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  :,��-. =��� T�!�  

 X%��  Q�� ��   (6�� ��(C� 

 *��! 

 ��P   ���� ��� 

1   O�
� ,"��R 3 48 - 48 

2   O�
� ,���C�� 3 48 - 48 

3 «]0"� �q� ,��e� » =�� ��� �� =�� g�1  2 32 - 32 

4 � » =�� ��� �� =�� g�,�0"� '�
� � b0P«2 2 32 - 32 

5 �!
 '�
�,3 1 - 24 24 

6    '�H-� � ������P N���4  2  32  -  32  

���  13  192  24  216  

  

١.   1��� «]0"� �q� ,��e� » =�� ���3    ) =��1) ,�0"� 	��!�� <1  (2  ]0"� �� O���� <3  >
�+� (]0"� �� ,"��" � ,.�-M�� b�EA <

  	��� 	
�$�542  .'"� ,C�@R x0E�� ,a�. ����� 

٢.   1��� « ,�0"� '�
� � b0P� » =�� ���6    ) =��1  ,�0"� b0P� <2  	c��R <  b0P�3  ,�!�� ���& <4  ,�0"� ,�-. O�R. <5-  

  	��� 	
�$� >
�+� (������P b0P�542    � ,C�@R x0E�� ,a�. �����6-    	��� 	
�$� =!E� k�R� �
 ,����& =��777    ����

9/11/1389   .'"�  �����R � J�E�EU� 3]��. J���� ,a�. X���& ���� 	���
 �����  

٣.   	��� 	
�$� =�"� 
51    ����12 /12/1395  ,���� ]��. XM��� ���� 	���
 ���  =�� �����R � J�E�EU� 3]��. J����  �!
 '�
�  ,

  S��� &�1 (6��    �24    ,��$U� T�" ]�� T��-�� �� O& ���� � '"� '.�"97-96    .'"� ,���a� 

٤.   	��� 	
�$� =�"� 
823    ����6 /12/1391    3�����R � J�E�EU� 3]��. J���� ,a�. X���& ���� 	���
 �����  � ���� �) [ ��  Q��

  S��� &� *
C��2  (6��    ,��$U� T�" T�� T��-�� ��  O& ���� � �!� ������P _�q�� � 'H�-� =�� ���C���93-92     ,���a�

 .'"� 

 

 	��� 	
�$� >
�+� *542   	��) ��
 �� ,M���!U� ��@ O�!
 �� ��P q� ���� =��� !����� ,� ,��� ��@ '��2� O���D���� ,C�@R x0E�� ,a�. �����

  .!����YC
 � ��) x�\M�� ,�0"� I��H� =���  

 ��@ G��� =��� **1 �2     	��� �� �� !��
5/1  �� 	M.�"16 .��� o��!� 	Mc@  
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 =��� T�!� :LM�� J����  

 X%��   Q�� ��    (6�� ��(C�  
 *��!  

 ��P    ����  ���  

1  ,M"�" T�[�  2  32  -  32  
2   J���� ��) � #�) �����2 � �@  2  32  -  32  
3  R �
��) J�?�e��� � J�.0?� ����� 2  32  -  32  
4   ���"!�M��  2  32  -  32  

���  8  128  -  128  

  

  

	��� =��� T�!� :  

 X%��   ��  Q��   (6�� ��(C�  
 *��!  

[
E ��
   f5 ��
   
 ��P    ����  ���  

1   ,��-. ,"��� 	H���  2  32  -  32  -  -  
2   ,����� ,�����&  2  32  -  32  -  -  
3   ,����� �}�a����R  2  32  -  32  -  -  
4   ,��-. ,"�������  2  32  -  32  -  -  
5  ,���� 	�YV�  2  32  -  32  -  -  

���  10  160  -  160      

  

  

 =��� T�!�  :,�[�  

 X%��   Q�� ��   
 ��(C�  

  (6��  

 *��!  
[
E��
   f5��
   

��P   ����  ���  

1  ,���� b0P� � b�EA  2  32  -  32  -  -  

2   X��  ,@���� ��@-  ������  2  16  32  48  -  -  

3   ,���� �}�a����R  2  32  -  32   ,����� �}�a����R  -  

4   ,���� ,`���  2  32  -  32   �}�a����R ,�����-  ,����� ,�����&  -  

5  g-) 	�a�� ��@  1  -  48  48   ,����� �}�a����R-  ,����� ,�����&  -  

6   X���  ,�@n ��@–  ,M)A  1  -  48  48  -  -  

7   ,D�"`�� ��@ O���&  1  -  48  48   ,����� �}�a����R-  ,����� ,�����&  -  

8   ,M)A ������ � !��  2  32  -  32  -  -  

9  	���  T�[� � ,"��� ����  2  32  -  32  -  -  

10  ��-� ����& ��@O& ,�����& � ���� ���"�@  2  16  48  64    -  

���  17  192  224  416      

-  
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 =��� T�!�  :,$$\�  

 X%��   Q�� ��   
 ��(C�  

  (6��  

 *��!  
[
E ��
   f5 ��
   

 ��P    ����  ���  

1   ,A0[� ,���� J�)A  1  -  48  48  -  -  

2    T�[� ,
���    2  32  -  32  -  -  

3   ,���� g���`���
  2  32  -  32  -  -  

4  ���� ��
��) ,"�������-  ��-� � O��R�@   2  32  -  32   ,��-. ,"�������  -  

5  ���� ��
��) ,"�������-  O��� ��MP�"  2  32  -  32   ,��-. ,"�������  -  

6  	�YV�   ������  1  16  -  16   ,���� 	�YV�  -  

7   J�������� ,�c�� ��@  2  16  48  64  ��-�����& ��@  � ���� ���"
O& ,�����&�@  

-  

8  ��-�O& ,�����& � ���� #E. � ��� 	
 _P ��@  �@  2 16  48  64  ��-�����& ��@  � ���� ���"
O& ,�����&�@  

-  

9  ��-� O& ,�����& � ���� 	M��� � ���M��� ��@  �@  2  16  48  64  ��-�����& ��@  � ���� ���"
O& ,�����&�@  

-  

10  ��-�O& ,�����& � ���� =�`H� � ��� ��@  �@  2  16  48  64  ��-�����& ��@  � ���� ���"
O& ,�����&�@  

-  

11  O�������  � O�)��) ��
 ���� X���&  2  16  48  64  ��-�����& ��@  � ���� ���"
O& ,�����&�@  

-  

���  20  224  288  512      

  
 

  

:��) Z�U� �� X���& =��� T�!�  
 X%��   Q�� ��    ���� (6�� ��(C�   ���� B���  

 ���� (6��   *��!  

1  ,��
��)  1  32   (T�� T��-�� O���� �� N�� �� �D���� ]�� 'ej ��) ���� ��!M
�  
2  ������)1  2  240  ,��
��) =�� O!���Y� �� !H
 � ]�� T��-�� O����  
3    ������)2  2  240    ������) =�� O!���Y� �� !H
 � ���� O����1  

���  5  512    
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 : �������� �!�
 ]� T�!�  
  �� ,"�� 	���
 O��
 ,���� I!@ �
 � ���
 �������� ��R[ �!� 	���� T��!�4    �)�� .'"� �!� _�q�� T��-�� 	��� �
 �D�

  J��E� � Z
��K ��" � �!� )n ��@���!��M"�  '��.� 3=��� �����  _@ � �����  N�� '��.� �
  3��P J��pME� � Z��� 	

 .!���
 ,� �!�
 ]� T�!� ��V� 	
 ��D� ��C���� ,����&  

 L�� L�:�
   

  

 Q�� ��    ��(C�

(6��  

 *��!  [
E ��
    ��
  f5  

 ��P    ����  ���  

,��
��)*  1  -  32  32  -  -  

 ,��-. ,"��� 	H���  2  32  -  32  -  -  

 ,��-. ,"�������  2  32  -  32  -  -  

 ,����� �}�a����R  2  32  -  32  -  -  

 ,����� ,�����&  2  32  -  32  -  -  

 ,���� 	�YV�  2  32  -  32  -  -  

 ,���� b0P� � b�EA  2  32  -  32  -  -  

 «]0"� �q� ,��e� » =�� ��� �� =�� g�  2  32  -  32  -  -  

 �!
 '�
� ,  1  -  24  24  -  -  

  O�
�,���C��  3  48  - 48 -  -  

���  19  272  56  328      

��@ =�� ��� �� *"]0"� �q� ,��e�"  3"  ,�0"� '�
� � b0P�"  =�� �" '�H-� � ������P N���"3  ��R[  g�
=�� .'"� 	���� 1
�2 T��-�� @ ��  

 T�� T��-�� �� ,��
��) =�� 	����**.'"� ,���a�  
 T�� T��-�� �� LM�� J���� =�� 	���� ***'��� ��D�.  
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��@ =�� ��� �� *"]0"� �q� ,��e�"  3"  ,�0"� '�
� � b0P�"  =�� �" '�H-� � ������P N���"3  ��R[  g�
=�� .'"� 	���� 1
�2 T��-�� @ ��  

.'"� ,���a� LM�� J���� =�� g� 12�!A 	���� **  

   

  

  

  

 ��� L�:�
   

 Q�� ��    ��(C�

(6��  

 *��!  [
E ��
    ��
  f5  

 ��P    ����  ���  

	���  T�[� � ,"��� ����  2  32  -  32  -  -  

 ,���� �}�a����R  2  32  -  32   ,����� �}�a����R  -  

  ,���� ,`���  2  32  -  32    ,����� �}�a����R-  ,����� ,�����&  -  

g-)  	�a�� ��@  1  -  48  48    ,����� �}�a����R-  ,����� ,�����&  -  

 ,A0[� ,���� J�)A  1  -  48  48  -  -  

,M)A ������ � !��  2  32  -  32  -  -  

X�� ,@���� ��@ -   ������  2  16  32  48  -  -  

X��� ,�@n ��@–   ,M)A  1  -  48  48  -  -  

 =�� LM�� J����"R �
��)J�?�e��� � J�.0?� �����"  2  32  -  32  -  -  

 =��"'�H-� � ������P N���"  2  32  -  32  -  -  

������)1  2  -  240  240  ,��
��)  -  

���  19  208  416  624    
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 ��! L�:�
   

  

 Q�� ��     ��(C�

 (6��  

 *��!  [
E��
   ��
  f5  

��P   ����  ���  

 ,D�"`�� ��@ O���&  1  -  48  48    ,����� �}�a����R-  ,����� ,�����&  -  

 T�[�,
� ��    2  32  -  32  -  -  

 ,���� g���`���
  2  32  -  32  -  -  

��-�����& ��@O& ,�����& � ���� ���"�@  2  16  48  64  -  -  

���� ��
��) ,"������� - ��-� � O��R�@   2  32  -  32   ,"������� ,��-.  -  

���� ��
��) ,"������� -  O��� ��MP�"  2  32  -  32   ,��-. ,"�������  -  

	�YV�  ���� ��  1  16  -  16   ,���� 	�YV�  -  

 O�
� ,"��R  3  48  -  48  -  -  

 LM�� J���� =��",M"�" T�[�"  2  32  -  32  -  -  

���  17  240  96  336    

��@ =�� ��� �� *"]0"� �q� ,��e�"  3"  ,�0"� '�
� � b0P�"  =�� �" '�H-� � ������P N���"3  ��R[  g�
=�� .'"� 	���� 1
�2 T��-�� @ ��  

.'"� ,���a� LM�� J���� =�� g� 12�!A 	���� **  
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 ���DT L�:�
   

  

 Q�� ��    ��(C�

(6��  

 *��!  [
E ��
    ��
  f5  

 ��P    ����  ���  

J���� ���� ,�c�� ��@  2  16  48  64  ��-� ����& ��@ O& ,�����& � ���� ���"�@  -  

��-�O& ,�����& � ���� #E. � ��� 	
 _P ��@  �@  2  16  48  64  ��-� ����& ��@ O& ,�����& � ���� ���"�@  -  

��-�O& ,�����& � ���� 	M��� � ���M��� ��@  �@  2  16  48  64  ��-� ����& ��@ O& ,�����& � ���� ���"�@  -  

��-�O& ,�����& � ���� =�`H� � ��� ��@  �@  2  16  48  64  ��-� ����& ��@ O& ,�����& � ���� ���"�@  -  

O�������  � O�)��) ��
 ���� X���&  2  16  48  64  ��-� ����& ��@ O& ,�����& � ���� ���"�@  -  

 LM�� J���� =��"���"!�M��"  2  32  -  32  -  -  

 LM�� J���� =��"J������) � #�) �����2 � �@"  2  32  -  32  -  -  

«,�0"� '�
� � b0P�» =�� ��� �� =�� g�  2  32  _  32  -  -  

������)2  2  -  240  240   ������)1  -  

���  18  176  480  656    

��@ =�� ��� �� *"]0"� �q� ,��e�"  3"  ,�0"� '�
� � b0P�"  =�� �" '�H-� � ������P N���"3  ��R[  g�
=�� .'"� 	���� 1
�2 T��-�� @ ��  

.'"� ,���a� LM�� J���� =�� g� 12�!A 	���� **  
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:Q�� ��    ����� �!��" &C���    ��P   ����  

Course Title: General sociology  
 (6�� ��(C�  2  -  

 :(�==K�/��9�/&%�E)Q�� o� &%�E  

 ���(  :��
  [
E   ���( :��
  f5   *��!  32  -  

 :Q�� W(5 :XI�  MZ�(6)2  (��
, ���( � � [7�! M��Z W(5  

١ - -H� � !E� 	
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 g���� ��@ 	M�� ��" �
 O& ��e��� � ,"��� 	H��� ,��e� � J���) �
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 O& 
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 ��
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� �
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 O��� �� ,"��� 	H��� J��K � �
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  	H��� � ,.�-M�� ,"������� ,"���  

4  �A!� ��,(%� 

 �
q

� �
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 ����� Jm�`�� 
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 ,.�-M�� ��@ �
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�� 

14  -  

  ��D) 3,����-@ 3,.�-M�� 'e2�� /  ,.�-M�� ,�����  

 ,.�-M�� G�M\� ��@�2 � ��@��  
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�5���% U%��")Q�� �"���# ��5���( �'!� :� -   (]��J� ��
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����� �!��" &C���:Q�� B����  

١-  :Q�(� ��5 �,s%�  

       ��
C�  

Q�(� ��
=�� �J	�  

 Q�(� ��
=�� &'"� B����  L��!�  � �@ 	��� ,@��� 

 J��[ ��)(]��a   T�� '��a��   ]�� '��a��   ]�" '��a��  

�M)�   ,"��� 	H���   J�?�e��� ]��.  ,.�-M�� ]��.-   ,"��" ]��.    

 !��� ,"�����)   ,"��� 	H���   ,.�-M�� ]��.  ,"��" ]��.- J�?�e��� ]��.    

2 -    : ��
  ���� ����$�� � ��$
D7� �"���# QA�  

 ,����& ��pR k��   (B
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 #"��M� ���� ���� J������ � J����D� 3Jm& �����
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8   ,��@� g���  -   ����2 ��
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Swami Satyananda 

Saraswati  
-  
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Publica

tions 

Trust  

2006  

15  Meditation and its practice Swami Rama -  
Himalayan 

Institute 

Press  
2007  

16  Sure Ways to Self-Realization 
Swami Satyananda 

Saraswati 
-   Bihar School 

of Yoga  
2066  
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6  ���� 'E�? � '-`A  C���& .=.L.x  J��![ ��@R   ��-i  1397  
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and Meditations for Healthier, 

Happier, More Resilient 
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