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序 心灵的事，慢慢来

非常开心，我们平台的虚拟形象心理咨询师徐慢慢，终于要出书了。

徐慢慢的漫画非常成功，吸引了上百万的读者，相信你只要读上其中两三个故事，就会体会到其魅力。

为什么要以漫画为载体

多年前，刚开始运营微信公众号时，我就很希望我们能有一个漫画团队，用漫画来讲心理学。

之所以这样想，是因为我深深地知道，图像更有力量。

为什么这么说呢？

这要讲到弗洛伊德的一个理论。请注意，不是徐慢慢的那只猫“弗洛伊德”，而是真实的“老弗爷”——心理学家弗洛伊德。

弗洛伊德说，我们有两个思维系统：一个是初级思维过程，它的语言是图像；一个是次级思维过程，它的语言是文字。

从成长角度而言，人的心智需要从初级思维过程进入次级思维过程，这样才能进行抽象的思考。

但这也导致了一个问题：次级思维过程太好使，我们容易过度使用它，但次级思维过程是缺乏创造力的，创造力主要藏在初级思维过程中，也就是图像中。

所以，深具创造性的人在思考时，都会有意无意地使用图像。

例如，爱因斯坦的各种伟大发现，并非是公式性的推导，相反，是非常视觉性的思考。

我是超级摄影发烧友，买了很多昂贵的摄影器材，这是想沉浸在以图像为主的初级思维过程之中。

如果你学习过心理咨询就会知道，在咨询中，当来访者呈现重要的“意象”，这就是非常值得探讨的对象。

也就是说，用图画来呈现案例，讲述故事，会比用文字来得更真实、更疗愈、更直达人心。

“徐慢慢”漫画团队的组成

不过，从文字到图像，事情会变得复杂很多。

像码字这种事，一个人可以全盘搞定，但如果要用图像来表达，哪怕只是漫画这种相对比较简单的图像，也需要一个团队的配合。

我们现在有一个小小的漫画团队，叫“徐慢慢心理话”。他们探讨了各种心理学理论，记录了很多咨询案例，和我们工作室的咨询师们共同创造出了徐慢慢，通过徐慢慢的视角去观察社会焦点，用徐慢慢的口吻来讲述大家的故事。

他们探讨的议题，有人类永恒关注的“爱”和“恐惧”，也有新时代的竞争焦虑，比如“优秀”和“躺平”。

当然，也有我们这个社会一直面临着的议题，也是我一再强调的议题——活出自己，成为自己。

前面我提到，图像更需要创造力，而创造力并不是天马行空的想象力，它首先是一种真实。

所以围绕着徐慢慢的这一切——无论是名字、人物、世界，还是案例素材等，都是漫画团队的小伙伴们所了解到的真实事物。

这种真实，首先打动了他们的潜意识，然后才能触动这么多读者的潜意识。

我常常受不了一些国产影视剧，因为其中有两个问题：情感不对，逻辑不对。看着看着就会产生一种“浮着”的不踏实感。以我的了解，有不少创作者经常误以为那些故事可以任意揉捏。其实不是，好的故事，必须来自真实。

我们漫画团队的小伙伴们，在集体创作的时候，就一直秉承这个宗旨——真实。

故事要真实，道理也不能瞎编，全部来自那些资深的咨询师、著名的学者乃至心理学大师们。

所以你看，“徐慢慢心理话”呈现出来的一个又一个故事，都有着基本的结构：一个故事，一个道理。这个故事真实地发生了，这个道理也有非常可靠的讲述者。

也就是说，我们这个创作团队，并非是从自己的头脑中生出这些故事，而更像是一个管道，在真诚地传输一些普遍的、共同的人性。

从这个意义上讲，也可以说，创造来自皈依。

徐慢慢，作为这个时代的一名咨询师，她面对的来访者的困扰，也是这个时代最经典的那些议题。

例如：卓越强迫症和强大恐惧症。这也是我提出的一对概念。

所谓卓越强迫症，是“不优秀不配活”，这几乎是我们文化中所有人都会面临的一个问题。我们中很多人从小就被教育：你必须成为一个无比卓越的人，才有价值；只有第一名，才有意义。

在卓越强迫症的驱赶下，绝大多数人都在朝前跑，都在拼命努力，我们也因此成了世界上最勤劳的族群。

然而，与此同时，我们又有强大恐惧症，即，当我们真的变得强大时，内心又会充满恐惧。

因为强大的人会被嫉妒。我们有很多类似的说法，“枪打出头鸟”“木秀于林，风必摧之”“出头的椽子先烂”等等。

卓越强迫症和强大恐惧症的交互作用，让我们多数人变得很拧巴、很纠结。

尽管我们已经很努力了，最后却发现，既没有变得足够优秀，又无法活出自己，对自己缺乏基本的接纳。

这些问题，普遍能在徐慢慢的来访者身上看到。同时，在徐慢慢自己身上也可以看到。

徐慢慢想跟大家分享什么

我们的漫画团队，给徐慢慢构建了一个可爱、温馨的小世界：

佛系的老公老赵，活泼的儿子小航，一只叫“弗洛伊德”的猫，以及它的孩子，一只叫“为什么鸭”的小鸭子。

徐慢慢有自己的情结，有自己的咨询师，在这个可爱、温馨的小世界的支持和包容下，她也在一步步成长，一点点接纳自己。同时，她也在帮助诸多的来访者学习接纳自己。

焦虑，是我们这个族群共同的问题，而相应地，接纳自己，也是我们都需要学习的。

相信我，在你读了两三个徐慢慢的故事后，你会感受到一种自我接纳的力量。

也许，你还会像她的名字一样，试着慢下来一些。

快，能制造效率，然而慢下来，才能体验到存在之美。

我们的社会和文化太重视效率了，然而生命这么长，世界这么大，我们的生命不能都用到“有用”的事物上，我们还要去敞开自己，去体验生命，体验存在之美。

当你能真正慢下来，体验到存在之美后，你会发现，慢就是快。不能体验到存在之美的快，就必然导致内卷。

著名心理学家申荷永老师说：“心灵的事，慢慢来。”

这也是徐慢慢的漫画，想传递给大家的。

愿你能慢慢学会接纳自己，体验到存在之美。
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人物介绍
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徐慢慢

是一位貌美如花、勤勤恳恳的心理咨询师，也是一位成长中的妈妈和铲屎官。
温柔又坚定，感性且理智。努力和拖延并存。
希望能陪着你一起，慢慢向上。
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老赵

徐慢慢的老公，程序员，兼职“家庭煮夫”。随便活着一男的，但其实大智若愚，是徐慢慢的“精神充电站”。
目前是一名（常常空手而归的）钓鱼爱好者。
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小航

慢慢和老赵的儿子，一个9岁小男孩。
活泼开朗，脸皮厚，脑中装着各种天马行空的想法，时常语出惊人。
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弗洛伊德

一只4岁的小肥公猫（已绝育）。
品种：银渐层+橘黄串串
高冷，对人类不屑一顾，拥有不少“猫生”智慧。
后来因为一些意外，被迫练习当一个“男妈妈”。


PART I 情绪
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01 累了，就安心当个废物吧 如何真正做到自我接纳
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每次我提到“自我接纳”，总有人问我：“慢慢老师，自我接纳会不会导致自我放弃？”

大家之所以会有这种担心，是因为我们总是被教育“批评使人进步”，每次出状况，我们总是本能地采取自我攻击的方式，骂自己一顿。

这样真的管用吗？

很多心理研究早就告诉我们：没用。

一方面，我们有意识地压抑消极情绪、自我批判，只会让情绪更加强化。只有无条件的自我关怀，才能缩短消极情绪的持续时间，让我们获得足够的力量“重启”。

另一方面，自我批判的人其实更容易认输放弃。每次他们犯错或失败，都会严厉地攻击和批评自己。久而久之，为了避免受到这种攻击，他们一遇到挑战，更容易举手投降。

相反，能自我接纳、能充分理解自己局限性的人，即使跌倒了，也对自己重新站起来怀有足够的信心，愿意多次尝试，多次挑战。

但如果，你现在还习惯用“批评自己”的方式去取得进步，我也希望，你愿意接纳这个“不接纳”的自己。

你的一举一动，背后都有一些情绪需求，等着你去发现。


02 越想改变，问题就越顽固 自我调节时的对抗心理
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在咨询的过程中，我经常会遇到这种情况：来访者越想改变，越想解决问题，这个问题就越顽固。

孩子不爱学习，伴侣不做家务，自己不求上进……当我们把这些当成“固定不变”的问题，非得去做点什么，去推动它被解决时，常常会感受到一股莫名强大的阻力。

为什么会有这种阻力呢？

心理学家保罗·瓦茨拉维克有一个观点：改变分第一序列和第二序列。问题，是第一序列；而应对问题的方式，是第二序列。

很多时候，我们的改变只停留在第一序列，只盯着“问题”去解决，就忽略了我们解决问题的方式，反而让问题一直存在着。比如，孩子不爱学习、伴侣不做家务，我们用催促的方式去解决这个问题；但正因为我们的“催促”破坏了对方的主动性，才让问题一直存在。

下次遇到问题，可以不用急着去解决它，而是问问自己：比起跟问题硬碰硬，还有什么更柔软、更易于被接纳的应对方式呢？


03 “丈夫出轨，孩子背叛，确诊抑郁” 如何走出难熬的至暗时刻
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我们每个人都可能经历特别难熬的时光，有时是生活上的重创，有时则是关系里突发的问题。

你会发现，难熬的日子里，最困扰自己的，往往是因为问题而产生的各种各样的情绪。所以比起直接解决问题，我更建议你，先妥善地安放自己的情绪。就像《与真实的自己和解》里提到的，学会用“同情”的心态对待自己：

“不去判断自己的好坏，不去分析自己是否和他人一样。

“而是用一种怜悯的心态，理解和照顾情绪。

“这种宽慰的方式，不会使我们自暴自弃；相反，当我们接纳并允许自己的一切感受顺其自然存在着时，我们更有力量对过往的伤痛进行疗愈。”

所以你看，逃避有时并不可耻，它是一种灵活的方式，更是一种对自己的关怀。


04 “这么不容易，你是怎么扛过来的？” 每个人都是解决自己问题的专家
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在叙事疗法里，有一个很核心的观点：“每个人都是解决自己问题的专家。”

临床心理学家麦克·怀特和大卫·艾普斯顿认为：“人的成长不是一件容易的事。要面对那么多的问题，我们仍然能够走到今天，这表明一定有一些资源在支撑我们。这些资源本来就蕴藏在我们自己的生活之中，将这些积极资源调动起来，问题也就有了解决的可能。”

我也想鼓励大家，在遇到令你一筹莫展的难题时，回过头看看，自己已经做了什么。

这个小小的动作，会让我们看到过去的努力，不再自我攻击；也让我们在平和的心态下，更清晰地看到手头上可用的解决问题的“资源”，做出新的应对。

愿我们都能一点点地找回自己的力量，成为解决自己问题的专家。


05 中年危机？多谈几次“恋爱”就好了 心流：人类意识的最优体验
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心理学家米哈里·契克森米哈赖，在《发现心流》中写道：“唯有心流带来的快乐，是自己塑造所得，对个人意识的拓展与成长才有助益。”

相信大家在日常生活里，或多或少都有过“心流”的体验。比如一气呵成写完一篇文章，比如和孩子心无旁骛地钻研了半天拼图，又或是投入到两个多小时的电影里。

当沉浸到某个事物里面时，我们不仅能感受到愉悦、成就感，还能和自己好好相处，对内在的感受也会有更深刻的认识。

“心流”带来的滋养，终将被积攒下来，推动着我们更好地成长。


06 “我正在慢慢慢慢慢慢地好起来” 来自抑郁症患者的自愈指南
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在“徐慢慢心理话”公众号成立之初，我曾经问读者最近有没有什么变化——

有人说坚持了21天给妈妈做饭。

有人说学会了龙虾的几种料理方法。

还有人说放弃了早睡早起的幻想，最重要的是睡得够。

在读者们分享的这些改变的片段里，我也感受到了那份小小的成就感、幸福感。

心理咨询师陈海贤老师，曾在《了不起的我》里提到“小步子原理”。所谓“小步子原理”，就是指我们不必给自己定太大的目标，也不要去想未来太过巨大的任务，专注于眼前能走的一小步，并把它走好，记录下来。因为这些小小的变化，更容易给人带来正向反馈，也就更能激励我们迈出下一个小步子。

看到这里的你，还会抱怨自己过去的努力无用吗？

也许，有很多小变化被你错过了。

记得时刻保持记录，因为这些小变化都可以被存储下来，转化为成长的动力。


07 你会如何讲述你的人生？ “叙事疗法”是怎么安抚人的
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西华盛顿大学的凯特·麦克莱恩教授，曾经提道：

“我们讲述的故事，揭示了我们自己，构建了我们自己，在人生的旅途中支撑着我们。”

我们每个人成长至今，都有着许许多多的故事。

用不同的方式解读故事，故事也会散发出不一样的力量。

就像杯子里有一半的水，有人会说“唉，只剩一半了”，有人却会说“哇，还有半杯耶”。两种不同的解读，带来两种不同的心情。

可以说，我们如何讲述自己的故事，就如何展开自己的人生。

看到这里的你，不妨做个小小的思考练习：


·现在困扰我的问题是什么？

·它的背后有着怎样的故事？

·故事里是否有积极、有力量的部分？

·我可以怎样重新叙述这个故事，让它变得不一样？



然后试着把它写下来，或者跟身边的人讲述一遍，相信你会有新的收获。


PART 2 自我成长
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01 “我只是没有努力而已，要不然早成功了” 为什么你会自我妨碍
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心理学家巴格拉斯和琼斯提出：个体为了回避自己的不佳表现所带来的负面影响，可能会采取一些行为，增大将失败原因外化的机会。

也就是说，当我们太在乎一个东西的时候，太担心自己把它搞砸，就会去制造一些外在的意外。末了，再说一句：“我只是没有努力而已，如果我努力了，结果一定会不一样。”

这种感受，就像心理咨询师、心理学畅销书作家武志红老师说的：如果投入70分，我得到的只是70分，甚至得不到，我可以接受；倘若投入了100分，得到的却是70分，甚至0分，这太打击人了。为了避免“努力却失败”导致的自尊受损，我们常常做不到全力以赴。

我能理解这种感受，但同时，我也想跟大家说：失败，其实没有那么可怕，它只是人生中千百万种体验的一种。当我们不再把“失败”和“我很差劲”紧密捆绑在一起时，或许会发掘出自己未知的潜能。


02 如何变成自己想要的样子？ “解决问题”不应该是你唯一的目标
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当我们想做出一些改变，取得一些进步的时候，总会下意识进入这个流程：

审视自己 → 找出问题 → 分析（夸大）问题的严重性 → 制造压力 → 产生动力

看似顺利，但现实却是：我们常常没办法坚持下去，总会中途放弃。

究其原因，其中有一个很大的误解：我们以为焦虑会产生动力，其实不然，焦虑反而会产生懈怠。

相反，当我们开始不把自己当成一个“问题”，不再攻击自己，成长反而会悄然发生——

想要拥有更健康的身材，先停下“我好胖”“我好丑”的自我攻击，在自己可接受的范围内，有规律地进行运动和饮食，时不时奖励自己偷偷懒、吃好吃的。

想要提高自己的学习和工作能力，先停下“我好笨”“我好懒”“我比别人差”的自我指责，沉下心来问问自己：我期待自己变成什么样子？

然后，带着对自己的爱，一点一点地去把“期待”变成现实。


03 怕说错话，怕做错事？ 我们不会因为“保持正确”被爱
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进入心理咨询行业这么多年，经常有来访者问我这样的问题：

老师，我这样做难道不对吗？

老师，我不敢，万一说错了怎么办？

老师，我也想这么做，但理智告诉我不可以啊！

在他们心里，总有很多“正确”的标准；在这些标准之下，他们小心翼翼地工作、生活，生怕做错一个选择。

这些标准从何而来呢？

它们可能来自外界的要求，可能来自父母的教育；在成长的过程中，慢慢化入我们的“超我”，严格地管控着我们的一举一动。

弗洛伊德认为：当超我和自我产生冲突时，我们就会产生严重的“道德焦虑”，觉得自己做错了。而做错了，则意味着没有价值，不会被爱。

如果你们也正在经历相似的痛苦，我有两句话想送给你们：

一、如果我们被“正确”管控，就很难绽放内在的生命力。

二、终其一生，我们不会因为“保持正确”而被爱。


04 “那我到底该怎么做才能变好？” 其实你可以带着问题生活
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经常有读者在公众号后台留言，跟我诉说生活里的烦恼。

交谈的过程中，我尝尝看到这样的留言：“那我到底该怎么做才能变好？”

我能理解大家的无助和焦虑，但同时，我也想跟大家分享一个新的尝试：试着放下对“解决问题”这件事的执念。

这会让我们减少因“执念”而产生的负面情绪，让我们有更平和坦然的心态，也就让我们更能看到问题的本质。

斯科特·派克在《少有人走的路》里写道：“所谓人生，就是一个个问题接踵而来。”

在这样的人生里，我们接题、解题，或许能解决一些问题，但总会有无力的时候。在这些时候，就给问题多点时间，给自己多些接纳吧。不妨带着觉察，和问题相处，也许我们会有新的思考，也许问题会有新的变化。这些思考和变化，最终会转化为“成长”二字。


05 自律这件事，注定是痛苦的吗？ 请再多一些给自己的爱和期待
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看完漫画，也许有读者会担心：如果我用爱、善意和宽容来对待自己，我会不会因此就懈怠了，堕落了？

我想说，“自律”并不意味着消除懒惰。

自律，是一种怀揣着变好的期待、主动施行的、更健康的生活方式。在对自己的爱和期待下，人一定是会有向上的力量的，因为这才是最有效的内在动机。

换句话说，如果你愿意真正地关怀自己，你也会自发地做让自己成长的事情。

讲到这，我想起一个很喜欢的英语短语——take baby-steps（像婴儿一样前进）。放到今天这个话题，同样合适。健康的自律，永远无法一蹴而就，也不是紧紧逼迫自己、鞭策自己，而是怀揣着一个美好的愿景，然后一步步地靠近它。

在这个过程里，你的步伐可能会很小，你可能会需要偶尔停下，还可能会犯糊涂。但这都没关系，因为在对自己的爱和善待下，我们终将活出一种更有弹性的、更自在的姿态。


PART 3 亲密关系

[image: ]


01 为什么有些关系，越努力越不幸福？ 快乐要先给自己
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美国休斯敦大学有一项心理学研究证明：

亲密关系中，更多的自我决定（self-determination），会带来更少的负面情绪和更多的积极行为，提升关系的整体幸福感。

而所谓的自我决定，其实就是漫画里说的——

坚持发出自己的声音，坚持优先看见、尊重和照顾自己的感受。

曾在我们公众号的留言区，看到一条暖心的评论。

读者说她在领证前一天问老公，觉得她还有哪些需要改变的地方。

老公提醒她说：“对自己更好一点。”

那么，同样地，我也想提醒看到这里的你：

无论进入哪段关系，都记得挺直腰板，稳稳地把自己放在第一位。


02 什么样的爱情，才是最好的？ 如何判断亲密关系是好还是坏
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在曾奇峰老师的一次咨询解析课上，有学生聊到一个两性关系里普遍存在的困惑。

“什么样的爱情，才是最好的？”

看到这里，也许你会列出各种标准，比如性格契合，比如聊天很投机，比如双方能互相成就。

但曾老师的回答却很妙，他说：

“在亲密关系中间，我们要做的非常重要的一件事情就是照镜子。

“好的亲密关系，就是在你面前，我觉得我很好，我很可爱。”

在我看来，这个道理，同样可以扩展到其他的关系里。

无论是亲情、友情，还是最普通的关系，要判断它们好还是坏，比起去看对方怎么样，或是听取外界的声音，不如问一问自己：

我在这个人面前，有没有觉得自己很好？

想清楚这件事，我们也许就能在让自己困惑的关系谜题里，找到思路。


03 如何毁掉一段婚姻？试图改造你的爱人 如何放下“应该思维”
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在人际关系里，不少人常常会陷入“改造对方”的执念。

尽管这么做的结果，常常是对方反抗、关系被破坏，但很多人还是忍不住。

为什么呢？曾有研究表明：

人们会通过提出要求或设立目标，并让自己或身边亲近的人实现这些要求或目标，来获得一种对生活及周遭环境的控制感。

而我们之所以需要这种控制感，其根源是：我们对自己“失控”了。

我们对自己有一套“应该思维”，觉得自己应该这么说话，应该这么做事，应该如理想中那样。

而“理想”和“现实”总有差距，这个差距，会让我们陷入失控的焦虑。

讲到这里，或许你已经明白：

只有放下“应该”的条条框框，开始询问自己真实的感觉，我们才能找回对生活的控制感，而无须再苦苦改造他人。


04 “不花老公的钱”，是独立女性最大的谎言 我们真正需要的，是有所依赖的独立
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近年来，“独立”几乎成为一种潮流，我们鼓励女性独立，教育孩子独立，建立人际关系里的各种边界，自己解决自己的课题。

独立，确实是我们必须具备的品质。但我们很多时候，都处在“假性独立”的状态：我们独立，是因为觉得他人不可靠，自己不会被爱，才需要独自去扛下一切。

我们的独立，总带着点“不得不”的味道。究其原因，这可能跟早年的依恋关系缺失有关。

英国著名的精神分析学家约翰·鲍尔比在他的依恋理论里面提到：当儿童的照料者表现出冷漠和拒绝，这个儿童就会认为，自己是不值得被爱且他人是不可靠的。长大之后，他也就可能变得“假性独立”。

如果你发现自己正处在这样强撑的状态中，很不舒服、想有一些调整的话，试着正视自己对他人的需求吧。

我们是独立的个体，也需要和世界的联结。我们需要爱，需要依赖，需要被看见，需要被放在心上。

表达出这种需要，我们离真正的独立，就近了一步。


05 期待能拥有一个好的伴侣来治愈自己？ 那你更需要一个“没用”的伴侣
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面对“亲密关系”这个课题，我发现，大家常常会有两种困惑：

一种是，我们和伴侣相处得并不愉快，却常常因为这段关系“有用”，所以委屈自己，苦苦维持，无法自主地结束关系。

另一种是，一旦我们发现亲密关系无法解决自己的问题，就会感到痛苦和不满，进而频繁更换伴侣，频繁产生离开对方的念头。

有这样的困惑，是因为我们希望依靠亲密关系，来解决自身无法解决的问题，来填补自己身上巨大的缺口。

但我不建议大家这么做。

因为当我们本身有所缺少时，就很容易被捕捉、被诱惑，但却难以和对方产生深度链接。

所以，当我们觉察到自己处在一个“缺少”的状态时，要试着去培养“这是我自己的课题”的意识。

这很难，但我们可以慢慢来，慢慢积攒自己的力量，去解决自己的问题。


PART 4 亲子关系
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01 没有回应，家也是绝境 浅谈孩子的“存在性焦虑”
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对于孩子来说，他们的情感主要来自外界给他们的回应。

而父母作为孩子世界里的“重要他人”，他们的忽视和敷衍，会让孩子敏锐地感觉到：

原来，我没有那么重要。

久而久之，他们可能会开始攻击自己，压抑自己的想法和需求，陷入一种“存在性焦虑”中。

也有可能，他们会开始被动攻击爸妈，表面顺从听话，实际上偷偷搞砸一些事情，疏离父母，拒绝再和他们沟通。

心理咨询师武志红老师说过：没有回应，家也是绝境。

确实，只有当孩子被允许表达，也得到倾听时，他们才能和世界产生真实的联系，他们的生命力才能伸展开来。

这股生命力，反过来，也能滋养到父母。


02 “爸爸说随便买，我买了漫画书他却生气了” 你给出的是自由还是伪自由
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很多育儿书和亲子课程，都会提倡父母多给孩子“自由”。但我发现，很多爸妈在实践的时候，常常有点“口是心非”：

我不想强制你，我给你自由；但我又希望你跟我一条心，自觉地如我所愿。

其实，就像心理咨询师李松蔚老师讲的：爸妈不强制孩子，但希望孩子自觉主动起来，本就是一个悖论。

孩子自觉，就是听从孩子自己的心声。我们怎么可能要求孩子在听从自己的基础上，又听从父母呢？孩子是做不到的。我们要接受这一点。

当然，身为父母，我们也有很多“做不到”：做不到不管孩子作业、做不到允许孩子乱花钱，做不到心平气和地看孩子打游戏……这些“做不到”也很正常，试着去坦然接受就行。

在理解孩子，也理解自己的基础上，父母和孩子才能真诚地沟通，满足彼此的需求。


03 “你选爸爸还是选妈妈？” 孩子应该是父母的和事佬吗
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家庭治疗师莫瑞·鲍恩曾对这种现象，提出了一个“三角理论”——在一段两人关系里，当他们无法处理问题和矛盾时，会很自然地利用第三方，来缓解双方的情绪冲击。

对伴侣来说，这个第三方常常是他们的孩子。

虽然说，孩子是夫妻之间最强的情感连接，但别忘了，孩子也是家庭中最弱小的角色。当爸妈让两人关系中的焦虑成分“溢向”孩子，甚至想依靠孩子来帮忙解决时，孩子可能会出现两种问题：

第一，他们可能过分早熟，变成“小大人”去提供安慰、建议或者恳求，以此来降低爸妈之间的冲突。

第二，他们可能会变成“问题儿童”，用自己的不当行为来吸引爸妈的“火力”。

也就是说，在这种拉扯的“三角关系”里，夹在中间的孩子是极有可能成为牺牲品的。

他们是桥梁，是武器，但唯独不是他们自己。


04 孩子太情绪化了？ 如何应对孩子的“敏感期”
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美国心理医生伊莱恩·阿伦在《发掘敏感孩子的力量》一书中指出：“敏感是一种性格特点，不是什么需要修正的毛病。对于养育者来说，接纳、适应、顺其自然就是最好的办法。”

生活里，经常能听到家长对孩子说这样的话：“玻璃心”“小题大做”“没事找事”“真难搞”……

但其实，孩子的世界和大人的本就不同，我们眼里的“无所谓”，在他们心里可能很大很大。

孩子的世界里，一片叶子、一次拥抱、一个注视，都是具体、生动的。而他们对世界的“敏感”，如果能被看见和珍视，那他们也能尊重自己的情绪，再坦然地表达。

最后，给大家分享一段我很喜欢的话：“你和孩子只是有幸并肩行走一段路。你告诉他一朵花的名字，他告诉你花瓣的背面有一只蝴蝶。”

是的，不要错过孩子眼里的每一只“蝴蝶”，这正是他们对世界的敏锐捕捉。


05 “我要怎么来引导他喜欢学习呢？” 我的建议是，最好别引导
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法国儿童精神专家克里斯丁·弗拉维尼曾做过一个研究，她发现：经常被父母催促的孩子，长大后要么成了“极度依赖型”，事事不主动，全凭家长安排；要么成了“极度反叛型”，专门和父母的意见对着干。

在我看来，不仅仅是催促，父母过度热情地引导孩子，介入孩子的生活，都会使孩子产生一种对抗的情绪。因为，孩子感受到自己的“自体感”被父母侵占和破坏了。所以，父母想跳出“孩子越催越废”的怪圈，最有效的方法就是，在自己和孩子之间设立一些界线，尊重孩子的个人空间。

父母愿意松松手，孩子的生命力才有机会得到伸展。关心和爱，就会在彼此之间流动。
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徐慢慢是一个心理咨询师的漫画形象。“徐慢慢心理话”以“看见心理”平台真实的咨询案例为基础，由咨询师和心理从业者组成团队，一起参与内容策划和条漫制作，目前已发表条漫100余篇，吸引了近百万的读者。




[image: QRcode]

扫码更多了解

“徐慢慢心理话”



抱住棒棒的自己





	产品经理 | 陈佳敏
	装帧设计 | 向典雄


	监制 | 何娜
	营销经理 | 魏洋 查心瑜



	Kindle电子书制作 | 李元沛



	策划人 | 王誉





images/00011.jpeg
, MZOHNRYIE
Q ﬂ ZZDHEIE HE BBIRN

FRAIEE B

| (RS AT &R
BAFRARY , BARAKE, |
[Fpisan s, wARMLA. |

| %k?&z‘m#~"%ﬁ%é‘l&i$, |

| Kikirsbth iz,
MLJL:E %/\ifil}

E BRI, RIeREMAT
WAL, REARAME?

A A, R,
AMEE S FHBET 2

E BORIT, BRI, 2
AR RN






images/00010.jpeg





images/00013.jpeg
BT, THAT,
GERAT &, A ERAR

A
"

|
\

b, REAATT AR

T THBMIUKZE, XA |
TRE,






images/00012.jpeg
fE—RIZX8HE, KREKS

AR, WRIEE =, |
EEMAF, REREMRT |
|ERF . |

FHIE B, £ATRA B,
A de i 2 g L, |

KR HHF, Tihhiesd
S SRR F T
Lk, RARX K.

T, KERMGLARAN
A oulr, iRk,

AT A A YRR
—HAEHRK, iR RE,

Je R FMAKIF, REANETF,
ERATILEF RS

ARBLR 1], Tl A AT

8, ARA HANET, &

TEREM A

FRAENFREXE W RAY,
HARE A B e





images/00015.jpeg
BECHEERRNER - B
W 24— A AR A |
o KR .

fit: ABH ARG — KK %,
EERB—DIFHREA

HNERRAA, HEATA
BHEAL, RERK, ALK
NE, BRABAAS T,

Hodm I AR 4

by “HERL” EH QA
HE R HAF
B BAE I, K Zut i)

R &AM

CHRAT BAEEE,

— B ARBA R THRE
REHAITF,
Lk BRAT, BRREAT

AT






images/00014.jpeg
&, FRAMHY
RR AL

(MR L ARGEA, RAEHAALE—HH|
[k, BARAMLSHATMRE, |

[Fig B etk ATl A, |

M B THENE, £E r ]
QdeiER?

BALEEA RE —e

A ahTy — Ak, ik
B BHET T AT

I HMAT, —RAWMED?

ARG B TR,
2RI S






images/00031.jpeg
[ WL 5 T T —A P b X IR A — R,
| kb A F4E, MR B EL: |

F56, W= TH,

[BE. BIMh, BHT ke |
[ ATRATRTER, |

Xl W, EREEREI R
RE, BFT 44|

life is just beginning. ( #4§/& ,

AR LA RIRIF46, )

You will be, too.

(rb RxH ., )

REZHRE 103 X,
SSENFENREME EALZE, |
WEMARLEE:

R

@ REE, HRFALLETS, A5,
IR, BEROEE NEHGRHK
BETH.

A4, BEEARRARK IS, ]

WiLh LEARBIE AL,

[ A BA KL TR






images/00030.jpeg
[Hes A “BARRFRHTET. |

“HALRABIEAE,

i o

| Witk THREHE KA G, i
R LR LI FEE, P
B R AR FLEHL S

Hofe I A T A A Rk
‘
Tt #7846,

FAMAT TH,
* T R,
2 T TRE ATEET —FH.
o .
N

[&46E% 57 R, |
|4 F T 245 BT EAEAE, |
i d

N

EXTN
AR RAR LI —5 Er

HBT TAEF.

FRMEH IR, WERT S|
AT, AR KL |
HTHFN—A 5 AKTR, |






images/00033.jpeg
| AARKE, Bk i iknt,
| TR AT sk, Bk

[423E 5, 4 i 4 4k @, |
[ Ay plin fe s FAE RS T4 |
| BINTHAAREAMEH AR,
| s At a4, |
| FHFARAS T,

AL |

Aa@mstEE,
A A,






images/00032.jpeg
R8BI MR AN B B e KL |

| ke ks, nm
RABAHE, SEAMHR
5 AL,

gt R AF

e 4
g T
& ©

RAA KA Bt
BT AR,

BAAIEA
HHRL
F31T WA E

NEANY BT X

KA, R TR ARk RO,
A E) T— AN RN

SRR BT ARZERLIER
Ae RAETRAH, BFXikde
fTHERE? "

R AT TIRE, AALALA |
PitiAe, A LRE, RBAT—% |
AR,

HFFE CHIART,
34 AL, TR
EALEA 54, LRRARARE
BB, |

AERIEN AR FFEAL,
) A— RIS G B ISR IR,






images/00035.jpeg
*E AXREH-NRRIE, BB
BNTFROELFENSTEAR.

GRAMAENES,

HEH,

‘BAFE S, RREAIIERN? ”
SPALBRBRECORNER

AT,

KRSl fo, MFT AR |
SRKN, LSBT, FA

AFREE SRETRS |






images/00034.jpeg
| oM, A sk ook A, |
| Rl 2 R TSR,

BRI FALR "R R ALF T,
R— e ] E A AR 5 |

BAA R BT E G LERE S |

RERENF TR, |
S H A, TR RE A ek |
KRR,

RIS B o
&, AhEBHLEL
—&, AAHORE

H— T,

[ maeh 1, |
[k KA |

EARZSE, |
AEAER @A, |






images/00037.jpeg
[ RBAABE, AL & XML, |

[ Rdeiife e aMTHAL . |

EALREH—T,
| edotrie A A @ 281, |

[ F—, By afokd, Hma R ER.

B S BTN |
BAEH LA LA

T ARKRIEZ

EANEHE, BMNETRRFLL LM

&‘é’J‘éz‘ﬁ LERXAFAL, ERAATH

FOART XA, Rk AR BRI, 4R

JJ’FWH&T{R%J;‘* #— I A THAR






images/00036.jpeg
EOERAA A, |
PR REEAY, FIAARKRNS, |
M2k et TR 3 ol — |

R a3l A2 A

gk et ,
AR — B LA R, |
A P E IR B4 %,

ETITT
BTN

Rk, WA A R E
—ANRA

}m ummzmmw;ﬁ AEHE, |

CHD ol SR K )T

[ AR 2N T A4S Dt
| I La TR s, SEAETR S,

12

ARARARE 8
Pk 2 AR AT AR A R






images/00028.jpeg
SRk, R A By —RAEHT

( 2o

—isiEkidieil, ol AsRE,

J A4 i AT R AAFARARALFDE

HEA—R, BFRAAE,
2 T e & L ikkiads,

BEF, PMAAAERE,

| 1 R AR .

56K, DRARRRSEH .

[ 3T thdoth Rk, AIEAER R
(LB TR LS LR T,

HFRUR. BIEARERE
., bty R, 5T
PABARMARET e

AEST, —HAMRNK K mEE
B, B HTRANRE A

|
L RAE, ]

[ EARREHS T
[ fa—FF 4, JumAnsnt






images/00027.jpeg
@a “SERUH, BFER, B0
VD) ek s =mEnz)

[ BERE, RWERLKHRT, ]
R L KA 3 BT, |

; AR GARTEE, 128K, ] T
EEEEETCITA {

AEH AL,
HRH P E L ZR
EAWAT EIAE,

(AR BA RS F—A ﬁ i B LR
kT ma eKE, A

4

a

Y \

8 % 64 )L MR T A ILE B AL |
% SR A o






images/00029.jpeg
H kb
B AR ) Fo 3% F R,

JEZRERFTR,

=
Hety “HR” , ARMEANE
fEF bk FEBEOHT, K
TAFAES . Aek,

BRIRELG , MRk AR AT,

uhY 5 KA T,

ARERHE I, f7 A A 8 B0
Bt %o B AL WL B ARE
I T

A He ) 45T
A&,
HHose,

Ak A,

AdpE T,






images/00020.jpeg
[ Z¥7makt, M
[ Edo 2o :

BRAABE R A, AL AL ik A,
It RA, HLEST—RABL
BLAY B o

e RA—AFE—RRE,
BHFARMT A, T4
F A FRR A

FRFE, EARTER:

Eafbir RAbkE®
%, G AET, &
m¢ww*m&w

X,

b AN RS, A A,

BATRATT o EEAR
! fr, AMRRK,
Ekrﬁl&oh K Ro

[y BARIIA, AT F |

[RELATEA, Hl—F
(%, —BANLAREE, F A R, RN, kb,

| 2R, WR—ERR, THRAK
(mack i






images/00022.jpeg
RXE T ARE, A ftiials,

&Y

I 8 &

PR

HFY

F, 2

4

[ RaFFHFEREM RIS E, |
[ maem, mAH, ZeFE|
B

A, kL, K20 552, |
ERBERREFRRE—HE |
5 ¥ees |

ERARZREATHAE “HF|

k" A A — W R |

i&fv“ﬂ&iﬁﬁﬁ:ﬁ—u,‘

[ Apstanoom, &% 454G |
fE KR IES A , A T






images/00021.jpeg
— FEZaREARRA SR,

AT A2

ARELA
FFEG?

FRIEF RN,
% St

[RERTBAHETF.

#Efb & ERAR,

[#lexERnks

HeA 8 F AL

W 5, eI, |

i FiE—2k,

E W AT
R&Eiuits, |
—— REH A

PR A AR T, A R |
AEME S — %, RmARA |
W, ARAEA.

AR
A2

F—ERikie f LHUE |
G AT T

& ILARLA & o






images/00024.jpeg
ERA ST,
| BRAVAR A, Biesfm it |
| &, stF FEiR bt 2wk |
[#L, eBFEEE,

fiA AT |

FAKBAAE A 2T, |
Rk MR, PG —EAE,

| &Ik, THAASE:
[ AREAT 2 AR B, FIARA AR T D2 |

ﬁ&.éﬁ@%ﬁ%:

FRRARMY, @ RBAT O

5 et A AR R |

FofedFEH, A@xs, |
Aext sk —R, Mot |
&, —RE@MFA, |






images/00023.jpeg
KA 2RH
T iR
iR

PARBIER K
& f gt

(=

si"l"'lﬁﬂ’f'nﬁﬁ-fk' ; \
&R AT A A, AEBA

% R kA fRiz A

SZHAZHGE &

<

A 2R, AR E? " |

%, AR, iR, [
[ #Ab KRR T RA—A |

Ak EASH,

[ ArmAask, |
[ —B H A, A RAAK,
ZHBSE—2IL,

I —EUERRERH”

|

- ARRERFEH L, | |
L _§ ZA—il AELBR
; LT,
Ced]
Kiie!






images/00026.jpeg
fifr, AR, FRAIERR, |
Rk “BORE)" P R B A AR |
TEMET ks, Tk Mok A A

RV S o

— AL, AR R EABERAR, |
RATlEThHE, ¥EA FFHT" |
(FEHEAT,

FRARTF Sk itk 2] 6 A5 A K IRk 3 R
9T R AL, WRAREA
L—REMA.

BRI, AHAKRIE, F
—REEFEAT KE.|

[B=xbgaTosRe, hE#.

A ERAWA L 3G |

K IR AL, |
AL KT o |

E

15, ERMFH, RHRAFHHAT,
|#dats, BAAMA B L £, |

[ R AEA & 2] — 440 Rt |

|adn, Lakkaa.






images/00025.jpeg
FRAFEL,
HHES A,

[k A BB E, HFL—RE|
[ R Rorobe HRILFAT REH |
[ mopis” .

AITAR K, AEHRARL Db, —
RITAR, WAk

FHILR, RATRBOHE, BT
B MG L 3 T . A2AB4B BAT T
SHR , — EBARELIAA, |

WA I T Bl L AR |

. RRBRERSHAITR, 124 |
WAAT, 4JLAEAS T R |






images/00017.jpeg
[izAkir®, pAEERKLET —

R BN R A
SR AL A R AR, A |
R, WA T T—4 e,

RT#EE,
AHRAT,

A A R AABIE A 30 5§t
AHEF, b BEMA e, #it
AZ.

B—R, RAABHBT, EXT
IR, AR AL S TR

HEHA .

LRAA T IENLINAR

laetrzn,

i R AT AR
A A RAFey L

LARAGEE,|

[ B RE AR ARt RRLE, |
AT RE| T EHFHNH T

3






images/00016.jpeg
WAL A
AARARAR SO, TRE,
W, CAA A LT e

A B AR R AR

RERS K, RRALENEMS, |

[d—ib bk 540 "BE T 8. |
(B eHR, LA ThE; |

[—a%aekm, 2KATENR

B A AFA R

AT R KRR ;|
[h—k Rk, AARA, KA,
KIERA, Rttt

[T Wy o Rbea, |
[ERe 2%, RREEMT, |

3|

AN TH AR, |

B SR8 E A bt i






images/00019.jpeg
J MR, [EREERE
O @ﬁmnmmwmw@

[
Rk, R—BAEF SRR AL
BRAAEN HGIRIE, A H— AR |
T

[ A5, EEAAER AR,
[ATibn s, waTEHIE.

L @

o e O B B

[ F, ARRILKR. |

AAEE, BEELKLE MY ERT |
A2 ER, R AT — IR,

G PR AT
RAKEE.

BARET, TAF-RUTL

RARHIL, RY AT,

| dofphi, o ik BN,
[ BRI ERREAT: AT,






images/00018.jpeg
HFHEEE, RORA AR
“REHBAA/ BT HKF, |
LARS HA AN |

[RAIL, FEEEM
[ xR Aly,

, AR

— AR, 5—AMARMIEE, FAGER, [
[ R A AR, 10/ B A |

| i Ao S H G 0 R Ao AR |

| AT A

T 093k S A I i e,

| Rithof], HAAAIL BRI,

%Ak,






images/00051.jpeg
W T M B S A, ARELHT 4

| AT &, RZBB—MAANBL

| JUFREI, B RARAER Ef %, |

2018 AR, RIiE 30 AR L, |
HGT AR

(" REREHTET,
\ RBpRAH—H, )

[FrMtREROFEAE, |
(RIS EA

TR BWFEEHE, B, |
{ R 5| =4, W BEET LY,

047





images/00050.jpeg
@F “34 TE7E 1@ 1B IBIE I 1B 0 57 R2 5K
O seampprEsno0EsE

BEAFANEAGE:

[A—gmn, ZRAKSEEHET LM

I, R 80X LBWREF, B0
REENZBYT, RREARE
EHE? R AE LA RIBE
BRE, ZES.

2020/11/6 10:57 BIR

/B A AR
| RBOLEET!

FNEHRZRIE, "\
SR, T
T. A2

o RAR A Fodb—H, EAZKAE, &
A RIATHE, BB — ARG B A, AR
LIk @ AR A o

HIRBRBE, 25K
MM, KERL
FUE s o AOR

/_ I
KA F T,

AN FALALIRAT I—
KREDEE, TR TR






images/00053.jpeg
T

. N F R TR AR A, BTHA DA |
o o HE, LA R E KL ANT, |

-2018/11/23

- WF RIS TRAKNEE, BhA
BETIE

- BERSTHE, IMHETR
ERLE L%, SREHFIET
(=4

- A B R 20 T AN, B
e, EREET

2T 4 150 ROGHHE, Rt H R |

WIFTRS, BB R E—S 5
5T, EFGFREEKT,

T
 E5& © =&
-2018/12/16 -2019/03/23
- BRERTRABR, BIORA - R T LOYHEKIE, 5T 30 e,
—HBIRGE, KRR 096HR R EF HIPB AN IS RIREVRRS
g

- BRFENEERTIRE, BTT
- T (BRERHEETENE 2 48, F, RESTEFF

BEREHEEERE T LM
- BB T WA B R R 2T,
- BFNERTSRNBEE, LR RRERD, BER TAZH
IRERE






images/00052.jpeg
[ RA7, MR AKRT,

E AR AT EATER, |

WATRA, REFAEAT,

\_ ALEHLTIAT.

[F=x, WEAERTHE, ATRR, |

> TR A R, AR — 4,
[ ®FF% RBEFA LA

AT, RRBEHR TR DF, |

2B E—R, LRI

[ BB AMALTRAZ.

/-

@

=N ‘

—

7\

Lk, WITHFAEER,

T TR R,
T

{ AER O =&
-2018/10/23
- BETHR NS, KATEER
iEBEe
- BFIBRIER T LORMBEE
KHEESE, RTEEEN

- BRET M EMR, BERRTR

SREOENE

Al ]
£ #53 © =
-2018/10/24
- T IHBORE

- RIS LEAHE T FIBHEKE, X
MRELF, INFRIETHZNE

- FRFEOENE, HIC0HTFRM
THROR, ZULREBERS
BEFNES

- SRBRAISE, ZRIESREIG,
RFRERETT85T






images/00055.jpeg
| bREyETATHZE, |

KA AR, B et
FETTARA Z K KH) AT,

BiFAK, RHiEAER,
RARAE BB 5 5] E 8 R
1, ER AL,

AT AE AR AR
MMAHRE, REEEk
Tk

T, RAA TIRK A k3
| A RHEA, K ERREMRE
& TAF ST

18 Edw L AL, A RIS, |

BRI A R AL, B B 2k
BT, Mtk TR A
A,

A B Ak B SR AATHE, RINGE |
Y, A—

[mEaesTRacEe, |
[BoAp oot Rk L0,

[zt 4

[, BRI A,






images/00054.jpeg
[ LAk, —sdfihe g sk

| —massit,

HAE AR B AT 89K

A, TAKS
HET,

AFRE VR, WA BT R A G 2 |
[ i THILR TR,

-

 a5R © =8

RIEERIRIBIE IR,

WHF |

L oo o BRI i, |

[BRATFNENEET—

VA ik # % bR F ALK

AR, KAl fex
AR T,






images/00057.jpeg
ok AR,

AL T— AT 2R, |

et S L IAF R He

Bk, WM ERRT
BEANBRGAE.

W RS @

SRAERIOFHLET—ATF 8%
RDE—FFEMFBE, ERERT
SF R FIELE ~

_|_

RIMEGE, REFRNTOHERBN, |

WER, oA fE b R T A G Ak, |

AR B8, @B (o i
RESTE EAME] 7

p
1A E AR, S~

g[fvx“ Y

(A cEneL, MEAS KRS, |
[ BTG, LA T BRI, |
| WBRELTMAR, T2,

RELNEZRSHEHE], BE—4
FRBIE R BET AT AINE,
tonsa it

A )

S






images/00056.jpeg
[ A2 A AL LKA,

AR BRI LA

[AERF RS RBTI, REE

[ W RRE— AR,

[ A edfih,

AN LY T2
HBHAG, el 2]
TATHHE— I,

s H" A D
KA EFTAHA F R KARLE, FHS
B Aty 5 R, A8 EAIR
R,

(st foh A, A % |

| #99474848, f2p 6 R 3,

A3 ERR, ESTAHATE, |
| BT A Sy i R R R &, Hond R |
B






images/00059.jpeg
[ AAR A4 F R AR,
[AmEsARK, bANLLEBAKE,

REEIELCUITI

NSk, NER
— AR 7

ErI T = %.,

HA, TR A, |
A E,&ﬁin?cL,

R HE, BNBEHHEFR—FXK, |
Rk — ik, BA—EBGNKE, |
S °

¥ [FmeREE

SRREERAELR

| s snng]
laxmnn:






images/00058.jpeg
AR K, BRI RY
ZAFA L9, A9 aHib AL, 5 @IE R T AR A 54,
BAIA, KT, AWHBEORIER, AtaxtreEag,|
AU RARTF s, A D33, |
T SRR KGRI |

KAT R LA R Fho
PET!

RRERALFHHN, 123L
FARAAT I e,

DB

o D D

[ A AT,

[ 4p20d M FR—RAHEI AT R A

WRATRA, TRFNLAF|
KT 548, Rorita A,






images/00049.jpeg
HLEEH, KM,
[ e Rt

DHERRMET, WEFERFAEM,
RS,

[kt 2 &ty
AR, W IRR S,

TAEDHEE,
R—RE B LRI R,

[ BAE AR IR B LA, |
[ I F LA BURS, HAHRA

[ A=k, |
[ R A Z AR R ERLER,
AR EARRALE. |

o ¢
Hodo LT R b g iE,
MEARERE,

EREUMARRENE, — kL
—ATF REREATIRE &






images/00040.jpeg
&

e 4

REWMH A, A S
IR & | BT Aty

[ 9_.#“7 TiRSAELE

Ak A 215 K 4

A TEAK

RTAL|

[RBATHRA. |

VARTAY 4, A B IR LR

[ =@ eI, AR AR RS, |

| WA R BT FHR

RTF ORI
HEIATHAE—RIA

BPGTEREEE, Ko otz T—,
LA T MR FIALAG Skt

EXTTIzsL %ﬂ ., |
| ki EATE






images/00042.jpeg
“Pe— DI B Sl BEAC I ),
R IRE,
il e AR AT I

[ A8, RIS RHHEA,

[ 4o R sealth ik, &4 K ERRH]
|l K2 A, |

KRR,
% —A btk |

[ thithes £, |

[aunaenx, |

3

[&ERARAL: |

“BAREY, RAE LI R






images/00041.jpeg
LR E LMY AR
BERAE, LT RAAEHH

datiz— A e EUIK,
WA KRS E T,

FIMEAR LA, AR R—

AR BAVR R AR A1
REEFHPMNEE,

A R BAVE A,
B s s e

/2
B, FREAAA, LEHTOR,|
& kA AT B SARAT 6 TR Ao AT B

[ it

WILE,
RAREDHZIT |

B2 f F R






images/00044.jpeg
Sk 1A AR R )| P R
T Tk, A LA ERTF, AR

AN RS, K HARAR
T, EAARAT S,

hAL LI

& B At

e

BN, RE

Hedm i AT ot 2
1§ kAo R NS RT F R HAE—AE,
A HLEES N

PEIALE -3

e, FeF
RARILA LS

I &
SEANE, &
N W A A
EET, KEZE T3,
SAMAF AT,






images/00043.jpeg
QJ 1N

EP&#HL? glﬁﬂ. n’,&

RIRBEMA

FIEREI, B
[#harFaIL

LIk TR,
EXTITETTN

B MET
Lty

———— ARAER AR R, AR LA —
[ diAb %, dAo AT — |

. A

(R, ZAREIH, AEAEL]
AT R A

A idilE
. n






images/00046.jpeg
— BEARX A%, BATEEAHNCARR? |
EZIRETE L

i)

ke, BANZMERN T,
ok, BB MERNGF Y

WA, RARA T
BAZAERAEEL, TLLF S
i,

[ 49&V%£Ziﬁua‘1 HA AT R |






images/00045.jpeg
[k, wizfeixst “BEA 4 |

[stm¥e,

[ vedmticnn.

[ K, RZARFFEA 30U LT, |
FHhANE ARG A,

IR, ARFKA °

AR, A RE BT A |

L TRAT 05 2 1
F, A BT E BN BRI
R, B HR— AR

DX

WA TG Hahh
HoLF IR

040






images/00048.jpeg
EAMAN T, BRFOEZRER
TRY# Ay, Hbdede RAT RRAL, d
EE AR R R

AL, do RFH

KAALE TR

- A E B ARSI,
WA RSB Aa—ik ¢

PELE, WRARESTRREN
5, WILR, KA T—

EEAAL RERREHEAR, |
| RAARAIET" | f2dbd

IAMET o

At AR ARAN—R BRI,

RAGBELE, &R EEE LT K,






images/00047.jpeg
TR NIRRT R B Z I,

k%‘ﬁ"‘ﬁ&ﬂi,ﬁn ARE AR F

i %%t 77 4 B TATH R,
ARA Ak B iR,
LA AT F R,

[aAEREH “£E",
| RARMERSS E,

[ iR, |






images/00039.jpeg
Rt s LR TR, |

ik R ER A TR — AL,

ERAT
u}M»“L’

R, &@RTA}—{%LEXﬁ%%
o, AR AAAREZE: REE

LRR 2|

REEHAT:

REEREFRIE

RN CBRATHAL,

M A, 5 BAREAIL A %A,

AR BT, AIRAT, |






images/00038.jpeg
EEr e

RARAIRILEA “FRIRIR 69K, |
1AL RAEIR AT KA, £ iE, |
AT Ao

i 5 )LAR

R4

KRN, BLATH2HMART,

W, AR,
RBCT 4% T
o2

A A,

032






images/00071.jpeg
068

& BARRT, T Al AL,
ETR, AT mibggig,
B A% & BT B THECE,

FAT i A i,
BATAEE A SN .
TR Bk, A B B A A i
Jife 35 F A B ) B

| RR, THERSA RS2, |

EZHET, |
REHREL, R EERE AR,






images/00070.jpeg
EA AL ]
Hedoltc 31 7 5b N1 4

LEH RIS, |
ERRE—BRRRMETE,
BAAMO R LA 2 |
— BN k4, |

[ kA BB TAE

ARELA A ZEOR,

L A5 RARAR 2] 0 B — A AR A

/AR JE 2 A

ANERE, 415

B
\M;‘ _— r
(
iy, l( l
( ] 1R % 2
\ g,
= A Vil
Coer |

[ “BA—AEA, BARAIELETE,”

[ARBMARE, |
EMA— A TATHEZOR, —

il s
LA NARZAE T,

067






images/00073.jpeg
01

[ @A aF, #3208, RO TH, |
[fa—31K%, hEBEEA, ELAR |
[k, 2 akWwiBE, BLABHD, |

‘BRARRBEENME, BEFARERNT”
A AIRZEEDE

SROBFER,
| R RS
TERITT AL, |

HRLFHBEEFT,

AR IL, $Bi5 %

LARRAITBE.

TR T AR
A, RE
SR

EHZERE,

EA— R, AT RO, |
HiK A KA KSR |

HEFHE, AAEREERX
X|BaSRE?

HHER,
a6,
STRFRIE, (ISR RENE ML,
ARG TRENAE

R RIS 5%






images/00072.jpeg





images/00075.jpeg
[ ABA— A RAR R ERE |
(R % L, BBl —BATE I,

Z BRH, SEAMLA TR
AR, R—TFFit
AEMRT,

FTRASHF, ATHFRA— A
L, — TR A, A EETAT
FESe—H.

TEETALE,

HedpRANT JEh A 226 Fo

ok, TRIEZHHCREL,
B AT

&, thae, K
SRR

AHITEE, RRE—AR

FAVR, BT ET—FF
Aoy AT AR

bS]

BT VAR, T AR
W, FRERTR, 4
A1 3047 T ko

BT AN i

TR, ERKTRSEY, |






images/00074.jpeg
9 R AR BRI, KA, Wk AE |
BRT AT 0, FF A ERER

BT ERAH K

| L5, ng i,
| A HERE GITAFRI R |

[fEomsr, Tabithm "ARHR o

[ A FA,
|sh—AmE L ARG L,

: | WA
[ AR A AR 2], AR @A R
[ £, BATRARBRIIL A AL, |

[kzaszamacisn.

(A RBIRA A, 2p—1 A TG,
| BFitnreed,

ARSAA b,
T —EEFEMNE,
BEWER, KERINEF S






images/00077.jpeg
M RANK, RERITHT e A, |

RIABEE, BL+oRA,| SR ERT A RERR” HA,
A E AR, RARGEAR—F, RA|
ARSI, HEAUN B TR, 5|

Hke R R,

T [*HeRiL, “HARAK Ehi.|
WARTEA Ik, LA FER, |
‘ — ‘ BE RIS, AL, |

[Frsesnz,|
BARR—ETR |

EVEC st

RFRZZH .

AR, R LA HERLE

ABRRP A BNHELS KB,
AT,

o W
) AMAA T RIGTHREILAX KL R, |
HEAAF, AAER Fi Ea I S E—






images/00076.jpeg
ERFRFERR, A

[fesusThuA,

Jak, HEHH, |

| —REOETANEEERETFT.|

%, fEFRE S ARGF, 2
F—5RAE%: ATXRE, &

R
BAG, FFT.

[Shid#f o FHERFET |
| FptRIBIE AR T8 “riE”

[ paR, 0t —ik ‘ARG
FBRE—RAAIE,

BARAKE,






images/00079.jpeg
— AR, B ONE |
| s+, RERHA,

| &I, A E—E A ARG |
| o el Bl & —

[ e 25451, B4 MR L |
[P, Ao AT TN, R |

fERMEE A RHF P,

| BV TSR B |

[ 308 T AR R AL T2 M |

HoRAN G T aHAR
fh—H R A A
EHAHAT, RAM
B2

AR R R RART,
— AR AR

[ aRsg T A, wik kbR,






images/00078.jpeg
ERRBRIEA,

o
BARR KR,

Yok it R 2igA 0935 F

| umAeizs), AREE, =50,

*

| THARAE A E, FHapLiE, |
| R — it “FARA RS |

[ ok |

| B HH S AR AGAL AR,

[ “ATHF" “FERR RFALMD, |

R T L L2 ) —

[ ttosm, nEEnits.

LERERETR
T, AR AR
AN ERRo

BAHELBNRE, LA
FE-RRE—REFE,
KAk,

TRV TVIT IR Y
RF 2 Aoy — AL, KA
B ETORBAAEY AR A THH R,






images/00060.jpeg
@7 IRSITHRIREIALE?
A\ WETE REARTEAN

| R AEE, WA LA 2],

| BRAcEED TRA,
| REETRA— ik R

| RGeS MR, |
| RELBFRESE, |

| @At AR, |
[ Wik EAIAEL AR — 2 AR A

[ et FLFERIE AR, |
/’ [ 3R B, SEOE GGk,
\ AL RA IR — AR |

1. / /
EMEREEBRR /

SR AR IR,

B AR, TTARA BT 4,
A CAIA R

EAIAMOAR, |
EARBFAHRTR, j\

1= \§

fok AL AT EI A R,
Ried A4 Ao






images/00062.jpeg
M XA T—2)UE, BEdHEA,

[BARTEIT, AT, BT 5.

AT DD
PAREFRA &I

KRAA—AIFR, EA
Lk MR R, 128
HFEM,






images/00061.jpeg
| @ " A E A R R L |

— AR,

CETTE
A RARGFAL AR
NS

it AR, £
Hd A

B AT b,

A FoihiE AR AL
Ao 3T A

,rzr%&#’md;&

AR ER G HK AR
B, IRTUAKRR—9, A
JARIRHR

B, EAIe T 4T,
nEE—ie,





images/00064.jpeg
| RT—4k, RAFEEN, |
| dT7HiEm, A — BT A |

5B RS LA,

KOS AT S, ]

BRELTRA—K,
AR FE H—HEE,

F T,

LB TILSFE LA IAA

)

»

P»

| T4 ZAE R AR ADITA); |

| ARG GEAN A |
| ATROLE, £AER,

PSR
§ HNERWMARS! GBRER

KiE, BT S VEFFRG ~

061





images/00063.jpeg
5TV 4, FHIATATIB, ||

HinteatuiErFOEEL, |
R TR — AR R S,

AR, EAMEF SRR, |

% ERARBAK, |

B — T TR, RHRT B, |

&, BT ART LRSI A |

Bk, AT, 26, hAEENE |

@A A ERE

+ ATM JRER R, FRET;

AR, |
ERKMGIE S 1718
RRAET MR E,

| AT T EHIUT AR,






images/00066.jpeg
3

HHIRIE

[ A RHE, RAVAAA AR — by 2
TA £ AL, R, € T
e — AR B,

| ‘
i e ERREE,
BRI feRiEha ot iE

— Ak, REACEN ] =

RERRT 44010, Bk TIET, bt
U AR T, 25805, AR AR,
ESEIE S EED R

HAAANT, TRKRAET, i
FREFb— BB, R
SRR, WAL R AT

[#mte, KEtett st

A A0,

IR SRR,
A ERAEE L
BRER—HR,

\‘
<
P’

Rt A, B
FEATE et






images/00065.jpeg
| R3], ARk BIEF LR R |
| BF ) ATM, REBRAE T ARSI |
EHIRA R, RBEAREFLL SO |

o W

EHRIEA LD

v/—\ —RE L,
P |

ik PR FH LR AT |
| EHEARLBIRMEL |

ARLEARML I, A AR RS £,
HANBAE—ABL, HRAIE, |
R A KA, BT AR L T4 |

[ mk s B e,
[ Rk sA st TR &

BT—i8 %, |
st —EmAT.

062





images/00068.jpeg
RARBARAE, 2R ATIHZT, K2
M—R—BER—RFE,

RELR S L, &AM
KA AR,

AT, e REAE IR
KA RS TR, Ko
ALK,

_ [#m
[ Wit AT HMT RS,

R, AT AT,
AMEHA, t—

“BAAFA, SAEARRALRE, "

F— ARG AR —IKILE,

LEARSEHE ALK LXK,

Rt — %, CAAREIL LA,

| 1225 A1 sH At 2 A 2 A K

| A E T RERMES

| o RAeAREG XA BIF I iR |
| 4 ae i —A AR, |






images/00067.jpeg
S RARAANIAA, AT #F
FERM, FRELFHE

\ ‘
ui;sl«,z; )
BIEREAY, RBIHR
%o MR REIX AR, Fa9HE
A TSy,

(BT, K]

| BARRX—RE M, BT A D%,
RATHR—RK AXRFRENHE,

[ ARE L BB FATId R,

[ Btemmmu A, Aeimuns,

@ XEFIRWID ©RorRYy. RE 1R

© Wk Abw) o @ Ay el®

® xhEEES L opmamt

® &A1 O AERATIAS
A3

O R IAHIRE

BRLEL A F S ERR, |
REFAR, EHEIF.

@ % B Fao1010
ST e
© THERA

O RABRRAIB

AERARMIAE, FEAiL
H ST






images/00069.jpeg
[77] i 24 6 AR, A fmib—deiast, [T]
[ ARt ez a5 F, Rikiktue bk
[ hABFTA, |

[staRAL, ARAELSHTHREL,

[ Zameme s, b i,

| EARMCFRER B R, L8,

4.
EEOR

IMRA—A R,

EX S I

B






images/00091.jpeg
E— 5 NS A AL AT E] T |

Frat ok R —

AL MRk A I OR A

Fih RRA—N LI ik |

@A R,
RFHIE,
seAeHe K A T Mk A, |

| AR—AZAE S 8384,






images/00090.jpeg
/l
[ At oo, Ay, SRR T R,
[AARBEA 4, RENE LA 4, Kit2
BERKA, BAARBRE . |

ERAH LR GRAEAZIE) — )

[ &R, SHIRREAL

| RRBEFRER, M “Fi
| AR AEATARISA

RASMAENEY KARCBREE|

i BER RN B, RRTE.

BEM AR, AR RN

[t x—m, SR AR Mk |
(B4, sde, RABRAMAKRA. B2
[ FIeRRH § AR A LAIA, |

SRS ARR A |

3T IR R

BN—F—FEEL,

314, 3K |

[T, BERRER, HARRE T

[BAK, Ak EIA—% T,

EXTEss 5






images/00093.jpeg
&)

), —
B8 200 010 003 5
V_ \1/

(R ARBAD, AR,

| TR IS,

HAFRHARARRT, A2 AR A,
TAE—H e, —FFakdest iz,

H JBX;%%ﬁE&%#

] W/
3 BT AR AL B AR
AN

cnaﬁﬁmumuai;‘
K

KA, Kb RAESMLER S,
QAL T S AR,

REAA I,
AR — AR,






images/00092.jpeg
=) IHREE, BiEE?

OD HNF2EA “REFER" KE

1

1
| it A — 3], P (= REY,
|

(Ea—AA RS,
b,

[ZARAEELERBEFA,
mAME TR,

| HE AR, ool M AR, |
| AR AR — AR, R — Ak |

um%E‘i%;gi,lA:
Eﬁﬂﬂ%iﬁ?ﬁﬁ/’;’l‘“
| 4

7.
\’EB‘J =

REIRBE L

A%
RMNRASE
Vil

ENB—RL,
A LGAAK AT HILGLE R, |
A A B A,






images/00095.jpeg
| A—RFHEAR, WAIBZTHRARES T,

i, R TR
B AAE.

[ A AREHT— 8, BBHEAEK,]

—H SRR, HEAEAA,

T &—ELAHL

AR

FEAREA
¥ o2 TR

AANERTE—R, |
DAAL R AT EERRTERT, |

DR, kR, |
Rk,

[AR—FAFREAM, |
| —FFmma s,






images/00094.jpeg
E D O i K N
BBLIAT A A3

EAES

B — i

S AR AT ik, RARAT L,

SAPAET AR S o ) 2 AR AT 4,

AR, RIEA .

REFRFHFEARL, X2

B EBIRY),






images/00097.jpeg
[E2R, 24Hy, RTRA,
| e AFBI£IRRYINT, |

[ EFZ, 20boris, 216 EBGIE, |

5T, AR ST e R

i
1

[ 78, BNE 1R RARIRA A, |

| A egsiteines L,

Rt ittt
P aasn

Xt 9" EAFET,
BAVH RB—A “FR R kA,

(BT mE) b, BALLEM

[k, —h ot BT






images/00096.jpeg
g

\BAAAE, ARARRITE

WA+ 40, 4 E 4

RS &

%?

AN 3

ZoK. MR,

[ B BT, i —E AR —A

ERRCER BN

Nk d, AT, Bletilit |
[T WSHA— R A

MARIARE “F |

ik, TUAKMNAFIAL KK T2, |

AR NE, RAABMNR S iR A

B RAEAR" .






images/00099.jpeg
R, DRk B TRA,
AERT.|

=

T AR ERF " AT

— AR, SR A
[ RATRKAATRA 5" D, | K, EAAHEK
B P e

] o,

— sk, W};
PE—A AR ATEL RERISHR, M FRELE)
R B, AR, B et
AR LR ——

R,

L e
ARFHF RRREF 5,
FTEHR—, BT R ER,

[ Bk, A RTHH, |

[ERE— 4R

RA—HRABALKERE, |






images/00098.jpeg
[sEA B, ol B T
EXC LI

[ B8MEH—F WS E" . FUATHTA
[Bes—%—su, k@t &M8%H7T|
B TRAA BT 5

HiybiE A, &

ARG, HEA R R AL,
[ RS- irFIARA |
TN IR

LR, RIEA EALEE A,

RE R, KAER EH,
CHELEMPRATS % 2K,






images/00080.jpeg
[Rirk AL,
| “H" IR F,

| HoZ AR X B RS |
| 693Im, & B AR AT kA MM,

[t AL,
[ BT “FokE ihik,

RPN B HTIER |
HFIL, RETHIT |

HRIGIE AR, KILP T,
WAL AE S, RN R T 54,
{5k & RHHEN. |

LN S S8
by kR $ kAT A
FHARHIHR.

Rt &4, & ARG HRASE |
YRR LS, K

ARKEEY |
R R FRRAMT, RIT sk
| 4k @bk |






images/00082.jpeg
Es—HR, “ARGR M%—ﬁtmﬁﬂ'z\

LSRN HEHE—F, AN LS

R, B EHRE—ERANEE,

TR, TN R Z—A |
ZAmAEM AR, ERMNTA A
i@a%x)\_F’m-r Ko

ATEHT—A " AR

B E B HEIR.






images/00081.jpeg
ALA I, A~ EREA T |

HEMY, LR AF LB, |

ALK RIRIHLE, KRI85 “ A RErAp” |
AR A R A 2R,

SRR, FheiAkA S KK @A,
AACHERM2ESB.

W REMFEHRZE,
EAREA, MR,
L EARSRAFH T,
&4

R AR

R4, &
ﬁ#%ﬁﬂﬂ’ EAKR
" RIS X

[FRAAR AT,

— A AR,

AEEAALT
SRR

A1 B Shr
R,

AN K e, FEERAK
ARG T —
Uak -8






images/00084.jpeg
HTH=ZR, BMHUAC LMK

EA—, B S

T AR, X TR XA, |
RIRFRF—KREFT.|

k@R KB,
Fef LK B HOE TG,

EEEVSS TN

AR T— 4

TR
A TE L,

(R AR R A |

[41 LKA A E X,






images/00083.jpeg
02

“PRIRIBRR" IR

IR E R ENHEF?
RIRE—H BR

— 4, AT ZT—H AL, |
T T iR e,

BREKARZN I
BT

| Hode, BRIk A2 B R RABIT 46 2T
REBBATEHT BIF

AT A R AME, T
PR KRFFHFBERS,

AT |

a

ﬂg;,‘:;% SRR
PR ES LA oa
D®E—4%
DEx-HeY

o &1

0 §2ABR

(=X, WA BEAAER, BT B






images/00086.jpeg
AR, B A AR |

B BH P, BT RK— e,

AP AR b EARFL
WA, RRERH,

RIEAM, £ 2T ST, AR
RAREBE, —Hle H A
EFb e T/ E,

| RAail T — 51T 48, K KA
| RREAELTET.)

[ S & B A 5 o A |
[ e iy, Fraswmdt; |

EXZYPTIVETT Y
[#&, Battie—

Rk, R BERT— AR, |
REL 0 SLH,
RE A28 2, |

T HETTINE B AR S, AR,

[eribynaM RS AT RIS,

[ EEEBIAG BT GANEMT KT






images/00085.jpeg
IR, KA MR, 12
XBEFHRTFRAE

B, EAHTT?

ZI%, KA FFHEFSE,
BRI LR, E4
AP XA LR

IR, RAANH 32 F TiE—
TR, TR A EAT
QAR EP L, B AR

AN R

& KAV T HHE, |
WS AIB R A,

:

B—FEA, BEI

:

FHAT /M FHliE—LRT,
A B A R FI AR B T

bptalital

V

BIEEN

U

PEDAN

[THRERME
| B A, T
kAR BUEA, 2RA R

el

HEREN
X

PEIN

| B (RN A 2 35 ) — F5 P L0

AP e ] LY
PR A H LR A






images/00088.jpeg
ERER AR A2

[T “Broki )
\mﬁ%ﬁ&»Anﬁ,ﬁ%%M&m

[hracirEis LOBL
[mExwHRE,

AR, “ClERRLE” FpTAME |

| StAgizti ki, BaiXAfe B 24 A
| REF LRk, G a—i,






images/00087.jpeg
| TR, B—kARE, AL A |

ER IS A
[—nfemhes ]

Z WA T R,

—H AR F AR,

[ Lr—dAa%, saptinz—F
LB, BB,

BRI AR S A, KA EAAL,

LRRE—ANMARRT TZ.

WA B ALK, 4ok 2R AL,

ERIAA
X ARER?

i de “IEMLE

”
SAN A,

A—Hft LA






images/00089.jpeg
l
HAREFAT, “REEMA— A

LHMFELR, WA, MFEH
FRARBTHS.

[ RAGMRA—H, BABCFH—FBT |

[, BASI A — AR, |

[RABESBEAHALSIH
| A, £Z AT e

BB B Aokt AR,
HAEILSET, |

B AR,

AT ER— M AHHA —

/1 I~
WRARALE “$4" BNAMT, |
| AAfeRiE SAEHEARE—R
Aol AR XL, |

T, RS HIR AL,
fMRAERRE &S] |
AR/ Mr. Right 7,

[ MARKE B, ABRARREI,
AH— AR RHTRAE

o






images/00198.jpeg
(B, ERT 5 LT R M,

24538 & R KW T A TAAE R, |

| WA, HoRhL R

AL AL

|Rit & RF R RAN,
TR FAEN BB T,

AR R IE AR ML,

AT AR BB HAR,
fatf Rk AR,

— A, E AR ARSI T B,
AR EEMAT, HFRIACHER.

A EE, B REL
AREVRIE B AR, AR |
B

FAVT VAL LA H— |

| e —H
Fello

ErTororen

EL TN

L@
ES





images/00197.jpeg
(B=. SART# B

(AR RS

[ Srea SRBA R, HEE, A, |
[Mttfe g im ke hikag,

[k pk ot AtE, EAL

AN T AL, AR,
3 Y, AR, EREATI |
ERHT |

ERARA— R AT, |
2 H A B b K, LR TR,

EAEGHTARK.

Ry, EERRE,

[H et E 2k, RAKERT—2L, |

&, ikttt

E K.






images/00199.jpeg
[Jeg 2R EH2,
| TARE AT 0B

(R & 2yt i af,

BIANE:

FeiFo

Vkié?i%»'i"f\% A SRS
ERBEREA LR,
AT VARE £, AR ZH— 2L,

B8, KIAE S RAT

EHE L REA
198 R ARAEAFE9, |

RAE 5,

[ B AT R RS, |
| BiRNAR, AR FTATHEL.|

AAFHEEATHEL,

TR AR, AR — A, T





images/00194.jpeg
| Bot, et IRIB—FFRIAT Hi ko

E AR E L IZ AT,

AETERELHRS L. |

e

K2 ARG ET—

[“BFARRDSHE,
AEERRNAM” |

R IR AARE A, B B R

FWAT, CLREEER: ]

“WILFABLBERRFEE, |
RELMBRM, fTitE
SRR






images/00193.jpeg
| BBET HENR, |

AR A AHE,

[t a 2R AE.

kKB, E—RsEERL, |

e 2| T E R0k FT

BT R, BT 8k

Jw
¥, BAARS e AZ
HAIRIRIN

204






images/00196.jpeg
B AR, B A AEAR
i, 7 5 T SRR, K

GILBERFARR, Bt
Hor i BT XA
KEBRE, AN, 8RR
A TR BE S U
REATATR AN, FEERAEA KA, AR E TR
SEZ FLES JAY

THE kT
i 694 R

KARE T, TR

HiFHE T, FRAR AR,






images/00195.jpeg
A BRI N, RAEENEK

Sk EARTA — AR KAE 5,

EHRA e

AR LB
i e

ARRRKFIMET?

AR LT S R IUH,

[ AEA—A 8 % B bl 54,
HIRALZBAALE G RES,
{24 RARE A AR R—

B,
SR YRR I %71 “SRR

RN RE EZA A





images/00190.jpeg
S o0
[ miztikirh 6Bt % 4, ARAST |
[ AL RS A T

A, MBI FSERMEIRT .

ERBARERKETREL AT
&M RHAZ G TG, o |
BFENF A A,

[Rnrie, MERMUE ARSI,

| Rf AT,

BT, BMRREAN, Rt 7|
H2tE. P, FANWA TS|

2

i

(& LT et A R,
| EEBT R AB L |

[ PEoAH, it A F AT 00R TP,

AHTAHAL A RGP, KA
UL I T e






images/00192.jpeg
)/ BFRABELT?
@ P RN T SR

[&AeTmE T,

AR ER e, R A TRE R SRR
BT, ERERA—E N FE MR,

BFREANE, EBIHEEL |






images/00191.jpeg
A EIRIAL AP AL

|RAKETHA, l
& HBIBIRAS £ T AN, ~Am,% HA |
TG, T RE R B,






images/00187.jpeg
HRE,

Ak

BHTHEIAE B T B 6 R, |
| RSE AT B .

PR E EXTHAT, AR L
ERRET, AT,






images/00186.jpeg
HSRAL YL s e —3h

RS E s, LRIRE EHA,|

oAy R, He b A I, |
BAEE, RY 451,

EET, WRS A EE |
ARFA I ER, |

A AAEIN |

BEAIIERRL, LRBE A, |






images/00189.jpeg
| Rt T 5V .
| 23U kEIS IR

35 804, {RIE R A &L E |
ETEY SN

HEE A, AR TAA L,

RIS A E E B IR,

| HFF 6 AR 44,

AEARE

| AP AR T RIRB IR —






images/00188.jpeg
[/ H, AR KA, BB R

|y, —B R A,

| deth T, BRG]

RERNKT , RBE2005R
TR, fHBERE

¥ 10000
bl o

#

| M8 MBI, 2R R 4B

| RARA T TR,
T G— G2 1040, |

S

KIOLHLT, RALR

NEFAE—R,






images/00183.jpeg
[FRZ, RYEBIMEHIET |

Rk R R4
R, RA

[P RT, £ BLABHT |

[ FuTFFRE, HEFE— |

LA BN, IRREE

R4 e

#EE /A |
EFHZ—,






images/00182.jpeg
@,\) “RiEEEERIEDE? 7
O BT RMZERXBHIBEN

nlu—u!" "“' v it

i\ lg'nr‘ﬁ“'

IR Bl RF, E AT,

TR, RS

| ERSERE, bt |






images/00185.jpeg
EXISTRYSI IO

DEEERDER,

TRE B ARIT =, W T
FERR RBERT,

FR, IR EEBS,

A5 AR SR A ——

45 R AR T,
HBAER o

|

A, DL,

R T4

s H) R,

195





images/00184.jpeg
i PR B — MR RSA,

B LR

E—fARE, WwR—IAKBE ALY, |
AR EANRAT BT |
At LB AR LM KA | (BEIA, EBERIE,
WRRERARA e,
RN ER"

BB A R A T |






cover.jpeg
HOW TO
BE NICE TO YOURSELF

B &% WAC

mEELEE FR

FIEEXIE, SEENR%, MEITUNBEPRENE
2PLEEARGEE

Wiz & AL fhat

‘Zhefan Lioraturn & A1t Pblabing House





images/00181.jpeg
EZE Y IR
[ RAEIA “WAE L B E 2L 5, |
[ FT—A Rt |

[ RS E AR, AT T— LAY |

Pl HB AT, FAFITAHRT,

R PR E, HARET

SHAGA, BAVER DA G A

B3






images/00180.jpeg
FTvA, ML AR Al T, |

AMTIEEA 60 MR, AR

T LA AT 2 AR, A EAL,

[T HE,






images/00176.jpeg
[ o 2| BT & A5, o TE— LG RIEF, |
[ TAEIBMT AERDH, BT,

M, RITESBRRETHA
LR ARG RE.

R, HeA18 8% A A TR |

HA AT,

@A SR X R AR

HATRA— NI 0 B o

RAEERAASEGET;






images/00175.jpeg
[ FARASNE) Bttt amebha” &85, |

AR i & ATFHRT |

BhE

BRI, BRAEEER—

[ T4 UK, BATELE R BT R 5|

KA

| AR TSR T Hdb % LR, |
AAFiRtas A 5L,

[EFBRORAN0 KEW, ERFE |
FEEH AL, |






images/00178.jpeg
R SEAA LM A, |

N

A A\
WAATEA AN, A AR

ke Ak RAHEIOE: |

1.
RKEBRYELD, BRFHEIENEH,

[ “thardy” A BT o BRI |

SEMVBER "R T AR AL

w, |

FATA AT E Aot

[ AAES Al EEETF I, |

AR ML B, AR ST HT |

FIV &,

ARAH KT AELE, RALSH 24 |






images/00177.jpeg
WEH AT 4,
48|

B £
12 R AAIRATR; |

" AR T,

[FFmmtE, &—a—spikist:|

| mFHaE®, Ly

BRI

§ SAAY :
FAAFF, LS
B “them” &2,

| W, KBS ik B
T BY, FRAE. T,

P
TR A, Wit RREIFE |






images/00172.jpeg
180

B3R KETRALBTHREFEL |
R B FEN G RAA Y, ZInil 8 |
WHF 3 A,

| A ER—Y, BRI T, |

W ENETF NS, |
| RATT EE .






images/00171.jpeg
8 RS2 T ke WA TR
A ST, BAVEEE LR, T

BRI

BTN i |

—=%i.

| BHF AN, BHT R EE A,

| Redrii, Aittakik,
| i B2 — A E L,

4, RARFRBT KL
PRT! AT !

ETRARE THA IR
Rk, AHARFF,

[AFRTRAN “BRIESE", HFAL,
| RERIF 3T, R BT AT EHH L, |

FRFERK, HRZA
b, RMEBHEF

\J
N

— 1R IRAB 332






images/00174.jpeg
NG

oL gates,

[T@R, bt |

LR, KA.

L%, 3
ATy






images/00173.jpeg
02 “BERHET, BT T REBES T
UL mepmessssmnas

— 1A Ao )LE A AT,

AT # LK LR AR RS,
24U TF— Ak

| ERIBVB T S —p AR A
| Eot—EmRAL: |

[ R AR, KL LSRR, |
WA, TR 3 TR LR

AL AW, Bk AT "

TR, AREBBERMNE,

| R BT RERE R —ANLIOE, |

[ EmAEA M, Kk |

2F—TF M ARY SR HTF, |






images/00179.jpeg
B, EAAH A I — Mk,

2.
HilthiRZFiaE.
EREFH FER”,
HERECH “BARE" .

FIHE S Sk, KA LA A
| LT ARAER FROFE,

[doRAIE LS A AY",
[T AL Rp =ik — |

N
sl TAE Y &,
[FoR & T, B fede S A,

| Rt B PG
RE—FOREFTEE.

e, PMEFLE,

| AREFH® ST — |






images/00170.jpeg
Rit, FA Ay, |

RAE AR EAMTA, |

AARAEZ |

| RAEAT I Mty o535,

| ARG, AR5 R, |

AR,

BA—RIF, BARKESD I, |
| kx5, Thbs EAREMIT A,

RiE—H A
AR E, ARATA, K

| B, BB EHE,
| BF AU ARRTED FE .

N\ <
| BB, #Li% AR A T BRFR AR RO e






images/00165.jpeg
W BB, EEE 100 27,

(RS ER, AREEWH A THEH. |

&I FHA LT R,

ARk BB R, |

|, ERSEREL, |

E BT BT W,

RAH—AELYA, ¥ AALHT
& ERE, AR 65 |
| &TFHE,

| RAPRIL, AR AR |
# “EHRE A

| S A—xt o ry xS, R SR,

B A AR 45 25 Je )Lt B,

AR ERAEHIE.

RS FREFTF AR






images/00164.jpeg
A\ REERE, REREHE
)AL mpmFe BEERR

L ©

T, IR 4K
FA100 4%

AfkiEhaT, £4
—7k 100 289 %,

R EH LA TR

TR, EER S

100 4~

AL AG S, RRARBENTT, ]

242 LA xiE, F— T F M TR |

WA R

| AR AR, RBA AL






images/00167.jpeg
s

[ RAERit, A B0 S RAAE LT,

BAMAK, REH 2 $T,|
| £8ERTRET A E— o

Vot , &4 S AN A LT,

| HSRE IR T AT AATHIARAL,
| LT ATAFFHRE,

Aagt, B L

FHABELT,
HILE AR,

B TR B A, }

[ %R, EBATE “FELE ZAF,|
[ feedl T—F 4|

[ hitat, RANRE RS, |
[ ReBERAN AR .

AR A, ARATH R AL A2

(AR AR A, RIS,
PR

KAAT! AR
FATHE MATH
FHLRARN I R






images/00166.jpeg
[ St i R % |

[RE HARMET —

REENEFERES
AHAGTE—F |

[min btk R AT EIAAF—5 A, |
B e

B I

B oL AR R, |
AT AU AR

FB R B
IRBSIER

B
WRFHTE—TIR
15#2‘5‘555‘,

JLKT ko, EAHMA,

193k 5 S BAR A, RESBTET.






images/00161.jpeg
| 5, 2T
 EESKSE R

Aty

[ V)’rﬂ* AR R,

RTEAAT i

| EA AL MK R | AN M—E KRG
| BEARAA LR, |

S _ @

Bk R R AL R
AT A AN A & AT A B |
RARIAAA, &R R, |

[ REAAAIF TR RS R—FAME—

[fe R A, AT REIR— 5N,

BATHA 2R T,

LTI HIRATH KA, |
EEATHEL,

| i F4 Z
[ B3R RRAERG % Ro






images/00160.jpeg
EABE], B AR ARSI B

KA ‘\i &
b, W, 2

[ AmAZ, dsiid R T XA |

| “FAEBFAMLE” M4 T Ko

fe kA, RT3,
WEZA—ANGFILE, EB—ERH |

| BfeHLR, |

FRAR, ARRE LT
Attt o — R B E, EA
R ¥ RAT?

LRI, |
%/A\d\’." VAR BB \

a,ﬁmk KA ey o, |






images/00163.jpeg





images/00162.jpeg
KATTAR S RS — 45 6448, | Sl IRy, AR AT,
kAxEEAaT, | ALK SR I |

USRI NS
TR S, ARATEEH S F IR | RIS AN A4 x g b,

T J BV A5 5 5 — A
TRIEPI Lo

[ZkaeHhE, TAEESRAT— b,

FANR LT — A, ARZE
AAIER B A R,
F AR HA.

%






images/00169.jpeg
SE LR

| Rt A Rk e REARH]
EZIET7 TN

[ ARG B FALS,

WA F— KRR AT ED,

[HAfdeR R RBAGEAEAL,
| A, BRAELAHT, |

177





images/00168.jpeg
T, A=K R R

LA A1E IR, 2 IR |
LAEE AT, AR, |

[ BT SR ik,

A R AL,

FILT, RILH S R4
Wit £,

R EL VT IAHRA:|

A, RAA L — |

RIS THF Ao

R RAGERLA,

>

PRSI BF AT 22t 1511 5L ——
BT —ANFEPE, ERAA:

EEr R Lk d

[ "B ZEk RAFTAT,

— “ZAL FHOUEIAR, B TR K,






images/00154.jpeg
[#3liz e, RARFRAMN]
[¥mA “ikmz Eidaa, |

| B2 HARZIOR Loy Tk 9480, |
[ sk g Ry |

Bk, T BIRFET,

R RIEAL &0, |

{2 Bk R AR 4, Ak B
Ry AT K.

| B—TF P AR AR £ T,

[ Rk, SPATIURIE £ 05K, FRET

L S RM RRFFRMAER, AT

eo AT AT,

A2 MR FAR FLMNT,

IR LA AR, KK |
Gk fth, LR HLEL |
S eieA?






images/00153.jpeg
WA RATIR IR, FALER LA,
H SRR T,

N\ Z7/
R A fo K —tF, RSB AR
[ BR AP X BAPRAEAA TR, ik, |
ARTTAKKIAF #9573

1.
MBE—T, (REDREE—LAIIHRIF,
FERIFEIR.

(arTnaansmsmr

A AFRT Ik
KEEW,

2%
BTORBEES:
HEFRUERSERHELERS
BIAB9BTZI?

R EF A AN, AMRETAEARE,

FAA, AV A L.

BAAANBEEIHEHE,

3.
BE, AAERMEEESHXRE,
ZEERE, BiEHRE.

N, AR s
P&k, R4

s

Ao, AR A R &
HE— T — Ut
1242 e






images/00156.jpeg
(/‘(i» MR, \
! KARFRKT, /

[ RARIIT, %

RE4T &

R, EFERRL EMABRATR, |

AR T REHLA T,

[ EREATRREAE.
HRAV S LA A FIAL, |
A—AMERS K, FHRE |
A B Y EREFE A IRAR

| AR, At AL
AR LA T,

FE—BE “ MR MR R,
AT REIA B,
AT AT TR A ARG o






images/00155.jpeg
@yﬁ HFRRE TN EREREE?
) PBIFREFBE— KA HHE

an 2

HLEERERAR E‘A‘EE?"J@%E

WLR AR — AL, |
AL IRFGEAREHIEAT |

R F LAY 3

NEARE, AR

it Fo FALAEAS,

| i AXAARAE,
N RSER WA LA R SRR AT

- o= aorw

HENKBERFR,
AEA AL 4 TR ?






images/00150.jpeg
o, —2 82 odhmte, KT,
Rikg S A RN RITR,

g

— L4l E IR AT,
LR ORI TR

HT AR, RIRT IILEA,
AREF 4, RFRELE—2 A,
—A LF— A AN RIR, FEAT, |






images/00152.jpeg
KA, RPAAI R E— AR

B2 HINRL R I, T |
BRI f Bk o ERA A,
A— & BRI |

Tﬁﬁ"%Aﬁi%#i%
| At kK ik ‘BT,

o) 888
a TERARIA, HLEBESE: RORT
BRI .

[ Rt £ K% FR B RS

FWFTR, FTAMRE,

AR K E L IFHLAY:

[ BB AN, VA K izt
BT

A, A%%‘—fix"ui’* e i% ‘3 A

| 5w Rems, RNAAAA TR






images/00151.jpeg
SR LAAML, MARAE “TRETIR

W, BEREF)L, TRATRI, LR
ikl s,

Rl b A, BAAAIEET, |
TRAELLANARL, REREET,
[RARA.

BRI EMHZ.

157





images/00158.jpeg
PFALIATE T EBIHE,

THHFN, HotefE L |
ARLISHTIR 3.

| A AR EA R A5 M A A

AR B ALRAAZ Z 0 A E IR

AEELHFIA—

[ AR, AMSATRHA LD, |

[ SR THe 4 |






images/00157.jpeg
[AA— A A, Sobkist—A |
| “EBBL" HFR, MR RS

| 36281804 EALAIAT,

HT HibiEA s, |
AR ESAAERTF,
Ao 4D ST A R A T

EREERER,

‘\J—

At E— R, RED
HARE

ATHREIEAT, K
R ZAA T ER,






images/00159.jpeg
Hg, AR, BAATHAEAREM,

FORE—B R T £ AR o

RAFH, B THER KA
SRR, =

de & SR BA

TR TRt JL 5% BT,

| AR — A RAF RO B E,

e

Ex

L AR R,
FBICIE AR TN AN A A

kAL, BT F— AR EE,
AAHBATAGKE| % |

y






images/00002.jpeg
B2 &AL RAAL





images/00001.jpeg
REFHFNBCS

RIgEOIEIE &
2 OIBIE B4

\(#izs i apic





images/00004.jpeg





images/00006.jpeg





images/00005.jpeg
RUBRERE, BRTRBE. BHEC,
=P OEBE TN SR EIER, RE—i#,
HI)— P ME:

(#RRE, xXFHAE.)

10 48 % 8 A B

REEFET.

‘BENKELZMERET,
MTHEENTLAEER.”





images/00008.jpeg





images/00007.jpeg





images/00009.jpeg





images/00143.jpeg
[ AR E, PRI RN R |
[ FRAE, REAM LTSRN, |

TR WL~ B ]

ik EX, REX >

Rrik? |

o e

L‘ THE AT AL S R B,

[AARE “HieHHE A fedhib |

LRI RREARIET, |

HFARIBK REAL 35"

A A AR, BRI |
HERF LI,

(e s ab e, A ELET.

K2 E— 35 BRER, 3 |
R AT S AR R,
ErTrTETIN






images/00142.jpeg
=7

o

[RIBARERA, IR, |

[ TR HE Rt

[feFutEam @i, |

T A AL AL

AR REALY,

| G R AR A M R BE OE

AAT, &ML

EAERT, 4752

| RIAFELRTEA ERARM "R,
[ —k=%, REHE RAMHA LS, |

KA LB B, RAR
ATt 2

At TAEAR Ak, A
AN uE A AL, At

ARBHESE?
E S SR I N

R

i 4 RAR,
IR AR LA |






images/00145.jpeg
B HERE,
=¥,

ANERELE S
Bk A, K E R E] AR

LR AREAT, |
AR AR A






images/00144.jpeg
FREEA A, KB

L &R R R AT

RNBRTREEEHHAT, |

TR, BashR, 2

(AR R AT

[ RS R, ERABRMNMA T

BRI R

W—E TR W3 AR |
P2 e

BEA—REREE FEANFKT,

BRAERK LI |
“RAGE, BRI EABIE AT |

\
| #ERT, S MITEATH L,

S

| 2R AA BRI G —A, |
[k, Hl—HixamAAL,]

ARRARIL, THORE, |
REBHBR, E0E,
EAME T ERE ]






images/00141.jpeg
R AE MR,
RATAAR?|

[Hodt % Mkt oA BRI
(Wi, B Ak "BiE AR 85|
35, BBAERATI oo |

SOLBA, RS R,

FAHVR AR BA" HRRAeraE A,

AR AL RA — MK BIE AR

iy

ZREW, BEBFTHEE AR,

TR AN S A SR AR |

[F BRI T, et

AATBEANHT, RAMAS
A, B —

TR, R, T RRRT I,

AT AIIF 2T, AT B, H4 |
itk fo il AT — RS, AR |
| BMREER, FFH TR,






images/00140.jpeg
%KD 1R ARG KA E AR
EARRAATEA?

AR e T R AL AT, R

2
%3

BELEMNA, RAABRRHEA

| REBMAIA, RAAREREMAT

FIRMAF AR

7
(/ AAREEF—,

thAH2 R
S, =
2 = == -
/ %
(AT R )
N\ PrS "

T sAseA—

[P, RIS, AR, |

| —HEffk “TREE 0%

L,

Wi SE, ARH—ABZAR",

FRERAT: REERM

Big RH A R

R
il






images/00147.jpeg
AT, S REAMR,

| TR A

MNO.

TUV WXYZ

B E A, KT E— AL KT, |
B R REAL; |

o I

[ttt A Zah okt 3
B LTHEIRIEL, MR FAR.

TR, A AERAL A |

A RAR. BRI HhARRL,

AR AARNBL Lo |

%
AREERIL, R 2 AZA ki’ ,]

[ A48 Ao £ ALK BE AR,

A AT RS |

AT A5 B EIL
[#aet, FaRsi,






images/00146.jpeg
VAL FREANE , RRTTHERANRE
04 BINATREN, BEMERREIAT

[ RIRIE TR, iy

i omedE €2 AT,
(AR B R s FHET| RET, A0k

PR — T, AT 24,

ARAERAE oo

BB, T HRE— Ak

HHFAL, BT AR,






images/00149.jpeg
RAF IR, 24Kk
RBRARATET

[REE%, EERETHA

i:zm;mm. R
B, 4

kA4 EAR?

[mmeie—7, fFiapxir,|

AR wsw ]

éH‘JJﬁ"Fr;ué’ké‘H%u, l"‘]Té’fv"ﬁ'ﬂ

HARE R B R A AT T
#yEHiE, REZ B TH 42






images/00148.jpeg
[—RisnfmetArs,

EREXETIY, —RE|

E— A bEEL, |

[ =46, BREIIHIEETF.
HARBI, F A% “EI A,

ABRMA, AEREERTAE LT
SMA, B—EEE FERAREE

FRARIR, R

(LB A—RTA, REREREEEH,
[ A TR,

[ Ak KR, “HERAL"]
| HF, LR R,

Bk, REEZRTT,

[ B T RA AR S

IRRAT A% T o

v

ATIHT, A2 AL R T AR
ARATARGI BT

AP ART AR K BE,

TRAFRE,
HREFIR!






images/00132.jpeg
HARHFHAERR?
SR E R BB,
RIPEATFIBT— B R AHTIR, |

[, AFEE AT A—MATHAS:|

QR
FEAFRARAT, ATV
KEEART,

BARIEM—T, AR R LTI LI,

R A FH EARSE R, |

THEA B S, R Ak AR RAT Y
RS AL R AR AN @, 2
AR AL FBE, L EEAAT

HReHFo

THA W HAS, FAEI 2215 FREAE, |

12X Efe@it, RiEFETE AR |

AT 2 AR, LA LA A £ |






images/00131.jpeg
[ —F @, B C e E T |

SR TE AR, KA
GE SAEE

BRI K S,

BIE & AN,
fETiEk—TFHET.

P i) A— AR R A LA |

AR e oY i ], -
RAFRATA B AP T L IV A, |

AAATRRL,
ERAHRER,

'
ARBBEFRE, W RIGF 80—,

A2dbit R AR

BB RERM & FEAES, |

AR 2R B HEBT.
ETRRAL—BIFH% Fo

135





images/00134.jpeg
DB TR R, AR AR |
R, A EWABTELHT, |

HRIZIEAF G

Mot %5, LR X ZAB,

aknt, Ao
AR 215

ELA AL L R,

| ARy AL BTG I 2R B

[HBiR5), RBARRANERCE |
| ik s, RRHE AR T,

[ ek, BRMED E
| bR b RER,

[ R amAA AR Fssl, |

LR HA TR

[ A2 2p A R AT 2], SERBIETE A SR

A t2
KEGH

e
e

RICAFARANF I HELT Y, 1A
AERTFIRIMA.






images/00133.jpeg
| s iRkt |

| Rt — L AT 4 £ A7 e,

| Fid AR R 2 e SRR

R, Wb SR A R 3R |
[ L
KRTRFHHEIMA.






images/00130.jpeg
[CHmEL$F @A R, |
SALabARA 1 A, A TANFA, |

[ EAAdbAn C 4% KA,
| R % LA, RE|TH0, |

C 18 b ALA, —RAT AR

[ BRI S At ho i, 2 S RARFA R |
| BAE—RIAF S, oA i,

He,

| o Bk B i
C AL RN TR R EFEIK,

BRI TN






images/00139.jpeg
GAE AT |

[“hF 2T, Aotk
[ —xzmrts 2rfr"

“REAIHRRETH, "

L%, RBuE, HRMNEME
BriE gy, FAMARL A
L, mAHERMNATSYE,

EaiE, —FFRIT “HEHA|
At A,






images/00136.jpeg
140

B i sk AR R A AE, |

SRR AN e 5 — |

FPMREE R AT T,
AFIREIRE R, ATAZRIAE AR,
A3 BRI AR T A O, 20 R

R BEFRTD,

BAVRIAB BT

| 2R, MEHTARNAT.






images/00135.jpeg
AR AR, KA,

]

12

k]

FIRBERENIT @ FRAITEG— 35 |

“TEAEAE T I A AR £
RARSZ R LY
SR RS R AR ST 7

]

&






images/00138.jpeg
RERIEH,

Thafate
&KT!

BAARIZ

4, AN

[ FRAe “miAt” HTF

R BT,

[ Rz ks, RAASA

[t g, kT |
F—#2H5 K,

Skl e e AT — 5, IR
RS Al A % X
HIE

[AREHUAZERREOT XL,

BTy Ny o —

143





images/00137.jpeg
O:) AT “ROZB4”

N\ D) ISR —RISE? IXEBEIREEA

30, ApBLEMGRATIE

FIREANFA, A A






images/00121.jpeg
B2,
“BYRE, R BRE.

TAEEHT, |
Wb AAA Y Bl B0 RIR,

[ ARa#EitE, “ARE  iEAT
[tk ie k. |

T Y RIE IS, B RARS KA |
kK, AR AR 11 %, o |
HRCLEA,|

i\
[“hAARLEE 2 FEMAEMLER, |






images/00120.jpeg
St

| FIEOA SO 28 43X SR,

[#BIRE, PR T— s, A AiE |

s RARLAHAT, et
B ART, R

f
/| oL AR

%, VAJE

#

1B BT AR R, R B2 R AE |
EE Ty

AT,
[ B, MR |
A

[FARBERRE, BEMERL,|
[ & 2o F B2 RAALAT

ot S A A 1
*® [TAF—A,]
s [HEAARAR,
AAHTEARAS,

[EFEBCHEERTE,
FERAE SR,






images/00123.jpeg
AT A RRAR K, R,
AT ALK E,

BMATALA,
HARFR AL K
L ES N

[AATLE A SEARFRTIRS, |
[, —AAF s EATEE, |

[EHTREIBASY A

AAR, AN TEIBEAEL
WMFAEE K.

FRE, BEREFEXWT
AAHE, HheRFAL, £
RHT, AR,

TR, et Td R, |

[eRE s HRIR, ETARKFF |

[erammiraensets,|

B R 3 H R, |






images/00122.jpeg
& RXAEE Y Hhbig,

~
EL R S
ARAFATR &,
i SR

B RAT#E T HiE,
i,

BAKREAFT, W B A S L. 0T,
Y BB TIA TR A 3, ST TR S,

[#LR, W% S A8k,
LY Zl6ut A F, AT






images/00129.jpeg
| Xtde, C &AM

R C RIIP R, HoARE AL,

A2 %3 C 5B, 3 7 Y BSLARE :

| it C AR 98 R,

2L R A —k, Ahe B C — ARSI,






images/00128.jpeg
©

) HAKNER, R8I0
Z iR R EER R

R ooiAR A A 2R A B & |

RARERE R, EFAARRERH,
12453 A AR R AR

| HAoi] % C A —RKK,
A% —HofHE 20 S8R |

&
VRIS

{2 R84 C HE—R,
WA ERATREY,

[Hedo, C A FHERAN

ey L — |

R, TAIE S






images/00125.jpeg
| oAb B SRS |

LFRBA, H—FARAILAEA L

R H AL,

[XARATE

L, 54805 BN, |

{2 RER, L TAE:
BFRA, FRRETRIMA,
Wtk 7 Is0HAE 6

e B,
KRRT S, FHA IR,

| A2 AR A A 45
| AR BT |

BabhF it kAT ATHLE, |
AL RIS, AL X R, |
BERRAEET.

ey

AT






images/00124.jpeg
| ——
Al
BT, FRAA. |

=
—— sl

[anen

T RALIEY B AR A,

“B”RET, ‘R DFRET.

| efi—% 0|
EFERFHFAUREL, |

i ERAMRENE S |
& EAEAHEB]

5, |

AR R @A T,
SR EATA S, |

| i HTBRTAETZA55, |

AH A BARK, |

| s B2 THABALY—B%. |

L |mansdne
[F—A“RAFLAT WA,






images/00127.jpeg
LR EALARE |
FAE Ak — T FHIE LB,

| W RIE & BRI ARBAA A A, |
(9.3 £ Vi B e o —2,
FIS—,

[Amaz, fiaAtmekeg, |
[ B fent £ L RA T o
XTI TS

[ 1120, witstsn T, |
[ ZfE, it b EARNL A,

[apasemk, |

12 REiE hH— ¥, LA
EXE s

(A AAAARA S






images/00126.jpeg
ARBAEASKF, wt;% TEFRE
| AR ZRELHREH, A K AA

“BRAANFELBKXAD?
REHFRAN 42"

[ AT EF IR, REZTERSE |

[RABERIANEA,|

R AABAR “REAL AT,
AR AL, REFARAL, KA BAK, |

AHRIX 2 R %, AR AR A RIE,






images/00110.jpeg
EHEE ARG RK,

WAZ,
HAEARTE % b RIS F—T DR,
FA AR HFE R — LB K, |

FHREAT, LATRSHRN EE,

T RR—RILE R PRI AT,

D ERAAMRER ARBKREA

2019 SF4haH4E, AR LI, 8L |
B %R LR, b AR BT 4R

AR, KA B IR 5 |

A, AP IE X — R |






images/00112.jpeg
BIREBAA LG,
| At pERBAT:

“RAEAAE
— AR

o, |

[LBAR, FHEBTLLRTE |
WA R AT R4S R AR AT,

A A L6 A, |

RHT—RIL, MAERTEAE, |
PET M T @, |

114

[ @2 BB, RBF TR, BB,

KL, FIAR AT,

ASREMAT, R ZAEFEEAT,






images/00111.jpeg
AR E FRAMEAATETHIA A, |
— 2B, MAERTRHA,
AR H A Rt

e

T, WABEEATE

—ANRBLANE B

[ “ARIF—FECE" 0K, |
[ HBRTR,

1248 1 7 B2 4%, L4 80 0T |
LR, AR TH |
JUAS - B 05 |

[ BRI BRI,

[ AR R A kR, £ |

Fado LT sk 33, {24biE £ F

A, iR A A






images/00118.jpeg





images/00117.jpeg
[Bmaz s, Ktk g RERY |
[ e, ARMAFAT,

[SRiLE LS, S5k E LA R —E:

| 2AEE,

HAT e A UR AR B AR K

KA, BA—ARETADE: |

[# s, ZIOFBAT,

X

[ 4o R AR S A — i8I 47/ |

AR AR, |

REEFAT:

“W L, ROLMBAFRE T
T, FRECHI RTINS K

— FXAMRATEY,





images/00119.jpeg
@*; RREABED

A ABEXR, BENEFEE?

[, RiNZFLTE— %
U AR

[EARE, “EATRE
CHA ERET,

MMAFTRS FH 55, HEAREA|

AR AT AR ERAAT.

WEANTR,
KL S,






images/00114.jpeg
—— A3, WA S 3] MBA iEH, |
[ BAAGRECERFTIRS. |

[ L R AR,
B %

EAL IR, 7K A, |
[ A AMRRIRK. |

El

RZ AR RN E ATHS |

ARAE RALERME,

ARIF), AL RAT— 0 R |
SRS, 2 AR 3

7, MAMEA.






images/00113.jpeg
[ ARt G, Moty B AL

i T EiR I, |
REZARA LA, |

A BRI R,
BoA

[wiimne,
| B R AT

Sty S 2, BT AR |
| #1587 xF A A &A1

JARBELHT, A AA AR |

Z )5, ERF LT,

| AREHT, ik |
AHBEHEA—T;






images/00116.jpeg
EFHEBRE, T EAEORE, |

HRERA T A,

A28 ROA A BN HR,

AR AR S, B
LRI S ik

| mEe, $—mdFEHE— |

| r"lﬁ’(»%#ﬁ%%fﬁ:' A

HEHB TR,

| B BT R A — |

LERRABERDT, HAZHT
HHEARARE BRARA
K&, Rek,

[ M2, REREEA F ARSI, |
[f2tm R ik eanig, Rika AL |

[ JeR K%, |
ESA LN






images/00115.jpeg
REARAL,]
[FHTERABEH SRR, | [ BE—TF, RRFOMLIFA, |
| Aoth—HE A% A3 A HAI, |

AAAE A TS
PR, BEY é#\ BHBEHARFEH, R2ELA

HERA TR,

AR B Y ERBHA, H
iu#xﬁz%;:éméﬁ%ﬁ £x

AL —RaFANHRERL

[ i ahica T TR AD,
| EBIF—A b7, RS LFABRET L]






images/00101.jpeg
@ 4 BRI R ELMAGTIT?
\J ESL RO B

| WAL ST T4, BT AR,
| RImIZ R T— 4 %ih), FRIA A AEA L

f\

2

EXE S

[ kir ke A— 2RI B S, |
| Mo il i AU E AR,

LA |

| s AR R,

102





images/00100.jpeg
S—B R FREE, |

S—EAAE A TRk |

100

“YOTFAR LR AR F, |
EAAARI A2 " |

JoRARE TR, ki ke kKR,

BAEACT 45,

FAAASRT AR Ak R 0,






images/00107.jpeg
AR S BAVHCT LI 8 |
RA, BAMSE L LT A, it |
b 238 AR b 2T )

ik RAMBRM K, LR E|
AN VP —— TR R R A,
A RS AT AT

', 4
[ERaT R, RY LA
[ 3 “BAHM AR 1A,

Hehodiad i A+, —

PAESIARE,

[ Rtk AT "
[k et —R L5,






images/00106.jpeg
#F AR
WX AR AT
FAKRBGK. "

[Fhibt, A—ABK S Ak,
M=K,

&R, |

&SI,
SREAARELFHA:






images/00109.jpeg
@5 BRIXME, TR0
D) BEE—ELE BN

| MUK, TR R F AT A" 5

\

v
! {/
/AT =Y [ o A A=A, AR

2, o )

et / AREAF, AH

E R AR

RS EAT, AT (I AR
2, BARTEM A%,

EEAFRT UL,






images/00108.jpeg
RRRAAATH
R BRI

T ARRE| B
THREGEL?

B
/

)7

L

BEI, BLEERRRE LS T
R, RGN, WEANLAELT,

R, BBA—HHNTE,
WAL KRR RELKE: |

2 e 4 TR A5 A9, T
PR 2 3 W S AN AN A
FE—BE ), SRR 2 30
TREI B S

HRYE






images/00103.jpeg
Eikhbat A TS PRARARTHE,
KERETREZE, REZSHE |
| #AT,

AR, AR T SRR,

1RIR, MR I T R R A —
AR, |

SRR, FARRAiL,

[HIR S i AT A RARIR A0,

| ok ottet 2, 96 % F& dbeant, |

| MAKAHTEMAT.

I, BT EET R~

BAEAEAIR, |
ALK, |
HEFRTF—REWPEEHRKIER,

FRIE ok %
19—






images/00102.jpeg
—— bR T kA AR T8,

ELGES &

[f% KABUARIA, £iL3)
| &g, AR R

| kthiza”,

2RI LR T R

2 3E e AR A8

AP, 124 KRR,
AL A", A, RANL
TR FIAEE" Bk A,

8 E1 A A E T 4L,

A, & F IR &L,






images/00105.jpeg
[RH S0, LG FAEST |
FA W BEAEERE— |

[ Ry, feedrinm g |
[wgims Ttk

Fea

FolEAA, WAL G T
CREZL, CRALEIAN

RE], REA, FAR—AIA
| £ @rHEAN P, AR B LA
[ A7, RAREEHRIT,

AL, o AT is k.|






images/00104.jpeg
& R, LRI, Rl AR 0 E—F S 2,
B REEAH A RATTEH S
AATA”, iLATEEER LR

it |

ARFE ), JbiE R R MR EH, |
18 A Hbse,

AT,

e %‘x‘*&zﬁfrlﬂ o SRR

R L, AR

TR Ap ik B A3
| B2 AMB ERARMT, |

R S i & 0 Y






images/00200.jpeg
@ /5 “RBEARDSHMEREIR?
) mpENE, BEREIS

il KA BA K,

R SH AR 2T FHT,

AR,

AR AT B L,
AR B,
X
IR, BFSKRRE
B EXRE, 1t S ————————
BTG, BEE | A Bt RSN S|
= REELRSIS (TR EA.
fERZEI0E?

RAEIE, BT AT S






images/00206.jpeg
5 RN KA S
G kik AT
AR BRA ]

B AR T RA14]
ik Aot n,
ATHY AR,

BATTHAHE, £ 5 EHHF.

Frvk, % EAT@*IZ T,
BRI A,

P-

o

[Zmaz e |
| Rt F 0z

s has g






images/00205.jpeg
L&A A T‘%ﬂiﬁi%é‘l“ e,
BATHES

RRAHEF, KA

[ SRAS BT FHHA Lot

AR RN E oM,

HEF AR 28,
WM R Sl 5, JE R E A4 |
BAYEI, EH . |

24tk T AA, AR EERLL ST,

EROE|

A IHE, m&ﬁ%%w&m-%ﬁ %\

B, AT MRS

217





images/00208.jpeg





images/00207.jpeg
BABHR |
BANTABHTF 5 — 5450,
Rebit prdatt, RGN %.

AT 3k G T A 4548,
SRBHFHE TEED 045, |
BT AN FHT, |

Tt BT 5 BEMAEI,
FERAESE "8 2" HE TRk, |

W45, A4,
HR BRGNS,
‘ —MIHEE K389 AT

B I

sty

fipitad,)

BRI LT, ALK

R —A AR K,

TAGA—AF “Hoky, R s,






images/00202.jpeg
& s i
A%, RALTRANBEZHE K,

BIBAANE R4, |
124 R R RIS AT, |
WATAT A,
[ gasros, tethore 10k
KL S5, MAFEL

A Figm R, R AR

B~

TRAREA A, RAEA LS,

HEBAL LR, FH ek, |

(I 2%,

[ Az R AT ERMA T |
e R AL HAIL, |
| Bt R R

AR HK,

GAW LIGARAEET,|
AR L, A BE|






images/00201.jpeg
AL A AL,
FFRAA R EH A

EARALE R A2

TRRA,

B HER R BABT R 6 KIRE, |

AR B,
AT AR AT

USRS, SREA—FLRLA, ]

| Bty 4oE o Ad R,

WE I, KRk KRR A,
PRE T sy Ay

213





images/00204.jpeg
drish, EFFEMEE,
FE ST MR,

[ARAEAT TS, Mk
(AT

)

NI i
FRLRER S TS, |
048 B AL B 2 R |

216





images/00203.jpeg
EXZTITUYETY

KA AR,

AL B, REERHY
BB ETF, RARE
BFERZE, BRI
AT,

He

R

B R A4,

RAPARARERDRE, |

R ERAIR I,
B LR EAT I RS

b T, R ARGEIER
SET

JER A LRTH,

KT WAF LI A tha,

BRAHFATEITR B

REDALK,

| HEt R, A—MRORHA L,

215





