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एम0 ए0 योग  
M A Yoga  

�थम वष� Ist Year �� न प�-ततृीय (MY)-103 

              हठयोग के �स�धा�त (Principle of HathYoga)                100 अकं 

    (60 अकं �ल�खत पर�
ा एव ं40 अकं स�ीय काय�) 
 

�लॉक-�थम हठयोग का �व प       

इकाई-1  हठयोग का अथ�] प
रभाषाए]ं उ�दे� य एव ंमह�व 

इकाई-2  हठयोग का उ�भव एव ं�वकास �म 

इकाई-3  हठा�यास हेत ुउ चत "थान] ऋत ुकाल एव ंआहार-�वहार 
 

�लॉक-!"वतीय  हठयोग �द�"पका-आसन] �ाणायाम एव ंष%कम� 

इकाई-4  �व�वध आसन& क' �व ध] लाभ एव ंसावधा)नयाँ 

इकाई-5  नाड़ीशोधन] सयू�भेदन तथा उ,जायी /ाणायाम क' �व ध लाभ एव ंसावधा)नयाँ 

इकाई-6  सी�कार1] शीतल1] भि"3का] 4ामर1] म5ूछा� एव ं7लावनी /ाणायाम क' �व ध] लाभ एव ंसावधा)नयाँ 

इकाई-7  धौ)त] वि"त] नौ9ल क' �व ध] लाभ एव ंसावधा)नयाँ 

इकाई-8  ने)त] 3ाटक एव ंकपालभा)त क' �व ध लाभ एव ंसावधा)नयाँ 
 

�लॉक-ततृीय हठयोग �द�"पका-म'ुा एव ंनादानसुधंान 

इकाई-9  ब<ध एव ंम=ुा का अथ�] प
रभाषा] उ�दे� य एव ंमह�व 

इकाई-10 )न>न9ल?खत ब<ध& क' �व ध] लाभ एव ंसावधा)नयाँ – 

मलू ब<ध] जाल<धर बधं] उAडडयान बधं] महाबधं 

इकाई-11 )न>न9ल?खत म=ुाओं क' �व ध] लाभ एव ंसावधा)नयाँ - 

  महाम=ुा] महावेध] खेचर1] �वपर1तकरणी] वDोल1] शिEतचा9लनी 

इकाई-12 नाद क' अवधारणा] नाद का "वFप एव ंअव"थायG  

इकाई-13 कुHड9लनी का "वFप तथा कुHड9लनी जागरण के उपाय 
 

�लॉक-चतथु� घेर-ड स/ंहता-ष%कम� 

इकाई-14 घेरHड सJंहता मG व?ण�त धौ)त क' �व ध] लाभ एव ंसावधा)नयाँ 

इकाई-15 घेरHड सJंहता मG व?ण�त वि"त] ने)त] नौ9ल क' �व ध] लाभ एव ंसावधा)नयाँ 

इकाई-16 घेरHड सJंहता मG व?ण�त 3ाटक एव ंकपालभा)त क' �व ध] लाभ एव ंसावधा)नयाँ 
 

�लॉक-पचंम घेर-ड स/ंहता-आसन एव ं�ाणायाम 

इकाई-17 घेरHड सJंहता मG व?ण�त 1-16 आसन& क' �व ध] लाभ एव ंसावधा)नयाँ 

इकाई-18 घेरHड सJंहता मG व?ण�त 17-32 आसन& क' �व ध] लाभ एव ंसावधा)नयाँ 

इकाई-19 घेरHड सJंहता मG व?ण�त �व�वध /ाणायाम& क' �व ध] लाभ एव ंसावधा)नयाँ 
 

�लॉक-ष2 ठ घेर-ड स/ंहता-म'ुा �3याहार] 4यान एव ंसमा5ध 

इकाई-20 घेरHड सJंहता मG व?ण�त म=ुाओं क' �व ध] लाभ एव ंसावधा)नयाँ 

इकाई-21 घेरHड सJंहता मG व?ण�त /�याहार व Kयान  

इकाई-22 घेरH ड  सJंहता मG व?ण�त समा ध वण�न 

 


