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Department of Yogic Science  
Gurukula Kangri (Deemed to be University), Haridwar 

P.G. DIPLOMA IN YOGIC SCIENCE 

 SYLLABUS  (w. e. f. 2021-2022) 

 
 

L = Lecture T = Tutorial P = Practical CT = Cumulative Test  TA = Teacher Assessment  

 

S.

N. 

Subject 

Code 

Subject Title Periods 

per week 

Evaluation Scheme Subject 

Total 
Seasonal ESE 

 L T  P Credit CT TA  

Semester – I 

1  DYS-C101 Introduction to Yoga and Human 

Consciousness 

4 - - 4 20 10 70 100 

2 DYS -C102 Hath Yoga  4 - - 4 20 10 70 100 

3 DYS -C103 Yogic Text  4 - - 4 20 10 70 100 

4 DYS -C104 Human Anatomy, Physiology and Yoga 4 - - 4 20 10 70 100 

5 DYS -C151 Practical-1 Yoga - - 12 6 20 10 70 100 

6 DYS -C152 Practical-2 (Comp. Lab & HP Lab) - - 4 2 20 10 70 100 

   24                TOTAL     600 

Semester – II 

CORE 

1 DYS -C201 Patanjal Yogsutra 4 - - 4 20 10 70 100 

2 DYS -C202 Yoga and Health 4 - - 4 20 10 70 100 

ELECTIVE            (ANY TWO)    -     

3 DYS -E203 Yoga in Upanishads 4 - - 4 20 10 70 100 

4 DYS -E204 Teaching Methdology in Yoga          

5 DYS -E205 Yoga and Vaidik Therapies    4 - - 4 20 10 70 100 

6 DYS -E206 Yoga Skills Development 4 - - 4 20 10 70 100 

PRACTICAL 

7 DYS -C251 Practical-1 Yoga - - 12 6 20 10 70 100 

8 DYS -C252 Practical-2 (HP Lab, Yoga camp. & Project 

Work) 
- - 4 2 20 10 70 100 

 24 TOTAL 600 

                                                                              TOTAL CREDITS 48         G. TOTAL 1200 
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P.G.Diploma DYS-C101 SEMESTER-I 

 Introduction to Yoga & Human 

Consciousness 

;ksx ,oa ekuopssruk dk ifjp;  

 

Total 

Lectures 

Maximum 

Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 

Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 

 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खडं होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंग,े जिनमें से प ाँच प्रश्न करने 

होंग ेतथ  प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  

प्रत्येक दस अकंों क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

 

 

bdkÃ& 1 psruk dk vFkZ] ifjHkk"kk ,oa {ks=A ekuo psruk dk Lo:iA osn ,oa 

mifu"knksa esa ekuo psruk] ckS) ,oa tSu n’kZu esa ekuo psruk] U;k;] oS’ksf"kd] 

lka[;] ;ksx] ehekalk o osnkUr esa ekuo psrukA 

bdkÃ& 2 ekuo psruk ds fofo/k jgL; ,oa rF;& TkUe vkSj thou] HkkX; vkSj 

iq:"kkFkZ] deZQy fo/kku] laLdkj vkSj iquTkZUeA Hkkjrh; _f"k;ksa }kjk fodflr 

ekuo psruk ds fodkl dh fof/k;kaA 

bdkÃ& 3 ;ksx dk vFkZ ,oa ifjHkk"kkA ;ksx dk fofHkUUk 'kkL=ksa esa izkIr o.kZu& osn] 

mifu"kn~] n’kZu] iqjk.k] xhrk ,oa vk;qosZnA ;ksx ds lk/kd o ck/kd rRoA ;ksxkH;kl 

dk le; o LFkkuA  

bdkÃ& 4 ;ksx dh fofHkUUk i)fr;ka & jkt;ksx] Kku;ksx] deZ;ksx] HkfDr;ksx] 

gB;ksx] v"Vkax ;ksxA 

bdkÃ& 5 ledkyhu ;ksfx;ksa dk ifjp;& egf"kZ iratfy] xq: xksj{kukFk] egf"kZ 

n;kuUn] Lokeh foosdkUkUn] Jh vjfoUn] Lokeh dqoYk;kuUn] Lokeh f’kokuUnA 

lUnHkZ xzUFk& 

Hkkjrh; n’kZuksa esa psruk dk Lo:Ik& MkW- Jh d`".k lDlsuk 

Hkkjrh; n’kZu& vkpk;Z cynso mik/;k; 

ekuo psruk& MkW- Ã’oj Hkkj}kt 

vkSifu"kfnd v/;kRe foKku& MkW- Ã’oj Hkkj}kt 

Hkkjr ds lar egkRek & jkeyky 

Hkkjr ds egku ;ksxh & fo'oukFk eq[kthZ 

A study in consciousness& Annie Besant 

A yurveda and Mind& Dr. David Frawley  

The Root of Consciousness& Jeffery Mishlor 

Mind and Super Mind- N.C. Panda 

Seven States of consciousness- Anthony Campbell 
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P.G.Diploma DYS-C102 SEMESTER-I 

 Hath Yoga                                                                                                                                                                                                                               
gB;ksx 

 

Total 

Lectures 

Maximum 

Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 

Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 

 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खडं होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंग,े जिनमें से प ाँच प्रश्न करने 

होंग ेतथ  प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  

प्रत्येक दस अकंों क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

 

इकाई-1 हठयोग का स्वरूप- हठयोग क  अथघ, पररभ ष , लक्ष्य एव ंउद्दशे्य, हठयोग एव ं र ियोग क  संबंध, हठ 

योग की पवू घपेक्ष यें (यम-जनयम) हठयोग से संबजधधत भ्र मक ध रर् यें, हठयोग के स धक-ब धक तत्त्व, हठ जसजि के 

लक्षर्, पथ्य-अपथ्य, जमत ह र, घट की अवध रर् , घट शजुि ।   

इकाई-2 हठयोग के अंग-I  हठयोग में शोधन जक्रय ओ ंकी अवध रर् , जवजध और महत्व, हठयोग के ग्रधथों में 

आसन: आसन की पररभ ष , वगीकरर्, आसन की पवू घपेक्ष यें, हठ प्रदीजपक  एव ंघरेण्ड संजहत  में वजर्घत आसनों की 

जवजध, ल भ व स वध जनय ाँ ।  

इकाई-3 हठयोग के अंग-II प्र र् य म की अवध रर् , प्र र् य म के चरर् और अवस्थ एाँ, हठ योग स धन  में 

प्र र् य म की पवू घपेक्ष यें, हठ प्रदीजपक  एव ंघरेण्ड संजहत  में वजर्घत प्र र् य मों की जवजध, ल भ व स वध जनय ाँ ।  

इकाई-4 हठयोग के अंग-III मदु्र -बंध की अवध रर् , हठ प्रदीजपक  एव ंघरेण्ड संजहत  में वजर्घत मदु्र -बधध की 

जवजध, ल भ व स वध जनय ाँ ।  

इकाई-5 हठयोग के अंग-IV घरेण्ड संजहत  में प्रत्य ह र, ध रर्  और ध्य न एव ंसम जध की अवध रर् , पररभ ष , 

ल भ एव ंजवजधय ाँ, हठ प्रदीजपक  में न द और न द नसंुध न की अवध रर् , कंुडजलनी क  स्वरूप।   

 

 

संदर्भ गं्रथ- 

घरेण्ड सजहतं , योग भ रती, मुगंरे जबह र  

हठ प्रदीजपक , कैवल्यध म लोन वल  

Yog Vigyanam- Acharya Balkrishan  
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P.G.Diploma DYS-103 SEMESTER-I 

 Yogic text   
;ksx xzUFk  

 

Total 
Lectures 

Maximum 
Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 
Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 
 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खडं होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंग,े जिनमें से प ाँच प्रश्न करने 

होंग ेतथ  प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  

प्रत्येक दस अकंों क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

 

 

bdkÃ&1 mifu"kn~ 'kCn dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk] mifu"knksa dk egRoA ;ksx of.kZr 

mifu"knksa dk lkekU; ifjp;] mifu"knksa esa of.kZr fo"k;] ;ksx dk Lo:IkA mifu"knksa 

esa ;ksx rRo& dBksifu"kn] 'osrk’ojksifu"knA 

bdkÃ&2 Jh en~Hkxon~xhrk dk lkekU; ifjp; ,oa egRo] Jhen~Hkxon~xhrk ds 

vuqlkj ;ksx dh ifjHkk"kk;sa] Jhen~Hkxon~ xhrk ds vuqlkj deZ;ksx] HkfDr;ksx] 

Kku;ksx] /;ku;ksx] fLFkrizKrk] ;kSfxd vkgkj&fogkj] ;ksxh ds y{k.k] nSoh&vklqjh 

lEink  

bdkÃ&3 ;ksxof’k"V dk lkekU; ifjp;] ;ksxof’k"V ds vuqlkj vkf/k&O;kf/k dh 

vo/kkj.kk] eqfDr ds vk/kkj LrEHk] ijEkkUkan dh mPPkre voLFkk ,oa mldks izkIr 

djus ds lk/ku] ;ksx fo?uksa ds fuokj.k gsrq ;ksxkH;kl] lRoxq.k dk fodkl] /;ku 

ds vkB pj.k] Kku dh lIr Hkwfe;kaA   

bdkÃ&4 gB;ksfxd xzUFkksa dk ifjp;& gBjRukofy] f’kolafgrk] fl)fl)kUr i)fr] 
HkfDrlkxj] xksj{k lafgrk  

bdkÃ&5 Hkkjrh; laLd`fr& Hkkjrh; laLd`fr ds R;kSgkj o mRlo mudk O;fDrxr] 

lkekftd o uSfrd egRo] Hkkjrh; laLd`fr esa vkpj.k igywA vkJe O;oLFkk] o.kZ 

O;oLFkk] deZ fl)kUr] "kkSM’k laLdkj] iapegk;K  

 

lUnHkZ xzUFk& 

mifu"kn~ vad dY;k.k] xhrk izsl xksj[kiqj 

lk/kd lathouh] jkelq[k nkl th egkjkt] xhrk izsl xksj[kiqj  

;ksx okf’k"V] dSoY;/kke yks.kkoyk 

f’kolafgrk] jk?kosUnz 'kekZ] pkS[kEck laLd`r izfr"Bku] ubZ fnYYkh 

fl)fl)kUr i)fr] pkS[kEck laLd`r izfr"Bku] ubZ fnYYkh 

HkfDrlkxj] Lokeh pj.k nkl d`r 

xksj{k lafgrk 

Hkkjrh; laLd`fr ds pkj v/;k;] jke/kkjh flag fnudj 

Hathratnavali, the lonavala yoga institute, lonavala   
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P.G.Diploma DYS-C104 SEMESTER-I 

 Human Anatomy, Physiology and Yoga  

ekuo 'kjhj jpuk] fØ;k foKku ,oa ;ksx 

 

Total 

Lectures 

Maximum 

Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 

Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 

 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खडं होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंग,े जिनमें से प ाँच प्रश्न करने 

होंग ेतथ  प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  

प्रत्येक दस अकंों क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

  

bdkÃ& 1 ¼v½ 'kjhj dh ifjHkk"kk] ekuo 'kjhj ds eq[; foHkkx] dksf’kdk] ÅŸkd o 

laLFkku dh vo/kkj.kk rFkk bldh vk/kkjHkwr tkudkjh ¼dksf’kdk dh lajpuk] eq[; 

vo;o o dk;Z] ÅŸkd ds izdkj] lajpuk o dk;Z] izeq[k laLFkku o muds dk;Z½ 

¼c½ ikpu laLFkku& jpuk&blds izeq[k vo;oksa dh jpuk o dk;Z] ikpu fdz;k& 

dkcksZt] olk o izrud ds ikpu dh foLr`r tkudkjhA 

 

bdkÃ& 2 ¼v½ dadky ra=& vfLFk iatj ds eq[; vo;o o dk;Z] vfLFk;ksa dh 

ijLij lac)rk] es:n.M dh gfMM;ksa dh tkudkjh] xzhok o dfV d’ks:dk dh jpuk 

o dk;Z] laf/k LFkyksa dh tkudkjh] buds vk/kkjHkwr vo;o] laf/k;ksa ds izdkj] LoLFk 

o fod`r ?kqVus ds tksM+ dh lajpukA 

¼c½ ekalis’kh ra=& ekalis’kh ds izdkj] budh lajpuk o dk;Z] ijLij fHkUUkrk,a] 

ekalisf’k;ksa dh vU; ewyHkwr tkudkjhA 

 

bdkÃ& 3 ¼v½ 'olu ra=& lajpuk] 'olu fdz;k& cká o vkarfjd] 'olu fdz;k] 

fu;a=.k ds fofHkUUk vk/kkj ,oa mudh izfdz;k dh tkudkjhA QsQM+ksa esa xSlh; 

vknku& iznku] 'oluh; {kerk,a o vk;ru] vkDlhtu dtZ] 'olu nj& blds 

izHkkoh vo;oA 

¼c½ jDrog laLFkku& laLFkku ds foHkkx ¼ân;] f’kjk] /keuh bR;kfn½ ân; nj o 

uCt nj] jDrpki& vo/kkj.kk] izdkj] izHkkfor djus okys vo;oA 

 

bdkÃ& 4 ¼v½ mRltZu ra=& mRltZu laLFkku ds vax budh lajpuk o dk;Z] ew= 

cuus dh izfdz;kA 

¼c½ var%L=koh xzfUFk ra=& vUr%L=koh xzfUFk vo/kkj.kk] ukedj.k] izeq[k xzfUFk;ksa dk 

LFkku] gkeksZu o 'kjhj gsrq dk;Z ¼ih;w"k xzfUFk] pqfYYkdk xzfUFk] vf/ko`Dd xzfUFk] 

vXuk’k;] fMECk@’kqdz xzfUFk o vU; xzfUFk;ksa dh tkudkjh½ 

 

bdkÃ& 5 ¼v½ raf=dk ra=& raf=dk ra= ds foHkkx@ vax] efLRk"d lajpuk& cká o 

vkarfjd rFkk dk;Z] lq"kqEuk dh jpuk o dk;Z] Lopkfyr ra=] fofHkUUk izdkj dh 

raf=dkvksa dh lekU; tkudkjhA 

¼c½ fofHkUUk laLFkkuksa ij ;kSfxd vH;klksa ¼;e& fu;e] "kVdeZ] vklu] izk.kk;ke] 

eqnzk ,oa cU/k vkSj /;ku½ ds 'kkjhfjd& fdz;kRed izHkkoksa dh tkudkjhA 
 

lUnHkZ xzUFk& 

'kjhj jpuk foKku & MkW- eqdqUn Lo:Ik oekZ 

'kjhj fdz;k foKku& MkW- fiz;o`r 'kekZ 

'kjhj jpuk o fdz;k foKku& MkW- ,l- vkj- oekZ 

vk;qosZnh; fdz;k ’kjhj & oS| j.kthr jk; nslkÃ 

;ksx fpfdRlk& dqoy;kuUn 

;ksx ls vkjksX;&dkfynkl tks’kh 

Yoga Therapy (Hindi & English): Shivanand Saraswati 
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P G DIPLOMA DYS-C151 SEMESTER-I 

 Practical-I                                                                                                                                                                                                                                
  

 

Total 

Lectures 

Maximum 

Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester Exam 

(ESE) 

Total Credits 

60 100 12Hrs. 0 0 6  30 70 06 

 
Surya Namskar                05 Marks 

Pawanmuktasan Seariz- 1, 2 & 3  

 

Suksham Vyayam              20 

1. Uccharana- sthala-tatha-

vishudha-chakra-shuddhi (for 

throat and voice) 

2. Prarthana (Prayer) 

3. Buddhi-tatha-dhriti shakti-

vikasaka (for developing will 

power) 

4. Smarana shakti-vikasaka  

5. Medha shakti-vikasaka 

6. Netra shakti-vikasaka 

7. Kapola shakti-vardhaka  

8. Karna shakti-vardhaka    

9. Griva shakti-vikasaka-1   

10. Griva shakti-vikasaka-2 

11. Griva shakti-vikasaka-3 

12. Skandha-tatha-bahu-mula shakti-

vikasaka  

13. Bhuja-bandha shakti-vikasaka  

14. Kohini shakti-vikasaka 

15. Bhuja-valli shakti-vikasaka 

16. Purna-bhuja shakti-vikasaka  

17. Mani-bandha shakti-vikasaka  

18. Kara-prstha shakti-vikasaka 

19. Kara-tala shakti-vikasaka 

20. Anguli-mula shakti-vikasaka 

21. Anguli shakti-vikasaka 

22. Vaksha-sthala shakti vikasak-1 

23. Vaksha-sthala shakti vikasak-2 

24. Udara shakti-vikasaka -1 

25. Udara shakti-vikasaka -2 

26. Udara shakti-vikasaka -3 

27. Udara shakti-vikasaka -4 

28. Udara shakti-vikasaka -5 

29. Udara shakti-vikasaka -6 

30. Udara shakti-vikasaka -7 

31. Udara shakti-vikasaka -8 

32. Udara shakti-vikasaka -9 

33. Udara shakti-vikasaka -10 

34. Kati shakti-vikasaka-1 

35. Kati shakti-vikasaka-2 

36. Kati shakti-vikasaka-3 

37. Kati shakti-vikasaka-4 

38. Kati shakti-vikasaka-5 

39. Muladhar chakra suddhi 

40. Upastha tatha swadhisthan 

suddhi  

41. Kundalini shakti vikasak  

42. Jangha-shakti-vikasak-1 

43. Jangha-shakti-vikasak-2 

44. Janu-shakti-vikasak  

45. Pindali-shakti-vikasaka  

46. Pad-mula-shakti vikasaka 

47. Gulf-padprishtha- padtal-shakti-

vikasak  

48. Padanguli-shakti-vikasak 

Asana 

1. Tadasana 

2. Triyaktadasana 

3. Katichakrasana 

4. Trikonasana 

5. Vrikshasana  

6. Ardhachakrasana 

7. Padhastasan                                

8. Parivrittaparshwakonasan

a 

9. Bakasana 

10. Kagasana 

11. Padmasana 

12. Siddhasana  

13. Swastikasana 

14. Vajrasana 

15. Ushtrasana 

16. Shashankasana 

17. Janu Shirasana 

18. Paschimottonasana 

19. Poorvottanasana 

20. Vakrasana 

21. Marjariasana 

22. Simhasana 

23. Mandukasana 

24. Uttanmandukasana 

25. Sirshasana  

26. Padmshirsasana 

27. Uttanpadasana 

28. Sarvangasana 

29. Noukasana 

30. Pawanmuktasana 

31. Shalbhasana 

32. Bhujangasana 

33. Dhanurasana 

34. Balasana 

35. savasana

Pranayama:                 10 

Preparatory aspects of prananyama: correct abdominal breathing in sawasana and meditative pose with 1:1 & 1: 2 ratio 

 Abdominal breathing, Chest breathing, clavicular breathing- Yogic breathing  

 Nadishodhan pranayam  

 Surya Bhedan pranayam 

 Ujjayee pranayam  

 Bhastrika pranayma 

 Bhramari pranayma 

10

 

Bandh/Mudra:               

 Moolbandh 

 Jalandharbandh 

 Uddiyan bandh 

 Khechari mudra 

 Ashwani mudra 

 Shambhavi mudra 

 Kakimudra mudra 

 Hast Mudra – Gyan, Prana, Apan, Ling Mudra 

Kriya:                   10 

 Gajkarani/Kunjal 

 Jal Neti 

 Rubbar Neti  

 Sutra  Neti 

 Kapalbhati- Vatkram 20-50 Strokes  

 Agnisar  

 Nauli  

 

 

Method for Devlpment of Human Consciousness                05 

 Gayatri Mantra, Shanti Path Mantra 

 Maha Mrityunjay Mantra  

 Swasti Mantra 

 Sangathan Sukta   

 Meditation: ( Pranav Dhyan Sakshi Dhyan

VivaVoce                                                                                                                                                                        10 
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P.G.Diploma DYS-C152 SEMESTER-I 

 Practical-I                                                                                                                                                                                                                                

fØ;kRed&I 
 

Total 

Lectures 

Maximum 

Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 

Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 12Hrs. 0 0 6  30 70 06 

 

 

Human Performance Lab.         20 
1. MEASUREMENT OF HUMAN BODY TEMPERATURES (ORAL & SKIN) 

2. MEASUREMENT OF BLOOD PRESSURE  

3. BODY TEMPRATURE & PRANAYAMIC EFFECTS 

4. BLOOD PRESSURE & PRANAYAMIC EFFECTS 

Computer Lab.          10 
1. BASIC KNOWLEDGE OF COMPUTER 

2. TYPING SKILL  

Monograph            10 

 

Assignment:                                                                                                                            15 

            (Teaching Practice Note Book) Each student has to prepare and deliver 10 Lesson  

             Plans (Five Asanas+Three Pranayams+Three Shatkriyas) during the session.    
       

 

Viva Voce           15
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P.G.Diploma DYS-C201 SEMESTER-II 

 Patanjal Yogasutra                       
ikraty ;ksxlw= 

 

Total 

Lectures 

Maximum 

Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 

Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 

 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खडं होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंग,े जिनमें से प ाँच प्रश्न करने होंग ेतथ  

प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  प्रत्येक दस अकंों 

क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

 

bdkÃ&1 ikraty ;ksx lw= dk ifjp;] ;ksx dh ifjHkk"kk] fpŸk] fpŸk dh Hkwfe;ka] fpŸk 

o`fŸk;ka] fpŸk o`fŸk;ksa ds fujks/k dk mik;A 

bdkÃ&2 ;ksx vUrjk;] prqO;Zwgokn] fpŸk izlknu ds mik;] deZ fl)kUr] fdz;k;ksx] 

iapDys’k] izek.kA 

bdkÃ&3 ;ksx ds vkB vax] ;e&fu;e dk Lo:i rFkk mudh flf) dk Qy] vklu& 

ifjHkk"kk ,oa egRo] izk.kk;ke& ifjHkk"kk] izdkj ,oa egRoA 

bdkÃ&4 izR;kgkj dh vo/kkj.kk ,oa egRo] /kkj.kk dh vo/kkj.kk ,oa egRo] /;ku dh 

vo/kkj.kk ,oa egRo] lekf/k dh vo/kkj.kk] lekf/k ds izdkj&lEizKkr] vlEizKkr] 

_RkEHkjk izKk] foosd [;kfr] /keZes?k lekf/k 

bdkÃ&5 la;etU; flf);ka] tUekfn iap flf)] vf.kekfn v"V flf);ka] iq:"k dh 

vo/kkj.kk ,oa Lo:i] izd`fr dh vo/kkj.kk ,oa Lo:i] Ã’oj dh vo/kkj.kk] Lo:Ik ,oa 

;ksx lk/kuk esa Ã’oj dk egRo] dSoY;  

lanHkZ xzUFk& 

 

;ksx lw= ¼rRooS’kkjnh½ & okpLifr feJ 

;ksx lw= ¼;ksx okfrZd½& foKku fHk{kq 

;ksx lw= ¼HkkLorh Vhdk½& gfjgjkuUn vj.; 

;ksx lw= ¼jktekrZ.M½&Hkkstjkt 

ikraty ;ksx iznhi& vksekuUn rhFkZ 

ikraty ;ksx foe’kZ& fot;iky 'kkL=h 

/;ku ;ksx izdk’k& y{e.kkuUn 

;ksx n’kZu& jktohj 'kkL=h 

ikraty ;ksx ,oa Jh vjfoUn ;ksx dk rqyukRed v/;;u&Mk0 f=yksdpUnz 
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P.G.Diploma DYS-C202 SEMESTER-II 

 Yoga & Health                        
;ksx ,oa LokLF; 

 

Total 

Lectures 

Maximum 

Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 

Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 

 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खडं होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंग,े जिनमें से प ाँच प्रश्न करने होंग ेतथ  

प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  प्रत्येक दस अकंों 

क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

 

bdkÃ&1 LokLF; dh ifjHkk"kk] LokLF; dk iz;kstu] LokLF; ds fu/kkZjd rRo] fnup;kZ& 

izkr%dkyhu tkxj.k] 'kkSpkfn fuR;deZ] nUr/kkou] eq[k’kks/ku o us= iz{kkyu] funzk] 

czãp;Z o _rqp;kZ] O;k;ke& ifjHkk"kk] izdkj] egRo] ;ksx O;k;ke o v;kSfxd O;k;ke 

esa vUrj] LUkku& fof/k;ka o egRo] la/;k o gou dh vko’;drkA 

bdkÃ&2 vkgkj& ifjHkk"kk] mn~ns’;] lUrqfyr vkgkj] ferkgkj] vkgkj ds ?kVd nzO;& 

budh izkFkfed tkudkjh] dk;Z] vHkkotU; O;kf/k;ka o vkgkjh; lzksrA u’khys inkFkksZ ds 

lsou ls gkfu;kaA 

bdkÃ&3 O;kf/k dh vo/kkj.kk] ;kSfxd fpfdRlk& vo/kkj.kk] fl)kUr ,oa ifjlhekA 

fuEufyf[kr jksxkas ds dkj.k] y{k.k o ;kSfxd fpfdRlk& vEyfiŸk] dks"Bc)rk]] ukfHk 

Vyuk] lnhZ&tqdke o nekA 

bdkÃ&4 fuEufyf[kr jksxkas ds dkj.k] y{k.k o ;kSfxd fpfdRlk& eksVkik] e/kqesg] 

laf/kokr] xnZu nnZ] dej nnZ] n`f"Vnks"kA 

bdkÃ&5 fuEufyf[kr jksxkas ds dkj.k] y{k.k o ;kSfxd fpfdRlk& jDrkYirk] mPPk 

jDrpki] fuEu jDrpki] ekufld ruko] volknA 

 

lanHkZ xzUFk& 

LoLFko`r foKku & izks- jkeg"kZ flag 

LoLFko`Rre & f'kodqekj xkSM+ 

vkgkj vkSj LokLF; &  MkW- ghjkyky 

;ksx ,oa ;kSfxd fpfdRlk & izks- jkeg"kZ flag 

;ksx ls vkjksX; & bf.M;u ;ksx lkslkbVh 

;kSfxd fpfdRlk & Lokeh dqoY;kuan 

;ksx vkSj jksx & Lokeh lR;kuan ljLorh  

'kjhj fdz;k foKku ,oa ;ksxkH;kl & MkW- ,e- ,e- xksjs 

Yogic Management of common Diseases - Swami Shankafradevananda Saraswati 
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P.G.Diploma DYS-E203 SEMESTER-II 

 Yoga in Upanishads  
(Discipline Specific Elective) 

mifu"knksa esa ;ksx ¼,sfPNd fo"k;½ 

 

Total 

Lectures 

Maximum 

Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 

Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 

 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खडं होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंग,े जिनमें से प ाँच प्रश्न करने होंग ेतथ  

प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  प्रत्येक दस अकंों 

क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

 

bdkÃ&1 mifu"kn 'kCn dk fuoZpu] vFkZ] ifjHkk"kk] mifu"knksa dh la[;k] mifu"knksa ds 

izfrik| fo"k;] mifu"kn lkfgR; dk egRoA 

bdkÃ& 2 dBksifu"kn~] 'osrk’orjksifu"kn~ rFkk ;ksx f’k[kksifu"kn~ ds vuqlkj ;ksx dh 

ifjHkk"kk] ;ksx ds fy, mi;qDr LFkku] vkgkj] ;ksx fo|k ds vf/kdkjh] ;ksx flf) ds 

y{k.kA 

bdkÃ& 3 mifu"knksa esa of.kZr ;ksx ekxZ& v"Vkax;ksx] "kMax ;ksx] HkfDr;ksx] gB;ksx] 

ukn;ksxA  

bdkÃ& 4 mifu"knksa ds vuqlkj& iq:"k ¼vkRek½] czã] izd`fr] l`f"V] iapdks’kA 

bdkÃ& 5 mifu"knksa ds vuqlkj& vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] /;ku] lekf/k] eks{kksik;A 

 

lanHkZ xzUFk& 

Introduction to Upanishads – Theosophical Society of India, Adyar, Madras, 1976) 
v©ifu"kfnd v/;kRe foKku & Mk0 bZ'oj Hkkj}kt 

mifu"kn~ laxzg& izdk’kd eksrhyky cukjlhnkl 

Hkkjrh; n'kZu & vkpk;Z cynso mik/;k; 
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P.G.Diploma DYS-E204 SEMESTER-II 

 Teaching Methdology in Yoga 

 (Discipline Specific Elective)                       
;ksx esa f’k{k.k fof/k;ka  

¼,sfPNd fo"k;½ 

 

Total 

Lectures 

Maximum 

Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 

Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 

 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खडं होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंग,े जिनमें से प ाँच प्रश्न करने होंग ेतथ  

प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  प्रत्येक दस अकंों 

क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

 

bdkbZ&1 ;ksx f'k{kk&vFkZ] ifjHkk"kk] mís'; o egRoA ;ksx f'k{kk ds fofHkUUk 

vk;ke ,oa {ks=A 

bdkbZ&2 vè;kiu izfØ;k&vo/kj.k o ifjHkk"kk] vko';drk ,oa egRo vè;kiu ds 

vk/kkjHkwr rRo] dq'ky vè;kiu ds xq.k o vdq'ky vè;kiu dh =kqfV;kaA vè;kiu 

fof/k;ksa dh laf{kIr tkudkjhA   

bdkbZ&3 ;e&fu;e] "kV~deZ o izk.kk;ke ds vè;kiu ds fl)kUr rFkk fofHkUUk 

fof/;k¡A 

bdkbZ&4 vklu] eqnzk&cU/k ,oa è;ku ds f'k{k.k ds fl)kUr rFkk fofHkUUk 

lEHkkfor fof/k;k¡A 

bdkbZ&5 ;ksx f'k{k.k f'kfoj ,oa ;ksx fpfdRlk f'kfoj] ;ksx laxks"Bh] ;ksx 

dk;Z'kkyk rFkk ;ksx lEEksyu dh ;kstuk] laxBu o dk;kZfUor djus ds fl)kUr 

o fof/kA 

 

lUnHkZ xzUFk lwph& 

vklu] izk.kk;ke] cU/k] eqnzk& Lokeh lR;kuUn ljLorh 

'kjhj foKku vkSj ;ksxkH;kl& MkW- ,e-,e- xksjs 

Teaching Methods for Yogic Practices – Dr. M.L. Gherote & Dr. S.K. Ganguli 
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P.G.Diploma DYS-E205 SEMESTER-II 

 Yoga & Vaidik Therapies 
 (Discipline Specific Elective)                        

;ksx ,oa oSfnd fpfdRlk,sa 

¼,sfPNd fo"k;½ 

 

Total 

Lectures 

Maximum 

Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 

Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 

 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खडं होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंग,े जिनमें से प ाँच प्रश्न करने होंग ेतथ  

प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  प्रत्येक दस अकंों 

क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

 

इकाई-1 वैददक दिदकत्सा पद्धदियों का स्वरूप एवं एक्यूपे्रशर दिदकत्सा- योग एव ं वजैदक जचजकत्स  पिजत की 

अवध रर् , योग एव ंवजैदक जचजकत्स  पिजत के क्षेत्र, सीम एाँ, योग एव ंवजैदक जचजकत्स  पिजतयों की अवश्यकत  एव ंमहत्व। 

एक्यपू्रेशर क  अथघ एव ंइजतह स, एक्यपू्रेशर के जसि धत एव ंजवजध, एक्यपू्रेशर के उपकरर्, एक्यपू्रेशर के ल भ, जवजभधन द ब 

जवधदओु ंक  पररचय। एक्यपू्रेशर एव ंसिुोक में स म्यत  एव ंजवषमत ।  

इकाई-2 प्राण-दिदकत्सा- प्र र् जचजकत्स  : प्र र् क  अथघ, स्वरूप एव ंप्रक र, प्र र् जचजकत्स  क  पररचय, इजतह स एव ं

जसि धत, ऊि घ-केधद्र, प्र र् जचजकत्स  की जवजभधन जवजधय ं, प्र र् जचजकत्स  में रंग एव ंचक्रों क  महत्व, जवजभधन रोगों में प्र र् 

जचजकत्स  क  प्रभ व।  

इकाई-3 िुम्बक दिदकत्सा- अथघ, स्वरूप, क्षेत्र, सीम ए ं एव ं जसि धत, चमु्बक के जवजभधन प्रक र, चमु्बक जचजकत्स  की 

जवजध, जवजभधन रोगों पर चमु्बक जचजकत्स  क  प्रभ व।  

इकाई-4 यज्ञ दिदकत्सा- यज्ञ क  अथघ एव ं पररभ ष , यज्ञ-जचजकत्स  के जसि धत, के्षत्र एव ं पररसीम  । रोग नसु र यज्ञ-

जचजकत्स  हते ुयज्ञ स मग्री की ि नक री । 

इकाई-5 स्वर-दिदकत्सा- स्वर जचजकत्स  की अवध रर्  व उद्दशे्य, स्वर जचजकत्स  के जसि धत स्वर क  अथघ, प्रकृजत व 

प्रक र, शरीरस्थ न जियों की स म धय ि नक री, अजननम ंद्य, कब्ि, दम , प्रजतश्य य, अम्लत , उच्च व जनम्न रक्तच प, मोट प , 

अजनद्र । 

 

संदर्भ ग्रन्थ- 

स्वस्थवतृ जवज्ञ न - प्रो. र महषघ जसंह 

आह र और स्व स्थ्य -  डॉ. हीर ल ल 

यज्ञ जचजकत्स -डॉ. प्रर्व पण्ड्य  

Acupressure – Dr. Attar Singh 

Sujok Therapy – Dr. Aasha Maheshwari 

Miracles through pranic healing - Master Choa Kok Sui 

Advanced pranic healing – Master Choa Kok Sui 

Pranic Psychotherapy – Master Choa Kok Sui 

Magneto Therapy – Dr. H.L. Bansal 

Magnetic Cure for common disease: Dr. R.S. Bansal, Dr. H.L. Bansal. 

The text book of Magneto therapy: Dr. Nanubhai Painter 
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P.G.Diploma DYS-E206 SEMESTER-II 

 Yoga Skill Development  
(Discipline Specific Elective)                                              

;ksx dkS’ky fodkl 

¼,sfPNd fo"k;½ 

 

Total 

Lectures 

Maximum 

Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 

Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 3 Hrs. 3 1 0 30 70 04 

 

नोट : इस प्रश्न-पत्र में दो खडं होंग-े अ, और ब । “खण्ड अ” में दस लघ ुउत्तरीय प्रश्न होंग,े जिनमें से प ाँच प्रश्न करने होंग ेतथ  

प्रत्येक छः अकंों क  होग  । “खण्ड ब” में आठ दीघघ उत्तरीय प्रश्न होंगे, जिनमें से च र प्रश्न करने होंग ेतथ  प्रत्येक दस अकंों 

क  होग  । प्रश्न-पत्र सम्परू्घ प ठ्यक्रम को ध्य न में रखकर बन य  ि एग  ।   

bdkbZ&1 ;ksx dkS'ky fodkl& vFkZ] ifjHkk"kk] vko';drk ,oa mís';A ;ksx dkS'ky 

fodkl ds fofHkUUk vk;keA 

bdkbZ&2 dkS'ky fodkl ds vk/kkjHkwr rRo& lapkj lalk/ku] Hkk"kk ,oa 'kSyh] O;fDrRo ,oa 

O;ogkj] vuqHko] fo"k; cks/k] izsj.kk] uohu vuq'khyu&ftKklk] l`tu'khyrk] vko';drk 

vk/kfjr p;u dh ;ksX;rkA  

bdkbZ&3 ;ksx dkS'ky fodkl esa vk/kqfud 'kS{kf.kd vfH;kfU=kdh dh mi;ksfxrkA n`'; o 

Jo.k vfHk;kfU=d rduhdsa& dEI;wVj&ySiVkWi] vks-,p-ih-] izkstsDVj vkfn ds mi;ksx ds 

fl)kUr ,oa fof/kA 

bdkbZ&4 ijke'kZ ,oa ekxZn'kZu dk vFkZ] ifjHkk"kk] vko';drk ,oa mís';A ijke'kZu ds 

izdkj ,oa izfØ;kA izHkkoh Ikjke'kZ ds fofHkUUk igywA 

bdkbZ&5 ;kSfxd vH;klksa ds vè;kiu dh dq'kyrk ds fl)kUrA O;fDrxr ,oa lkeqfgd 

;ksx d{kk,sa] ;ksx izf'k{k.k f'kfoj] ;ksx fpfdRlh; f'kfoj ds fy, vko';d rRo& mís'; 

fu/kkZj.k] ;kstuk] lalk/ku] vkdyu] laxBukRed dk;Z ,oa è;ku j[kus ;ksX; ckrsa] 

dk;kZfUor IkzfØ;k ds fl)kUrA 

 

lUnHkZ xzUFk lwph&   

vklu] izk.kk;ke] cU/k] eqnzk& Lokeh lR;kuUn ljLorh 

'kjhj foKku vkSj ;ksxkH;kl& MkW- ,e-,e- xksjs 

Teaching Methods for Yogic Practices – Dr. M.L. Gherote & Dr. S.K. Ganguli 
gB;ksx izfnfidk& izdk’kd dSoY;/kke yks.kkokyk 

?ksj.M lafgrk& izdk’kd dSoY;/kke] yks.kkokyk 

Xkksj{k lafgrk& xksj{kukFk 

HkfDrlkxj& Lokeh pj.knkl 

mifu"kn laxzg& txnh’k 'kkL=h] izdk’kd eksrhyky cukjlhnkl 

Ckfgjax ;ksx& Lokeh ;ksxs’ojkUkUn 

;ksxklu foKku& Lokeh /khjsUnz czãpkjh
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 Practical-I                                                                                                                                                                                                                               
 

 

Total 

Lectures 
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Marks (MM) 

Time L T P Sessional End Semester 

Exam (ESE) 

Total Credits 

60 100 12Hrs. 0 0 6  30 70 06 

 
Surya Namaskar with mantra 

Sukshma Vyayam  and pawanmuktasan searies  as described in 1
st
  semester practical 

Sthula Vyayam:                                                                                                                                                  15 
Rekha gati, Urdhva gati, Utkuradan gati, Hriday gati (Injan Daud), Sarvang pushti   

Asana:           15

1. Hasta Padangushtasana 

2. Natrajasana 

3. Vatayanasana 

4. Purnachakrasana  

5. Dimbhasana 

6. Kalyanasana  

7. Titibhasana 

8. Ekpadbakasana  

9. Ekpadbakasana  

10. Ashtavakrasana  

11. Akarana Dhanurasana 

12. Utthitekpad 

skandhasana 

13. Utthita Dwipad 

Sirasana 

14. Omkarasana 

15. Padmabkasana 

16. Mayurasana 

17. Gomukhasana 

18. Yogasana 

19. Gorakshasana 

20. Purnamatsyendrasana 

21. Uttithpadmasana    

22. Kukkutasana 

23. Raj Kapotasana 

24. Vyaghrasana 

25. Kurmasana  

26. Bhunamanasana 

27. Hanumanasana 

28. Padma sarvangasana 

29. Purnahalasana  

30. Karnpidasana 

31. Purna matsyasana 

32. purnabhujangasana 

33. purnadhanurasana 

34. Markatasan 

35. Savasana

Asana as described in 1
st
  semester practical 

 

Pranayama:           10 

 Sheetali pranayama 

 Sheetkari pranayama 

 Bahyavritti pranayama 

 Abhyantarvriti pranayama 

 Stambhvriti pranayama 

 Bahyabhyantavishyakschepi pranayama 

 Pranayama as described in 1
st
 semester practical

Bandh/Mudra:               10 

 Mahavedh mudra 

 Mahabandh mudra 

 Yoni mudra 

 Shaktichalini mudra  

 Hast Mudra- Hriday, Sankh,Varuni,Vayu. 

Mudras & Bandhas as described in 1
st 

semester practical 

Kriya:            10 

 Kapalbhati- (Shitkram&Vyutkram) 

 Dand Dhauti  

 Nauli Sanchalan 

 Vastra daouti 

 Laghu Shankhprakshalan 

 Kriyas as described in 1
st
semester practical 

Method for Devlpment of Human Consciousness 10         

 Ishwar stuti Prarthna Upasana Mantra  

 Pratah-Sayankaleen Mantra 

 Sandhyamantra, Havan Mantra  

 Ishwar stuti Prarthna Upasana Mantra  

 Pratah-Sayankaleen Mantra 

 Meditation: Vipasyana 

 Meditation: (T.M.& Prekcha) 

 Mantras as described in 1
st
 semester practical 

VivaVoce:                                                                                                                                                          10 
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60 100 12Hrs. 0 0 6  30 70 06 

 

Human Performance Lab.          10 
1. MEASUREMENT OF PULSE & RESPIRATORY RATES  

2. MEASUREMENT OF REACTION TIME  

3. YOGA NIDRA & PULS, RESPIRATORY & REACTION TIME 

Computer Lab           10 
1. MS WORD  

2. Powerpint presentation (Seminar PPT) 

Yoga Camp             15 

 

Research Project           25 

 

Viva Voce:                                              10 

     

 
 

  

 


