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 DEVANAGARI 
Sanskrit, Hindi, Marathi, Bhojpuri, 
Maithili, Rajasthani, Chhattisgarhi, 
Santali, Kashmiri, Konkani, Sindhi, 
Dogri, Bodo, Newar, Awadhi, Magahi, 
Haryanvi, Bhili, Mundari, Pali, Nepali, 
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About the Program Structure: 

Poorna Yoga Program aims to offer a broad understanding of PoornaYoga, through 
140 Gita-shlokas and 96 Yoga-sutras under 21 thematic lessons, which are grouped 
into four courses namely DEHA, GNANA, YOGA and JEEVA. Each lesson is structured 
with the G-Education model using the three components of learning namely Sadhana, 
Sodhana and Vaadana, which enable students to understand, explore and apply the 
wisdom of Yoga in daily life. 
 
The SADHANA component involves activities such as shravana means hearing, 
pathana means reading, and manana means reflecting. These activities enable 
students to understand the essence of the lesson. Students do SADHANA using the 
PoornaYoga transliteration textbooks. 
 
The SODHANA component involves activities such as      varna means colouring, 
visleshana means analysis and anveshana means searching. These activities enable 
students to explore deeper insights of the lesson. Students do SODHANA using the 
PoornaYoga workbooks.  
 
The VAADANA component involves the activities such as charcha means discussion, 
samiksha means inspection, and pariksha means examination. These activities 
enable students to apply eternal wisdom in daily life. Students do VAADANA using the 
PoornaYoga project-work.  
 
About the Course Material: 

It is essential to obtain the course material to participate in the “Poorna Yoga Program”.  
 
Textbooks: The transliteration textbooks are available in 33 languages as PDF or 
books for free. Students can read the Sanskrit shlokas in their native language scripts 
and learn the pronunciation by using the guided chanting videos. 
 
Workbooks: The workbooks are designed to stimulate interest and facilitate learning 
through graphic illustrations and other smart learning features. Workbooks can be 
purchased from the school or from the CourseLink website. 
 
Project-work: Students shall do the Project-Work in small teams of three. They shall 
add colours to graphic illustrations, and copy-write shlokas. They shall do a collective 
recitation of shlokas and presentation of summary in the class.
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DEHA (Sound Body) 
DEHA course highlights the principles of sound body. It explains the Material and Psychic aspects 
of the human body in 6 lessons. First three lessons describe the elements of nature followed by 
the characteristics of the human body and mind. Next three lessons describe the sensory objects 
followed by the ways of controlling the senses and the consequences of sense gratification. In 
this course the participants shall learn the following. The basis of human existence on earth. The 
three kinds of food and their influence on the human body. The three main characteristics of the 
human mind. The two broad ways of conducting life in the material world. The characteristics of 
a balanced consciousness. The cause and effect of mental stress.  
 
Lesson 1. The Nature: Planet earth is a wonderful creation with countless varieties of living 
creatures and non-living objects. In this lesson we learn about the creation and the creator. We 
will understand the material nature and three modes of material energy. We will distinguish the 
characteristics of human beings under the influence of different material energies.  
 
Lesson 2. The Body: Human body is driven by energy and the energy is generated by food. 
Different kinds of foods produce different types of material energy namely Sattvic, Rajasic and 
Tamasic. In this lesson we understand the influence of material energies on human body. We 
learn the ways to deal with the body for gaining balance in life.  
 
Lesson 3. The Mind: The mind has no physical shape yet it controls most of our actions. In this 
lesson we discuss the characteristics of a human mind and its functioning. The mind when put 
under self-control behaves like a friend otherwise like an enemy. We explore the factors 
influencing mind and ways of controlling them.  
 
Lesson 4. Sense Objects: Objects that attract senses are called the sense objects. Brain 
identifies such objects and Mind experiences joy or pain from them. In this lesson we discuss the 
composition of the material nature and categories of people engaging with it. We understand the 
influence of material nature and material energy on human actions.  
 
Lesson 5. Sense Control: One of the ways to deal with senses is to control them and reasonably 
enjoy the material nature. One who controls senses can gain stability in life. In this lesson we 
discuss the ways of sense control and its effect on human life. We explore the characteristics of 
“SthitaPragna” in other words the stable conscious.  
 
Lesson 6. Sense Gratification: The irrational way of dealing with senses and enjoying material 
nature with no limits and conditions is called sense gratification. One who fails to control senses 
will lose stability in life. In this lesson we discuss the consequences of sense gratification and its 
effect on human life. We explore ways to overcome the influence of material nature and gain 
eternal peace.  
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1. The Nature 

 

पुण्यो गंधः  पृथिव्यं च तेजश्चयस्मि थिभयिसौ . 

जीिनं सिवभूतेषु तपश्चयस्मि तपस्मिषु .. 7-9. 

 

यदयथदत्यगतं तेजो जगद्भयसयतेऽस्मिलं . 

यचं्चद्रमथस यच्चयग्नौ तते्तजो थिस्मि मयमकं .. 15-12.. 

 

गयमयथिश्य च भूतयथन धयरययम्यहमोजसय . 

पुष्णयथम चौषधीः  सियवः  सोमो भूत्वय रसयत्मकः  .. 15-13.. 

 

दैिी हे्यषय गुणमयी मम मययय दुरत्ययय . 

मयमेि ये प्रपदं्यते मयययमेतयं तरंथत ते .. 7-14. 

 

रजस्तमश्चयथभभूय सतं्त्व भिथत भयरत . 

रजः  सतं्त्व तमशै्चि तमः  सतं्त्व रजस्तिय .. 14-10.. 

 

सिवद्वयरेषु देहेऽस्मिन्प्रकयश उपजययते . 

ज्ञयनं यदय तदय थिद्ययथद्विृिं सत्त्वथमतु्यत .. 14-11.. 

 

लोभः  प्रिृथत्तरयरंभः  कमवणयमशमः  सृ्पहय . 

रजसे्यतयथन जययंते थििृिे भरतषवभ .. 14-12.. 

 

अप्रकयशोऽप्रिृथत्तश्च प्रमयदो मोह एि च . 

तमसे्यतयथन जययंते थििृिे कुरुनंदन .. 14-13.. 
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2. The Body 

 

अहं िैश्वयनरो भूत्वय प्रयथणनयं देहमयथितः  . 

प्रयणयपयनसमययुक्तः  पचयम्यनं्न चतुथिवधं .. 15-14. 

 

आयुः सत्त्वबलयरोग्यसुिप्रीथतथििधवनयः  . 

रस्ययः  थिग्यः  स्मिरय हृद्यय आहयरयः  सयस्मत्त्वकथप्रययः  .. 17-8.. 

 

कट्वम्ललिणयतु्यष्णतीक्ष्णरूक्षथिदयथहनः  . 

आहयरय रयजससे्यष्टय दुः िशोकयमयप्रदयः  .. 17-9.. 

 

ययतययमं गतरसं पूथत पयुवथषतं च यत् . 

उस्मिष्टमथप चयमेधं्य भोजनं तयमसथप्रयं .. 17-10. 

 

थनयतं संगरथहतमरयगदे्वषतः  कृतं . 

अफलपे्रपु्सनय कमव यत्तत्सयस्मत्त्वकमुच्यते .. 18-23.. 

 

यतु्त कयमेपु्सनय कमव सयहंकयरेण िय पुनः  . 

थियते बहुलयययसं तद्रयजसमुदयहृतं .. 18-24.. 

 

अनुबंधं क्षयं थहंसयमनपेक्ष्य च पौरुषं . 

मोहयदयरभ्यते कमव यत्तत्तयमसमुच्यते .. 18-25.. 

 

नयत्यश्नतसु्त योगोऽस्मस्त न चैकयंतमनश्नतः  . 

न चयथतिप्नशीलस्य जयग्रतोनैिचयजुवन .. 6-16.. 

 

युक्तयहयरथिहयरस्य  युक्तचेष्टस्य कमवसु . 

युक्तिप्नयिबोधस्य योगो भिथत दुः िहय .. 6-17.. 
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3. The Mind 

 

यतो यतो थनश्चरथत मनशं्चचलमस्मिरं . 

ततस्ततो थनयमै्यतदयत्मने्यि िशं नयेत् .. 6-26.. 

 

प्रशयंतमनसं हे्यनंयोथगनं सुिमुत्तमं . 

उपैथत शयंतरजसं ब्रह्मभूतमकल्मषं .. 6-27.. 

 

असंशयं महयबयहो मनो दुथनवग्रहं चलं . 

अभ्ययसेन तु कौतेंय िैरयगे्यण च गृह्यते .. 6-35. 

 

असंयतयत्मनय योगो दुष्प्रयप इथत मे मथतः  . 

िश्ययत्मनय तु यततय शक्योऽियपु्तमुपययतः  .. 6-36. 

 

बुद्ध्यय थिशुियय युक्तो धृत्ययत्मयनं थनयम्य च . 

शब्दयदीस्मिषययंस्त्यक्त्वय रयगदे्वषौ वु्दस्य च .. 18-51.. 

 

थिथिक्तसेिी लघ्ियशी यतियक्कययमयनसः  . 

ध्ययनयोगपरो थनतं्य िैरयगं्य समुपयथितः  .. 18-52.. 

 

अहंकयरं बलं दपं कयमं िोधं पररग्रहं . 

थिमुच्य थनमवमः  शयंतो ब्रह्मभूययय कल्पते .. 18-53. 

 

िभयिजेन कौतेंय थनबिः  िेन कमवणय . 

कतंु नेिथस यन्मोहयत्कररष्यस्यिशोऽथप तत् .. 18-60.. 

 

मन्मनय भि मद्भक्तो मद्ययजी मयं नमसु्करु . 

मयमेिैष्यथस सतं्य ते प्रथतजयने थप्रयोऽथस मे .. 18-65.. 
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4. Sense Objects 

 

बंधुरयत्मयत्मनस्तस्य येनयतै्मियत्मनय थजतः  . 

अनयत्मनसु्त शतु्रते्व ितेतयतै्मि शतु्रित् .. 6-6.. 

 

भूथमरयपोऽनलो िययुः  िं मनो बुस्मिरेि च . 

अहंकयर इतीयं मे थभन्नय प्रकृथतरष्टधय .. 7-4.. 

 

चतुथिवधय भजंते मयं जनयः  सुकृथतनोऽजुवन . 

आतो थजज्ञयसुरियविी ज्ञयनी च भरतषवभ .. 7-16.. 

 

यत्करोथष यदश्नयथस यजु्जहोथष ददयथस यत् . 

यत्तपस्यथस कौतेंय ततु्करुष्व मदपवणं .. 9-27.. 

 

सतं्त्व रजस्तम इथत गुणयः  प्रकृथतसंभियः  . 

थनबधं्नथत महयबयहो देहे देथहनमव्यं .. 14-5.. 

 

सतं्त्व सुिे संजयथत रजः  कमवथण भयरत . 

ज्ञयनमयिृत्य तु तमः  प्रमयदे संजयतु्यत .. 14-9.. 

 

तत्र सतं्त्व थनमवलत्वयत्प्रकयशकमनयमयं . 

सुिसंगेन बध्नयथत ज्ञयनसंगेन चयनघ .. 14-6.. 

 

रजो रयगयत्मकं थिस्मि तृष्णयसंगसमुद्भिं . 

तथन्नबध्नयथत कौतेंय कमवसंगेन देथहनं .. 14-7.. 

 

तमस्त्वज्ञयनजं थिस्मि मोहनं सिवदेथहनयं . 

प्रमयदयलस्यथनद्रयथभस्तथन्नबध्नयथत भयरत .. 14-8.. 
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5. Sense Control 

 

प्रजहयथत यदय कयमयन्सियवन्पयिव मनोगतयन् . 

आत्मने्यियत्मनय तुष्टः  स्मितप्रज्ञस्तदोच्यते .. 2-55.. 

 

दुः िेष्वनुथद्वग्नमनयः  सुिेषु थिगतसृ्पहः  . 

िीतरयगभयिोधः  स्मितधीमुवथनरुच्यते .. 2-56.. 

 

यः  सिवत्रयनथभिेहस्तत्तत्प्रयप्य शुभयशुभं . 

नयथभनंदथत न दे्वथष्ट तस्य प्रज्ञय प्रथतथितय .. 2-57.. 

 

यदय संहरते चययं कूमोऽङ्गयनीि सिवशः  . 

इंथद्रययणीथंद्रययिेभ्यस्तस्य प्रज्ञय प्रथतथितय .. 2-58.. 

 

थिषयय थिथनितंते थनरयहयरस्य देथहनः  . 

रसिजं रसोऽप्यस्य परं दृष्ट्ट्वय थनितवते .. 2-59.. 

 

यततो ह्यथप कौतेंय पुरुषस्य थिपथश्चतः  . 

इंथद्रययथण प्रमयिीथन हरंथत प्रसभं मनः  .. 2-60.. 

 

तयथन सियवथण संयम्य युक्त आसीत मत्परः  . 

िशे थह यस्येंथद्रययथण तस्य प्रज्ञय प्रथतथितय .. 2-61.. 

 

 

 

 

 

 

  

D 

A 

B 

C 



10 

 

www.GitaVidya.org Gopi V. Prasad www.CourseLink.in 

6. Sense Gratification 

 

ध्यययतो थिषययनंु्पसः  संगसे्तषूपजययते . 

संगयतं्सजययते कयमः  कयमयत्क्रोधोऽथभजययते .. 2-62.. 

 

िोधयद्भिथत सम्मोहः  सम्मोहयत्स्मृथतथिभ्रमः  . 

िृथतभं्रशयद् बुस्मिनयशो बुस्मिनयशयत्प्रणश्यथत .. 2-63.. 

 

रयगदे्वषथियुकै्तसु्त थिषययथनंथद्रयैश्चरन् . 

आत्मिशै्यथिवधेययत्मय प्रसयदमथधगिथत .. 2-64.. 

 

प्रसयदे सिवदुः ियनयं हयथनरस्योपजययते . 

प्रसन्नचेतसो ह्ययशु बुस्मिः  पयविथतिते .. 2-65.. 

 

नयस्मस्त बुस्मिरयुक्तस्य न चययुक्तस्य भयिनय . 

न चयभयियतः  शयंथतरशयंतस्य कुतः  सुिं .. 2-66.. 

 

इंथद्रययणयं थह चरतयं यन्मनोऽनुथिधीयते . 

तदस्य हरथत प्रज्ञयं िययुनयविथमियंभथस .. 2-67.. 

 

तियद्यस्य महयबयहो थनगृहीतयथन सिवशः  . 

इंथद्रययणीथंद्रययिेभ्यस्तस्य प्रज्ञय प्रथतथितय .. 2-68.. 
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GNANA (Sound Mind) 
GNANA course highlights the principles of sound mind. It presents the Physical, Social, 
Occupational, Mental, Emotional and Spiritual dimensions of the eternal wisdom from Shrimad 
Bhagavad-Gita. First three dimensions describe the aspects of human endeavour in the material 
world. Next three dimensions describe the aspects of human evolution in the psychic world. In 
this course the participants shall learn the following. The three types of actions and the fruits of 
such actions. The four-fold social order on the basis of human character and action. The three 
types of people based on their actions and determination. Austerities of mind and the three types 
of minds. Factors of emotional equilibrium. The four forms of worship and three kinds of 
worshippers. 
 
Lesson 7. Physical Wisdom: The physical body can engage, experience and enjoy the material 
nature under the influence of material energy. In this lesson we study the three dimensions of 
material nature and their influence on human body. We distinguish the actions and happiness 
occurring under the influence of different material energies.  
 
Lesson 8. Social Wisdom: People engage in actions for livelihood and a large number of such 
people form a society. In this lesson we discuss the four-fold social order based on Guna (inherent 
nature) and Karma (fruititive action). We learn the importance of charity and distinguish the 
charities made under the influence of different material energies.  
 
Lesson 9. Occupational Wisdom: Every occupation demands unique virtues and values. In this 
lesson we discuss the divine and demonic virtues of human beings. We will understand their 
influence on the human actions and outcomes. We distinguish the determination of people under 
the influence of the material energies.  
 
Lesson 10. Mental Wisdom: Mind is the greatest tool when put to work in right direction. 
Knowledge and wisdom can elevate the human to the higher level. In this lesson we discuss the 
factors influencing the pursuit of knowledge and the essentials of intellectual progress. We 
explore the influence of the three modes of energy on mind.  
 
Lesson 11. Emotional Wisdom: Emotions influence every endeavour of human being. In this 
lesson we understand the basis of human emotions and explore the factors affecting them. We 
distinguish the emotions under the influence of different material energies. We discuss the 
characteristics of the person with emotional balance.  
 
Lesson 12. Spiritual Wisdom: The cycle of life and death is part of material world. Antaraatma 
is the greatest guide to be followed by the material body. Spiritual wisdom is the heist of all 
wisdoms. In this lesson we discuss the essentials of spiritual enlightenment. We distinguish the 
austerities performed under the influence of different material energies.  
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7. Physical Wisdom 

 

कययवकयरणकतृवते्व हेतुः  प्रकृथतरुच्यते । 

पुरुषः  सुिदुः ियनयं भोकृ्तते्व हेतुरुच्यते ॥ 13-21॥ 

 

देिथद्वजगुरुप्रयज्ञपूजनं शौचमयजविम् । 

ब्रह्मचयवमथहंसय च शयरीरं तप उच्यते ॥ 17-14॥ 

 

अफलयकयथिथभयवज्ञो थिथधदृष्टो य इज्यते। 

यष्टव्मेिेथत मनः  समयधयय स सयस्मत्त्वकः ।।17.11।। 

 

अथभसंधयय तु फलं दम्भयिवमथप चैि यत्। 

इज्यते भरतिेि तं यजं्ञ थिस्मि रयजसम्।।17.12।। 

 

थिथधहीनमसृष्टयनं्न मन्त्रहीनमदथक्षणम्। 

िियथिरथहतं यजं्ञ तयमसं पररचक्षते।।17.13।। 

 

यत्तदगे्र थिषथमि पररणयमेऽमृतोपमम् । 

ततु्सिं सयस्मत्त्वकं प्रोक्तमयत्मबुस्मिप्रसयदजम् ॥ 18-37॥ 

 

थिषयेस्मियसंयोगयद्यत्तदगे्रऽमृतोपमम् । 

पररणयमे थिषथमि ततु्सिं रयजसं िृतम् ॥ 18-38॥ 

 

यदगे्र चयनुबने्ध च सुिं मोहनमयत्मनः  । 

थनद्रयलस्यप्रमयदोतं्थ तत्तयमसमुदयहृतम् ॥ 18-39॥ 
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8. Social Wisdom 

 

चयतुिवणं्य मयय सृषं्ट गुणकमवथिभयगशः  । 

तस्य कतयवरमथप मयं थिद्ध्यकतयवरमव्यम् ॥ 4-13॥ 

 

कयम्ययनयं कमवणयं न्ययसं संन्ययसं कियो थिदुः  । 

सिवकमवफलत्ययगं प्रयहुस्त्ययगं थिचक्षणयः  ॥ 18-2॥ 

 

दयतव्थमथत यद्दयनं दीयतेऽनुपकयररणे । 

देशे कयले च पयते्र च तद्दयनं सयस्मत्त्वकं िृतम् ॥ 17-20॥ 

 

यतु्त प्रतु्यपकयरयिं फलमुथद्दश्य िय पुनः  । 

दीयते च पररस्मिषं्ट तद्दयनं रयजसं िृतम् ॥ 17-21॥ 

 

अदेशकयले यद्दयनमपयते्रभ्यश्च दीयते । 

असतृ्कतमिज्ञयतं तत्तयमसमुदयहृतम् ॥ 17-22॥ 

 

ब्रयह्मणक्षथत्रयथिशयं शूद्रयणयं च परन्तप । 

कमयवथण प्रथिभक्तयथन िभयिप्रभिैगुवणैः  ॥ 18-41॥ 

 

शमो दमस्तपः  शौचं क्षयस्मन्तरयजविमेि च । 

ज्ञयनं थिज्ञयनमयस्मस्तकं्य ब्रह्मकमव िभयिजम् ॥ 18-42॥ 

 

शौयं तेजो धृथतदयवकं्ष्य युिे चयप्यपलययनम् । 

दयनमीश्वरभयिश्च क्षयतं्र कमव िभयिजम् ॥ 18-43॥ 

 

कृथषगौरक्ष्यियथणजं्य िैश्यकमव िभयिजम् । 

पररचययवत्मकं कमव शूद्रस्ययथप िभयिजम् ॥ 18-44॥ 
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9.Occupational Wisdom 

 

तेजः  क्षमय धृथतः  शौचमद्रोहो नयथतमयथनतय । 

भिस्मन्त सम्पदं दैिीमथभजयतस्य भयरत ॥ 16-3॥ 

 

दम्भो दपोऽथभमयनश्च िोधः  पयरुष्यमेि च । 

अज्ञयनं चयथभजयतस्य पयिव सम्पदमयसुरीम् ॥ 16-4॥ 

 

मुक्तसङ्गोऽनहंियदी धृतु्यत्सयहसमस्मितः  । 

थसद्ध्यथसद्ध्योथनवथिवकयरः  कतयव सयस्मत्त्वक उच्यते ॥ 18-26॥ 

 

रयगी कमवफलपे्रपु्सलुवब्धो थहंसयत्मकोऽशुथचः  । 

हषवशोकयस्मितः  कतयव रयजसः  पररकीथतवतः  ॥ 18-27॥ 

 

अयुक्तः  प्रयकृतः  स्तब्धः  शठो नैषृ्कथतकोऽलसः  । 

थिषयदी दीघवसूत्री च कतयव तयमस उच्यते ॥ 18-28॥ 

 

धृत्यय ययय धयरयते मनः प्रयणेस्मियथिययः  । 

योगेनयव्थभचयररण्यय धृथतः  सय पयिव सयस्मत्त्वकी ॥ 18-33॥ 

 

ययय तु धमवकयमयियवनृ्धत्यय धयरयतेऽजुवन । 

प्रसङे्गन फलयकयिी धृथतः  सय पयिव रयजसी ॥ 18-34॥ 

 

ययय िपं्न भयं शोकं थिषयदं मदमेि च । 

न थिमुञ्चथत दुमेधय धृथतः  सय पयिव तयमसी ॥ 18-35॥ 
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10. Mental Wisdom 

 

अभयं सत्त्वसंशुस्मिज्ञयवनयोगव्िस्मिथतः  । 

दयनं दमश्च यज्ञश्च ियध्यययस्तप आजविम् ॥ 16-1॥ 

 

अथहंसय सत्यमिोधस्त्ययगः  शयस्मन्तरपैशुनम् । 

दयय भूतेष्वलोलुप्त्तं्व मयदव िं ह्रीरचयपलम् ॥ 16-2॥ 

 

थत्रथिधं नरकसे्यदं द्वयरं नयशनमयत्मनः  । 

कयमः  िोधस्तिय लोभस्तियदेतत्त्रयं त्यजेत् ॥ 16-21॥ 

 

एतैथिवमुक्तः  कौने्तय तमोद्वयरैस्मिथभनवरः  । 

आचरत्ययत्मनः  िेयस्ततो ययथत परयं गथतम् ॥ 16-22॥ 

 

अनुदे्वगकरं ियकं्य सतं्य थप्रयथहतं च यत् । 

ियध्ययययभ्यसनं चैि ियङ्मयं तप उच्यते ॥ 17-15॥ 

 

मनः  प्रसयदः  सौम्यतं्व मौनमयत्मथिथनग्रहः  । 

भयिसंशुस्मिररते्यतत्तपो मयनसमुच्यते ॥ 17-16॥ 

 

प्रिृथतं्त च थनिृथतं्त च कयययवकयये भययभये । 

बनं्ध मोकं्ष च यय िेथत्त बुस्मिः  सय पयिव सयस्मत्त्वकी ॥ 18-30॥ 

 

ययय धमवमधमं च कययं चयकययवमेि च । 

अयियित्प्रजयनयथत बुस्मिः  सय पयिव रयजसी ॥ 18-31॥ 

 

अधमं धमवथमथत यय मन्यते तमसयिृतय । 

सियवियवस्मिपरीतयंश्च बुस्मिः  सय पयिव तयमसी ॥ 18-32॥ 
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11. Emotional Wisdom 

 

थिहयय कयमयन्यः  सियवनु्पमयंश्चरथत थनः सृ्पहः  । 

थनमवमो थनरहङ्कयरः  स शयस्मन्तमथधगिथत ॥ 2-71॥ 

 

शक्नोतीहैि यः  सोढंु प्रयक्शरीरथिमोक्षणयत् । 

कयमिोधोद्भिं िेगं स युक्तः  स सुिी नरः  ॥ 5-23॥ 

 

कमवणः  सुकृतस्ययहुः  सयस्मत्त्वकं थनमवलं फलम् । 

रजससु्त फलं दुः िमज्ञयनं तमसः  फलम् ॥ 14-16॥ 

 

सत्त्वयत्सञ्जययते ज्ञयनं रजसो लोभ एि च । 

प्रमयदमोहौ तमसो भितोऽज्ञयनमेि च ॥ 14-17॥ 

 

प्रकयशं च प्रिृथतं्त च मोहमेि च पयण्डि । 

न दे्वथष्ट सम्प्रिृत्तयथन न थनिृत्तयथन कयिथत ॥ 14-22॥ 

 

उदासीनवदासीनो गुणैर्यो न ववचाल्यते । 

गुणा वततन्त इते्यवं र्योऽववतष्ठवत नेङ्गते.. 14-23.. 

 

समदुः िसुिः  ििः  समलोष्टयश्मकयञ्चनः  । 

तुल्यथप्रययथप्रयो धीरसु्तल्यथनन्दयत्मसंसु्तथतः  ॥ 14-24॥ 

 

मयनयपमयनयोसु्तल्यसु्तल्यो थमत्रयररपक्षयोः  । 

सियवरम्भपररत्ययगी गुणयतीतः  स उच्यते ॥ 14-25॥ 
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12. Spiritual Wisdom 

 

जयतस्य थह धु्रिो मृतु्यधु्रविं जन्म मृतस्य च । 

तियदपररहययेऽिे न तं्व शोथचतुमहवथस ॥ 2-27॥ 

 

आपूयवमयणमचलप्रथतिं समुद्रमयपः  प्रथिशस्मन्त यद्वत् । 

तद्वत्कयमय यं प्रथिशस्मन्त सिे स शयस्मन्तमयप्नोथत न कयमकयमी ॥ 2-70॥ 

 

थिद्ययथिनयसम्पने्न ब्रयह्मणे गथि हस्मस्तथन । 

शुथन चैि श्वपयके च पस्मण्डतयः  समदथशवनः  ॥ 5-18॥ 

 

िेयो थह ज्ञयनमभ्ययसयज्ज्ञयनयद्ध्ययनं थिथशष्यते । 

ध्ययनयत्कमवफलत्ययगस्त्ययगयियस्मन्तरनन्तरम् ॥ 12-12॥ 

 

समः  शत्रौ च थमते्र च तिय मयनयपमयनयोः  । 

शीतोष्णसुिदुः िेषु समः  सङ्गथििथजवतः  ॥ 12-18॥ 

 

तुल्यथनन्दयसु्तथतमौनी सनु्तष्टो येन केनथचत् । 

अथनकेतः  स्मिरमथतभवस्मक्तमयने्म थप्रयो नरः  ॥ 12-19॥ 

 

िियय परयय तपं्त तपस्तस्मत्त्रथिधं नरैः  । 

अफलयकयथिथभयुवकै्तः  सयस्मत्त्वकं पररचक्षते ॥ 17-17॥ 

 

सत्कयरमयनपूजयिं तपो दमे्भन चैि यत् । 

थियते तथदह प्रोकं्त रयजसं चलमधु्रिम् ॥ 17-18॥ 

 

मूढग्रयहेणयत्मनो यत्पीडयय थियते तपः  । 

परस्योत्सयदनयिं िय तत्तयमसमुदयहृतम् ॥ 17-19॥ 
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YOGA (Pure Soul) 
YOGA course highlights the principles of pure soul. The body is our material identity and the soul 
is our spiritual identity. Union of both is Yoga and there are four paths for Yoga namely Karma, 
Gnana, Dhyana and Bhakti. Karma yoga describes the path of action, Gnana yoga describes the 
path of knowledge, Dhyana yoga describes the path of meditation and Bhakti yoga describes the 
path of devotion in the pursuit of union of body and soul. In this course the participants shall learn 
the following. The doctrine of rebirth and reincarnation. The law of Karma and its five factors. The 
principle of Gnana and its components. The process of Dhyana and its essentials. The practice 
of Bhakti and its methods.  
 
Lesson 13. Yoga Sukshma: Body is our material identity and Atma is our spiritual identity. Union 
of both is called Yoga. In this lesson we understand the Atma by exploring the secrets of life, 
death and rebirth. We understand the principal of reincarnation and the divine supremacy. We 
will learn the austerities of Yoga.  
  
Lesson 14. Karma Yoga: Union of material body with eternal Atma through Karma (action) is 
called Karma Yoga. Sense objects pollute mind and contaminate actions resulting in sin. In this 
lesson we will learn the principles of action, renunciation and sacrifice. We distinguish between 
the actions performed under the influence of different material energies.  
  
Lesson 15. Gnana Yoga: Union of material body with eternal Atma through Gnana (knowledge) 
is called Gnana Yoga. The path of Gnana Yoga involves the study of eternal wisdom available in 
scriptures such as Bhagavad-Gita, Brahmasutras, Upanishads etc. In this lesson we will 
understand the essential virtues and austerities for the pursuit of Gnana Yoga.  
  
Lesson 16. Dhyana Yoga: Union of material body with eternal Atma through Dhyana 
(meditation) is called Dhyana Yoga. Unlike the other three paths of Yoga, it is pursued in 
seclusion. In this path the Yogi will turn his senses inwards to realise the Atma. In this lesson we 
will understand the essentials of Dhyana Yoga and learn the process of meditation.  
  
Lesson 17. Bhakti Yoga: Union of material body with eternal Atma through Bhakti (devotion) is 
called Bhakti Yoga. This is believed to be the simplest of all other paths of self-realisation. In the 
path of Bhakti, the Yogi stays in constant connection with God. In this lesson we will understand 
the essentials of Bhakti and learn the process of devotion. 
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13: Yoga Sukshma 

 

न ते्वियहं जयतु नयसं न तं्व नेमे जनयथधपयः  । 

न चैि न भथिष्ययमः  सिे ियमतः  परम् ॥ 2-12॥ 

 

नैनं थिन्दस्मन्त शियथण नैनं दहथत पयिकः  । 

न चैनं िेदयन्त्ययपो न शोषयथत मयरुतः  ॥ 2-23॥ 

 

देथहनोऽस्मिन्यिय देहे कौमयरं यौिनं जरय । 

तिय देहयन्तरप्रयस्मप्तधीरस्तत्र न मुह्यथत ॥ 2-13॥ 

 

ियसयंथस जीणयवथन यिय थिहयय नियथन गृह्णयथत नरोऽपरयथण । 

तिय शरीरयथण थिहयय जीणयवन्यन्ययथन संययथत नियथन देही ॥ 2-22॥ 

 

यदय यदय थह धमवस्य ग्लयथनभविथत भयरत । 

अभु्यत्थयनमधमवस्य तदयत्मयनं सृजयम्यहम् ॥ 4-7॥ 

 

पररत्रयणयय सयधूनयं थिनयशयय च दुषृ्कतयम् । 

धमवसंियपनयियवय सम्भियथम युगे युगे ॥ 4-8॥ 

 

जन्म कमव च मे थदव्मेिं यो िेथत्त तत्त्वतः  । 

त्यक्त्वय देहं पुनजवन्म नैथत मयमेथत सोऽजुवन ॥ 4-9॥ 

 

िीतरयगभयिोधय मन्मयय मयमुपयथितयः  । 

बहिो ज्ञयनतपसय पूतय मद्भयिमयगतयः  ॥ 4-10॥ 
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14: Karma Yoga 

 

कमवणे्यियथधकयरसे्त मय फलेषु कदयचन । 

मय कमवफलहेतुभूवमयव ते सङ्गोऽस्त्वकमवथण ॥ 2-47॥ 

 

अन्नयद्भिस्मन्त भूतयथन पजवन्ययदन्नसम्भिः  । 

यज्ञयद्भिथत पजवन्यो यज्ञः  कमवसमुद्भिः  ॥ 3-14॥ 

 

यद्यदयचरथत िेिस्तत्तदेिेतरो जनः  । 

स यत्प्रमयणं कुरुते लोकस्तदनुितवते ॥ 3-21॥ 

 

िेययन्स्िधमो थिगुणः  परधमयवत्स्वनुथितयत् । 

िधमे थनधनं िेयः  परधमो भययिहः  ॥ 3-35॥ 

 

यस्य सिे समयरम्भयः  कयमसङ्कल्पिथजवतयः  । 

ज्ञयनयथग्नदग्कमयवणं तमयहुः  पस्मण्डतं बुधयः  ॥ 4-19॥ 

 

संन्ययसः  कमवयोगश्च थनः िेयसकरयिुभौ । 

तयोसु्त कमवसंन्ययसयत्कमवयोगो थिथशष्यते ॥ 5-2॥ 

 

ब्रह्मण्ययधयय कमयवथण सङं्ग त्यक्त्वय करोथत यः  । 

थलप्यते न स पयपेन पद्मपत्रथमियम्भसय ॥ 5-10॥ 

 

अथधियनं तिय कतयव करणं च पृिस्मिधम् । 

थिथिधयश्च पृिके्चष्टय दैिं चैियत्र पञ्चमम् ॥ 18-14॥ 
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15: Gnana Yoga 

 

धूमेनयथियते िथियवियदशो मलेन च । 

यिोले्बनयिृतो गभवस्तिय तेनेदमयिृतम् ॥ 3-38॥ 

 

ब्रह्मयपवणं ब्रह्म हथिब्रवह्मयग्नौ ब्रह्मणय हुतम् । 

ब्रहै्मि तेन गन्तवं् ब्रह्मकमवसमयथधनय ॥ 4-24॥ 

 

िियियाँल्लभते ज्ञयनं तत्परः  संयतेस्मियः  । 

ज्ञयनं लब्ध्वय परयं शयस्मन्तमथचरेणयथधगिथत ॥ 4-39॥ 

 

ज्ञयनेन तु तदज्ञयनं येषयं नयथशतमयत्मनः  । 

तेषयमयथदत्यिज्ज्ञयनं प्रकयशयथत तत्परम् ॥ 5-16॥ 

 

मनुष्ययणयं सहसे्रषु कथश्चद्यतथत थसिये । 

यततयमथप थसियनयं कथश्चन्मयं िेथत्त तत्त्वतः  ॥ 7-3॥ 

 

बहूनयं जन्मनयमने्त ज्ञयनियन्मयं प्रपद्यते । 

ियसुदेिः  सिवथमथत स महयत्मय सुदुलवभः  ॥ 7-19॥ 

 

यः  शयिथिथधमुतृ्सज्य ितवते कयमकयरतः  । 

न स थसस्मिमियप्नोथत न सुिं न परयं गथतम् ॥ 16-23॥ 

 

ज्ञयनं जे्ञयं पररज्ञयतय थत्रथिधय कमवचोदनय । 

करणं कमव कतेथत थत्रथिधः  कमवसङ््गग्रहः  ॥ 18-18॥ 
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16: Dhyana Yoga 

 

योगी युञ्जीत सततमयत्मयनं रहथस स्मितः  । 

एकयकी यतथचत्तयत्मय थनरयशीरपररग्रहः  ॥ 6-10॥ 

 

शुचौ देशे प्रथतियप्य स्मिरमयसनमयत्मनः  । 

नयतु्यस्मिि तं नयथतनीचं चैलयथजनकुशोत्तरम् ॥ 6-11॥ 

 

ततै्रकयगं्र मनः  कृत्वय यतथचते्तस्मियथियः  । 

उपथिश्ययसने युञ्ज्ज्ययद्योगमयत्मथिशुिये ॥ 6-12॥ 

 

समं कययथशरोग्रीिं धयरयन्नचलं स्मिरः  । 

समे्प्रक्ष्य नयथसकयगं्र िं थदशश्चयनिलोकयन् ॥ 6-13॥ 

 

प्रशयन्तयत्मय थिगतभीब्रवह्मचयररिते स्मितः  । 

मनः  संयम्य मस्मच्चत्तो युक्त आसीत मत्परः  ॥ 6-14॥ 

 

युञ्जने्निं सदयत्मयनं योगी थनयतमयनसः  । 

शयस्मनं्त थनियवणपरमयं मतं्सियमथधगिथत ॥ 6-15॥ 

 

यिय दीपो थनियतिो नेङ्गते सोपमय िृतय । 

योथगनो यतथचत्तस्य युञ्जतो योगमयत्मनः  ॥ 6-19॥ 

 

सिवभूतिमयत्मयनं सिवभूतयथन चयत्मथन । 

ईक्षते योगयुक्तयत्मय सिवत्र समदशवनः  ॥ 6-29॥ 
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17: Bhakti Yoga 

 

ये यिय मयं प्रपद्यने्त तयंस्तिैि भजयम्यहम् । 

मम ित्मयवनुितवने्त मनुष्ययः  पयिव सिवशः  ॥ 4-11॥ 

 

अनन्ययथश्चन्तयन्तो मयं ये जनयः  पयुवपयसते । 

तेषयं थनत्ययथभयुक्तयनयं योगके्षमं िहयम्यहम् ॥ 9-22॥ 

 

पतं्र पुषं्प फलं तोयं यो मे भक्त्यय प्रयिथत । 

तदहं भकु्त्यपहृतमश्नयथम प्रयतयत्मनः  ॥ 9-26॥ 

 

मन्मनय भि मद्भक्तो मद्ययजी मयं नमसु्करु । 

मयमेिैष्यथस युकै्त्विमयत्मयनं मत्परययणः  ॥ 9-34॥ 

 

मस्मच्चत्तय मद्गतप्रयणय बोधयन्तः  परस्परम् । 

कियन्तश्च मयं थनतं्य तुष्यस्मन्त च रमस्मन्त च ॥ 10-9॥ 

 

अनपेक्षः  शुथचदवक्ष उदयसीनो गतव्िः  । 

सियवरम्भपररत्ययगी यो मद्भक्तः  स मे थप्रयः  ॥ 12-16॥ 

 

ईश्वरः  सिवभूतयनयं हृदे्दशेऽजुवन थतिथत । 

भ्रयमयन्सिवभूतयथन यन्त्रयरूढयथन मयययय ॥ 18-61॥ 

 

सिवधमयवन्पररत्यज्य मयमेकं शरणं िज । 

अहं त्वय सिवपयपेभ्यो मोक्षथयष्ययथम मय शुचः  ॥ 18-66॥ 

D 
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JEEVA (Optimal Life) 
JEEVA course highlights 12 techniques of optimal life under 4 lessons. Each technique is derived 
from a collection of 8 sutras of Maharshi Patanjali. Each lesson consists of 3 techniques from 
each Pada of the Patanjali Yoga-sutras. The earlier 3 courses are based on Bhagavad-Gita which 
is also called as the Yoga-shastra. While the earlier 3 courses highlight the principles of sound 
body, sound mind and pure soul, this course highlights techniques of optimal life. Collectively 
these 4 courses cover the principles and techniques of Yoga from the Yoga-shastra and the 
Yoga-sutras respectively. In effect students will have a broad understanding of complete Yoga in 
other words the ‘PoornaYoga’.  
 
Lesson 18. Samadhi: This lesson covers 3 techniques based on the sutras from the Samadhi 
pada of Patanjali Yoga-sutras. The first technique is the ‘Chittavritti Nirodha’ which presents the 
fivefold distractions of conscious and their remedy. The second technique is the ‘Ishwara 
Pranidhana’ which means to surrender oneself in devotion of the Ishwara. The third technique is 
‘Chitta Santhi’ which highlights the methods of calming down the conscious. 
 
Lesson 19. Sadhana: This lesson covers 3 techniques based on the sutras from the Sadhana 
pada of Patanjali Yoga-sutras. The fourth technique is ‘Kriya Yoga’ which highlights the three 
components of Kriya-Yoga. The fifth technique is ‘Bahiranga Yoga’ which presents the limbs of 
Yoga that are physical in nature. The sixth technique is ‘Pratipaksha Bhavana’ which presents 
the mechanism of using the equal and opposite reaction to neutralise troubles.  
 
Lesson 20. Vibhuti: This lesson covers 3 techniques based on the sutras from the Vibhuti pada 
of Patanjali Yoga-sutras. The seventh technique is ‘Antaranga Yoga’ which presents the limbs of 
Yoga that are psychic in nature. The eighth technique is ‘Samyama’ which highlight the power of 
Yoga in attaining transcendental wisdom. The ninth technique is ‘Satva Purusha’ which 
differentiates between the Satva and Purusha. 
 
Lesson 21. Kaivalya: This lesson covers 3 techniques based on the sutras from the Kaivalya 
pada of Patanjali Yoga-sutras. The tenth technique is ‘Smriti Samskara’ which differentiates 
between Smriti and Samskara. The eleventh technique is ‘Chitta Bedha’ which explains how 
different Chittas result in different perceptions of same reality. The twelfth technique is ‘Chitta 
Shakti’ which explains the power of conscious and its culmination in soul upon attaining 
Kaivalyam.   
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18. Samadhi Pada 

 

Technique 1: Chittavritti Nirodha 

1-2. र्योगवित्त वृवत्त वनरोधः   

1-6. प्रमाण ववपर्यतर्य ववकल्प वनद्रा सृ्मतर्यः  

1-7. प्रत्याक्षानुमानाऽगमाः  प्रमाणावन 

1-8. ववपर्यतर्यो वमथ्याज्ञानमतदू्रपप्रवतष्ठम्. 

1-9. शब्दज्ञानानुपाती वसु्तशून्यः  ववकल्पः  

1-10. अभाव प्रत्यर्याऽलंबना वृवत्तवनतद्रा. 

1-11. अनुभूतववषर्याऽसंप्रमोषः  सृ्मवतः  

1-12. अभ्यासवैराग्याभ्यां तविरोधः  

 

 

Technique 2: Eswara Pranidhana 

1-23. ईश्वर प्रवणधानाद्वा 

1-24. के्लशकमतववपाकाऽशारै्यरपरामृष्ट पुरुषववशेषीश्वरः  

1-25. तत्र वनरवतशरं्य सवतज्ञ बीजं 

1-26. पूवेषामवप गुरुः  कालेनानवचे्छदात् 

1-27. तस्य वाचकः  प्रणवः  

1-28. तज्जपस्तदर्तभावनम्. 

1-29. ततः  प्रत्यके्चतनावधगमोऽपं्यतरार्याभावि 

1-30. व्यावध स्त्यान संशर्य प्रमादालस्याववरवत 

भ्ांवतदशतनालब्धभूवमकत्वानवस्थित्वावन वचत्तववके्षपास्तेंतरार्याः  
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Technique 3: Chitta Shanti 

1-33. मैत्री करुणा मुवदतोपेक्षाणां सुखदुः ख पुण्यापुण्य  

ववषर्याणां भावनातः  वचत्तप्रसादनम्. 

1-34. प्रच्छदतन ववधारणाभ्यां वा प्राणस्य 

1-35. ववषर्यवती वा प्रवृवत्तरुत्पिा मनसः  स्थिवतवनबंवधनी 

1-36. ववशोका वा ज्योवतष्मती 

1-37. वीतराग ववषरं्य वा वचत्तम् 

1-38. स्वप्न वनद्रा ज्ञानाऽलंबनं वा 

1-39. र्यर्ाऽवभमत ध्यानाद्वा 

1-40. परमाणु परम महत्वांतऽस्य वशीकारः  

 

 

19. Sadhana Pada 

 

Technique 4: Kriya Yoga 

2-1. तपस्स्स्वाध्यारे्यश्वरप्रवणधानावन विर्यार्योगः  

2-3. अववद्याऽस्थस्मतारागदे्वषावभवनवेशाः  पंचके्लशाः  

2-4. अववद्याके्षत्रमुत्तरेषां प्रसुप्ततनुववस्थच्छिोदाराणाम् 

2-5. अवनत्याशुवच दुः खानात्मसु वनत्यशुची सुखाऽत्म ख्यावतरववद्या 

2-6. दृग्दशतनशक्त्योरेकात्मतेवास्थस्मता 

2-7. सुखानुशर्यी रागः  

2-8. दुः खानुशर्यी दे्वषः  

2-9. स्वरसवाही ववदुषोऽवप तर्ाऽरूढोऽवभवनवेशः  
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Technique 5: Bahiranga Yoga 

2-28. र्योगांगानुष्ठानादशुस्थिक्षरे्य ज्ञानदीस्थप्तरवववेकख्यातेः  

2-29. र्यम वनर्यमाऽसन प्राणार्याम प्रत्याहार धारण ध्यान समाधर्योऽष्टावंगावन 

2-30. अवहंसा सत्यमसे्तर्य ब्रह्मचर्यातपररग्रहा र्यमाः  

2-32. शौच संतोष तपः  स्वाध्यारे्यश्वरप्रवणधानावन वनर्यमाः  

2-46. स्थिरसुखामासनं 

2-49. तस्थस्मन् सवत श्वासप्रश्वासर्योगतवतववचे्छदः  प्राणार्यामः  

2-54. स्वववषर्यासंप्रर्योगे वचत्तस्य स्वरूपानुकार वर्यवेंवद्रर्याणां प्रत्याहारः  

2-55. ततः  परमा वश्यतेंवद्रर्याणां 

 

 

Technique 6: Pratipaksha Bhavana 

2-33. ववतकत बाधने प्रवतपक्ष भावनम् 

2-34. ववतकात वहंसादर्यः  कृतकाररतानुमोवदता लोभ िोध मोहपूवतका 

मृदुमध्यावधमात्रादुः खाज्ञानानंतफला वर्यवत प्रवतपक्षभावनम्. 

2-35. अवहंसा प्रवतष्ठार्यां तत्सविधौ वैरत्यागः  

2-36. सत्यप्रवतष्ठार्यां विर्याफलाश्रर्यत्वम् 

2-37. असे्तर्यप्रवतष्ठार्यां सवतरत्नोपिानम्. 

2-38. ब्रह्मचर्यतप्रवतष्ठार्यां वीर्यतलाभः  

2-39. अपररग्रहिैरे्य जन्मकरं्तासंबोधः  

2-40. शौचात्स्ांग जुगुप्सा परैरसंसगतः  
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20. Vibhuti Pada 

 

Technique 7: Antaranga Yoga 

3-1. देशबंधवित्तस्य धारणा 

3-2. तत्र प्रत्यरै्यकतानता ध्यानम् 

3-3. तदेवार्तमात्रावनभातसम् स्वरूपशून्यवमव समावधः  

3-4. त्रर्यमेकत्र संर्यमः  

3-5. तज्जर्यात् प्रज्ञाऽऽलोकः  

3-6. तस्य भूवमषु वववनर्योगः  

3-7. त्रर्यमंतरंगम् पूवेभ्यः  

3-8. तदवप बवहरंगम् वनबीजस्य 

 

 

Technique 8: Samyama 

3-26. प्रवृत्त्यालोकन्यासातू्सक्ष्मव्यववहतववप्रकृष्टज्ञानम् 

3-27. भुवनज्ञानम् सूरे्य संर्यमात्. 

3-28. चंदे्र तारावू्यहज्ञानम्. 

3-29. धृवे तद्गतज्ञानम्. 

3-30. नावभचिे कार्यवू्यहज्ञानम्. 

3-31. कंठकूपे कु्षस्थत्पपासावनवृवत्तः . 

3-32. कूमतनाड्ां िैर्यतम्. 

3-33. मूधतज्योवतवष वसिदशतनम्. 
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Technique 9: Satva Purusha 

3-36. सत्त्वपुरुषर्योरतं्यतासंकीणतर्योः  प्रत्यर्य अववशेषात् भोगः  परार्तत्वात् 

स्वार्तसंर्यमातु्परुषज्ञानम् 

3-50. सत्त्वपुरुषान्यताख्यावतमात्रस्य सवतभावावधष्ठातृतं्व सवतज्ञातृतं्व च 

3-51. तदै्वराग्यादवप दोषबीजक्षरे्य कैवल्यम् 

3-52. िानु्यपवनमंत्रणे संगस्मर्याकरणं पुनरवनष्टप्रसंगात् 

3-53. क्षणतत्क्रमर्योः  संर्यमावद्ववेकजं ज्ञानम् 

3-54. जावतलक्षणदेशैरन्यतानवचे्छदातु्तल्यर्योस्ततः  प्रवतपवत्तः  

3-55. तारकम् सवतववषरं्य सवतर्ा ववषर्यमिमम् चेवत वववेकजं ज्ञानम्. 

3-56. सत्वपुरुषर्योशु्शस्थधध सामे्य कैवलं्य. 

 

 

21. Kaivalya Pada 

 

Technique 10: Smruti Samskara 

4-4. वनमातणवचत्तान्यस्थस्मतामात्रात्. 

4-5. प्रवृवत्तभेदे प्रर्योजकम् वचत्तमेकमनेकेषाम्. 

4-6. तत्र ध्यानजमनाशर्यम्. 

4-7. कमातशुक्लाकृष्णम् र्योवगनस्थिववधवमतरेषाम् 

4-8. ततस्तवद्वपाकानुगुणानामेवाऽवभव्यक्तवातसनानाम् 

4-9. जावतदेशकालव्यववहतानामप्यानंतर्य्तम् सृ्मवत संस्कारर्योरेकरूपत्वात् 

4-10. तासामनावदत्वम् चावशषो वनत्यत्वात्. 

4-11. हेतुफलाश्रर्यालंबनैः  संगृहीतत्वादेषामभावे तदभावः  
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Technique 11: Chitta Bedha 

4-15. वसु्तसामे्य वचत्तभेदात्तर्योववतभक्त पंर्ाः  

4-16. न चैकवचत्ततंत्रम् वसु्त तदप्रमाणकम् तदा वकं स्यात्? 

4-17. तदुपरागापेवक्षत्वास्थित्तस्य वसु्त ज्ञाताज्ञातम्. 

4-18. सदा ज्ञातावित्तवृत्तर्यस्तत् प्रभोः  पुरुषस्यापररणावमत्वात्. 

4-19. नतत्स्ाभासम् दृश्यत्वात्. 

20. एकसमरे्य चोभर्यऽनवधारणम् 

4-21. वचत्तांतरदृशे्य बुस्थिबुधधेरवतप्रसंगः  सृ्मवतसंकरि. 

4-22. वचते्तरप्रवतसंिमार्यास्तदाकारापत्तौ स्वबुस्थिसंवेदनम्. 

 

 

Technique 12: Chitta Shakti 

4-24. तदसंखे्यर्यवासनावभवित्रमवप परार्तम् संहत्यकाररत्वात्. 

4-25. ववशेषदवशतन आत्मभावभावनावववनवृवत्तः  

4-26. तदा वववेकवनम्नम् कैवल्यप्राग्भारम् वचत्तम् 

4-27. तस्थच्छदे्रषु प्रत्यर्यांतरावण संस्कारेभ्यः  

4-28. हानमेषां के्लशवदुक्तम्. 

4-29. प्रसंख्यानेऽप्यकुसीदस्य सवतर्ा वववेकख्यातेधतमतमेघस्समावधः  

4-30. ततः  के्लशकमतवनवृवत्तः  

4-34. पुरुषार्तशून्यानाम् गुणानाम् प्रवतप्रसवः  कैवल्यम् स्वरूपप्रवतष्ठा वा 

वचत्तशस्थक्तररवत. 
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About the Textbooks and Workbooks: 
Transliteration textbooks, guided recitation videos and E-Learning videos are available 
for free with the workbooks. The workbooks can be purchased from your school or the 
“Publications” page of www.CourseLink.in website. Workbooks enhance your learning 
experience through the following activities; 

1. Scan QR codes inside the textbook to listen the shloka 
pronunciation and see their graphic illustrations. 
2. Copywrite verses from the textbook into the workbook and fill 
colours to graphic illustrations in the workbook.  
3. Scan QR codes inside the workbook to access the free           
E-Classes and understand the meaning. 
 

About QR codes in textbooks and workbooks: 
PoornaYoga textbooks and workbooks have unique QR codes on every page. Each QR 
code is linked with specific E-Learning video related to that specific page’s content. You 
can scan the QR code using a smart phone or a tablet to access the E-Learning videos 
anytime and any number of times. Subtitles can be viewed in multiple languages by 
adjusting the YouTube settings.  
 
About the Author: 
“Poorna Yoga Program” is designed and developed by Shri Gopi V. Prasad, 
to offer a broad understanding of Yoga, through 
graphic interpretation of 140 Gita-shlokas and       
96 Yoga-sutras under 21 thematic lessons. Each 
lesson is structured with three components of 
learning namely Sadhana, Sodhana and Vaadana, 
to enable students understand, explore and apply 
the wisdom of Yoga in daily life. Gopi studied Yoga 
in its various forms since his childhood. His lifelong 
interest in Yoga Shastra led to the foundation of 
PoornaYoga Program in India, Europe and 
America. His experience in the field of Education 
has led to the creation of the G-Education model, 
which is applied in the development and 
dissemination of structured learning programs 
such as this one. Gopi has an ‘MBA in Global Management’ from Germany and a 
‘Diploma in Physical Education’ from India. His interests include poetry and spiritual art. 
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