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बीए  ( योग )काययक्रम के काययक्रम विशिष्ट पररणाम  ( पी.एस.ओ.)। 

1OSP : मोग सिदधधांतों औय िधधनधओां के दधर्शननक ,र्धयीरयक ,भनोवैज्ञधननक दृष्टिकोण को िभझन ेभें 
आरोचनधत्भक िोच रधगू कयेंगे। 

1OSP : अऩने औय ग्रधहक की व्मधवहधरयक जीवन ष्थथनतमों भें इन दृष्टिकोणों के िैदधधांनतक ज्ञधन कध 
उऩमोग कयेंगे। 

1OSP : मोग के ववषम को दधर्शननक ,र्धयीरयक औय भनोवैज्ञधननक दृष्टिकोण िे प्रथतुत कयेंगे। 

1OS P : मोग को वैज्ञधननक रूऩ िे िभझने भें 'र्यीय यचनध ववज्ञधन' औय 'र्यीय क्रिमध ववज्ञधन' के ज्ञधन को 
अऩनी औय ग्रधहकों की िधभधन्म आवश्मकतधओां के अभ्यास के शऱए ऱागू करेंगे। 

1OS P : अऩनी औय ग्रधहकों की िभथमधओां को िभझने औय हर कयने भें कुछ हद तक भधनव चतेनध औय 

भनोववज्ञधन के ज्ञधन को रधगू कयेंगे। 

1OS P : इच्छुक व्मष्तत के िधथ मोग कध ज्ञधन िधझध कयने के सरए ववसबन्न तयीकों 
(ऑनरधइन/ऑफ़रधइन )कध उऩमोग कयेंगे। 

1OS P : अऩने औय ग्रधहकों के तनधव औय भनो-दैहहक ववकधयों को उि हद तक कभ कयेंगे ,ष्जिि े

व्मष्तत/ग्रधहक िभधज भें मोगदधन देने भें िक्षभ हो िके। 

1OS P : मोग के ववषमवथत ुके अष्जशत ज्ञधन औय इिके ननयांतय अभ्मधि के भधध्मभ िे, अऩने औय ग्रधहकों 
के थवधथ्म के ववसबन्न आमधभों जैि-ेर्धयीरयक ,भधनसिक ,बधवनधत्भक ,िधभधष्जक औय आध्मधष्त्भक भें 
िुधधय कयेंगे 

1OSP : 'एक-ऩय-एक' औय 'िभूह-ित्र' आमोष्जत कयने भें अष्जशत कौर्र कध उऩमोग कयेंगे। 

1OSPP : बधयतीम चचांतन औय ववज्ञधन के अष्जशत ज्ञधन के भधध्मभ िे अऩनी आवश्मकतधओां औय ऩमधशवयण 

की ववववधतध को िभझने भें िांवेदनर्ीर औय िभझदधय फनेंगे। 

1OS PP : प्रधभधणणक औय वधथतववक मोग को ियर तयीके ि ेआभ जनतध तक िधझध कयेंगे। 

1OSPP : मोगधभ्मधि को िुयक्षक्षत तयीके िे िधझध कयेंगे। 



1OS PP : पील्डइांिनशसर्ऩरेंगेऔयप्रोजेतितैमधयकयेंगे। 

1OSPP : ववसबन्नआमु ,सरांग ,जधनत ,ऩांथ ,िभुदधम औय िांथकृनतमों भें अऩनी िेवधएां प्रदधन कयने भें 
िम्भधन प्रदधन कयेंगे। 

 



बी.ए  ( योग): काययक्रम ऩररणाम  ( ऩी.ओ.)। 

मोग भें  30 सार का फैचरय डडग्री प्रोग्राभ सपरता ऩूर्वक ऩूया कयने के फाद ,छात्र इसभें सऺभ होंगे: 

1OP :  आऱोचनात्मक सोच: 

 तकव संगत औय र्ैऻाननक ढंग से सोचेंगे जो, ककसी घटना ,वर्श्र्ास आदद के फाये भें गरत धायणाओ ं,

वर्चायों ,मभथकों को कभ कयेगा। 
 मोग के दार्वननक ,र्ायीरयक औय भनोर्ैऻाननक ऩहरुओं को सभझेंगे। 
 सभस्माओं के सभाधान भें  सुधाय कयेंगे. 

 स्र्मं ऩहर औय चचाव के भाध्मभ से मसदधांतों औय साधनाओं ऩय वर्चाय कयेंगे। 

1OP : संचार कौशऱ 

 अऩनी ऩसंदीदा बाषा दहदंी ,अगें्रजी औय संस्कृत भें मरखित औय भौखिक रूऩ से उत्तभ संर्ाद कयने भें 
सऺभ होंगे। 

 बार्नाओं ,वर्चायों औय अधधकायों को व्मक्त कयेंगे। 
 भन रगाकय औय वर्श्रेषणात्भक ढंग से ऩढेंगे औय मरिेंगे। 

1OP : सामाजजक कौशऱ: 

 ककसी व्मक्क्त औय सभूह के साथ फातचीत र्ुरू कयने औय जायी यिने के मरए फुननमादी साभाक्जक 

कौर्र भें सुधाय कयेंगे। 
 सभाज के साभंजस्मऩूणव ,व्मर्क्स्थत औय सहकायी काभकाज के संदबव भें साभाक्जक ,र्ैऺखणक ,

प्रर्ासननक कानूनों के भूल्म को सभझेंगे। 
 सभूह भें फेहतय कामव कयने के मरए कौर्र भें सुधाय कयेंगे। 

1OP : ऱोकतांत्रिक रवैया: 

 अन्म व्मक्क्तमों की बार्नाओं ,वर्चायों औय अधधकायों का सम्भान कयेंगे। 
 छात्र-कें दित मर्ऺण-सीिने के तयीकों के भाध्मभ से छात्र स्र्मं v की सहबाधगता भें सुधाय कयेंगे। 
 स्र्तंत्रता ,सभानता औय न्माम के रोकतांत्रत्रक भूल्मों को ऩुन्प्राप्त कयेंगे। 
 एक क्जम्भेदाय नागरयक फनेंगे। 



1OP : नैततक मूल्य और नैततकता 

 व्मक्क्तगत औय साभाक्जक आचाय संदहता के भूल्म को सभझेंगे। 
 आसऩास के भूल्मों औय भूल्म प्रणामरमों की वर्वर्धता को ऩहचानेंगे। 
 अऩन ेननणवमों औय कामों की नैनतक क्जम्भेदायी भें सुधाय कयेंगे। 

 ककसी की समग्र स्वच्छता और स्वास््य में सुधार के लऱए व्यजततगत आचरण का उऩयोग करेंगे। 

1OP : ऩयायवरण और जस्थरता: 

 उनकी ऩमावर्यणीम चतेना भें सुधाय कयेंगे औय ऩमावर्यणीम भुददों के प्रनत संर्ेदनर्ीर फनेंगे। 
 ऩमावर्यण मर्ऺा औय सततवर्कास की भूर फातें सभझेंगे औय व्मक्त कयेंगे। 

1OP : स्व-तनदेलशत और जीवन भर सीखना 

 LLRR ( ऩढें  ,ऩूछें  औय सुनें ,देिें ),पॉभूवरे का उऩमोग कयके  ' सीिना कैसे सीिें? 'के कौर्र को 
सभझेंगे औय वर्कमसत कयेंगे। 

 इक्कीसर्ी ंसदी भें सीिने-मसिाने की फदरती भांगों को अऩनाएगें। 
 स्र्तंत्र औय जीर्नबय सीिने र्ारी गनतवर्धधमों भें संरग्न यहेंगे। 

1OP : वैज्ञातनक दृजटिकोण 

 र्स्तुओ ं,स्थानों ,व्मक्क्तमों ,औय प्रकिमाओं को देिने के र्स्तुननष्ठ दृक्ष्टकोण भें सुधाय कयेंगे; मोग 

के मसदधांत औय अभ्मास बी। 
 वर्चायों ,याम ,अनुबर्ों औय साक्ष्मों का भूल्मांकन कयेंगे। 
 र्यीय यचना वर्ऻान ,र्यीय वर्ऻान औय भनोवर्ऻान के मसदधांतों औय तयीकों का उऩमोग कय, 

सभस्माओं का र्ैऻाननक सभाधान अऩनाएगें। 

1OP : जीवन की गुणवत्ता 

 स्र्स्थ जीर्न के मरए मोग के मसदधांतों को सभझकय औय अऩनाकय अऩने जीर्न की गुणर्त्ता भें 
सुधाय कयेंगे, 

 मर्धथरीकयण, आसन,  प्राणामाभ,  भुिा आदद का उऩमोग कय, ददन-प्रनतददन के तनार् को कभ कयेंगे। 
 अऩन ेभनोदैदहक वर्कायों की तीव्रता ,मदद कोई हो ,कभ कयेंगे। 



1OPP : एकीकृत स्वास््य एवं व्यजततत्व 

 सभग्र स्र्ास््म भें सुधाय के मरए मोग ,जीर्नर्ैरी औय भनोर्ैऻाननक कौर्र प्राप्त कयेंगे। 
 अऩन ेर्ायीरयक ,भानमसक ,बार्नात्भक ,साभाक्जक औय आध्माक्त्भक स्र्ास््म के स्तय भें सुधाय 

कयेंगे। 
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काययक्रमडिडिष्टपडरणाम {पी.एस.ओ.} 

काययक्रम डिडिष्ट पडरणाम 

पाठ्यक्रम पडरणाम 
सत्रानुसार 

 

 

बी.ए. (योग) 

प्रथम सत्र- (पेपर: सी-1): योग का महत्ि और डसद्ाांत 

इकाई डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 
I.  योग की परम्परा एिां इडतहास 

तथा ग्रन्थों में इसका िणयन... 
योग के बारे में डमथकों और तथ्यों को पहचानेंगे, योग के 
ऐडतहाडसक काल और परांपराओां और योगिडिष्ठ, भगिदगीता, 
उपडनषद और आयिुदे ग्रांथों में योग का िणयन करेंग।े 

II.  योग का महत्ि एिां यौडगक 
जीिन िलैी के कारक। 

डिडभन्न क्षेत्रों में योग के महत्ि; और अभ्यासकताओां की जीिन 
िलैी के घटक-भोजन, स्थान, समय, पोिाक और; साधक 
और बाधक कारकों का पता लगाएांग।े 

III.  योग के मागय योग के डिडभन्न मागों और उसके घटकों, चरणों और अभ्यास 
की प्रडक्रया के बीच अांतर पहचानेंग।े 

IV.  पतांजडल योग सूत्र में योग की पतांजडल योग सूत्र का पडरचय, औरडचत्त (मन), डचत्त-िृडत्त 



पडरभाषा और उसमें महत्िपणूय 
अिधारणाएँ। 

(मानडसक पडरितयनों), डचत्त-भूडम (मूड), डचत्त-िृडत्त (मानडसक 
पडरितयनों)के डनयांत्रण के उपाय, पांच-के्लि, ईरॄर की 
अिधारणाएँ , डक्रयायोग, आडद 
स्पष्ट करेंग।े 

V.  डिडभन्न योडगयों का पडरचय योडगयों का पडरचय और उनका योग के क्षेत्र में योगदान खोजेंग े
- आडदगरुुिांकराचायय, गोरक्षनाथ, रॅीअरबबदो, 
स्िामीडििेकानन्दऔरस्िामीकुिल्यानन्द। 

 

प्रथम सत्र- (पेपर: सी-2): डक्रयात्मक योग 

इकाई डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 
I.  सूययनमस्कार, 

पद्मासन, बसहासन, 
स्िस्स्तकासन, 
िज्रासन, योगमुद्रा, 
डसद्ासन, िीरासन 
और गोमुखासन। 

सूययनमस्कार; और गले तथा छाती के डलए दो आसन-बसहासन और 
गोमुखासन की तयैारी और डिडध के चरणों का अभ्यास और अनुभि करेंगे; 
और ध्यान सांबांधी आसन - पद्मासन, स्िस्स्तकासन, िज्रासन, योगमुद्रा, 
डसद्ासन और िीरासन और उनके लाभों को स्मरण करेंगे और िास्त्र, िरीर 
डक्रया डिज्ञान और मनोडिज्ञान से सम्बन्ध जोड़ेंग।े 

II.  जालांधरबांध, 
उडियानबांध, 
मूलबांध, अडिसार 
डक्रया, नाड़ीिोधन 
प्राणायाम और 
उज्जयी प्राणायाम 

तीन बांधों (जालांधरबांध, उडियानबांधऔरमूलबांध), एक डक्रया (अडिसर डक्रया), 
और दो प्राणायाम (नाड़ीिोधन और उज्जयी प्राणायाम) की तयैारी और डिडध के 
चरणों का अभ्यास और अनुभि करेंगे, और उनके लाभों को स्मरण करेंगे और 
िास्त्र, िरीर डक्रया डिज्ञान और मनोडिज्ञान से सम्बन्ध जोड़ेंग।े 

III.  गहरी साांस लेन ेकी 
प्रडक्रया-साांस लेना 
और छोड़ना, 
औरअनुलोम-
डिलोम, 
कपालभाडत, 
सूययभेदी, िीतली 
और िीतकारी 
प्राणायाम। 

तीन प्रकार की गहरी साांस लेन े- छाती, पेटऔर यौडगक, और पाांच प्रकार के 
प्राणायाम - अनुलोम-डिलोम, कपालभाडत, सूययभेदी, िीतली और िीतकारी 
प्राणायाम की तयैारी और काययप्रणाली के चरणों का अभ्यासऔरअनुभि करेंगे 
और उनके लाभों को भी स्मरण करेंगे और िास्त्र, िरीर डक्रया डिज्ञान और 
मनोडिज्ञान से सम्बन्ध जोड़ेंगे। 

IV.  डक्रया (आांतडरक आांतडरकिुडद् डक्रयाओां की काययप्रणाली की तयैारी और चरणों का अभ्यास 



िुडद् तकनीक): 
जलनडेत, रबरनडेत, 
सूत्रनडेत, कुां जल 
और जल 
कपालभाडत 

और अनुभि करेंगे: जलनडेत, रबरनडेत, सूत्रनडेत, कुां जल और जल 
कपालभाडत; और दाियडनक और िैज्ञाडनक दडृष्टसे उनके लाभों और 
सािधाडनयों को भी स्मरणऔर मनन करेंग।े 

V.  गायत्री मांत्र, 
महामतृ्युांजय मांत्र, 
स्िस्स्तमांत्र और 
िाांडतमांत्र; और 
ध्यान 

उच्चारण डिडध का उपयोग करते हुए चार प्राथयनाओां/मांत्रों के जप का अभ्यास 
करेंगे - गायत्री, महामतृ्युांजय, स्िस्स्तऔरिाांडतमांत्र; और सरल ध्यान तकनीकों 
की तयैारी और डिडध का अभ्यास और अनुभि करेंग।े 

 

डद्यतीय सत्र- (पेपर: सी-3): हठयोग के डसद्ाांत 

इकाई डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 
I.  हठयोग की अिधारणा और 

जीिन िलैी  के कारक- 
इसकेअभ्यास के डलए स्थान, 
समय, ऋत,ु भोजनऔर 
साधक और बाधक कारक। 

हठयोग की पडरभाषा और उदे्दश्य, और हठयोग (हठडसडद्) में 
पणूयता की डििषेताओां का डििरण करेंग।ेहठयोग अभ्यास के 
डलए उपयकु्त स्थान, डदन का समयऔर मौसम, भोजन, साधक 
और बाधक तत्त्िों को भी स्पष्ट करेंग।े 

II.  हठयोगआसन की डिडधऔर 
लाभ 

हठयोग प्रदीडपका में िर्णणत डिडभन्न आसनों और छहिुडद् 
डक्रयाओां (षटकमय) की डिडधयों और लाभों का पता लगाएांग।े 

III.  प्राणायाम, मुद्रा और बांध की 
डिडधया ँऔर लाभ , 
नादानुसांधान, कुां डडलनी, 
समाडध, प्राण की 
अिधारणाएँ। 

प्राणायाम, मुद्रा और बांध, नादानुसांधान और कुां डडलनीिडक्त, 
समाडधऔर राजयोग की अिधारणा, डिडधयों और लाभों; प्राण 
की प्रकृडत, प्रकार और स्थान को पहचानेंग।े 

IV.  घेरण्ड सांडहता में षटकमय घेरण्ड सांडहता में िर्णणत षटकमय के डिडभन्न प्रकार एिां उप-
प्रकारों की डिडधया ँएिां लाभ को अपन ेिब्दों में बताएँग।े 

V.  घेरांड सांडहता में आसन, 
प्राणायाम, मुद्रा, बांध और 
अन्य अिधारणाएँ। 

डिडभन्न आसन, प्राणायाम, मुद्रा और बांध की डिडधयों और 
लाभों की तलुना करेंगे, साथ ही, घेरांड सांडहता में प्रत्याहार, 
ध्यान और समाडध की अिधारणाओां और प्रकारों की तलुना 
करेंग।े 



 

डद्यतीय सत्र- (पेपर: सी-4): डक्रयात्मक योग 

इकाई डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 
I.  अधयमत्स्यने्द्रासन, माजयरासन, 

मांडूकासन, ििाांकासन, 
भुजांगासन, उष्डासन, ताड़ासन, 
डत्रकोणासन, कडटचक्रासन, 
धुिासन 

अधयमत्स्येंद्रासन, माजयरासन, मांडूकासन, ििाांकासन, 
भुजांगासन, उष्डासन, ताड़ासन, डत्रकोणासन, कडटचक्रासन, 
धुिासन की डिडधयों की तयैारी और चरणों का अभ्यास और 
अनुभि करेंगे; और दाियडनक और िैज्ञाडनक दडृष्टकोण से उनके 
लाभों को स्मरण करेंगऔेर सम्बन्ध जोड़ेंग े। 

II.  जालांधरबांध, उडियानबांध, 
मूलबांध, अडिसार डक्रया, 
नाड़ीिोधन प्राणायाम और 
उज्जयी प्राणायाम 

तीन बांधों (जालांधरबांध, उडियानबांध और मूलबांध), एक डक्रया 
(अडिसार 0डक्रया), और दो प्राणायाम (नाड़ीिोधन और उज्जयी 
प्राणायाम) की तयैारी और डिडधयों की चरणों का अभ्यास और 
अनुभि करेंगे, और उनके लाभों को स्मरण करेंगऔेर सम्बन्ध 
जोड़ेंग े। 

III.  हस्तमुद्राएँ (हस्तमुद्राएँ) - ज्ञान, 
ब्रह्ाांजडल, प्राण, अपान, बलग; 
और िारीडरक मुद्राओां और 
बन्धों। डपछल ेसत्र की 
डक्रयाओां का पनुरीक्षण 

हस्त मुद्राओां की काययप्रणाली की तयैारी और चरणों का 
अभ्यास और अनुभि करेंगे - ज्ञान, ब्रह्ाांजडल, प्राण, अपान, 
बलग; औरहस्त और काय मुद्राओां; और उनके लाभों और 
सािधाडनयों को याद करेंगे और बताएँग े। 
डपछल ेसत्र की डक्रयाओां - मुद्राओां और बन्धों,  डक्रयाओां और 
प्राणायामों को भी पनुः अभ्यास करेंग।े 

IV.  डक्रयाएां 
(आांतडरकिुडद्तकनीक) - 
सूत्रनडेत, दांडधौडत और जल 
कपालभाडत, और डपछल ेसत्र 
डक्रयाओां का पनुरीक्षण 

डपछल ेसत्र की आांतडरक िुडद् डक्रयाओां, जसैे, जलनडेत, 
रबरनडेत, सूत्रनडेत, कुां जल और जल कपालभाडत की 
काययप्रणाली की तयैारी और चरणों का अभ्यास और अनुभि 
करेंगे;और दाियडनक और िैज्ञाडनक दडृष्ट से उनके लाभों और 
सािधाडनयों को भी स्मरण करेंगे और बताएँग।े 

V.  गायत्रीमांत्र, महामतृ्युांजयमांत्र, 
स्िस्स्तमांत्रऔर िाांडतमांत्र; और 
ध्यान (डपछल ेसत्र के अभ्यास) 
का पनुरीक्षण 

उच्चारण डिडध काउपयोग करत ेहुए (डपछल ेसत्र के चारमांत्रों) 
/प्राथयनाओां का जप करन ेका अभ्यास करेंगे - गायत्री, 
महामतृ्युांजय, स्िस्स्तऔर िाांडतमांत्र; और सरल ध्यान डिडध की 
तयैारी, अभ्यास और अनुभि करेंग।े 

 

ततृीय सत्र- (पेपर-सी-5): मानि िरीर रचना एिां िरीर डक्रया डिज्ञान 



इकाई डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 
I.  मानि कोडिका, ऊतक एिां 

तांत्र/ प्रणाली की पडरभाषा एिां 
उसके प्रकार, सजीि की 
डििषेताएँ तथा िरीर रचना 
एिां डक्रया डिज्ञान की पडरभाषा 
एिां उपयोडगता। 

कोडिकाओां, ऊतकों और प्रणाली और उसके प्रकारों की 
सांरचना और कायों की रूपरेखा स्पष्ट करेंगे; और जीडित व्यडक्त 
की डििषेताएां, योग अभ्यासकताओां के डलए िरीर रचना और 
डक्रया डिज्ञान का अथय और उपयोडगता का पता लगाएांग े। 

 
 

रक्त और उसके घटकों की 
सांरचना और कायय, हृदय और 
सांचार प्रणाली, और 
माांसपेडियाांऔर माांसपेिी 
प्रणाली। 

रक्त और उसके घटकों के सांगठन, सांरचना और कायों पर 
डिमिय करेंगे; हृदय और सांचारप्रणाडलयों की सांरचना और कायय 
और माांसपेडियों औरपेिीय प्रणाडलयों की सांरचना औरकायय 
पर डिमिय करेंग।े 

II.  कां कालतांत्र, हिी और जोड़ों 
की सांरचना और कायय। 

कां काल उप- प्रणाडलयों, हडियों और जोड़ों की सांरचना, कायय 
और रॅेणी की पहचान करेंगे।अस्स्थ-मज्जा, इसके प्रकार और 
कायय, और िुक्राण/ुअांडाण ुके उत्पादन और कायय को भी 
पडरभाडषत करेंग।े 

III.  भोजन की पडरभाषा, घटक, 
पाचन और आत्मसात; गुदे 
की सांरचना और मूत्र का 
उत्पादन; डिटाडमन की 
उपयोडगता; रॄसन प्रणाली के 
अांग और रॄसनतांत्र। 

एांजाइमों के डमरॅण के साथ भोजन के सात घटकों के पाचन 
और आत्मसात का िणयन करेंगे; गदेु की सांरचना और मूत्र 
उत्पादन में इसकी भूडमका; डिडभन्न डिटाडमनों का उपयोग; 
लयबद् रॄास और प्ररॄास में लगे अांगों और रॄसनप्रणाली 
और िरीर के डहस्सों को भी पहचानेंग ेऔर स्मरण करेंगे । 

IV.  आांख, कान, बडहःस्रािी 
ग्रांडथयाां, न्यरूॉन और मस्स्तष्क 
की सांरचना और कायय। 
छह चक्रों की प्रकृडत और 
उनका िैज्ञाडनक महत्ि। 

आांखों और कानों, बडहःस्रािी (नडलकारडहत) ग्रांडथयों, न्यरूॉन 
और मस्स्तष्क की सांरचना और कायों का आकलन करेंग े। दो 
प्रकार के न्यरूॉन्स – सांिेदी और मोटर न्यरूॉन्स के कायों का भी 
िणयन करेंगे; और छह चक्रों की प्रकृडत और उनकी िैज्ञाडनक 
प्रासांडगकता पहचानेंग।े 

 

ततृीय सत्र: (पेपर: सी-6): योग के मूल डसद्ाांत 

इकाई डिषय पाठ्यक्रमपडरणाम: छात्र 
I.  योग काअथय, पडरभाषा, स्िरूप 

और महत्ि तथा इसके बारे में 
डमथकों, तथ्यों और योग की िास्तडिक प्रकृडत का पनुर्णििेचन 
करेंगे; व्यडक्तयों और स्िास्थ्य देखभाल, डिक्षा, खेल, उद्रोगों, 



डमथक। सांगठनों आडद के क्षेत्रों के डलए इसके महत्ि की डिडधित 
डििेचना करेंग।े 

II.  भारतीय ग्रांथों में योग का 
स्िरूप 

िेदों, उपडनषदों, भगिद-गीता, योगिडिष्ठ, जनैधमय, बौद्धमय, 
साांख्य और िेदाांत दियन में योग की प्रकृडत, डसद्ाांत और 
साधना खोजेंग।े 

III.  भारतीय ग्रांथों में योग का 
स्िरूप 

तांत्र, दियन, गोरक्षसांडहता, डििसांडहता औरआयिुदे में योग की 
प्रकृडत, डसद्ाांतों और परम्पराओां की पहचान करेंग।े 

IV.  योगाभ्याडसयों के डलए समय, 
मौसम, स्थान, कपड़े और योग 
की डिडभन्न प्रणाडलया ँ

प्राचीन समय और ितयमान समय में योग के जीिन िलैी 
कारकों (सही समय, मौसम, स्थान, योग साधकों हेत ुके डलए 
कपड़े) को पनुस्थाडपत करें। योग के डिडभन्न मागों और 
व्यडक्तगत डभन्नताओां का मूल्याांकन करें। 

V.  महत्िपणूय योग ग्रांथों का 
पडरचय 

महत्िपणूयग्रांथों-जसैे पतांजडलयोगसूत्र, भगिदगीता, 
हठयोगप्रदीडपका, घेरांडसांडहता और भडक्तसागर के सामान्य 
पडरचय और योग  की डिषय-िस्तु की जाांच करेंग।े 

 

ततृीय सत्र: ( पेपर: सी-7): डक्रयात्मक योग 

इकाई डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 
I.  मांत्रों के साथ सूययनमस्कार, 

उत्कटासन, उत्तानपादासन, 
गरुड़ासन, नटराजासन, 
िातायनासन, डत्रकोणासन, 
हस्तउत्तनासन, 
पद्मासन , बसहासन और 
मयरूासन। 

मांत्रों के साथ सूययनमस्कार की तयैारी और डिडध का चरणबद् 
अभ्यास औरअनुभि करेंगे; और साथ ही खड़े होकर सांतलुन 
बनान ेिालेआसन - उत्कटासन, उत्तानपादासन, गरुड़ासन, 
नटराजासन, िातायनासन, डत्रकोणासन, हस्तउत्तनासन, 
मयरूासन; औरपद्मासन, बसहासन; तथा उनके दाियडनक और 
आध्यास्त्मक पडरप्रेक्ष्य में लाभों का स्मरण और मनन करेंग।े 

II.  डपछल ेसत्र की डक्रयाओां और 
प्राणायामों का पनुरीक्षण; और 
भडस्त्रका, भ्रामरी, त्राटक, नौडल 
और मनोनमडणअिस्था का 
भी। 

पहले और दसूरे सत्र में अभ्यास की गई डक्रयाओां और 
प्राणायामों डिडधयों की तयैारी और डिडध का चरणबद् अभ्यास 
औरअनुभि करेंगे; और दाियडनक और िैज्ञाडनक पडरप्रेक्ष्य में 
उनके लाभों का स्मरण और सांबांडधत करेंग।े 
इसके अलािा भडस्त्रका और भ्रामरी प्राणायाम, त्राटक और 
नौडलडक्रया की डिडधयों की स्स्थडत, तयैारी और डिडध का 
चरणबद् अभ्यास और अनभुि करेंग।े 



III.  10 िारीडरक मुद्राएँ, जसै े
महामुद्रा और डखचरी, आडद। 

हठयोग ग्रांथों में िर्णणत 10 मुद्राओां की तयैारी और काययप्रणाली 
का चरणबद् अभ्यास और अनुभि करेंगे; और उनके लाभों 
और सािधाडनयों को दाियडनक और िैज्ञाडनक सांदभय में स्मरण 
और पनुर्णििेचन करेंग।े 

IV.  हस्त मुद्राओां के साथ-साथ 
काय मुद्राओां और बांधों का 
पनुरीक्षण 

डपछल ेदो सत्र मेंअभ्यास की गई हस्त और काय मुद्राओां और 
बांधों की काययप्रणाली की तयैारी और डिडध का चरणबद् 
अभ्यास और अनुभि करेंगे; दाियडनक और िैज्ञाडनक पडरप्रेक्ष्य 
में उनके लाभों और सािधाडनयों को स्मरण और पनुर्णििेचन 
करेंग।े 

V.  डपछल ेसत्र के अभ्यासों का 
पनुरीक्षण – जप और ध्यान, 
जसैे - गायत्रीमांत्र, 
महामतृ्युांजयमांत्र, स्िस्स्तमांत्र 
और िाांडतमांत्र; और ध्यान 

मांत्रों का जाप करेंगे- गायत्री, महामतृ्युांजय, स्िस्स्त और 
िाांडतमांत्र; और सरल ध्यान तकनीकों की तयैारी और डिडध का 
अभ्यास और अनुभि करेंग।े 
इसका उदे्दश्य डपछल ेसत्र के मांत्रों और प्राथयनों, जप और ध्यान 
का पनुरीक्षण करना है। 

 

 

 

 

चतुथय सत्र: (पेपर: सी-8): मानि चेतना 

इकाई डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 
I.  मानि चेतना का अथय, 

पडरभाषा, क्षेत्र एिां प्रकृडत तथा 
मानि चेतना का अध्ययन 
करने की आिश्यकता... 

चेतना और मानि चेतना के बारे में गलत धारणाओां और तथ्यों 
का पता लगाएांगे; मानि और ब्रह्ाांड में चेतना के क्षेत्रों की 
तलुना कर सकें गे; और ितयमान समय में मानि चेतना का 
अध्ययन करने की आिश्यकता की व्याख्या करेंग।े 

II.  िेदों, उपडनषदों और भारतीय 
दियन में मानि चेतना की 
प्रकृडत। 

िेदों, उपडनषदों, िैडदक और गरै-िैडदक भारतीय दियनों - 
साांख्य, योग, न्याय, िैिडेषक, मीमाांसा, िेदाांत, जनै दियन और 
बौद् दियन में मानि चेतना की प्रकृडत बताएांग।े 

III.  भारतीय बचतन में मानिीय 
चेतना को प्रभाडित करन ेिाल े

मानि चेतनाको प्रभाडित करने िाले दाियडनक-आध्यास्त्मक 
कारकों का आकलन करें- जन्म और जीिन, भाग्य और 



कारक। परुुषाथय, कमय का डनयम, सांस्कार और पनुजयन्म। 
  

IV.  मानडसक स्िास्थ्य एिां रोग की 
पडरभाषा एिां अांतर तथ 
मानडसक स्िास्थ्य के तत्ि एिां 
कारक तथा इसे सुधारन ेके 
उपाय। 

मानडसक स्िास्थ्य और रोग की पडरभाषा; और दोनों के मध्य 
अांतर स्पष्ट करेंग।ेसाथ ही मानडसक स्िास्थ्य के तत्िों और उसे 
प्रभाडित करने िाले कारकों और मानडसक स्िास्थ्य में सुधार 
के डलए जीिनिलैी उपायों की पनु: डििेचना करेंग।े 

V.  मानडसक स्िास्थ्य समस्याओां 
के मनोिैज्ञाडनक-योडगक 
समाधानोंकासामान्य पडरचय 

मानडसक स्िास्थ्य समस्याओां और उनके योग और 
मनोिैज्ञाडनक उपचारों का सामान्य पडरचय प्रस्ततु करेंगे – 
सामान्यीकृत बचता डिकृडत, मनोग्रडसत डिकृडत, भ्रम, तनाि 
डिकृडत, मनोदिा डिकृडत, मनो-दैडहक डिकृडत। 
अष्टाांग योगऔर मानि चेतना में सम्बन्ध का अिलोकन करेंगे 
। 

 

चतथुय सत्र: (पेपर: सी-9): मानि स्िास्थ्य,  िरीर रचना डिज्ञान और मनोडिज्ञान 

इकाई डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 
I.  पाचन तांत्र एिां उत्सजयन तांत्र 

की सांरचना एिां कायों का 
िणयन 

पाचन तांत्र और उसके अांगों की सांरचना और कायों की व्याख्या 
करेंगे और उत्सजयन तांत्र और उसके अांगों की सांरचना और 
कायों की पहचान करेंग।े 

II.  हृदय, पडरसांचरण तांत्र और 
रॄसन तांत्र की सांरचना और 
कायय। 

हृदय और रक्तिाडहकाओां सडहत सांचार प्रणाडलयों की सांरचना 
और कायों का िणयन करेंगे; और रॄसन तांत्र और उसके अांगों 
की सांरचना और कायय का िणयन करेंग।े 

III.  मनोडिज्ञान की पडरभाषा, 
प्रकृडत एिां क्षेत्र तथा 
मनोडिज्ञान की दडृष्ट से चेतना 
की िडक्त एिां व्यिहार  

आधुडनक मनोडिज्ञान के बारे में गलत धारणाओां, अथय, 
पडरभाषाओां और तथ्यों को स्पष्ट करेंग।ेसांज्ञान  
भाि और व्यिहार के सांदभय में,चेतना की िडक्त और व्यिहार –
दोनों के मनोिैज्ञाडनक दडृष्टकोण का आकलन करेंग।े 

IV.  व्यडक्तत्ि की प्रकृडत और 
डििषेताएां, व्यडक्तत्ि का 
डनधारण करने िाले कारक, 
व्यडक्तत्ि के प्रकार, व्यडक्तत्ि 
डिकार और योग के माध्यम स े
तनाि का प्रबांधन। 

मानि व्यडक्तत्ि की िास्तडिक प्रकृडत और डििषेताओां, 
व्यडक्तत्ि को डनधाडरत करने िाले कारक, व्यडक्तत्ि के प्रकार 
और व्यडक्तत्ि डिकारों को अपन ेिब्दों बताएांग।े 
योग के डसद्ाांतों और साधनों का भी मूल्याांकन करेंग ेजो तनाि 
और तनाि डिकारों को प्रबांडधत करन ेमें सहायता करते हैं। 



V.  स्िस्थ व्यडक्त और उसकी 
डििषेताएां, नींद, डदन-चया, 
ऋत-ुचया, भोजन और उसकी 
आिश्यकता, भोजन की 
मात्राऔरसमय। 
अपच, अडतअम्लता, कब्ज, 
उच्च और डनम्न रक्तचाप, दमा, 
अडधक िजन, मानडसक 
तनािऔरमधुमेह। 

स्िस्थ व्यडक्त की अिधारणा तथा उसकी डििषेताओां और 
आिश्यक जीिनिलैी कारकों को रेखाांडकत करेंगे जो स्िास्थ्य 
और कल्याण में योगदान करते हैं, जसैे-नींद, दैडनक और 
ऋतचुया, भोजन, भोजन की गणुित्ता और मात्रा, भोजन सेिन 
का सही समय। 
सामान्य डिकारों, जसैे-अपच, अम्लता, कब्ज, उच्च और 
डनम्नरक्तचाप, दमा, अडधकिजन, मधुमेह और मानडसक तनाि 
के प्रबांधन और रोकथाम में योग और जीिन िलैी कारकों की 
भूडमका की भी पहचान करेंगे। 

 

चतुथय सत्र: (पेपर: सी-10): डक्रयात्मक योग 

इकाई डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 
I.  हलासन, धनुरासन, चक्रासन, 

पडरृमोत्तानासन, 
जानुिीषासन, हलासन, 
नौकासन, सिांगासन, 
बालासन, मकरासन और 
िक्रासन। 

हलासन, धनुरासन, चक्रासन, पडरृमोत्तानासन, जानुिीषासन, 
हलासन, नौकासन, सिांगासन, बालासन, मकरासन और 
िक्रासन की तयैारी और डिडध का चरणबद् अभ्यास और 
अनुभि करेंग।ेऔर दाियडनक और िैज्ञाडनक दडृष्टकोण स े
उनकी सािधाडनयों और लाभों का आकलन और सांबांध 
स्थाडपत करेंग।े 

II.  डपछल ेसत्र के प्राणायाम 
अभ्यासों का पनुरीक्षण - 
िीतली, िीतकारी, आडद। 

डपछल ेसत्र के प्रत्यके प्राणायाम अभ्यास - िीतली, िीतकारी, 
आडद की तयैारी और डिडध के चरणों का डिर से अभ्यास और 
अनुभि करेंगे, और दाियडनक और िैज्ञाडनक िब्दों में उनके 
लाभों का आकलन और सांबांध स्थाडपत करेंग।े 

III.  डपछल ेसत्र की मुद्राओां और 
बांधों का पनुरीक्षण - डखचरी, 
महाबांध, आडद। 

प्रत्यके काय एिां हस्त मुद्राओां और बांधों - डखचरी, महाबांध, 
आडद, की तयैारी और काययप्रणाली का अभ्यासऔरअनुभि 
करेंगे , और दाियडनक और िैज्ञाडनक दडृष्टकोण से उनके लाभों 
का आकलन और सांबांध भी स्थाडपत करेंग।े 

IV.  डपछल ेसत्र की डक्रयाओां 
(आांतडरक िुडद्करण डिडध) 
का पनुरीक्षण - कपालभाडत, 
नौली, आडद। 

प्रत्यके आांतडरक िुडद्करण डिडध (डक्रया) - कपालभाडत, 
नौडल, आडद, की तयैारी और काययप्रणाली के चरणों का 
अभ्यास और अनुभि करेंगे, और दाियडनक और िैज्ञाडनक 
िब्दों में उनके लाभों और सािधाडनयों का आकलन और 
उनसे सांबांध भी स्थाडपत करेंग।े 

V.  प्राथयनाओां और योगडनद्रा उच्चारण डिडध का उपयोग करते हुए प्राथयना जप का अभ्यास 



आडद, का पनुरीक्षण। और अनुभि करेंगे; और योग डनद्रा की तयैारी और डिडध का 
अभ्यास और अनुभि करेंगे; और दियन और डिज्ञान के सांदभय 
में उनके लाभों का स्मरण और मनन करेंग।े 

 

पांचम सत्र: (पेपर: सी-11): रॅीमद्भगिदगीता 

इकाई डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 
I.  रॅीमद्भगिद्गीता का पडरचय और 

उसमें िर्णणत योग की पडरभाषा, 
महत्िऔरउपयोडगता। 

रॅीमद्भगिद्गीता और उसमें योग की डिषय-िस्तु का सांडक्षप्त 
पडरचय प्राप्त करेंग।े रॅीमद्भगिद्गीता में उडिडखत योग की 
पडरभाषाओां, महत्ि और उपयोडगता की भी पहचान करेंगे। 

II.  आत्मा की प्रकृडत, योग की 
डिडभन्न डििषेताएँ, स्स्थतप्रज्ञ, 
यज्ञ, और ज्ञानाडि की प्रकृडत 

भगिदगीता में योग और आध्यास्त्मकता स े सांबांडधत 
महत्िपणूयअिधारणाओां को स्पष्ट करेंगे, जसै-े आत्मा की प्रकृडत, 
योग और स्स्थतप्रज्ञ की डििषेताएां, तथा यज्ञ और ज्ञानाडि की 
प्रकृडत। 

III.  कमय का डसद्ाांत, लोकसांग्रह, 
कमययोग तथा कमययोगी के 
लक्षण | 

भगिदगीता में योग की प्रासांडगक अिधारणाओां का िणयन करेंगे - 
कमयडसद्ाांत, डिचार, कायय और िाणी से सांपणूय डिरॄ का कल्याण 
(लोकसांग्रह), कमययोग और कमययोगी की डििषेताएां। 

IV.  ईरॄर के िृहत्स्िरूप, ईरॄर की 
अलौडकक िडक्तयों तथा 
कमययोग एिां ध्यान योग की 
अिधारणाए ँ

ईरॄर के 'डिराटस्िरूप' और उनकी अलौडकक िडक्तयों 
(डिभूडतयों) की व्याख्या करेंग।े कमययोग और ध्यानयोग के 
डसद्ाांतों और साधनों; और मनुष्य के डलए इसकी प्रासांडगकता का 
भी पता लगाएांग।े 

V.  भगिदगीता में प्रकृडत और 
माया, क्षेत्रऔरक्षेत्रज्ञ, डत्रगणु 
और डत्ररॅद्ा की अिधारणाए।ँ 
साांख्य दियन में प्रकृडत और परुुष 
की अिधारणा। 

भगिदगीता में िर्णणत अिधारणाओां को रेखाांडकत और स्पष्ट 
करेंगे – प्रकृडत और भ्रम, िरीर (क्षेत्र) औरआत्मा (क्षेत्रज्ञ), सडृष्ट 
के तीन गणु और ती नप्रकार की  रॅद्ा (सत्त्ि, रजस और तमस) 
साांख्य दियन में िर्णणत िरीर/ब्रह्ाांड (प्रकृडत) औरआत्मा (परुुष) 
की अिधारणाओां को भी स्पष्ट करेंग।े 

 

 

 

 



 

पांचम सत्र: (पेपर: सी-12): डक्रयात्मक योग 

इका
ई 

डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 

I.  सुप्तिज्रासन, बद्पद्मासन, 
हस्तउत्त्तानासन, कुकुटासन, 
उस्त्थतापद्मासन, गरबासन, 
तोलाांगासन, सिांगासन, 
सिांगासन, िीषासन, िक्रासन, 
मूधासन, राजकपोत्तासन, 
व्याघ्रासनऔरडपछलेसत्रकेआस
नोंकापनुरीक्षण। 

सुप्तिज्रासन, बद्पद्मासन, हस्तउत्तनासन, कुकुटासन, 
उस्त्थतापद्मासन, गरबासन, तोलाांगासन, सिांगासन, सिांगासन, 
िीषासन, िक्रासन, मूधासन, राजकपोटासन, व्याघ्रासन की तयैारी 
और डिडध का चरणबद् अभ्यास और अनुभि करेंगे; और डपछल े
सत्र के आसनों का पनुरीक्षण करेंगे; दाियडनक ग्रांथों और डिज्ञान के 
पडरप्रेक्ष्य में उनकी सािधाडनयों और लाभों को स्मरण और मनन 
करेंग।े 

II.  बाह्यिृडत्तऔरआभ्यांतरिृडत्तप्राणा
यामतथा; 
डपछलसेत्रकेप्राणायामअभ्यासों
कापनुरीक्षण। 

डपछल े सत्र के प्राणायाम अभ्यास - िीतली, िीतकारी, आडद के 
डनरांतर अभ्यास के साथ-साथ बाह्यािृडत्त और अभ्यांतरिृडत्त 
प्राणायाम की तयैारी और डिडध का चरणबद् अभ्यास और अनुभि 
करेंगे, और दाियडनक और िैज्ञाडनक िब्दों में उनके लाभों का 
आकलन करेंगे और सांबांध स्थाडपत करेंग।े 

III.  अडरॄनीऔरकाकीमुद्राओां; 
तथाडपछलसेत्रकेमुद्राओां और 
बांधों कापनुरीक्षण। 

डपछल ेसत्र में अभ्यास की गयी काय एिां हस्त मुद्राओां और बांधों के 
साथ-साथ,अडरॄनी और काकी नामक दो मुद्राओां की तयैारी और 
काययप्रणाली का चरणबद् अभ्यास और अनुभि करेंगे; और 
दाियडनक और िैज्ञाडनक पडरप्रेक्ष्य में उनके लाभों का आकलन और 
सांबांध स्थाडपत करेंग।े 

IV.  षट्कमय - 
कपालभाडतऔरिस्त्रधूडत; 
औरडपछलेसत्रकीडक्रयाओां 
(आांतडरकिुडद्करण ) 
कापनुरीक्षण। 

दो आांतडरक िुडद्करण डिडधयों (डक्रया) – कपालभाडत और िस्त्रधूडत 
और डपछल ेसत्र में अभ्यास की गई डक्रयाओां की तयैारी और 
काययप्रणाली का चरणबद् अभ्यास और अनुभि करेंगे; और 
दाियडनक और िैज्ञाडनक दडृष्ट से उनके लाभों और सािधाडनयों का 
मूल्याांकन और सांबांध स्थाडपत करेंग।े 

V.  प्राथयनाओांऔरयोगडनद्राआडदका
पनुरीक्षण, 

उच्चारण डिडध का उपयोग करते हुए प्राथयना एिां मांत्र जप का अभ्यास 
और अनुभि करेंग;े और योग डनद्रा की तयैारी और डिडध का 
अभ्यास और अनुभि करेंगे; और दियन और डिज्ञान के सांदभय में 
उनके लाभों का आकलन और उनसे सांबांध स्थाडपत करेंग।े 

 



 

 

पांचम  

सत्र: (डी.एस.ई.-I): साांख्य दियन 

इका
ई 

डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 

I.  डत्रडिध दःुख के स्िरूप का िणयन 
एिां डनिारण | 

साांख्य दियन में िर्णणत तीन प्रकार के दखुों - पयािरणीय 
(आडधभौडतक), प्राकृडतक (आडधदैडिक) और स्ि-जडनत 
(आध्यास्त्मक) की तलुना करेंगे और उनके स्थायी और अडनत्य 
समाधान भी बताएांग।े 

II.  प्रकृडत के डत्रगणुों के व्यक्तऔर 
अव्यक्त स्िरूप का िणयन 

प्रकृडत के तीन गणुों की अव्यक्तअिस्था का स्िरूप स्पष्ट करेंग।े 
सत्ि, रजस और तमस, और तीन गणुों की अडभव्यडक्त के पडरणाम 
स्िरूप क्रमबद् तरी के से प्रकृडत (प्रकृडत/िरीर) के कई तत्िों की 
उत्पडत्त हुई, उन तत्िों  की सांरचना और कायों को भी स्पष्ट करेंग।े 

III.  16 डिकारों के स्िरूप का िणयन, 
डजन तत्िों से उत्पडत्त होती है 
परन्त ुिे अन्य तत्िों की उत्पडत्त 
का कारण नहीं बनत।े 

24 तत्िों में से 16 तत्िों (पाांच सांज्ञानात्मक इांडद्रयाां + पाांच कमयइांडद्रयाां 
+ मन + पाांच तत्ि) की प्रकृडत का पनु: िणयन करेंग।े इन्हें डिकार 
कहा जाताहै क्योंडक य े तत्त्ि अन्य तत्िों से उत्पन्न होत े हैं लेडकन 
अन्य तत्िों की उत्पडत्त का कारण नहीं बनते हैं। इन तत्िों की 
सांरचना और कायय को भी स्पष्ट करेंग।े 

IV.  ज्ञान मीमाांसा का स्िरूप और 
सत्काययिाद के डसद्ाांत का 
स्िरूप (कायय के प्रकट होन ेसे 
पहले कारण का अस्स्तत्ि) 

साांख्य दियन में ज्ञानमीमाांसा की प्रकृडत और प्रकारों की पहचान 
करेंगे ताडक तत्िमीमाांसा (25 तत्ि, आडद) के रूप में व्यक्त 
िास्तडिकता को उडचत सांदभय में समझ सकेग।े सत्काययिाद के 
डसद्ाांत (इसके समथयन में अनके तकों सडहत प्रभाि से पहल े
डिद्रमान कारण) को भी स्पष्ट करेंग।े 

V.  परममुडक्त के स्िरूप का िणयन | परममुडक्त की अिधारणा की प्रकृडत अथात परुुष और प्रकृडत के 
अलगाि के कारण कमय के चक्र तथा जन्म और मतृ्यु से मुडक्त के 
सांदभय में पनुस्थाडपत करेंग।े 

 

पांचम सत्र: (पेपर: डी.एस.ई.-II): हठयोग के डिडभन्न आयाम 



इकाई डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 
I.  हठयोग की परांपरा एिां 

इडतहास तथा ितयमान समय में 
नाथ सम्प्रदाय का महत्ि 

हठ योग की उत्पडत्त, परांपरा एिां ऐडतहाडसक पृष्ठभूडम तथा 
ितयमान पडरदशृ्य में नाथपरांपरा के महत्ि एिां योगदान को स्पष्ट 
करेंग।े 

II.  योगाभ्यास के सांदभय में 
आांतडरक िरीर िुडद् 
(घटिुडद्) का प्रभाि ; 
सांयडमत भोजन/खान ेका 
प्रभाि (डमताहार) और भोजन 
में क्या खायें और क्या न खायें 
(पथ्यऔर अपथ्य), हठयोग में 
10 प्रकार के यम और डनयम। 

िरीर डिज्ञान और मनोडिज्ञान के सांदभय में मानि िरीर पर 
आांतडरक िारीडरक िुडद्करण डिडधयों में से प्रत्यके के प्रभािों 
की व्याख्या करेंगे ; योगाभ्याडसयों के जीिन में सांयडमत खान-
पान के प्रभाि की उपयोडगता का िणयन करेंग े। 
पाांच सांज्ञानात्मक इांडद्रयों, पाांच कमयइांडद्रयों, मन, अहांकार और 
बुडद् (अांतःकरण) के साथ-साथ; 10  प्रकार के  यम 
(सामाडजक आचार सांडहता) और डनयम (व्यडक्तगत आचार 
सांडहता) के प्रभािों की भी व्याख्या करेंग।े 

III.  हठयोग के सांदभय में नाडसका 
रॄास (स्िर) और मानि िरीर 
और मन पर नाडसका रॄास 
(स्िरोदय) की उत्पडत्त और 
प्रभाि; और तांत्र और हठयोग 
के बीच सांबांध। 

डििषे नाडसका (स्िर) के माध्यम स ेिाय ुके प्राकृडतक और 
डनयांडत्रत प्रिाह का िरीर और मस्ष्तष्क पर इसके प्रभाि की 
अिधारणाओां को स्पष्ट और अनुभि करेंगे; तथा मानि में 
प्राकृडतक रॄासप्रडक्रया (स्िरोदय)  के डिज्ञान की उत्पडत्त और 
दैडनक जीिन में इसके डनडहताथय स्पष्ट करेंग।े 
ताांडत्रक दियन और हठयोग परांपराओां एिां ग्रांथों के डसद्ाांतों और 
साधनाओां के बीच सांबांध भी स्पष्ट करेंग।े 

IV.  रॄास और प्ररॄास, प्राण और 
िाय ुकी अिधारणाए ँऔर 
महत्ि; हठयोग अभ्यास से 
उत्पन्न समाडध (उन्मनी) की 
स्स्थडत और अनुलोम-डिलोम 
की अिधारणा और 
नादानुसांधान के चरण। 

रॄास और प्ररॄास की अिधारणा और िैज्ञाडनक तांत्र, प्राण और 
िाय ुकी दाियडनक अिधारणाओां और उनके िैज्ञाडनक 
सहसांबांधों की पहचान करेंगे; हठयोग साधनाओां के 
पडरणामस्िरूप प्रेडरत समाडध (उन्मनी) की स्स्थडत की 
अिधारणा स्पष्ट करेंगे; अनलुोम-डिलोम और नाड़ीसोधन की 
अिधारणा, डिडध, सािधाडनयाां और दाियडनक और िैज्ञाडनक 
लाभ; तथा 'ओम' जपआधाडरत नादानुसांधान के अभ्यास के 
पडरणाम स्िरूप समाडध के चरणों को स्पष्ट करेंग।े 

V.  हठयोग के सांदभय में समाडध की 
प्रकृडत और चरण; और 
हठयोग ग्रांथों - 
डसद्डसद्ाांतपदिती, 
गोरक्षसांडहता और डििसांडहता 
का सामान्य पडरचय। 

हठयोग ग्रांथों में िर्णणत समाडध की प्रकृडत, प्रकार और चरणों के 
बारे में बताएांगे; महत्िपणूय हठयोग ग्रांथों - डसद्डसद्ाांतपदिती, 
गोरक्षसांडहता और डििसांडहता का सांडक्षप्त सामान्य पडरचय प्रदान 
करेंगे और आधुडनक समय में हठयोग डसद्ाांतोंऔर साधनाओां 
के डिकास में उनका योगदान प्रदान करेंग।े 



 

षष्टम सत्र: (पेपर: सी-13): पतांजडल योग सूत्र 

इकाई डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 
I.  पतांजडल योग सूत्र का पडरचय, 

इसमें योग की पडरभाषा, 
महत्िपणूय अिधारणाएँ। 

पतांजडल योग सूत्र के सांडक्षप्त पडरचय; और इसमें योग की 
पडरभाषा; और चेतना/मन की अिधारणाएँ (डचत्त- मनस, बुडद् 
और अहांकार), और इसके पडरितयनों (डचत्त-िृडत्त), मनोदिाए ँ
(डचत्त-भूडमया)ँ और इसे िुद् करने और परूी तरह से डनयांडत्रत 
करने के उपायों पर डिमिय करेंग।े 

II.  योग की यात्रा में बाधाओां की 
अिधारणा (योगानत्राय), 
डचत्त-प्रसादन, कमय के डनयम 
डसद्ाांत, डक्रया योग और 
इसके घटक, पाांच-के्लि, ज्ञान 
मीमाांसा और इसके प्रकार। 

योग की प्रगडत के मागय की बाधाओां (योग अांतराय) की 
अिधारणाओां और चेतना को िुद् करन ेऔर िाांत करने के 
डिडभन्न डसद्ाांतों और साधनाओां (डचत्त-प्रसादन), कमय के 
डसद्ाांत, डक्रया योग और इसके घटकों - तप, स्िाध्याय और 
ईरॄरप्रडणधान, पाांच-कष्टों (पांच-के्लि) को स्पष्ट करेंग।े पतांजडल 
योग सूत्र में िर्णणत ज्ञानमीमाांसा (प्रमाण) और इसके प्रकार की  
भी  स्पष्ट व्याख्या करेंग।े 

III.  अष्टाांगयोग और उसके घटक महर्णष पतांजडल द्यारा बातय े गएआठ अांगों िाले योग (अष्टाांग-
योग) और उसके घटकों (यम, डनयम, आसन, प्राणायाम, 
प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाडध) पर डििरण प्रदान करेंग।े 

IV.  समाडध एिां उसके प्रकार एिां 
लक्षण | 

समाडध, इसके प्रकार- सबीज और डनबीज, तथा अांतज्ञान की 
अिधारणा (ऋतांभराप्रज्ञा और डििेकख्याडत) की अिधारणा 
और समाडध के सांक्रमण कालीन चरण में धमयमेघ समाडध की 
प्राडप्त,की पनुरािृडत्त करेंग।े 

V.  डिभूडत, परुुष, ईरॄर और 
कैिल्य की अिधारणा... 

अलौडकक िडक्तयों (डिभूडतयों) की अिधारणा और उनके 
डिडभन्न रूपों और प्राडप्त के तरीकों का िणयन करेंग।ेआत्मा 
(परुुष) और परुुष डििषे (ईरॄर), औरआत्मज्ञान (कैिल्य) की 
अिधारणा भी खोजेंग।े 

 

षष्टम सत्र: (पेपर: सी-14): डक्रयात्मक योग 

इकाई डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 
I.  आकणयधनुरासन, डपछल े सत्र के आसनों के डनरांतर अभ्यास के साथ-साथ 



हस्तपादाांगषु्ठासन, कुमासन, 
गोरक्षासन, कणयपीड़ासना, 
बालगभासन, िृक्षासन, 
डतडतभासन, पद्मिकासन और 
मयरूासन; और डपछले सत्र के 
आसनों का पनुरीक्षण। 

आकणयधनुरासन, हस्तपादांगषु्ठासन, कुमासन, गोरक्षासन, 
कणयपीड़ासना, बालगभासन, िृक्षासन, डतडतभासन, पद्मिकासन 
और मयरूासन की तयैारी और डिडध का चरणबद् अभ्यास और 
अनुभि करेंगे; और दाियडनक ग्रांथों और डिज्ञान के पडरप्रेक्ष्य में 
उनकी सािधाडनयों और लाभों को याद करेंगे और बताएांग।े 

II.  स्तांभिृडत्त प्राणायाम और 
डपछल ेसत्र के प्राणायामों का 
अभ्यास - बाह्यिृडत्त, 
आभ्यांतरिृडत्त, आडद। 

डपछल ेसत्र के प्राणायामअभ्यासों - बाह्यिृडत्त, आभ्यांतरिृडत्त, आडद, 
के डनरांतर अभ्यास के साथ-साथ , स्तांभिृडत्त प्राणायाम की तयैारी 
और डिडध का चरणबद् अभ्यास और अनुभि करेंगे; और 
दाियडनक और िैज्ञाडनक िब्दों में लाभों का आँकलन और उनसे 
सम्बन्ध स्थाडपत करेंग।े 

III.  िडक्तचाडलनी और योडनमुद्रा, 
और डपछल ेसत्र के मुद्राओां 
और बांधों के अभ्यास का 
पनुरीक्षण। 

डपछल े सत्र के काय एिां हस्त मुद्राओां और बांधों के साथ-साथ 
िडक्तचाडलनी और योडन नामक दो मुद्राओां की तैयारी और 
काययप्रणाली चरणों का अभ्यास और अनुभि करेंगे; तथा दाियडनक 
और िैज्ञाडनक पडरप्रेक्ष्य में उनके लाभों का आँकलन और सांबांध भी 
स्थाडपत करेंग।े 

IV.  लघु िांखप्रक्षालन; और डपछल े
सत्र की डक्रयाओां (आांतडरक 
िुडद्करण तकनीकों) का 
पनुरीक्षण। 

डपछल ेसत्र की डक्रयाओां के अभ्यास के साथ-साथ, एक आांतडरक 
िुडद्करण डक्रया- लघु िांखप्रक्षालन की तयैारी और काययप्रणाली 
चरणों का अभ्यास और अनुभि करेंग,े तथा दाियडनक ग्रांथों और 
डिज्ञान के सांदभय में उनके लाभों और सािधाडनयों का भी आँकलन 
करेंगे और सांबांध स्थाडपत करेंग।े 

V.  प्राथयना एिां मांत्रजप, ध्यान और 
योगडनद्रा आडद का 
पनुरािलोकन। 

उच्चारण डिडध का उपयोग करते हुए प्राथयना एिां मांत्र जप का अभ्यास 
और अनुभि करेंगे; और ध्यान और योगडनद्रा की तयैारी और डिडध 
का अभ्यास और अनुभि करेंग;े तथा दियन और डिज्ञान के सांदभय 
में उनके लाभों का आँकलन और सांबांध स्थाडपत करेंग।े 

 

षष्टम सत्र: (पेपर: डी.एस.ई-III): साांख्य दियन 

इकाई डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 
I.  प्रकृडत के डत्रगणु, परुुष डसडद् 

और परुुष-बहुल्य के स्िरुप 
का िणयन 

प्रकृडत के तीन गणुों-अथात सत्त्ि, रज और तम की प्रकृडत 
और उनकी डििषेताओां, आत्मा की पणूयता (परुुषडसडद्) और 
आत्मा की बहुलता की अिधारणा को स्पष्ट करेंग।े 

II.  ज्ञानसे्न्द्रयऔर कमसे्न्द्रय, मन, साांख्य योग के कुछ दाियडनक तत्िों, अथात पाांच सांज्ञानात्मक 



अहांकार और बुडद् के स्िरूप 
का िणयन | 

इांडद्रयों, पाांच कमय इांडद्रयों, मन, अहांकार और बुडद् की उत्पडत्त, 
सांरचना और कायों को स्पष्ट करेंग।े 

III.  पाचँ स्थूल भूत (पांचमहाभूत) 
और पाचँ सूक्ष्म तत्ि 
(पांचतनमात्र) के स्िरूप का 
िणयन 

साांख्य योग के अन्य दाियडनक तत्िों – पाांच स्थूल तत्िों 
(आकाि, िायु, अडि, जल और पृथ्िी) की उत्पडत्त, सांरचना 
और कायय; और उनके सूक्ष्म ऊजा रूपों (गांध, तरल, रूप, स्पिय 
और ध्िडन) को स्पष्ट करेंग।े 

IV.  आठअ लौडकक िडक्तयों 
(अष्टडसडद्या)ँ और नौ सांतडुष्ट 
(नितडुष्ट) के स्िरूप का िणयन 

आठ प्रकार की अलौडकक िडक्तयों (अष्ट डसडद्या)ँ और नौ 
प्रकार की सांतडुष्ट (नितडुष्ट) की प्रकृडत की अिधारणा 
पहचानेंग।े 

V.  परममुडक्त के स्िरूप का िणयन 
| 

परममुडक्त की अिधारणा की प्रकृडत को पनुस्थाडपत करेंग,े 
अथात, परुुष और प्रकृडत के पृथक्करण के कारण, कमय या जन्म 
और मतृ्यु के चक्र से मुडक्त। 

 

 

षष्टम सत्र: (पेपर: डी.एस.ई-IV): िैडदक िाांग्मय में योग के डसद्ाांत 

इकाई डिषय पाठ्यक्रम पडरणाम: छात्र 
I.  भारतीय दियनों का पडरचय, 

प्रकार एिां आपस में सांबांध ; 
प्रस्थानत्रयी एिां परुुषाथय चतषु्टय 
की अिधारणा; भारतीय दियन 
में योग दियन का योगदान। 

भारतीय दियनों की तत्ि मीमाांसा, ज्ञान मीमाांसा और आचार सांडहता 
का पनुर्णििेचन करेंग।े; भारतीय दियनों की रॅेडणया ँऔर उनके बीच 
सांबांध; िेदाांत दियन के तीन प्रामाडणक और मूल स्रोतों (प्रस्थानत्रयी) 
और सांतडुलत जीिन जीन े के चार चरणों (भौडतक और 
आध्यास्त्मक ) (परुुषाथय चतुष्टय) की अिधारणा और अन्य भारतीय 
दियनों में योग दियन का योगदान डिषय पर डिमिय करेंगे । 

II.  भगिदगीता में योग की प्रकृडत; 
तथा ग्रांथों का सांडक्षप्त पडरचय- 
योग िडिष्ठ और नारद भडक्त 
सूत्र। 

रॅीमद्भगिद्गीता में िर्णणत योग के स्िरूपों का प्रडतपादन करेंग।े योग 
िडिष्ठ और नारद भडक्त सूत्र ग्रांथों का सांडक्षप्त पडरचय प्रस्तुत करेंग।े 

III.  स्मडृतयों, परुाणों का पडरचय 
और रॅीमद्भगिदपरुाण में 
अष्टाांग योग की प्रकृडत। 

अट्ठारह स्मडृतयों और पुराणों का सांडक्षप्त पडरचय बताएँग।े 
रॅीमद्भगिद परुाण  में िर्णणत योग के स्िरूप और प्रकारों को  
प्रस्ततु करेंग।े 

IV.  आगमों में योग का स्िरूप एिां 
महत्ि, िाक्त तांत्र ग्रांथों का 

आगमों में योग की प्रकृडत, महत्ता तथा उसके प्रकार बता सकें गे; 
िाक्त तांत्र में योग के डसद्ाांतों और साधनाओां का पडरचय और 



पडरचय एिां महत्ि तथा नाड़ी, 
प्राण एिां प्राण तत्ि की 
सांकल्पना। 

महत्ि की व्याख्या करेंगे; तथा नाड़ी, प्राण और प्राण तत्िों की 
अिधारणाएां और मानि िरीर में उनके स्थान और कायय की 
डििेचना करेंगे । 

V.  कुां डडलनी की प्रकृडत और 
महत्ि और छह चक्रों का 
स्थानऔर महत्ि। 

तांत्र और हठयोगअभ्यास में कुां डडलनी िडक्त और छह चक्रों की 
प्रकृडत, स्थान और महत्ि; तथा कुां डडलनी, चक्र और नाडड़यों के 
बीच सांबांध को दोबारा बताएांग।े 

 

 


