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Trennung überwinden für Männer


	Wie du als Mann deine Trennung verarbeitest, überwindest und bessere Frauen in dein Leben ziehst als je zuvor.
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ÜBER DAS BUCH


	Sie ist weg! Eine Trennung zu überwinden ist alles andere als leicht. Häufig leiden Männer sogar besonders schwer darunter und haben immense Probleme, den Verlust zu verkraften. Dieser Ratgeber verrät, wie du es schnell und nachhaltig schaffst, Trennungen zu überwinden und eine stabile Beziehung mit einer neuen Frau aufzubauen. Mit zahlreichen praktikablen Tipps und Anregungen sowie Hinweisen zu absoluten No-Gos. Damit aus einer Trennung kein Drama wird!


	ÜBER DEN AUTOR


	Marcel Herzog ist ein Profi in Sachen Flirten. In die Lehre gegangen ist er bei den Besten; darüber hinaus verfügt er über eine Menge geballter Praxiserfahrung. Dieses Wissen gibt er seit 2009 gerne im Rahmen seiner Coachings weiter, damit jeder Mann die Chance hat, tolle Frauen kennenzulernen und bei den wirklich Passenden zu landen.


	 




Bei Fragen, Anregungen und für einen persönlichen Kontakt:
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Kennenlerngespräch vereinbaren und durchstarten!
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Widmung


	Liebe Hanna,


	dieses Buch ist dir gewidmet!


	2005 hast Du mit mir Schluss gemacht und mich in eine der schlimmsten Situationen katapultiert, die ich bis zu diesem Zeitpunkt erlebt habe. Ich war verzweifelt, wollte nicht wahr haben, was geschehen ist und habe alles versucht, um unsere Beziehung (die eigentlich nie wirklich vorhanden war) wiederzubeleben. Ich konnte nichts essen, nicht schlafen, hatte keine Konzentration und war ein völlig anderer Mensch. Ich habe alles falsch gemacht, was man falsch machen konnte und ich war mir sicher, dass ich nie wieder in so eine Situation kommen will.


	Du stehst heute auf Frauen und ich bin durch diese Trennung zu dem Mann geworden, der ich heute bin - ein erfolgreicher Kommunikationscoach für Männer.


	Danke also!


	Ich stehe zu 100% hinter meiner Mission – Dir, lieber Leser, dabei zu helfen, schmerzhafte Trennungen zu überwinden, zu einem natürlichen Selbstbewusstsein zu verhelfen, zum entspannten Umgang mit Frauen, sowie zu einer erfüllten glücklichen Beziehung mit der Passenden.


	Ich freue mich auf Deinen Erfolg!


	Dein Marcel Herzog
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Disclaimer


	Lieber Leser,


	schön, dass du dich für dieses Buch entschieden hast. Es wird dir helfen, besser mit Trennungen fertig zu werden und die Enttäuschung schneller zu überwinden. Außerdem erhältst du Tipps, wie du aus dieser Situation gestärkt hervorgehen und entscheidende Impulse für die nächste Partnerschaft mitnehmen kannst. Dabei ist der Ratgeber so angelegt, dass jeder noch Fakten entdeckt und Zusammenhänge begreift, egal wie viele Partnerschaften er bereits hatte.


	Ziel dieses Buches ist es dabei, dich über alle Aspekte zu informieren, die entscheidend sind im Zuge einer Trennung. Außerdem bekommst du Handlungsmöglichkeiten aufgezeigt, die dir helfen, möglichst gelassen und entspannt diese Phase durchzustehen. Der Grundgedanke ist dabei, dir zu ermöglichen, kompetent Eigenverantwortung für dich und dein Leben zu übernehmen. Daher findest du nicht nur zahlreiche Informationen rund ums Thema, sondern ebenfalls zahlreiche Handlungsangebote, von denen bereits viele andere Männer profitiert haben. Vielleicht sind ja auch für Dich die richtigen Ideen und Ansätze dabei. Wenn Dir wirklich daran gelegen ist, in deinem Leben nachhaltig etwas zu verändern, dann solltest du dich an die „72 Stunden Regel“ halten. Denn man setzt nur die Dinge und Pläne wirklich in die Tat um, die man in diesem Zeitfenster angeht.


	Dieser Ratgeber bietet dir eine gesunde Mischung aus Praxis und Theorie, damit du problemlos die Tipps direkt in deinen Alltag integrieren kannst. Denke bitte daran, dass diese Informationen und Tipps keine Beratung oder Empfehlung darstellen. Sie wurden nach bestem Wissen und Gewissen aus öffentlichen Quellen zusammengetragen und basieren auf meinen persönlichen Erfahrungen als Coach. Der Inhalt dieses Buches dient der Bildung und Veranschaulichung. Eine Haftung für Richtigkeit und Vollständigkeit wird nicht übernommen. Folgst du den Informationen, so handelst Du eigenverantwortlich. Der Ratgeber kann individuelle medizinische und psychologische Hilfe nicht ersetzen. Bitte wende dich im Zweifelsfall an den Hausarzt oder kontaktiere in akuten Fällen:


	Deutschland Telefonseelsorge: Tel. 0800 1110111


	Österreich Telefonseelsorge: 142


	Schweiz „Die dargebotene Hand“: 143


	Alles Gute und viel Kraft!


	Marcel Herzog


	 




Vorwort


	„Es ist AUS mit uns!“


	Schon das Lesen dieser typischen Aussage fühlt sich ein wenig so an, als bekäme man ein Messer in den Rücken gestoßen.


	Ganz egal, ob man eine Beziehung auf eigenen Wunsch hin beendet, sich einvernehmlich trennt oder aber verlassen wird: Eine Trennung ist IMMER schmerzhaft – und zwar für beide Seiten. Besonders schwer fällt die Trennung jedoch dann, wenn man verlassen wurde und verzweifelt auf der Suche nach Antworten ist: Warum möchte die Partnerin die Beziehung nicht mehr? Was habe ich falsch gemacht? Wie und wann ist die Liebe gescheitert und wie hätte ich das verhindern können? Wie geht es jetzt weiter? Oder auch: Was ist verdammt nochmal falsch an mir, was haben andere Männer, das ich nicht habe und wieso bin ich nur so, wie ich bin?


	An dieser Stelle kann ich dich schon einmal beruhigen, denn: Diese Gedanken sind frisch nach oder während einer Trennung völlig normal. Dennoch ist es natürlich wichtig, sich mit ihnen auseinanderzusetzen und einen Weg heraus aus diesem ewigen negativen Gedankenkarussell zu finden.


	Unter Trennungen leiden sowohl Frauen als auch Männer, das steht außer Frage. Allerdings gibt es signifikante Unterschiede, auf die leider häufig nicht weiter eingegangen wird. Das nennt sich in der Seduction Community eine sogenannte „Red Pill“ (unangenehme, unausgesprochene, meist politisch nicht ganz korrekte Wahrheit). Besonders wir Männer tendieren nach Trennungen beispielsweise dazu, das Scheitern einer Beziehung als persönliches Versagen zu empfinden, was wiederum dazu führt, dass Man(n) dann emotional erst mal komplett am Boden liegt. Immerhin ist ein Lebenstraum zerbrochen. Doch während man Frauen diese Trauer zugesteht, ist sie für Männer häufig noch immer ein Tabu – mit entsprechenden gravierenden Folgen. Denn diese seelischen Schmerzen einfach unter den Teppich zu kehren, bewirkt in der Regel lediglich, dass es länger als erforderlich dauert, die Trennung wirklich zu überwinden.


	Wie schafft Man(n) es aber, in genau solchen Momenten wieder aufzustehen, weiterzumachen und letztendlich sogar gestärkt aus dieser Situation herauszugehen? Genau darum geht es in diesem Ratgeber! Als erfahrener Flirt-Coach habe ich viele Männer getroffen, die in einer ähnlichen Lage waren. Sie haben mich um Rat gefragt, wie sie die Trennung besser verarbeiten können und wie sie es schaffen, eine neue, glücklichere Beziehung zu finden und einzugehen. Und mit ein wenig Unterstützung waren sie alle in der Lage, neuen Mut zu sammeln und mit einer anderen Frau an ihrer Seite eine wirklich glückliche Beziehung zu führen. Für sie war die Trennung letztlich eine echte Chance, die sie wahrgenommen haben – auch wenn sich dies anfangs ganz sicher nicht so angefühlt haben mag. 2009 stand ich am selben Punkt wie du jetzt vielleicht: Nach einer gescheiterten Beziehung wollte ich mein Glück in die eigene Hand nehmen – und schaffte es nach einem wirklich inspirierenden Coaching mit zahlreichen unerwarteten Einsichten. Von den Erfolgen beflügelt, beschloss ich schließlich, mich selbst zu engagieren, weil ich weiß, wie hart es sein kann, als logisch und analytisch denkender Mann aus einem MINT-Beruf. Inzwischen helfe ich selber als Flirtcoach analytisch denkenden Männern dabei, attraktive Frauen kennenzulernen und bei den passenden zu landen. Worauf ich sehr stolz bin: Die Erfolge sprechen für sich, denn auch Hochzeiten sind keine Seltenheit!


	Ich möchte dir auf den nächsten Seiten nicht nur zeigen, wie es dir gelingt, deine Trennung zu überwinden, sondern dir auch helfen zu verstehen, warum es dir gerade so geht, wie es dir geht und du von Selbstzweifeln und Trauer geplagt wirst. Freue dich auf viele praktische Tipps und Tricks und lerne, wie du zur besten Version deiner Selbst werden kannst und so in Zukunft ganz ohne Mühe tolle Frauen in dein Leben ziehen wirst. Denn eine Trennung kann eben auch der Startpunkt für die nächste, bessere Beziehung sein!
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	Was ist Liebeskummer eigentlich? Das sagt die Wissenschaft!


	Ganz egal, wie du an diesen Punkt in deinem Leben gekommen bist: Erlebt man eine Trennung unfreiwillig – sprich, man wurde verlassen – zieht es einem im wahrsten Sinne des Wortes den Boden unter den Füßen weg. Es fühlt sich so an, als würde sich unter einem ein großes, schwarzes Loch auftun, in dem plötzlich die ganze geplante Zukunft verschwindet. Schließlich bist du davon ausgegangen, dass es eine GEMEINSAME Zukunft sein wird. All die Pläne, die ihr geschmiedet habt, in denen es darum ging, was ihr alles zusammen unternehmen werdet. Vielleicht waren es gemeinsame Traumurlaube, ein Fallschirmsprung über der Sahara, Kinder kriegen, auswandern oder zusammen ein Haus bauen. Was auch immer. Neben Wut und Einsamkeit empfindest du vielleicht auch eine gewisse Hilflosigkeit und Angst – häufig besonders im ersten Moment. Gepaart mit dem unbedingten Wunsch, die Partnerin irgendwie zurückzubekommen. Viele sind an diesem Punkt sogar dazu bereit, Dinge zu tun, die sie unter normalen Umständen eigentlich nie tun würden, weil sie die eigenen Grenzen überschreiten und die eigene Würde verletzen ...


	Eine Sache steht fest: Liebeskummer tut verdammt weh. Darüber brauchen wir sicherlich nicht zu diskutieren. Aber wieso ist das so? Was genau ist Liebeskummer eigentlich? Und warum geht es mir gerade so, wie es mir geht: unglaublich schlecht? Vielleicht hast du dir all diese Fragen auch schon einmal gestellt, ohne aber zu einer richtigen Lösung zu kommen. Tatsächlich gibt es auf die meisten Fragen ziemlich eindeutige Antworten, die erklären, warum uns eine Trennung so zusetzt und wieso wir darunter derart leiden. Schließlich könnte man theoretisch ja auch nach dem „Ex und Hopp“-Prinzip leben und einfach zur nächsten Dame weiterziehen. Nur das passiert in den wenigsten Fällen, denn Liebeskummer hat zu einem großen Teil nämlich auch eine biologische Komponente.


	Ich möchte dir im Folgenden dabei helfen, besser zu verstehen, was gerade mit dir passiert und wieso es dir so geht, wie es dir eben geht. Denn schon dieses Wissen wird dir dabei helfen, mit der ganzen Situation besser umzugehen und deinen Liebeskummer schneller zu überwinden.


	Was ist Liebeskummer?


	Ganz nüchtern betrachtet wird Liebeskummer definiert als der Schmerz, der empfunden wird, wenn eine Liebesbeziehung endet, scheitert oder vielleicht erst gar nicht zustande kommt. Alternativ kann man hier ebenfalls den Begriff Herzschmerz verwenden.


	Für viele klingt Liebeskummer erst einmal nach einem „Teenie-Problem“, das häufig mit einem Kopfschütteln abgetan wird. Wenn die erste Teenie-Liebe in die Brüche geht, wird es dramatisch. Aber Erwachsene betrifft das doch eher nicht … So denken viele Leute – und liegen mit ihrer Einschätzung meilenweit daneben. Tatsächlich steckt hinter dem Phänomen viel mehr: Liebeskummer kann tiefes seelisches Leiden bedeuten. Er wirft die Betroffenen häufig völlig aus der Bahn und kann sogar depressive Verstimmungen oder gar echte Depressionen auslösen. Also handfeste Erkrankungen! Man sollte Liebeskummer also tatsächlich nicht auf die leichte Schulter nehmen oder sich deswegen belächeln lassen.


	Die gute Nachricht: In den allermeisten Fällen lässt sich dieses schmerzliche Gefühl selbst wieder überwinden. Die noch bessere Nachricht: Hat man es geschafft, dieses Tief in den Griff zu bekommen, geht man gestärkt aus der ganzen Situation heraus.


	Denn Liebeskummer hat eben auch einen Lerneffekt: Du wirst viel für deine Zukunft aus dieser schwierigen Situation mitnehmen: Du wirst bei deiner nächsten Beziehung bestimmte Fehler nicht mehr so schnell machen bzw. sie komplett vermeiden und generell viel genauer wissen, worauf du bei der Partnerwahl sowie beim Führen einer Beziehung achten solltest und was du selber willst. Denn jede Partnerin verrät dir etwas mehr über dein wahres Ich und darüber wie eine wahrhaftig kompatible Partnerin für dich sein muss.


	In diesem Ratgeber ist meistens die Rede von dem altbekannten „Liebeskummer“. Dies rührt daher, weil es der umfänglichste, gängigste und gebräuchlichste Begriff für das spezielle Phänomen ist. Genau genommen muss man allerdings eine kleine Unterscheidung zwischen dem eigentlichen Liebeskummer und dem typischen Trennungsschmerz treffen:


	Liebeskummer KANN, MUSS allerdings nicht zwingend mit einer Trennung zusammenhängen. Liebeskummer wird zum Beispiel auch dann empfunden, wenn Gefühle nicht erwidert werden – dazu muss man nicht zwingend in einer Partnerschaft sein.


	Der Schmerz, der nach einer Trennung empfunden wird, ist der eigentliche Trennungsschmerz. Trennungsschmerz beschreibt also den emotionalen Zustand nach einer Trennung vom Partner. Hinzu kommt hier häufig eine große Verlustangst. Immerhin verlierst du so einiges, unter anderem:


	

		Deinen Lebens- und Liebespartner


		All deine Zukunftspläne sowie dein Lebenskonzept


		Emotionale Sicherheit


		Deinen (Beziehungs-)Status


		Möglicherweise auch finanzielle Sicherheit





	Es ist also nur völlig logisch, dass es einige Zeit braucht, um so eine Trennung aufzuarbeiten – vor allem dann, wenn man der verlassene Part ist. Wobei dir auch hier schon klar sein sollte, dass eine Frau, nur weil sie in einer Partnerschaft mit dir ist oder war, nicht dir gehört. Eine Partnerschaft oder Beziehung ist letztendlich auch nur ein Label, das man irgendwie drauf klebt, und man sich dann in Sicherheit wiegt ... Der Hintergedanke dabei: So einfach wird das Band jetzt nicht mehr aufgelöst – aber das ist ein Trugschluss. Garantien gibt es bei Media Markt. Niemals in einer Partnerschaft.


	Was passiert bei Liebeskummer biologisch in unserem Körper?


	Schauen wir uns das Phänomen Liebeskummer doch einmal aus einer ganz anderen Perspektive an: Was passiert dabei in unserem Körper? Oder in unserem Gehirn?


	Experten sind sich hierbei sehr sicher: Liebe und Drogensucht spielen sich in den SELBEN Hirnarealen ab! Liebende und Drogensüchtige haben einige Gemeinsamkeiten: Sie empfinden emotionale Hochs und „leiden“ unter Herzklopfen und Schlaflosigkeit. Das Glückshormon Dopamin ist dabei für die emotionalen Hochs verantwortlich. Sowohl bei Liebeskummer, als auch bei einem Drogenentzug kommt es zu einem radikalen Abfall dieses Glückshormons. Aufgrund des sinkenden Dopaminspiegels haben sowohl die verlassene als auch die abhängige Person regelrechte Entzugserscheinungen.


	Aufgrund der verringerten Dopaminausschüttung kann es auch zu depressiven Verstimmungen, sowie Panikattacken kommen. Das wiederum führt zu einigen physischen Reaktionen in unserem Körper, unter anderem zu innerem Stress. Um diesem Stress überhaupt standhalten zu können, braucht unser Körper wahnsinnig viel Energie. Diese kann er sich kurzzeitig von den Stresshormonen Adrenalin und Cortisol (Letzteres ist etwas längerfristiger) holen. Das Problem hierbei: Bei Liebeskummer schafft es unser Körper in der Regel nicht, das Cortisol zeitnah wieder abzubauen, was dazu führt, dass wir uns über einen längeren Zeitraum total kraftlos und ausgelaugt fühlen.


	Was wir dagegen tun können? Rein biologisch gesehen hilft vor allem eine Sache (und jetzt halt dich fest!): weinen.


	Ja – das ist kein Witz!


	Es ist erwiesen, dass weinen den Stressspiegel senken kann. Weinen wird also nicht grundlos häufig als extrem befreiend und entlastend empfunden. Und keine Sorge: Irgendwann pendeln sich die Hormone von ganz alleine wieder ein und die Entzugserscheinungen lassen nach. Bis es allerdings so weit ist, durchleben wir verschiedene typische Phasen des Liebeskummers. Die biologischen Vorgänge bestimmen darüber hinaus ebenfalls die klassischen Symptome, mit denen wir bei Liebeskummer konfrontiert sind.


	Typische Symptome von Liebeskummer


	Wer annimmt, dass sich Liebeskummer bei jedem Menschen anders äußert, wird jetzt möglicherweise überrascht sein. Tatsächlich gibt es typische Symptome, die immer wieder – in unterschiedlicher Ausprägung – zu finden sind. Diese sind meist vergleichbar mit Symptomen, die Opfer von akuten Traumatisierungen zeigen. Konkret handelt es sich um folgende Symptome:


	

		Du findest innerlich einfach keine Ruhe und deine Gedanken rotieren pausenlos um deinen Ex-Partner.


		Du hast Schlafprobleme und kannst abends oft nur schwer einschlafen. Tagsüber bist du infolgedessen müde und erschöpft und hast mit Konzentrationsstörungen zu kämpfen, was den Arbeitsalltag erschwert.


		Du bekommst häufig Heißhunger-Attacken oder leidest unter Appetitlosigkeit. Manche Menschen bekommen vor lauter Kummer kaum einen Bissen herunter – andere wiederum können vor lauter Frust und Trauer kaum aufhören zu essen.


		Du leidest unter Zukunftsängsten und Panikattacken, möglicherweise in Kombination mit Magen- und Darmbeschwerden.


		Im schlimmsten Fall treten sogar Depressionen bis hin zu Selbstmordgedanken auf. In einem solchen Fall solltest du dir dringend professionelle Hilfe suchen und zu einem Arzt gehen, der dich dann an die richtige Stelle weitervermittelt. Dort bekommst du die Unterstützung, die du jetzt benötigst.
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	Wann ist der Liebeskummer vorbei?


	Für die ganz Ungeduldigen ist dies natürlich eine ganz entscheidende Frage; wer will sich schon lange so elend fühlen? Gibt man die Frage „Wann ist der schlimmste Liebeskummer vorbei“ bei Google ein, so erhält man rund 985.000 Ergebnisse. Offenbar ein Thema, das sehr viele Menschen allein im deutschsprachigen Raum umtreibt. Nicht überraschend, manches lässt sich einfach besser aushalten, wenn von vornherein klar ist, dass es einem nach zwei Wochen wieder gut geht. Nach drei wäre ja auch noch auszuhalten …


	Träumen darf man natürlich, aber Liebeskummer hat nun einmal eigene Gesetze. Im Klartext: So ganz genau kann es gar nicht beantworten, wie lange du darunter leidest. Im Volksmund heißt es oft: Das Verarbeiten einer Beziehung dauert ungefähr doppelt so lange, wie die Beziehung selbst gehalten hat. Dass das keine guten Aussichten für Verlassene aus Langzeitbeziehungen (länger als 2 Jahre) sind und diese Rechnung so nicht ganz aufgehen kann, wird schnell klar. Schließlich kennen wir alle genug Menschen aus Langzeitbeziehungen, die irgendwann wieder auf die Füße gekommen sind. Nach der Devise: Kopf hoch und weiter gehts! Der schon erwähnte Experte, der Psychiater Günther H. Seidler, geht davon aus, dass Liebeskummer im Schnitt etwa zwischen ein bis zwei Jahre andauert. An anderer Stelle wird nach Frauen und Männern unterschieden; so leiden Frauen nach einer sechs und mehr Jahre dauernden Partnerschaft angeblich im Durchschnitt bis zu drei Jahre, Männer „nur“ etwa 18 Monate. Trennungen treffen Frauen zwar nachweislich härter, sie erholen sich aber in der Regel besser; Männer hingegen erholen sich dagegen wohl eher nie vollständig, wie bei einer Studie aus dem Jahr 2015 herauskam (ScienceDaily. „Women Hurt More by Breakups but Recover More Fully“, 06. August 2015. https://www.sciencedaily.com/releases/2015/08/150806151406.htm und Craig Eric Morris, Chris Reiber, und Emily Roman. „Quantitative sex differences in response to the dissolution of a romantic relationship.“ Evolutionary Behavioral Sciences, 2015. https://doi.org/10.1037/ebs0000054).


	Andere Studien weisen übrigens darauf hin, dass vor allem Männer in Beziehungen mit einer attraktiveren Frau generell Gefahr laufen, früher oder später gegen einen attraktiveren männlichen Partner ausgetauscht zu werden. In einer solchen Konstellation scheinen die Damen ebenfalls deutlich weniger Probleme mit – eigenen – Seitensprüngen zu haben (Madeleine A. Fugère, Alita J. Cousins, Stephanie A. MacLaren, Eastern Connecticut State University, United States, Personality and Individual Differences, Volume 87, December 2015, Pages 190-195). Traurig aber wahr: Auch wenn immer wieder so lautstark gefordert wird, dass Männer mehr im Haushalt mithelfen sollen, scheinen diese sich damit – um es einmal flapsig zu formulieren – vielfach das eigene Grab zu schaufeln. Denn die „Zauberformel“ lautet: Je mehr Hausarbeit der Mann erledigt, desto wahrscheinlicher ist die Scheidung. Die Harvard-Soziologieprofessorin Alexandra Killewald kam bei der Analyse von Daten zu Leben, Ehe und Finanzen von 6.300 Paaren (darunter 1.700 geschiedene Paare) zu eben diesem Ergebnis (Quelle: „Money, Work, and Marital Stability: Assessing Change in the Gendered Determinants of Divorce“, 2015). Ähnliches deuteten bereits Untersuchungen norwegischer Wissenschaftler aus dem Jahr 2012 an; hierfür wurden rund 20.000 Männer und Frauen zwischen 18 und 79 Jahren befragt (Thomas Hansen, „Gender Equality At Home“, Oslo and Akershus University College of Applied Science).

OEBPS/Images/image.png
MARCEL HERZOG





OEBPS/Images/516237-trennung-uberwinde-lores.jpeg
M1

MARCEL HERZOG

Trennung Uberwinden
far Ménner

WIE DU ALS MANN
DEINE TRENNUNG VERARBEITEST, UBERWINDEST
UND BESSERE FRAUEN IN DEIN LEBEN ZIEHST
ALS JEZUVOR.






OEBPS/Images/logo_xinxii.jpg
XinXii





OEBPS/Images/image-1.png





OEBPS/Images/image-3.png





OEBPS/Images/image-2.png
[=]< "I‘IEI





