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�,����81��

�,��$�����,��G���� ����?/�"0�	0��/�	
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&���� ,�'>��	�@�����02���-���#0��,�������,����2P��b����,���0��,�����;� 2��"6�f)�*/Y�,����0��,�e���������>

5�X����,����'������-��X����lf��"0�T�������- �/����
�"0��#� 2W��5�q��G��0��*6/Y�,�����	������-�$�����
�����0�"-���-�����X9� ��7�5�6�,���)�����-��,�
��-�$ �&���,�e�/Y��a�����0������-�5��,���,���������W��

�/�����:�Q���G,�-�"\����'0�"-��	4���-�$���i����"0������'�2��P����-�$���*��0��0 ����60��6�0�����-����5��,�
5��
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"-��8%��7�&��*�$ �,������'
��0����>��UW�&��i���� �����6������6����5�6�,��5�!�,�����>�"-������������
"�	1�/������0�<��S ��0�;��-���0 ��-�,����	
�*/Y�&���,�G,����2������0����-�G����;
�,����0�G��TW���,�

�Z����iX� �/��:�Q����,�G,�-�� ��&���,������,�G��"-����$0����,����^ ��2��P�1��/�i�6���*/Y�, ����6����6�\
�,���G��4�0���^ ���<	W�"-�G����(x������-���� ��$-����0����-�,	N
�����$/ �,�7�,����%��"02  
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p�$ ��0�*�$  ?�X���@�����:&M�*�$ �*��,� ����,��6.��,�e�68������P�61��7�"���1��,�i��������s�����>�"-
��$�2�	\���/������ : ,��G	�0u�,�����-�&�0���0�P��b���V��-�*����2������P��6����6���6����46-�*�6��$/��

����/ – lf4��"$#-�����?�����*��	�2  

��b�p�$ ��0�*�$  ?�X���@�<���$ �,��"-��7�&����0 ��p�6$ �*�$ �����:&M���7��.�!���X�	��?�X����p�$ 
<,	.�*�0��	��:�Q���?�X������b )�"� �����P���"9	9�G��"���&�,��������/�"-����,�V	6\�"6�NW�����"\,�

��"���1����0 �	��P����"0�4��G�/������2  

���0�*�$  p�$ @����&��"Q����5	U!�&����0 ������6�1�:�6Q���p�6$ ����60�*�$ �"-�����:&M��'W�*�$ 2��*�60
���i��������4)�"-�H� �  ��,�;��6-��,��� �������"�
���������1��4)�"0��,����/�a��"-��9�!�,����������G

i��� ��$�����,��.��,������������-�����-�$��2�����0��%�"0��%���P������0�������,��. �����6���?6/��6���4)
����'��������5��,��5�'��2��

�������U �&��P��S�����	\�� ���$  ������6 7�G�6/�"�6�	��,��"6-��,����	%������<,�-��0�*�$ ���[#�f�������
�,�7�?/�	
2  

"�.	  �/@�$ �,���1�"Q����5���*� ����0�"�������$�����	4�����9�������a�2��

s�/����$��������,��i����������W� ��/���:�Q���"N�������-�[W	���������,�e�)��UX0�G,�4��"�	12��

�SL�>�p��!����"W;> ��-��/�	
���Q��G��80�"Q����i���������>�*�0��0�X��2��

�0�i������$4\�������80 G��"\,�)������0�	��"��0���4��2��

�	4��P����������P��&����4�0�"�#%��/2  

��]�S ��UW�"0���'� ��������	6���6��K�U6���'U6>�G�����G,��X��"-���\���-�P��S����P��)�*��&��,�&7����Y�
*�$� �&���,����1�V�U>��[�n����	W���UX��"0��,�lf���$>�*�����2 

� �)�"# ��

"#  � �)������5�X�����:�Q���G��0 �����60�(x6�����-�(�#,��,��	
���0��,� ���'����:�,7�������,�����0��*�$ �*
(S� ���\ s�/�"0�"X�W����\�<���"0����-�����M�!����-�:�,7��,��	
���0��*/Y�:�$ �D�$>���:�,7 ����6���G�6�%

����0�,����,�?!����,�����:�$ ���������:�Q�����,���,��#'W�<���$ ��1� 	�-������0�P�������6���	 ��6����!��0��
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�,����,�����5�X��� ��� �6)�"6# ��0��$��i#� �?/�o,� �"0�� ����-�,�-�P����� �>	n	���0����-��������0�,� ����46�0

G��0��$��(S��"0���$�>��?/����	����)�e�������#�4��������a���<���$ �:�Q��� ���-2����6��"6-�?������m���M�!
�?�/��5�X�����,�G����"-�?�/�	
�� �)�"# ���

�9�!�,� "# �����0���/�	f���"-��,�G��������'0�:�,7��,��	
���$4\�����/�(�#,�;��-�,��"- �����0�"������ �)
������!�,�<M�!�:�$ ����-����a0��Z��,�&���Z���,	��lf����� �<,	.��9�!��������'Wu���'^6.�&�L�

����-u���lf���7�"W;>��,	��G�/��\�222,���X�W���,� ��lf6���7��	�-��?/�"-��#���"0����-�?�Q ��	
�*/Y
�,����$����"���1�,��W��$��G��0�,,� ����,��	6
��6�/Y��	U ��	�-���������P�a�����P�8\�"0���P��-��'^.�����0

����1,�0����S ���-�?��� ��	
���/Y��	U �,��K�S���]n����#���"0��,�<���%�*��X�W�������-2 �G��\��'�X 
�7�<���%�"$/��0�?#�����"�'�2:�Q����,�G,�-�"-���/�	f0����&��M�!� ��G�6/��\��0����0��,��?�S1�"-�,	N��$/��/�

"0�"-���/�	f0����&��;q�����-������P��� ���0���-�*S# ��$������,���6��-���6����6��D6�	��,�-�*��,��"-�*��&�
�0�G��0�*�$  *�$/�"0����/��:�Q���lf4�����&���,���,��$>�*�$/���/�	f0����&����,�*�$/�P��S��������6�

���	a�����W����-���>	������ �P����1��,�<���$ �����	 ���@�����?��/�*����,� ���6 ��"0��,��	
�G������	���TW��
 ������S������'����,����"-�"�	a��0��,��$��G�>���� ��-��'C2��

���������6��	 ��6���6-�$�����?6�^���6����6��-��6-�$����,��	6
�����"-����a0��� ����,�7��	6%	0�G��6&���6��$L� 2 

 

����G�0��	 �G�8 ��8������X!@���

"0�*����*-��,����� ����?/�	
�"������1��&2 ��

���,��	
��W��&��"X�W����\�&�,��/����-�������%�, ������6�0�:�,7�;��-������'�����$!������-�"-�����0���9�!
�!�,����n����,���,��	
�� ��/��,��W�V	#N��� .. ��

�,�����,�-�"0��,���f �P	W������'0��,��	
�G�/�?4\�(x� .2��

����0��7�"0���#������,���"W;>����"0�"-�����n��,���,��	
���*/Y�,��M�! ���-�?�Q 2�	������,�<;�6f �*6���
�����S0��3��,� .2��

,�-�*����$��:�Q����0 ���-��/�	
��,	
�0�K�/�"0���	����K�/�"0�����, ���

��4��*��"0��,�<��!�P�,�	  ������/�	
@����G�60��<c69�	6 ����,�����,�����,����	%��<c9�5�$-�	 �,	3!�,��
���?/��$� ���-��'^.����a���0�����	  .2��
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���,��8�7�����	 ������-����� ..2��

"0��,��W ��/��,��4/���P��-��$-��8�7 ... ��

�8�7�&��������'�����>���0��	
�G�/�p��!��"0 ���-�G���)22 

d�,�&���)��

�d�,��S���d�,�&���) ���

�&����0�&��d�,�����%���d�,��S����,����������� �"4������4 2&���� ,�'>�5	.��*��v#q��"�)�"��@��u ���6�S 
tu�,	���u	.<��

�7�"0��41&�0�����0�G��,���� �,���4X��G�,���"��*��&�����/ ���"60�d�,��S6��"0�"-����$����W��� ����0���
�0�"-�����&�� ����,���"W;>��	
�P��,� ��i��6���&��G��">	$Q���,��8�7�������0�"�����������7��������U�>�"��*�

���a��,�-�"0 ^������,��0�W���8%�"��"0��$����X�	�����/�	
����2��

��	�>�"0�"-��#.���7���S  ����6��6��W	��,����6$���������,��W��0������:�Q���"0���f �P	W�i�	 �?����4�����9��� 

��/�	
��������G�,�"9�'���5�����8%�"��P���^��,���������,��G�/��'9�-���z�
��#$> �	0��� 

�������8%�"��&��,	Z�� G������8%�&����0���8%�"��5�� ( physical )G��C����8%�&���� ,�'>�H� � �"0�"-���� 

 ( Astral plane ) �#>���8%��##>���Causal plane����/Y���8%�� ( Mental plane ) �0 ����������,��W
P�����Q��P���^�������W	����$/�,����������/�'9�-�*��&�����/�G�, �*��&�����,���S�������*��6)���68%�

�	�����&�b7 �2��

 ��d�,���S�����0�"-�����*���S��*��,���#.������"-�G�� ��� �����<�6X'L���6���&��,��6�7���9	86���0���,��W
������0�M�0�G�/���8%�"0�����,ca0�[#�f� ���a����������60�&���,�
��9�!�,��"0�Q �H�-�,���,������	 ����"-

r�' ,���/��G,� ?��-�,����02��

4���r	0������/�,	��"0�ef0�*����*��,��P��)�*���X�X!����'L����	 �����6-�P&�����"0�"-�����7�G��0�"-����
���,��eU9�
�����,���,�,	��"-�����/��f'�	
 ��
�����-2����,�7��6����6_�,��"0��-�0���D4>�2���,	6��*6��

��,��#1�"#�����<,	.�"0�H#b� ���6��x���P�6��V�f����5���-���	�>�"0�"-�lf��,���"0�����,������2�6�8����
"0��7��a� ���x���lf��,���"0��,��	
�"-������-��0� ��1��4
,��<,	. . ��
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��	n	��*��*��G��0 ��-�]�%	 ��,����'���)����,	��P�8\�"#������

D�L�&���,��	
�"����a�/�����
�,	� ��	���$�����W����' �����-����<�W;��������,��d�,2�����6/��60�,	6��*��
P�	0�&�0�"-���- ,��P���7��������P	#%����0�e��� 2��

�����.��"��*��&��ef0�*��$8����*��	��<	. ���P�6��-��6S!���P�����7�G������������:�$ ��#.��? �<	.
��8%�"#$%�&�����/���8%�:�$  �����G���2�"$/�����/��9�� �G��
�"-�����G��\��7�"$/��K������<	.�*��

���$ �,��"��� �/����:�Q����8��8%2 ��

� ����0�C��/��1���!��,�����C� �<��	%	��:�$ �G��0�<	.�P������P��S�6�����/��1���80���,�G��0�DL�����
�0�,�
P����0�C������$#>��Z��&���	4�� �� 

��� <	.�*��D�L�&���8�  ��	%��� 	.����%���iX��;.���,�����������/�:�$ ����/�����
����/�"-����
���,�� ����$/��8� ����������/�"\�/�����uuu����89��:;-���

���$ �<	.��a��� ,�'>�"0 ����a����0�,���,����<��.	U
����$ ��������$>�,���89���	%�2����,	6��D�L�&��
����<	. ��-��#Q�����������/�17�0��,��	
����	�����-�d�,�"-2��

��G	�������%��"����a�/���G	�����/�17����������������S6��*��lf���1��z	U
�"0��	��,���0�lf����,������6#0��,�d�,
"0�,��W����0 ����*6��P��6-�p��6!���,���6
�<,�W���-�p��!���,��7�"����a�/����	0��/�	
�� 	.����%�������

�������������������6������6#Q����������������0�W�� ,	.�,���,��	
�"-������9�� �G��
�TW���,����.2��������"6-�� �6��89���6����
��������I�S ��lf��G��0�TW�	���3�0�2��

��� �?/�,	��TW���,��#Q  �?���0��7�����"0�,��W����"-�����<	.�����2(0�������� 	.����%�iX������%� 

���2�����0��,���"�������

�S����#0�W�lf��"����a�/ ��"6Z^9��7�&����P�����.�������"0�,��W����G	�����	1��/��"��	 ��	
�,���,�d�,
"�-�  �	4���&�b7����d�,���*/Y2���	�����,��G��0�(x���8�����/�	
���)�� M�0�<� ��2�����S6���6�#0�W�"���-

�!�������9�!�"0���<	���,��*��4���0����	 �����,����,�d�, ���6�-�*�$ ��,��7��	
���,�7�,��D#N�������6$/
"�#
 ���
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*��\�,��"0�Q �*����W� ��?6�$-���,���	1�i�	 ���.�"-��0����,��P���-�*�$ ���-����)�"�����*�$ �"�#%
P���� /�	
���-��/�	
������/�w�"0������G	����G�/�?4\�e�)�,��,	��������2��*6��"60�����,� ���"60�"6#!��

�,����	%������G������G�/���,�"�'9���,���&����*�$ 2�� ���6���*6�$� ��������6�W��"6��0�P��6����I�6S ���$6��G��60
�,�G,	��"�*����������*,�����*���0��,��	 �$4\ ���0�P����	#%�"0�5���"-�*���'0�����6����0�"�����m	>���,

?/��1��"������41�0�����,�"0 �����$��,�n�����0���^����,�'8����	�������� ���

���?/�0���0��.��"��*� ��	� �����,	��u�	.<2 ��

�0�������0�&���,�
�"����a�/����� �0�(S� ���6���i�	 ����	��������������������)��,	
�0�,	��&���$�Z>�d	N��

���8%����G�/ �a�u��-�,c1����0������Q-��/�,�& ���$ ��7�"-���&����"�6��	
��������6���"6��7��60 ��,	�6��
������/�	
��X0�N���/��� 2��

��,��&�����%�5	.��*� ����&�6����6�G��60��6��������	
��>�S����G�/�"'�%�G��0����	����������/�	
�������d�,�
��1�,��W�P��S�����,	��e��>	�$/������,�����8%��2"0�����d�,��S��,���������.��<	. ���I�6L���6��� ,�'>

���'���e����$ �,����8%�:�$ �G,�$��  

���*6��"0��
7�,��iX� ����������"46���"6�Sa�\��$6��K��6L����,���,��"6-�*�6�-�"6%	 ��6/�"6��������689��:;6-�uu�� 

&� ���P����'^.����&����Q���,��"-�"�	a��$/��	4������"$#-���	�>�"0�� 	.�����%�*�?/ ���6����7�W�,��*��\
:�$ ���:����:�$ �"0��,��	
��7�H9�W�,����
��a��<,�'>�"0 �������46������/�?9�>�G�/�	%�2���T6W���,��<	6.�

�4����?�9�� �">	$Q��"-������%	������% ���a����0,���,���
�i�	 �P��2��������e6f0�<�6�!�G��6����6�*6��
����P�����7  

 

G��C��"X'L @�G��C����8%���"X'L��SL�>���G��
���@G�8��8%�&��:���"X'L� �����^ 2�����"6-�����6-�"6�#-�"6-��Q���&�
&��������&��� M�0�G�8��8%�,���,��	
�<��0�Q  �����a���P�'������480���8%��0��,��7�� �$>��������&�b7���8%�*�

iX��*��"��9�!�,� ,��W���������8%�&��"#.��;0�"-���������,�G�/���8%�&���4f0�,���������68%�*6���f��)�
�����/���?�Z>��8��5���u5�	��-� (sahasra-dal-kanwal) ���'����u�����68%����#a���?�� ���G��60�	Q��6%

�$� ���

�#>�"X'L @"-��������,���,��W�G��C��"X'L�GM�0���,��"- ����a���P��
Y����,�-�G�/�	a9����<��L�
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Kanwal�@����0�,���/��-�\�G��	#�����������0���-�]�n	 � ����a���"��,������	�>��^ ��1	��&,��&���4f0
�����1	���-�\ ( chakra ) �8%�?�� �����60�,����-�6\�r�X��(�>�������	Q��%��&� google ��$�6W�,� 

image P��S����	Q��%�G��0 ���- ���

�1	 ( yoga) @I	��"-�� ���$ �?���� d�,�P��/� ����0���
��0�<�!��"02�6.��?������4/������&��[6#�f���#
�	%� �,��2��

��0�&��d�,������,�
��

��0�&��d�,������,�
 - V��L���,��

���0������,�*� ���	��<�0�,�&��G��������2����G�C	���#�
���,�2�������	6��?6/�,�6X\�/��6��,�/��9��
I;
 ���$���1���7��7����'#L�����,�G��\�?/�&�0����02���69���	46����.�!��Q,� �G�����1���7� ���6�7��1

:,�ca�������,���$��0��,��7��M��*��"-������>	n	���$�%2,��?�%������,��W� ���6�����a�������/,��9�!
���'������,��/�,������D�	��G�/&�,�&�2*��"0�����,����� � ����?/�	
�����$��"0�?/��,��9�!2���6����-�$ �
����������D#N��"-�����G�a��&����?/ &�����7�"0���,�*��,����G� M�60�"6%,��"0��Q,� �?/��7���?,����'���

��-��/�	
��W�  ���-�p��!���,��7���!�"�������02�������60��6��-���6/,��9�!�"-�M�0��9�!�,�������-�$ ��
�����	X ��0�W���!�,�"0����'������a���p��!�2"$������,� �������������G��0� ������6��-�V�6f�����,� 

-������"-��	��*�$N�������-���;��2,��W�P��0�	
����n��"0� ��������5�$6���$6��"60��� �6��"6�,	N0����a0
���0�V	�%��$��"0�����/�)2�!�,�;��-������'9� ���02������60����-���/,����n��,��*���1�,��W�G��0��	�-��

��%���,��&��!�������a�� ���-@  

�2 ���'0��,������$4\2 ,������0�G�8�$�W�� �� ��	�-��&��()������-��'X���������-��/,��,��8�7��,�$��2 ����0�
���1����������8$4\��?�����8������0��/�)2��,��� �6������	�����
7��$�W�G��0� ����>�6S ,��"60��p�2��*�6�&�&��:

���-��/,��,��7��,�$��G�8�����^��"0����,��8a�2 ��

t2 5���"#!���:�Q���&��() t� -���������4�0�D�$>��#�
�(S�������e6��,7��69�!�,���6'W�&����4�0��,������0����
��/, ��/��,��W2���-���������S� �"0�2�	��*�a��������0����-�����2G��>��#�
��7�&����0� ��4�0�(S�2 ��

M�0��!����"����&����0 ��/��"������,����	��<�0�,�V��L���,������:�Q����,2  

��, V��L@ ���/�P��0�	
��9�!,��"-�,	N��$/,	U �����"��0������$4\���� ������[X6��&��V�6�L��6�"6-��6��-
�����$��������,��V��L��������������72,	U �,	N���M�!� ���"60�"6-�,	N��$/������"���1��,�V��L�"-����-
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� M�0���M�0�����/�P��0�	
��9�! �����2����'0��,�V��L��$�!������G&����2��V�6�L�"-����-�p��!���	%��:�$ ��0�
�,�0� ��7����� M�0���M�0��7�&�������"���1��	
��9��
�G�8���2*��,��"-��$8��"���� �����6����,����	6%����,

����0��� �	
���0��$��"-2��M�0�V��L�&��"-�"��9�!�,������ �������
��6'9�-�"6�#0���6��'���1�P,�Z��������� M�0
V��L�&��*��,�M�0�5�!�,��"-�����0 ���2	����� ��������&���6���	�����6 ����6��0�� M�60���M�0��9��
�V��L�*��&������

���$�% �	��,��2��6��S���0�,�0�*�9���,����!�����	�������0�P���7�;��-����$�%�"-�� ,	.�,�� ���,�G��
��6'9�-
���-�"0�Q 2"0�� ���/��:�Q����,�*�$ �*��,�'��&�,��/����-����� �8�7�����/��*�$ ����$�%���*/Y����P��6�7��,�

���0�&�������,�
���-�� �P���7u��,� ���/��"�������,��8a��M�0��,��	
�����������0�	
�:�a�/������-�P���
"0�"-���W���  �$�������������������������,�V�	
����!�,�������/�	
���#0 2��

*������4��D�	���1� ���,���/�	
�"Q����"0��$�!���/��"������,,�-2  

&	�7:�� 	�x�/��	
�� Relaxation��

"��X�@��

��D#�  ����&����!����!�,�<;�4��&��G,���0���9�����7�"0����-�<��>������$�%�"0��a��0�� �G�8 c9�����
�����P�����40�"0��,��7�"0�Q ������������
�"-��������8���0222�c9 ������?9�6>�"60����6�,�,��:�61���"6#!���*�9��

"0�����,�TW���,����e��,7?�%�&�������/,������ ����<�X#� �TNW�� 2��

��	�>�"0�:�� 	�x�/��	
��	��*� �P�����&	�7��&�"9�X� Relaxation ���#6.��&�,���*/Y�5���-�G��0�G��"��X���
G,��n���b�G�84� �Kc!����	W��-�$  ������0�,�'��&�� .  

P�&���!��� "��1@  

�u�V�	
����� �>	�U�@ ���)�o������-�����������-� �:�����%�,����������4�0��!�,�G���9��.�G�,�:�,7��
���4�0�&�,��G���X��	��*���c1 ��-���80��,�,�-���S�-����	 �������'L�G��.���:�,7�2���"��0��,��8$4\�(x��

�&���� � � ����	��?�Z� �:�&�0���:���0������,�����/�P,�$��"�,	L�"0��,�$40�p	����<,	.�"0 ���0�;q��P,�$
�������4�0�D�$>���S������P,�$���0�(x���,��8a��"���C����/������0� �
7��9��,	N��$/��2�2�2��,	U6 �*$n�,��

�$����0�P,�$���/��0���"Z^9�"0�"Z^9����- �	���������a��2  

tu�G&����/, �/�)@ &���,��	
����,�G�)����0� �$-�� �e���4a���	��&�� �������6��-�?�6Q��*/Y�,�2,��7���p��6!���
,	U ��	
�*/Y�,�������- �"$#-�*���*�a���*�a���`��	��*�a�����:�1��������$
��q���7�G��%��:�$ �"-����-

��,� �X9���	
�"0��������-��$>�H� � �"0����-��������	��<����%��,���`����-�,��� �,�0 ������6��,�G�)�"-����-
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�����)�[-����)�"���)������4a����	��&���$-�� ����,���)�I222 �,	N��$/���0�����P���:�1���*�a��������"$/���"$/
�\�G�)�,������	 ����,�����G��0 ��	
�*/Y�����6�	a0���	6��:�1���*�a���:�,7�"-���/�0�,	��������/�)�"0�,�0�
"0�"Z^9 ���	������ ����������a���������1�?�/�)�"Z^92�,������*�a�����:�1�¡"$#-�"��p��!�� �����*6/Y�,��:

���-�,��� ��	
 2� 

�u�"� �G&����/, : ����4�0�:�,7���D�$>�"$���(S��� ��6��-��/,��,������0�"$/2�������"��6����?�6��<;36>�M�6!
`����-��/,��,��/	#8)����/�"����� ���������6!�,����,��8�$�6W�*6���c69��6���P�����������0�G�8�$�W�:�$ ����-�,	U 

�������P�	�7 �0�P���:�1���*�a�������	 ���������-�,�������?S�-�� ��$-�&����	a0���/Y�,�0� �����P�6��*�a�6�
��	����������,���� ����������1�"Z^9�"0�"Z^92�h��%�����4-��	U �"0 �����6q��G��P��6��<,	6.�"0�*/Y�,����0

�������,���*��,���5�!�,��"-�G��P�����/�����$
 ��-��������$-�,���0����0� 

�u�8����G&����/,� : ���4a���� �����s���$�W���,	Z�� ��,��	
��\�(x�������,��������0��()�`����0���
�'W��!�����������X�W������-�������/, �P���*�a���������Z���,	������G��%��:�$ ����-,	U ����`2�������80

���4a����	��&� ������-������7������P���*�a��������?x\�������	a0��	
�"0�,�0��/,���:�, . ��

�u����8S�-�G&����/, �/�&�0 : ����,�����/�&�0����8S�- ���/��,��W��n�'X���s�/����0���*�a��������"6-�,	N��6$/
���-�,���,��#'W�G�3>���0������ ����"60���	6���6��:�1�������*�a����$��G�/�&�0�"-�,	N��$/����-�,	U �����	 

�q��o,�  ���/�)�G	��"0����,���:���G��$
�������%�,��� . ��

�u�G&����/, ��@ ����������1�<;3>��0	��5�! ����"6��/������86�	1������46�)����/�"�	1����8'9���<,	.���"��\
P���,��/	����?4\��&�G�/ ����2��������:�61����6����6��"6$/�����6����$�������8�$�W�*��,���
�����-�,	U 

T�����*�a�� �'0�*/Y�,�������-���4�/,�`�����P������P������P�	�7���:�,7���� ,	.���� .  

�u��8�#)�����'�\ : {���������8�#)����-�,	U ��	�-� ����*��	6W��60��,��68�7����-�,	U �����������P��'�\�?/�"0
����P���'�\�?/�"0������H�\ ������:�,7�:�,7��6��-�&�60�������8$46\��6���	 ��6$��"-����-�?�Q���	
�*/Y�,���$���

<;3> �,�<,	.���-���4�/,���P��-���� .  

�u G&��-�) �8�1�	97@ �K�S����5M&���	/����-�,	U ��	
�5��
���*/Y�,��"#!���*��,����6�,��0�W��^�%� ��
"0 ���89	#��:�$ �"0����/�",��0�P�;>��	/�*��"�,	L�"0���������������/�",���,� ���6�����0�a��G��%��G�8$ �

���<;3>�"$/���P����,����)��,��� �_�����/�"��/������#
 ����"60����6�-��6��K�S����5M&���K�.�����)���)
�	�������,�P����P����,���G�	/���9��*�$/ �����8S�6n�"NX�����8,�$�0�TW���,��"-�P������,��7���:�&�0�,��()�`

���/���!�,�� ���,��������0�������� ;�4�2,���,�P����:�&�0�����)�:�������(S� �*���,��6� �H ���� �����6��-
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"0�"Z^9���P��������<,	.�"0��8,�$�0����84� �*��,�����0��0�"-����-�,	U  �����	6�������9�!�������0�����"Z^9
� ��	�������$-������8��&�0�P��E����,�"��,�"��, �������	6���6����)���K�S����5M&������&�0�?/���:��?/�"-��Q�7

G�89	#��:�$ �TW���,� ,������0����0����P�������	%�����$ �����)�� .  

�u e��,7���S�-�e���� : �#!���,���,��,��-����-�,	U  �����b�60�,���6��6#a�%�G��"��
��,�,��-����'&�,���0
��:�����4 �G�,���:�,7����'��� �������6�,	
�V	6#N��G�6��1��6&�:�,7���	���W��i���,���!�,��X�W���[�N9

��
�?���� � ���L�)�;
�����6,���������,��Q�7�,����	0�"-��4f'4��,7�G�3����������/�".�&�,� ��P��46-
����-��������,7���:�,7��,��$��V7�G��.����,��?����"-����-�p��!��`��� ���	6'N��� ,��!�<,	.�"0����,	


���-����:�1����&�	���,������0����0� �����$���02M�!� �����,7�"Z^9�"0�"Z^9���	a0�*/Y�,����?�8������:	����
?$����:��"�����:�$-��?�/�) ����	6������ �*�a�����*�a���"$/�? ,	.�<;3>�2�����P�6��*�a�6����?x6\��6��

������*�a���*�a�� ��846� ���<;�4��?4-����"-���S���/�`�:�1�:�1���*�a���*�a���P���:�,7������?���,�
���:�,7�*�����	4���Kc!�?��0�&���8n�'X������8,�$�0���:��"������?�/�)���?�!�, �?�!�,�*��������1���*�a���:��

�?��,7�*�2�/,����!�,���P�	�7���e��,7��r�4������,�� �,�����������������&7��2�������*6��,��6� �"6-��6��-��6W�
G��%��P,�0������-�,	U ���<�$#- ����?8��,���0��$��e��,7��S�-�e�����,��:�,7�� ,	.�"0���0�2 

��u 	
�*�X# �/�"��� : ��X�W��*�X# �"#!�����"#!���*� ��"60��,���"-����&,7��/�����/�	
����"\��/�`�����5��7
�	
�*/Y�,��P� 	-�G��"#$%�<,	. ����6�80���6^9��/�&��&�,�"0�&�,���"Z^9�"0�"Z^9��/�*�����	a0�;q�����-����0

��:	���� ��*�����:��$ ��C�*�����?��/�D�	��:,�-����8�,��,��*��?$9�2�,�<;$%�*���$�!� �5�!���0&�"0��"�
?��0�?/�	
������0�"0�*��&��"��������-����0��'q��G,��
����0���� ���6��-�G,���	6
�"��"$#-����S���<�$#-&��2�

���-�,	U ������-�,��� �,�0�*��\��,�<;$% ����P���,��	
�K�/�"0�"-2���������6����6���0�"-�����'0��,�������
�����-����,��/��.� ��	1������' ��$��"0�"-��	�40 ���������6�	0��6��P��6-��6_0�,���,��$6������������������ 

��,����0	
�,���0�,���0�p��!������	a�����' ��,������X�	�2���9�!�"0��	
2  

��u�V�	
�&������,���0 �>	�U� : �&��:�,7�:�,7��� ��� ����6��-�� �6� ��,�(S�6 �P,�$���/��0����,�$40����P�6 	-�
"0���W����	a0��	
�"0�����T�� �� ��������r�46���60�;��6-���?9�6!��6����V�������?�-����&�0��,�?�8$4\�:���,

��5�!�� �G������)���5�^�	
2I�����\�G�)����4a���P�a�7�����/�0���� ��,����,�G�)����4a��� ������6��,�G�6)
M�0��,��/�)�`��,�7,���-�!�"0��,��8��,`��\�G�)�I��`��,���0� ����<;36>�����6����1�`��6�/����� ��,�����8���

�������,	f0���� ������-��'X����,�<,	. �&����0������-�&�0��,��8$4\�5�!�����������6$>�*6���0�����4�0�"���C�
�S97���	����$� ����-����5�����,��	
��_�2���"#!���,��"����?8���-c ���9�!���p	����*�X# ��0��$�!� ���a�6���

�����9�>�e������P����'��?x\�G�)���	a0�;q�����-�Kc!��,������0���
�-�� ���*�6X# ��6$�!�*���$/���?�!�,
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��:	�����G������)���5�!���������G,���0�&����0�*�����- ��G��6����)������!�,�G��>��9�!�,��?��0�G�3>��:�$ 
����2��

� ��� ��4�0@��

"0���0����-�?��X  ���*�0��4�0�G��%���	���cx����������7�"0����,7�* ��$>�"-�����,	Z2��6_����& ��G�68�����
��,�c1������%��"0��#-�G�8������&���������,����%2"0��$�W��,��	
���0�()� �����"6#!���"60��6 ��6��-�����$�W

����0����,7�* ��C	������S�2��

� ;$%���H� � ����89�q� ��0�C�����0��	0�P���P�,�7��!����*��,��"-��!����,��z	Uf0�`�����������������
�  ����a0�,�-�"0��,����#�f �P	W�����	 ����"-��Q�72���,�0�������:�Q���&��()�����'L ��!�,�?�����H����������	 

:�$ ����-���������/�����_ ��,��8�7��	
�G�/&�������$�%�� ��,�S���	
�G��0��,��!���(Customize)���- .  

������ �"0�"%	 ��0G�8�NAC��������L����'U>��>�� �?#>������"#!���G���0��,�����������G��>��9�!�"0��41�0�"0������"-�
���-��� ����P��-��4���,����x\�����;q�����-�,	U ��	
�*/Y�,�2�/���G,��n�TW�	��,���/��0� ����6/����6W�

���-��4������,�-�*���$��"-�e� �)����	#���N�^����*�������T$%�,�����% ��x\����������6�/��:�6Q����,��
���������6��-��6��e6��,7�p��6!��"#6.��;0����6��'0��,�����8$4\ ��������6��-��6����6���,��$6���6_�����6S97���	6��2 

"-�����:&M�����"����*���-Y�*$n�,� ����60&�"0��,��8�7�"-�������7�,	-c���!����,��"#$%��;��*�S1�&��,	Z��
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