Training ist der meditative Aspekt d¥®ss-Lehnen-Instituts und bietet jenseits
der klassischen VLI-Ausbildungen Erfahrungsbereicha, die meditatives Erleben,
Achtsamkeits-, Bewusstseinsschulung und Gestadgpieemiteinander verbinden.

Long Ku (tib.) bedeutet: Erleuchteter Ausdruck Héarheit des Geistes. Sein freies Spiel und
Erfahrung héchster Freude und einen Zustand erjehender Ebene der Furchtlosigkeit und
dem Reichtum an Mdglichkeiten.

VLI-Long Ku Training ist nicht religios gebundendioffen fir alle.

Im Buddhismus gibt es die grundsatzliche Vorstgjuthas Leiden vollstandig umwandeln zu
wollen. Im VLI-Long Ku Training akzeptieren wir egiich mal zu leiden.
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Wir erforschen allerdings, ob es notwendig ist, vie Jahre oder nur 4 Minuten oder
Sekunden zu leidenLeiden ist ein natirlicher Bestandteil des Leba&fisle Menschen jedoch
furchten sich vor dem Leiden und vermeiden destiatbLEBEN. Alles was von auf3en kommt,
macht ihnen also Angst, weil es nicht in das eigeslgenskonzept von Glick und Sicherheit
passt. Dabei ist ein Zustand, in dem es keine Angstr vor dem Leben gibt, doch viel
spannender. Es kann kein Leben/Lebendigkeit gelodme die direkte Erfahrung des
Augenblicks.

Als Sinnbild dafir steht der Adler, denn er hatvialen Kulturen als Quelle der Inspiration
gedient. Er sagt, dass auch Niederlagen als wiliiéphrung dienen.

Mit den Mitteln derIntegrativen Gestalttherapie erforschen und beobachten wir unsere
konditionierten Reaktionen auf bestimmte Situattoader Menschen aus unserem Leben.

Es wird von der Hier & Jetzt-Situation des betreffen Menschen ausgegangen und auf die
Eigenverantwortlichkeit des Menschen vertraut. Brdwals der Experte fur sich selbst
angesehen, der seinen Entwicklungs- und Heilungsgeoselbst steuert. Der Mensch braucht
andere Menschen — das ICH erfahrt sich als SpegeDU. Diese Grundtatsache gilt fur uns
alle ausnahmslos, wenn wir gesund, arbeits- une:bezgsfahig sein und bleiben wollen. Alles
was mit uns als Person in unserem Lebensumfeldninden anderen sich darin befindenden
Menschen zu tun hat, ist von dieser Tatsache thetrofVir erwerben unsere ldentitat durch den
mutterlichen Spiegel, wir lernen zu kommunizieremoth den Austausch mit anderen und wir
mussen auch lernen, unsere Grenzen gegeniuber mhdenschen zu setzen.

Bewusstheit und guter Kontakt bilden die Grundlage, Glaubenssysteme zu tberprifen und
gegebenenfalls durch neue unterstitzende Sellsthild ersetzerDie gestalttherapeutische
Haltung ist mutig, experimentell, I6sungsorientiert und zielt auf ein authentisches
Lebensgefinhl.

.Entdecken heifdt finden, was man nicht gesucht hat.

(Thomas Romanus)

Korper - Bewusste Bewegung
Uber den Korper als Tempel der Seele bringen waring Gleichgewicht.

Nur in einem gesunden Kérper kdnnen wir das Lebehdieser Welt geniel3en, anderen
Menschen dienen, etwas lernen und uns weiterendnickinser Korper ist die Wurzel durch
die wir Himmel und Erde miteinander verbinden.

Bewegung regt die Bildung von Endorphinen an, dreuinsere Glucksgefiihle zustandig sind.
Bewegung scharft die Instinkte, denn je feiner wnisérper gestimmt ist, umso genauer
Uberlegen wir, was fir Nahrung wir ihm anbieten.

Die ,bewusste Bewegung“ umfasst alle wichtigen Agpekorperlicher Leistungsfahigkeit:
Kraft, Beweglichkeit, Ausdauer, Sensibilitat, Er@apung und Stressabbau.

In einem entspannten Kdrper wird es unmoéglich aaiis,immer noch so angstlich oder traurig
oder witend zu fihlen wie vorher.

Aus diesem Grund ist Bewusste Bewegung ein TeiMldd ong Ku Trainings. Philip D6hring
als Personal Fithess Trainer wird bei den Wochesendind besonders auch den
Intensivabenden dabei sein.
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Bewusstes Atmen

Scheinbar ist Atmen ein rein mechanischer Vorgamg, atmen Sauerstoff ein und
Kohlendioxid aus. Aber wir kbnnen uns beim Atmerlabewusst sein, dass wir Energie, Geist
und Leben in uns aufnehmen.

Unsere Atemziige spiegeln unseren Gemiutszustanceemigal beeinflussen ihn gleichzeitig.
Wenn wir ruhig und innerlich offen sind, atmen Jgrcht, langsam und regelméafig. Sind wir
dagegen aufgewdihlt, gerét unser Atemrhythmus ams@leichgewicht.

Wenn wir Angst haben, atmen wir unterdriickt oder mjght mehr. Wenn wir traurig sind,
atmen wir kraftig ein, aber nur schwach aus. Weirzarnig sind, passiert das Umgekehrte mit
unserem Atem. Wir atmen kraftiger aus als wir emet.

Die Wiederherstellung des Atemgleichgewichts isieeivirksame Methode, die automatische
Kontraktion, die Energieblockade auszuschaltemass wir uns wieder 6ffnen kénnen.

In allen Trainings werden wir bewusst mit der Caifierin und Atemtherapeutin Martina
Fricke immer wieder bewusst mit dem Atem arbeiten.

Ziele des VLI-Long Ku Trainings:

>> Meditatives Erleben und Schulung einer Poten{stiatt Problem) Orientierung und einer
konsequenten wertschatzenden Haltung sich selldtamderen Menschen gegenuber,
anstatt Gefuhle von Ohnmacht, Ungeduld, Ubereifier dangeweile zu leben.

>> Die Angst vor dem Unbekannten ablegen und dessamriWit, Klarheit und Entwicklung
zulassen, anstatt sich Situationen ,zurechtzubiegezrufarben, damit der Moment
manipuliert wird und der Gedanke an eine ,bessetai@ft, das was wirklich ist, leichter
machen soll (nicht bereit in die Annahme des Momeatgehen).

>> Bewusstsein erweitern fir:

Authentizitat, Inspiration, Zufriedenheit, Lebemsfde, Humor, Mut, Gesundheit,
Gelassenheit, Achtsamkeit, Ur-Vertrauen, Reson&tfijllung, Sinnlichkeit und Lust und
vieles mehr.

Welch eine Erfillung, dass unser Leben veranderkglannend und manchmal unvorhersehbar ist.
Eine nimmer endende Reise, eine Reise, zu der ndgrselbst entschliel3en, eine Reise, die einen
Unterschied im Leben ausmacht.
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Das Jahrestraining

Immer mehr Menschen leiden an Burn Outs, Sucht Deagressionen. Oft entstanden durch
jahrelange Anpassung aus Angst vor Liebesentzugactiung oder Verlassen werden (die
Neurose als Reaktion auf eine kranke Gesellschaft).

VLI-Long Ku Training fordert eine kreative, offene Lebenshaltung, was nicht bedeutet
Mitmenschen unnétig zu schockieren.Die Erfahrung zeigt jedoch, dass je kreativer und
schopferischer Menschen sich selber im Moment erleesto weniger haben sie es notig, die
eigene ,Unangepasstheit‘ nach au3en darzustellen.

Es ist eine gute Alltagspraxis zu beobachten, veelBawohnheitsmuster uns im Alltag formen
und pragen. Zu beobachten, in welcher Weise wir ddken und Dinge und uns selber
beurteilen.

Die Entscheidung fir ein Jahrestraining bedeuiehy konsequent und mutig auf den Weg
machen, die Verantwortung fir alle Aspekte Ihrebdres zu tUbernehmen. Sie werden Ihr
Leben intensiver erleben lernen, aus der Entspanharaus neu gestalten und mit allen Sinnen
genielien.

Das Jahrestraining dient dazu, sich aus unsereenaigGefangnis von Gewohnheiten und
Denken zu verabschieden:

Prasent und wachsam zu sein, mit dem was geraddakt und mehr mit der Aufmerksamkeit
aus den Erinnerungen und der Vergangenheit undRignen der Zukunft ins JETZT zu
kommen. Alte Gewohnheiten bewusst wahrzunehmersighdneu auszuprobieren.

Die 10 Intensivtageunterstiitzen dabei eigene Denk-Fallen zu erkergigmjm geschitzten
Raum ausprobieren zu durfen und mutiger und beewuss werden.

Die 10 Vertiefungsabendeunterstiitzen, die Ubungen zu vertiefen und imaglgemachte
Erfahrungen zu reflektieren.

Die Vergangenheit ist Geschichte, die Zukunft eeh@mnis

und dieser Augenblick ist ein Geschenk.

Unser Trainingsanspruch

Training mit psychodynamischem Background, demdiezheitliche Lebensbalance des
Menschen mit einbezieht.
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Das Jahrestraining im Uberblick

Das Training umfasst Jahr und istprimar praxisorientiert. Die Trainingsbltcke finden
ausschlieBlich am Wochenende statt und setzemgcfolgt zusammen:

>>
>>

>>

10 Intensivtage mit Theorie und Praxis (jeweils000: 17:00 Uhr)

10 Vertiefungsabende Abende (die Termine werdeer@ten Wochenende mit der
Gruppe und den Long Ku Trainern vor Ort gemeinsapiant)
Selbststudium (Literatur)

Es besteht die Moglichkeit einer Bescheinigung zufortbildung in Meditation /
Bewusstseinschulung/ Gestalttherapie.

Das VLI — Netzwerk

Auf vielfaltige Weise haben sich in den VLI Semimarund Ausbildungen Kooperationen und
Partnerschaften gebildet, die vom kollegialen Coaghiber Kompetenzaustausch bis hin zur
Entwicklung gemeinsamer Projekte reichen.

Das VLI unterstiitzt und ermutigt hierbei die Telinger durch regelmaRige Informationsabende
sowie kostenlose Hospitanz nach personlicher Riiakbp mit den Ausbildungsleitern.

Das Jahrestraining dient der personlichen Entwicklung

und richtet sich insbesondere an Menschen, didentschen arbeiten, wie z.B.:

>>
>>
>>
>>
>>
>>
>>

Arzte - Heilpraktiker - Physiotherapeuten
Ergotherapeuten

Psychotherapeuten - Sozialpadagogen
Kindergartner - Erzieher - Projektleiter
Fuhrungskrafte - Personalentwickler - Selbststéndig
Berater in sozialen und wirtschaftlichen Bereichen
Lehrer - Trainer - Dozenten

und ambitionierte Menschen, die fur sich selbst neiWege beschreiten méchten.
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Die Intensivtage

Trainer:
1. Furchtlosigkeit bedeutet Loslassen Gabriele Lehnen

Loslassen ist wohl die gro3te Herausforderung in wserem Leben, die| Hamburg: 04./05.02.2012
unsvon Anfang bis Ende gestellt wird

Angst, Unruhe, Wut, Groll, Traurigkeit, Hass, Absah Eifersucht unc
Neid unterbricht den Energiestrom im Korper undifgreas Herz, das
Immunsystem und vieles mehr an.

Alles in uns ist das Festhalten gewohnt. Wir GUb&wram ersten Momer|
unseres Lebens an, wir lernen greifen und nichteridergeben. Alles
was wir krampfhaft festzuhalten versuchen, wird tnier oder spéate
unweigerlich entgleitenDann besitzt nicht du die Dinge, sondern si
besitzen dich Wenn du loslasst, hast du zwei freie Hande. Im
Moment, in dem du alles loslasst, kannst Du eseffam und dich darg
erfreuenlLass auch das Gestern lod/erséhne dich mit den Fehlern u
Unzulanglichkeiten deiner Vergangenheit, dann kadogelassen in de
Gegenwart leben. Es nitzt nichts in Schuldgefihied schlechten
Gewissen steckenzubleiben. Lern aus deinen Febkrivergangenhe
und dann lasse sie los.

,Hast du nach innen das Mdgliche getan, gestaltétisdas AuRRere vo
selbst.”
(Johann Wolfgang von Goethe)

2. Gelassenheit — ich tue nur, was gerade vor der NaBegt Gabriele Lehnen

Gelassenheit bedeutet auch in schwierigen, hektisah Zeiten ruhig | Hamburg: 21./22.04.2012
und entspannt zu bleibenund im Hier und Jetzt keine Zeit mit Sorg
um die Zukunft zu verschwenden. AuRere Einflisdeehakeine Mach
Uber die Stimmung und das Befinden. Das Ziel istiegder Mitte zu
ruhen und die wechselnden Herausforderungen desnkebereitwillig
anzunehmenWenn etwas nicht verénderbar ist, dann andere dein
Einstellung dazu und mach das Beste aus der neuentuation.
Gelassenheit ist erlernbar und Meditation unterstizt uns dabei.

»Ein neues Leben kannst du nicht anfangen, aber tégdy einen neuen
Tag.”
(Henry David Thoreau)
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3. Innehalten / Stille — 2 Tage Retreat Gabriele Lehnen

Leben findet nur statt, wenn der Anspannung diesjaminung, den Hamburg:23./24.06.201

Einatmen das Ausatmen folgt. Denk an die Natur:nK¥bgel singt (mit Ubernachtung)
pausenlos. Es ist wichtig, darauf zu achten, esgewogenes Leben 2
fuhren, in dem Aktivitdt und Ruhe im Gleichgewicsind. Nur wenn
unser Leben in Balance ist, kdnnen wir Kreativisétwickeln, kdnner
neue ldeen geboren werden.

Dazu mussen wir immer wieder in die Stille gehen.

Innehalten bedeutet auctNACH-INNEN-SCHAUEN, die Selbst-
beobachtung. Nur dann erkennen wir, dass es keaienling von inne
und auflen gibt. Nur wenn wir uns immer wieder vam diul3erel
Kontakten abschneiden — in die Stille gehen — hatiedlie Moglichkeit
zu erkennen, was in unserem Inneren vor sich geht.

Meditation muss nicht Flucht sein. Sie kann auah Mittel sein, der
Welt zu begegnen und sich mit ihr auseinanderzesetzm sie und sic
selbst verstehen zu lernen.

»,Nur im ruhigen Teich spiegelt sich das Licht dert&ne."
(Sprichwort aus China)

(DIESES WOCHENENDE WERDEN WIR ALS GRUPF
GEMEINSAM AN EINEM SEMINARORT IN DER NAHE VON
HAMBURG MIT UBERNACHTUNG VERBRINGEN.)

4. Adam und Eva oder ,das Anderssein des anderen enflien® | Gabriele Lehnen

Lieben heif3t, sich selbst im anderen erkennen.déremd Sinnesgenis| Hamburg: 15./16.09.20;
miteinander teilen, ohne sich zu verlieren oderrareer zu klammerr]
ohne siichtig danach zu werden.

Es darf grof3en Spald machen, dass herauszufindenungatrennt un
was wir gemeinsam haben und aneinander zu wachsstatt uns z
bekampfen.

Das Wochenende beschaftigen wir uns mit den innerénnlichen und
weiblichen Anteilen. Die Entdeckung der Anima (b#nnern) und de
Animus (bei Frauen) befreit eine grundsatzlichergieein uns, die un
fortan bewusster als Mann und Frau unsere Beziethuledpen I&sst.

Gemeinsam erforschen wir auch welche Bedeutung ratser und
Mutter und Nahe-/Distanz in unseren Beziehungen.

.Der einzige Weg, eine Versuchung loszuwerden,jlistnachzugehen.*

(Oscar Wilde)
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5. Veranderung und ,DAS FEST DES LEBENS FEIERN® Gabriele Lehnen

Alles, was lebt, verandert sich. Ohne Veranderueig KVachstum un¢ Hamburg: 24./25.11.20.
keine Entwicklung. Je mehr ein Mensch bereit igth u verédndern -

. . (mit Ubernachtung un
neue Wege zu gehen und aul3eren Wandel als willkor@hance un( ABSCHLUSSFEST)
guten Anlass fur Entwicklung zu erkennen, destivakiund lebendige
nimmt er am Leben teil.

L

Es mag vielleicht bequem erscheinen, ein Leben gihoBe Hohen un
Tiefen, ohne Unsicherheiten, mit gleichen Gewoheimei und
Denkstrukturen zu filhren, doch friher oder spéatiér inweigerlich
Frustration und Langeweile ein. Vielen Menschen mhags Angst ihre
Gewohnheiten selbst im Kleinen zu verandern.

Steh morgens mal um 5 Uhr auf, wenn du es immewrechast aus der
Bett zu kommen. Iss mal mit der linken Hand, anstdtt der rechten. Of]
geben uns diese Gewohnheiten eine Sicherheit, dier aine
Scheinsicherheit ist. Die meisten unserer Gewohlehesind einfach
Beweise daflr, dass wir nicht anders kénnen unditddimn Wurzeln fiir
unsere Slichte.

Versuch alles mal umgekehrt und ... GENIESSE ES.

~Wandlung ist notwendig wie die Erneuerung der Bl&t im Frihling.”
(Vincent van Gogh)

Intensivabende

Die Teilnehmer treffen sich an mindestens 10 Abandel Uben die erlernten Fahigkeiten
untereinander. Die Erfahrungen im Alltag werden gigrsam reflektiert. Die Leitung der
Intensivabende leiten die Co-Trainier Martina Feicknd Philip Dohring. Die Termine werden am
ersten Intensivwochenende gemeinsam kreiert.

Selbststudium

Zu Beginn jedes Intensivtages werden den TeilnehBécher zum Selbststudium empfohlen, z.B.:
> Furchtlosigkeit” von Brenda Shoshanna. (ISBN %7826-29101-6),

> Liebende Zuwendung-Freude im Herzen" von Pemad@id (ISBN3-596-14459-0),

> Lebenim Jetzt“ von Eckhart Tolle (ISBN 3-442-F865)

Ihre Investition
1.800,- EUR(incl. 19% MwsSt. 287,40 EUR)
6 Intensiv-Trainingstage (jeweils 10:00 bis 17t{lr)

2 Wochenenden mit Ubernachtung in der Nahe vontidagn(die Kosten fiir Verpflegung
und Ubernachtung werden noch bekanntgegeben uadasegngerechnet, Sa ab 10:00 bis
open end, So bis 16:00 h)

10 Intensivabende (jeweils 19:30 — 22:00 Uhr)
10 Ausbildungstage + 10 Abende = (90 Stunderl) Aksbildungsunterlagen
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Die Trainingsleiterin

Gabriele Lehnemeb. 1962

Personliche Aufgabe: Andere inspirieren, ihre Pidénzu entfalten und
Freude in die Welt bringen.

Gestalttherapeutin (tiefenpsychologisch fundidtgychotherapeutische Heil-

praktikerin, Ausbilderin/Trainerin, VLI-Gestalt-Cold”, Systemische
Prozessbegleiterin, Grof3- und AuRenhandelskauffrau

Seit 1989 selbstandige Praxis fur Gestalttherdfiiezél- und Paartherapie),
VLI-Gestalt-Coachin§ und Supervision. Schwerpunkte: Wahrnehmungs-
/Bewusstseinsschulung, Potentialfindung.

15 Jahre in verschiedenen internationalen Konzefunesma Sony, Casio,
Brown-Forman-Worldwide) tatig.

2002 Grindung des Voss-Lehnen-Instituts zusammeBennhard Voss.
Gemeinsame Entwicklung eines Ausbildungskonzepiaszertifizierten
VLI-Gestalt-Coach, einer Synthese aus den Grundlagen Integrativstatte
Psychotherapie und zielorientierten Coaching-Tdami

2005 Gemeinsame Entwicklung eines Ausbildungskaesdfir ganz-
heitliche, systemische Prozessbegleitung auf géstedpeutischer
Grundlage.

2006 Unternehmens-Coaching mit Schwerpunkt:
Inspiration, Eigenverantwortung/Selbstfiihrung

2008 Entwicklung des VLI-Long Ku Trainings mit dedachwerpunkt:
Bewusstseinstraining, Freude und Fulle

©2012, VLI
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Die Co-Trainer

Philip D6hring,geb. 1982

Diplom Abschluss an der Deutschen
Sporthochschule Kdéln - Schwerpunkt Training
und Leistung, Fitness — und Personal Trainer

Seit 2011 Fitness- und Personal Trainer des
Fitness — und Gesundheitscenters Saitama
Freiberuflicher Athletik — und Personal Trainer

Seit 2010 Fitness — und Personal Trainer der B
Fit Company

2005 - 2010 Freiberuflicher Personal Trainer

- Jugendkoordinator des TuS Konigsdorf
(Sparte Basketball)

- Basketballtrainer etlicher Altersklassen

- AG Leiter an der Grundschule Kénigsdorf

- Mitarbeiter von Konzept Golf Gut Clarenhof

Martina Fricke geb. 1970

Diplom Studiengang Sport, Atemtherapeutin,
VLI Gestalt Coach, Seminarleiterin, Change
Managerin, Moderatorin

1995 - 2009 Finanz- und Change Managerin,
Moderatorin fir EADS Airbus SAS in England,
Frankreich und Deutschland

0dB07 - 2010 Ausbildung Verbundener Atem

nach Dr. R Dahlke

Ausbildung beinhaltet Berater in Psychosomatik,
Meditationstherapeut, Wassertherapeut,
Fastenberater

2008 VLI-Gestalt Coach
2009 VLI Systemischer Prozessbegleitung

Grindung eigener Praxis

Martina Fricke - Zukunft Gestalten

Leitung verschiedener Selbsterfahrungs-
seminare mit dem Ziel Potentialentwicklung

©2012, VLI
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Kontakt

Bei Interesse am VLI-Long Ku Jahrestraininghmen Sie gerne mit uns Kontakt auf:

VOSS-LEHNEN-INSTITUT

Gotenstral3e 6
20097 Hamburg

Telefon: 040/ 227 39 762
Fax: 040/ 227 39 762

E-Mail: info@voss-lehnen.de

Wwww.voss-lehnen.de

Sollten Sie an einem personlichen Beratungsgesjméatessiert sein, freuen wir uns auf lhren
Anruf.

Falls Sie einen Personal Coach (z. B. in den BeesicGesundheit, Lebensmanagement, Job &
Karriere, Partnerschaft & Familie etc.) suchenfdmeWwir Ihnen gerne unverbindlich weiter.

In einem personlichen Gesprach klaren wir gemeinsaithe Veranderungsprozesse lhre
aktuelle Situation positiv unterstitzen.

lhr VLI-Team

Foto "Drahtseilakt" von Asmus Henkel, www.foto-hehkle
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