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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 
 
പുേണ ാ ഗ ഃ പൃഥിവ ാം ച േതജ ാ മി വിഭാവസൗ . 
ജീവനം സർവഭൂേതഷു തപ ാ മി തപസ ിഷു .. 7-9. 
 
യദാദിത ഗതം േതേജാ ജഗ ഭാസയേതഽഖിലം . 
യ മസി യ ാ ൗ തേ േജാ വി ി മാമകം .. 15-12.. 

 
ഗാമാവിശ  ച ഭൂതാനി ധാരയാമ ഹേമാജസാ . 
പു ണാമി ചൗഷധീഃ സർവാഃ േസാേമാ ഭൂത ാ രസാ കഃ .. 
15-13.. 
 
ൈദവീ േഹ ഷാ ഗുണമയീ മമ മായാ ദുരത യാ . 
മാേമവ േയ പപദ േ  മായാേമതാം തര ി േത .. 7-14. 

 
രജ തമ ാഭിഭൂയ സ ം ഭവതി ഭാരത . 
രജഃ സ ം തമൈ വ തമഃ സ ം രജ തഥാ .. 14-10.. 

 
സർവദ ാേരഷു േദേഹഽ മിൻപകാശ ഉപജായേത . 

ാനം യദാ തദാ വിദ ാദ ിവൃ ം സ മിത ുത .. 14-11.. 

 
േലാഭഃ പവൃ ിരാരംഭഃ കർമണാമശമഃ പൃഹാ . 
രജേസ താനി ജായേ  വിവൃേ  ഭരതർഷഭ .. 14-12.. 
 
അപകാേശാഽപവൃ ി  പമാേദാ േമാഹ ഏവ ച . 
തമേസ താനി ജായേ  വിവൃേ  കുരുന ന .. 14-13.. 
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2. The Body 
 
അഹം ൈവശ ാനേരാ ഭൂത ാ പാണിനാം േദഹമാ ശിതഃ . 
പാണാപാനസമായു ഃ പചാമ ം ചതുർവിധം .. 15-14. 

 
ആയുഃസ ബലാേരാഗ സുഖപീതിവിവർധനാഃ . 
രസ ാഃ നി ധാഃ ിരാ ഹൃദ ാ ആഹാരാഃ 
സാ ികപിയാഃ .. 17-8.. 

 
കട ലവണാത ു ണതീ ്ണരൂ വിദാഹിനഃ . 
ആഹാരാ രാജസേസ ാ ദുഃഖേശാകാമയപദാഃ .. 17-9.. 

 
യാതയാമം ഗതരസം പൂതി പര ുഷിതം ച യ  . 
ഉ ി മപി ചാേമധ ം േഭാജനം താമസപിയം .. 17-10. 

 
നിയതം സംഗരഹിതമരാഗേദ ഷതഃ കൃതം . 
അഫലേപ സുനാ കർമ യ ാ ികമുച േത .. 18-23.. 
 
യ ു കാേമ സുനാ കർമ സാഹ ാേരണ വാ പുനഃ . 
കിയേത ബഹുലായാസം ത ദാജസമുദാഹൃതം .. 18-24.. 

 
അനുബ ം യം ഹിംസാമനേപ  ച പൗരുഷം . 
േമാഹാദാരഭ േത കർമ യ ാമസമുച േത .. 18-25.. 
 
നാത നത തു േയാേഗാഽ തി ന ൈചകാ മന നതഃ . 
ന ചാതിസ നശീലസ  ജാ ഗേതാൈനവചാർജുന .. 6-16.. 

 
യു ാഹാരവിഹാരസ   യു േച സ  കർമസു . 
യു സ നാവേബാധസ  േയാേഗാ ഭവതി ദുഃഖഹാ .. 6-17.. 
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3. The Mind 
 
യേതാ യേതാ നി രതി മന ലമ ിരം . 
തത തേതാ നിയൈമ തദാ േന വ വശം നേയ  .. 6-26.. 
 
പശാ മനസം േഹ നംേയാഗിനം സുഖമു മം . 
ഉൈപതി ശാ രജസം ബ ഭൂതമക മഷം .. 6-27.. 

 
അസംശയം മഹാബാേഹാ മേനാ ദുർനി ഗഹം ചലം . 
അഭ ാേസന തു കൗേ യ ൈവരാേഗ ണ ച ഗൃഹ േത .. 6-35. 
 
അസംയതാ നാ േയാേഗാ ദു പാപ ഇതി േമ മതിഃ . 
വശ ാ നാ തു യതതാ ശേക ാഽവാ തുമുപായതഃ .. 6-36. 

 
ബു ാ വിശു യാ യുേ ാ ധൃത ാ ാനം നിയമ  ച . 
ശ ാദീന ിഷയാം ത ാ രാഗേദ ഷൗ വ ുദസ  ച .. 18-51.. 
 
വിവി േസവീ ലഘ ാശീ യതവാ ായമാനസഃ . 
ധ ാനേയാഗപേരാ നിത ം ൈവരാഗ ം സമുപാ ശിതഃ .. 18-52.. 

 
അഹ ാരം ബലം ദർപം കാമം േ കാധം പരി ഗഹം . 
വിമുച  നിർമമഃ ശാേ ാ ബ ഭൂയായ ക പേത .. 18-53. 

 
സ ഭാവേജന കൗേ യ നിബ ഃ േസ ന കർമണാ . 
കർതും േന സി യേ ാഹാ കരിഷ സ വേശാഽപി ത  ..18-60.. 

 
മ നാ ഭവ മ ഭേ ാ മദ ാജീ മാം നമ കുരു . 
മാേമൈവഷ സി സത ം േത പതിജാേന പിേയാഽസി േമ .18-65. 
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4. Sense Objects 
 
ബ ുരാ ാ ന തസ  േയനാൈ വാ നാ ജിതഃ . 
അനാ ന തു ശ തുേത  വർേതതാൈ വ ശതുവ  .. 6-6.. 
 
ഭൂമിരാേപാഽനേലാ വായുഃ ഖം മേനാ ബു ിേരവ ച . 
അഹ ാര ഇതീയം േമ ഭി ാ പകൃതിര ധാ .. 7-4.. 

 
ചതുർവിധാ ഭജേ  മാം ജനാഃ സുകൃതിേനാഽർജുന . 
ആർേതാ ജി ാസുരർഥാർഥീ ാനീ ച ഭരതർഷഭ .. 7-16.. 
 
യ കേരാഷി യദ നാസി യ ുേഹാഷി ദദാസി യ  . 
യ പസ സി കൗേ യ ത കുരുഷ  മദർപണം .. 9-27.. 

 
സ ം രജ തമ ഇതി ഗുണാഃ പകൃതിസംഭവാഃ . 
നിബ ന ി മഹാബാേഹാ േദേഹ േദഹിനമവ യം .. 14-5.. 
 
സ ം സുേഖ സ ജയതി രജഃ കർമണി ഭാരത . 

ാനമാവൃത  തു തമഃ പമാേദ സ ജയത ുത .. 14-9.. 

 
തത സ ം നിർമലത ാ പകാശകമനാമയം . 
സുഖസംേഗന ബ നാതി ാനസംേഗന ചാനഘ .. 14-6.. 

 
രേജാ രാഗാ കം വി ി തൃ ണാസംഗസമു ഭവം . 
ത ിബ നാതി കൗേ യ കർമസംേഗന േദഹിനം .. 14-7.. 

 
തമ ത ാനജം വി ി േമാഹനം സർവേദഹിനാം . 
പമാദാലസ നി ദാഭി ത ിബ നാതി ഭാരത .. 14-8.. 
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5. Sense Control 
 
പജഹാതി യദാ കാമാൻസർവാൻപാർഥ മേനാഗതാൻ . 
ആ േന വാ നാ തു ഃ ിതപ തേദാച േത .. 2-55.. 
 
ദുഃേഖഷ നുദ ി മനാഃ സുേഖഷു വിഗത പൃഹഃ . 
വീതരാഗഭയേ കാധഃ ിതധീർമുനിരുച േത .. 2-56.. 

 
യഃ സർവതാനഭി േനഹ ത പാപ  ശുഭാശുഭം . 
നാഭിന തി ന േദ ി തസ  പ ാ പതി ഠിതാ .. 2-57.. 
 
യദാ സംഹരേത ചായം കൂർേമാഽ◌ംഗാനീവ സർവശഃ . 
ഇ ിയാണീ ിയാർേഥഭ തസ  പ ാ പതി ഠിതാ .. 2-58.. 

 
വിഷയാ വിനിവർതേ  നിരാഹാരസ  േദഹിനഃ . 
രസവർജം രേസാഽപ സ  പരം ദൃ ാ നിവർതേത .. 2-59.. 
 
യതേതാ ഹ പി കൗേ യ പുരുഷസ  വിപ ിതഃ . 
ഇ ിയാണി പമാഥീനി ഹര ി പസഭം മനഃ .. 2-60.. 

 
താനി സർവാണി സംയമ  യു  ആസീത മ പരഃ . 
വേശ ഹി യേസ ിയാണി തസ  പ ാ പതി ഠിതാ .. 2-

61.. 
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6. Sense Gratification 
 
ധ ായേതാ വിഷയാൻപുംസഃ സംഗ േതഷൂപജായേത . 
സംഗാ ജായേത കാമഃ കാമാ േ കാേധാഽഭിജായേത .. 2-62.. 
 
േ കാധാ ഭവതി സേ ാഹഃ സേ ാഹാ ്മൃതിവി ഭമഃ . 
മൃതി ഭംശാ  ബു ിനാേശാ ബു ിനാശാ പണശ തി .. 2-63.. 

 
രാഗേദ ഷവിയുൈ തു വിഷയാനി ിൈയ രൻ . 
ആ വൈശ ർവിേധയാ ാ പസാദമധിഗ തി .. 2-64.. 
 
പസാേദ സർവദുഃഖാനാം ഹാനിരേസ ാപജായേത . 
പസ േചതേസാ ഹ ാശു ബു ിഃ പര വതി ഠേത .. 2-65.. 

 
നാ തി ബു ിരയു സ  ന ചായു സ  ഭാവനാ . 
ന ചാഭാവയതഃ ശാ ിരശാ സ  കുതഃ സുഖം .. 2-66.. 
 
ഇ ിയാണാം ഹി ചരതാം യ േനാഽനുവിധീയേത . 
തദസ  ഹരതി പ ാം വായുർനാവമിവാംഭസി .. 2-67.. 

 
ത മാദ സ  മഹാബാേഹാ നിഗൃഹീതാനി സർവശഃ . 
ഇ ിയാണീ ിയാർേഥഭ തസ  പ ാ പതി ഠിതാ .. 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 
 
കാര കാരണകർതൃേത  േഹതുഃ പകൃതിരുച േത . 
പുരുഷഃ സുഖദുഃഖാനാം േഭാ ൃേത  േഹതുരുച േത .. 13-21.. 
 
േദവദ ിജഗുരു പാ പൂജനം ശൗചമാർജവം . 
ബ ചര മഹിംസാ ച ശാരീരം തപ ഉച േത .. 17-14.. 

 
അഫലാകാ ്ഷിഭിര േ ാ വിധിദൃേ ാ യ ഇജ േത. 
യ വ േമേവതി മനഃ സമാധായ സ സാ ികഃ..17.11.. 
 
അഭിസ ായ തു ഫലം ദംഭാർഥമപി ൈചവ യ . 
ഇജ േത ഭരതേ ശ ഠ തം യ ം വി ി രാജസം..17.12.. 

 
വിധിഹീനമസൃ ാ ം മ ഹീനമദ ിണം. 
ശ ാവിരഹിതം യ ം താമസം പരിച േത..17.13.. 

 
യ ദേ ഗ വിഷമിവ പരിണാേമഽമൃേതാപമം . 
ത ുഖം സാ ികം േപാ മാ ബു ി പസാദജം .. 18-37.. 

 
വിഷേയ ിയസംേയാഗാദ ദേ ഗഽമൃേതാപമം . 
പരിണാേമ വിഷമിവ ത ുഖം രാജസം മൃതം .. 18-38.. 

 
യദേ ഗ ചാനുബേ  ച സുഖം േമാഹനമാ നഃ . 
നി ദാലസ പമാേദാ ം ത ാമസമുദാഹൃതം .. 18-39.. 
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8. Social Wisdom 
 
ചാതുർവർണ ം മയാ സൃ ം ഗുണകർമവിഭാഗശഃ . 
തസ  കർതാരമപി മാം വി കർതാരമവ യം .. 4-13.. 
 
കാമ ാനാം കർമണാം ന ാസം സംന ാസം കവേയാ വിദുഃ . 
സർവകർമഫലത ാഗം പാഹു ത ാഗം വിച ണാഃ .. 18-2.. 

 
ദാതവ മിതി യ ാനം ദീയേതഽനുപകാരിേണ . 
േദേശ കാേല ച പാേ ത ച ത ാനം സാ ികം മൃതം .17-20 
 
യ ു പത ുപകാരാർഥം ഫലമു ിശ  വാ പുനഃ . 
ദീയേത ച പരി ി ം ത ാനം രാജസം മൃതം .. 17-21.. 

 
അേദശകാേല യ ാനമപാേ തഭ  ദീയേത . 
അസ കൃതമവ ാതം ത ാമസമുദാഹൃതം .. 17-22.. 
 
ബാ ണ തിയവിശാം ശൂ ദാണാം ച പര പ . 
കർമാണി പവിഭ ാനി സ ഭാവപഭൈവർഗുൈണഃ .. 18-41.. 

 
ശേമാ ദമ തപഃ ശൗചം ാ ിരാർജവേമവ ച . 

ാനം വി ാനമാ തിക ം ബ കർമ സ ഭാവജം .. 18-42.. 

 
ശൗര ം േതേജാ ധൃതിർദാ ം യുേ  ചാപ പലായനം . 
ദാനമീശ രഭാവ  ാ തം കർമ സ ഭാവജം .. 18-43.. 

 
കൃഷിഗൗര വാണിജ ം ൈവശ കർമ സ ഭാവജം . 
പരിചര ാ കം കർമ ശൂ ദസ ാപി സ ഭാവജം .. 18-44.. 
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9.Occupational Wisdom 
 
േതജഃ മാ ധൃതിഃ ശൗചമേ ദാേഹാ നാതിമാനിതാ . 
ഭവ ി സ ദം ൈദവീമഭിജാതസ  ഭാരത .. 16-3.. 
 
ദംേഭാ ദർേപാഽഭിമാന  േ കാധഃ പാരുഷ േമവ ച . 
അ ാനം ചാഭിജാതസ  പാർഥ സ ദമാസുരീം .. 16-4.. 

 
മു സംേഗാഽനഹംവാദീ ധൃത ു ാഹസമന ിതഃ . 
സി സിേ ാർനിർവികാരഃ കർതാ സാ ിക ഉച േത .18-26. 
 
രാഗീ കർമഫലേപ സുർലുേ ാ ഹിംസാ േകാഽശുചിഃ . 
ഹർഷേശാകാന ിതഃ കർതാ രാജസഃ പരികീർതിതഃ .. 18-27.. 

 
അയു ഃ പാകൃതഃ ത ഃ ശേഠാ ൈന കൃതിേകാഽലസഃ . 
വിഷാദീ ദീർഘസൂ തീ ച കർതാ താമസ ഉച േത .. 18-28.. 
 
ധൃത ാ യയാ ധാരയേത മനഃപാേണ ിയകിയാഃ . 
േയാേഗനാവ ഭിചാരിണ ാ ധൃതിഃ സാ പാർഥ സാ ികീ .18-33 

 
യയാ തു ധർമകാമാർഥാ ൃത ാ ധാരയേതഽർജുന . 
പസംേഗന ഫലാകാ ്ഷീ ധൃതിഃ സാ പാർഥ രാജസീ .. 18-34.. 

 
യയാ സ നം ഭയം േശാകം വിഷാദം മദേമവ ച . 
ന വിമു തി ദുർേമധാ ധൃതിഃ സാ പാർഥ താമസീ .. 18-35.. 
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10. Mental Wisdom 
 
അഭയം സ സംശു ിർ ാനേയാഗവ വ ിതിഃ . 
ദാനം ദമ  യ  സ ാധ ായ തപ ആർജവം .. 16-1.. 
 
അഹിംസാ സത മേകാധ ത ാഗഃ ശാ ിരൈപശുനം . 
ദയാ ഭൂേതഷ േലാലു ത ം മാർദവം ഹീരചാപലം .. 16-2.. 

 
തിവിധം നരകേസ ദം ദ ാരം നാശനമാ നഃ . 
കാമഃ േ കാധ തഥാ േലാഭ ത മാേദത യം ത േജ  .16-21.. 
 
ഏൈതർവിമു ഃ കൗേ യ തേമാദ ാൈര തിഭിർനരഃ . 
ആചരത ാ നഃ േ ശയ തേതാ യാതി പരാം ഗതിം .. 16-22.. 

 
അനുേദ ഗകരം വാക ം സത ം പിയഹിതം ച യ  . 
സ ാധ ായാഭ സനം ൈചവ വാ മയം തപ ഉച േത .. 17-15.. 
 
മനഃ പസാദഃ സൗമ ത ം മൗനമാ വിനി ഗഹഃ . 
ഭാവസംശു ിരിേത ത േപാ മാനസമുച േത .. 17-16.. 

 
പവൃ ിം ച നിവൃ ിം ച കാര ാകാേര  ഭയാഭേയ . 
ബ ം േമാ ം ച യാ േവ ി ബു ിഃ സാ പാർഥ 
സാ ികീ .. 18-30.. 
 
യയാ ധർമമധർമം ച കാര ം ചാകാര േമവ ച . 
അയഥാവ പജാനാതി ബു ിഃ സാ പാർഥ രാജസീ .. 18-31.. 

 
അധർമം ധർമമിതി യാ മന േത തമസാവൃതാ . 
സർവാർഥാന ിപരീതാം  ബു ിഃ സാ പാർഥ താമസീ .18-32.. 
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11. Emotional Wisdom 
 
വിഹായ കാമാന ഃ സർവാൻപുമാം രതി നിഃ പൃഹഃ . 
നിർമേമാ നിരഹ ാരഃ സ ശാ ിമധിഗ തി .. 2-71.. 
 
ശ േനാതീൈഹവ യഃ േസാഢും പാ ശരീരവിേമാ ണാ  . 
കാമേ കാേധാ ഭവം േവഗം സ യു ഃ സ സുഖീ നരഃ .. 5-23.. 

 
കർമണഃ സുകൃതസ ാഹുഃ സാ ികം നിർമലം ഫലം . 
രജസ തു ഫലം ദുഃഖമ ാനം തമസഃ ഫലം .. 14-16.. 
 
സ ാ ജായേത ാനം രജേസാ േലാഭ ഏവ ച . 
പമാദേമാഹൗ തമേസാ ഭവേതാഽ ാനേമവ ച .. 14-17.. 

 
പകാശം ച പവൃ ിം ച േമാഹേമവ ച പാ വ . 
ന േദ ി സ വൃ ാനി ന നിവൃ ാനി കാ ്ഷതി .. 14-22.. 
 
ഉദാസീനവദാസീേനാ ഗുൈണേര ാ ന വിചാല േത . 
ഗുണാ വർത  ഇേത വം േയാഽവതി ഠതി േനംഗേത .. 14-23.. 

 
സമദുഃഖസുഖഃ സ ഃ സമേലാ ാ മകാ നഃ . 
തുല പിയാപിേയാ ധീര തുല നി ാ സം തുതിഃ .. 14-24.. 

 
മാനാപമാനേയാ തുല തുേല ാ മി താരിപ േയാഃ . 
സർവാരംഭപരിത ാഗീ ഗുണാതീതഃ സ ഉച േത .. 14-25.. 
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12. Spiritual Wisdom 
 
ജാതസ  ഹി ധുേവാ മൃത ുർ ധുവം ജ  മൃതസ  ച . 
ത മാദപരിഹാേര ഽർേഥ ന ത ം േശാചിതുമർഹസി .. 2-27.. 
 
ആപൂര മാണമചലപതി ഠം സമു ദമാപഃ പവിശ ി യദ  . 
തദ കാമാ യം പവിശ ി സർേവ സ ശാ ിമാ േനാതി ന 
കാമകാമീ .. 2-70.. 

 
വിദ ാവിനയസ േ  ബാ േണ ഗവി ഹ തിനി . 
ശുനി ൈചവ ശ പാേക ച പ ിതാഃ സമദർശിനഃ .. 5-18.. 

 
േ ശേയാ ഹി ാനമഭ ാസാ ്ഞാനാ ാനം വിശിഷ േത . 
ധ ാനാ കർമഫലത ാഗ ത ാഗാ ാ ിരന രം .. 12-12.. 

 
സമഃ ശതൗ ച മിേ ത ച തഥാ മാനാപമാനേയാഃ . 
ശീേതാ ണസുഖദുഃേഖഷു സമഃ സംഗവിവർജിതഃ .. 12-18.. 
 
തുല നി ാ തുതിർമൗനീ സ ുേ ാ േയന േകനചി  . 
അനിേകതഃ ിരമതിർഭ ിമാേ  പിേയാ നരഃ .. 12-19.. 

 
ശ യാ പരയാ ത തം തപ ത ിവിധം നൈരഃ . 
അഫലാകാ ്ഷിഭിര ുൈ ഃ സാ ികം പരിച േത .. 17-17.. 
 
സ കാരമാനപൂജാർഥം തേപാ ദംേഭന ൈചവ യ  . 
കിയേത തദിഹ േപാ ം രാജസം ചലമധുവം .. 17-18.. 

 
മൂഢഗാേഹണാ േനാ യ പീഡയാ കിയേത തപഃ . 
പരേസ ാ ാദനാർഥം വാ ത ാമസമുദാഹൃതം .. 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 
 
ന േത വാഹം ജാതു നാസം ന ത ം േനേമ ജനാധിപാഃ . 
ന ൈചവ ന ഭവിഷ ാമഃ സർേവ വയമതഃ പരം .. 2-12.. 
 
ൈനനം ഛി ി ശ താണി ൈനനം ദഹതി പാവകഃ . 
ന ൈചനം േ ദയ ാേപാ ന േശാഷയതി മാരുതഃ .. 2-23.. 

 
േദഹിേനാഽ മിന ഥാ േദേഹ കൗമാരം യൗവനം ജരാ . 
തഥാ േദഹാ രപാ തിർധീര ത ത ന മുഹ തി .. 2-13.. 
 
വാസാംസി ജീർണാനി യഥാ വിഹായ നവാനി ഗൃ ണാതി 
നേരാഽപരാണി . 
തഥാ ശരീരാണി വിഹായ ജീർണാന ന ാനി സംയാതി നവാനി 
േദഹീ .. 2-22.. 

 
യദാ യദാ ഹി ധർമസ  ാനിർഭവതി ഭാരത . 
അഭ ു ാനമധർമസ  തദാ ാനം സൃജാമ ഹം .. 4-7.. 

 
പരി താണായ സാധൂനാം വിനാശായ ച ദു കൃതാം . 
ധർമസം ാപനാർഥായ സംഭവാമി യുേഗ യുേഗ .. 4-8.. 

 
ജ  കർമ ച േമ ദിവ േമവം േയാ േവ ി ത തഃ . 
ത ാ േദഹം പുനർജ  ൈനതി മാേമതി േസാഽർജുന .. 4-9.. 

 
വീതരാഗഭയേ കാധാ മ യാ മാമുപാ ശിതാഃ . 
ബഹേവാ ാനതപസാ പൂതാ മ ഭാവമാഗതാഃ .. 4-10.. 
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14: Karma Yoga 
 
കർമേണ വാധികാര േത മാ ഫേലഷു കദാചന . 
മാ കർമഫലേഹതുർഭൂർമാ േത സംേഗാഽ ത കർമണി .. 2-47.. 
 
അ ാ ഭവ ി ഭൂതാനി പർജന ാദ സംഭവഃ . 
യ ാ ഭവതി പർജേന ാ യ ഃ കർമസമു ഭവഃ .. 3-14.. 

 
യദ ദാചരതി േ ശ ഠ ത േദേവതേരാ ജനഃ . 
സ യ പമാണം കുരുേത േലാക തദനുവർതേത .. 3-21.. 
 
േ ശയാൻസ ധർേമാ വിഗുണഃ പരധർമാ നു ഠിതാ  . 
സ ധർേമ നിധനം േ ശയഃ പരധർേമാ ഭയാവഹഃ .. 3-35.. 

 
യസ  സർേവ സമാരംഭാഃ കാമസ പവർജിതാഃ . 

ാനാ ിദ ധകർമാണം തമാഹുഃ പ ിതം ബുധാഃ .. 4-19.. 
 
സംന ാസഃ കർമേയാഗ  നിഃേ ശയസകരാവുഭൗ . 
തേയാ തു കർമസംന ാസാ കർമേയാേഗാ വിശിഷ േത .. 5-2.. 

 
ബ ണ ാധായ കർമാണി സംഗം ത ാ കേരാതി യഃ . 
ലിപ േത ന സ പാേപന പ മപതമിവാംഭസാ .. 5-10.. 

 
അധി ഠാനം തഥാ കർതാ കരണം ച പൃഥഗ ിധം . 
വിവിധാ  പൃഥ േച ാ ൈദവം ൈചവാത പ മം ..18-14.. 
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15: Gnana Yoga 
 
ധൂേമനാവിയേത വ ിര ഥാദർേശാ മേലന ച . 
യേഥാൽേബനാവൃേതാ ഗർഭ തഥാ േതേനദമാവൃതം .. 3-38.. 
 
ബ ാർപണം ബ  ഹവിർബ ാ ൗ ബ ണാ ഹുതം . 
ബൈ വ േതന ഗ വ ം ബ കർമസമാധിനാ .. 4-24.. 

 
ശ ാവാ◌ലഁഭേത ാനം ത പരഃ സംയേത ിയഃ . 

ാനം ല ാ പരാം ശാ ിമചിേരണാധിഗ തി .. 4-39.. 
 

ാേനന തു തദ ാനം േയഷാം നാശിതമാ നഃ . 
േതഷാമാദിത വ ്ഞാനം പകാശയതി ത പരം .. 5-16.. 

 
മനുഷ ാണാം സഹേസഷു ക ിദ തതി സി േയ . 
യതതാമപി സി ാനാം ക ി ാം േവ ി ത തഃ .. 7-3.. 
 
ബഹൂനാം ജ നാമേ  ാനവാ ാം പപദ േത . 
വാസുേദവഃ സർവമിതി സ മഹാ ാ സുദുർലഭഃ .. 7-19.. 

 
യഃ ശാ തവിധിമു ൃജ  വർതേത കാമകാരതഃ . 
ന സ സി ിമവാ േനാതി ന സുഖം ന പരാം ഗതിം .. 16-23.. 

 
ാനം േ യം പരി ാതാ തിവിധാ കർമേചാദനാ . 

കരണം കർമ കർേതതി തിവിധഃ കർമസം ഗഹഃ .. 18-18.. 
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16: Dhyana Yoga 
 
േയാഗീ യു ജീത സതതമാ ാനം രഹസി ിതഃ . 
ഏകാകീ യതചി ാ ാ നിരാശീരപരി ഗഹഃ .. 6-10.. 
 
ശുചൗ േദേശ പതി ഠാപ  ിരമാസനമാ നഃ . 
നാത ു ിതം നാതിനീചം ൈചലാജിനകുേശാ രം .. 6-11.. 

 
തൈതകാ ഗം മനഃ കൃത ാ യതചിേ ിയകിയഃ . 
ഉപവിശ ാസേന യു ജ ാേദ ാഗമാ വിശു േയ .. 6-12.. 
 
സമം കായശിേരാ ഗീവം ധാരയ ചലം ിരഃ . 
സേ  നാസികാ ഗം സ ം ദിശ ാനവേലാകയൻ .. 6-13.. 

 
പശാ ാ ാ വിഗതഭീർബ ചാരിവേത ിതഃ . 
മനഃ സംയമ  മ ിേ ാ യു  ആസീത മ പരഃ .. 6-14.. 
 
യു ജേ വം സദാ ാനം േയാഗീ നിയതമാനസഃ . 
ശാ ിം നിർവാണപരമാം മ ം ാമധിഗ തി .. 6-15.. 

 
യഥാ ദീേപാ നിവാതേ ാ േനംഗേത േസാപമാ മൃതാ . 
േയാഗിേനാ യതചി സ  യു ജേതാ േയാഗമാ നഃ .. 6-19.. 

 
സർവഭൂത മാ ാനം സർവഭൂതാനി ചാ നി . 
ഈ േത േയാഗയു ാ ാ സർവത സമദർശനഃ .. 6-29.. 
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17: Bhakti Yoga 
 
േയ യഥാ മാം പപദ േ  താം തൈഥവ ഭജാമ ഹം . 
മമ വർ ാനുവർതേ  മനുഷ ാഃ പാർഥ സർവശഃ .. 4-11.. 
 
അനന ാ ി യേ ാ മാം േയ ജനാഃ പര ുപാസേത . 
േതഷാം നിത ാഭിയു ാനാം േയാഗേ മം വഹാമ ഹം ..9-22.. 

 
പതം പു പം ഫലം േതായം േയാ േമ ഭ ാ പയ തി . 
തദഹം ഭ ുപഹൃതമ നാമി പയതാ നഃ .. 9-26.. 
 
മ നാ ഭവ മ ഭേ ാ മദ ാജീ മാം നമ കുരു . 
മാേമൈവഷ സി യുൈ വമാ ാനം മ പരായണഃ .. 9-34.. 

 
മ ി ാ മ ഗതപാണാ േബാധയ ഃ പര പരം . 
കഥയ  മാം നിത ം തുഷ ി ച രമ ി ച .. 10-9.. 
 
അനേപ ഃ ശുചിർദ  ഉദാസീേനാ ഗതവ ഥഃ . 
സർവാരംഭപരിത ാഗീ േയാ മ ഭ ഃ സ േമ പിയഃ .. 12-16.. 

 
ഈശ രഃ സർവഭൂതാനാം ഹൃേ േശഽർജുന തി ഠതി . 
ഭാമയൻസർവഭൂതാനി യ ാരൂഢാനി മായയാ .. 18-61.. 

 
സർവധർമാൻപരിത ജ  മാേമകം ശരണം വജ . 
അഹം ത ാ സർവപാേപേഭ ാ േമാ യിഷ ാമി മാ ശുചഃ 18-66 
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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. േയാഗ ി  വൃ ി നിേരാധഃ 
1-6. പമാണ വിപര യ വിക പ നി ദാ മൃതയഃ 
1-7. പത ാ ാനുമാനാഽഗമാഃ പമാണാനി 
1-8. വിപര േയാ മിഥ ാ ാനമത ദൂപപതി ഠം. 
1-9. ശ ാനാനുപാതീ വ തുശൂന ഃ വിക പഃ 
1-10. അഭാവ പത യാഽലംബനാ വൃ ിർനി ദാ. 
1-11. അനുഭൂതവിഷയാഽസ േമാഷഃ മൃതിഃ 
1-12. അഭ ാസൈവരാഗ ാഭ ാം ത ിേരാധഃ 
 
 
Technique 2: Eswara Pranidhana 
1-23. ഈശ ര പണിധാനാദ ാ 

1-24. േ ശകർമവിപാകാഽശാൈയരപരാമൃ  
പുരുഷവിേശഷീശ രഃ 
1-25. തത നിരതിശയം സർവ  ബീജം 

1-26. പൂർേവഷാമപി ഗുരുഃ കാേലനാനവേ ദാ  

1-27. തസ  വാചകഃ പണവഃ 
1-28. ത പ തദർഥഭാവനം. 
1-29. തതഃ പത േചതനാധിഗേമാഽപ രായാഭാവ  

1-30. വ ാധി ത ാന സംശയ പമാദാലസ ാവിരതി 
ഭാ ിദർശനാല ഭൂമികത ാനവ ിത ാനി 
ചി വിേ പാ േത രായാഃ 
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Technique 3: Chitta Shanti 
1-33. ൈമതീ കരുണാ മുദിേതാേപ ാണാം സുഖദുഃഖ 
പുണ ാപുണ  

വിഷയാണാം ഭാവനാതഃ ചി പസാദനം. 
1-34. പ ർദന വിധാരണാഭ ാം വാ പാണസ  

1-35. വിഷയവതീ വാ പവൃ ിരു പ ാ മനസഃ 
ിതിനിബ ിനീ 

1-36. വിേശാകാ വാ േജ ാതി മതീ 
1-37. വീതരാഗ വിഷയം വാ ചി ം 

1-38. സ ന നി ദാ ാനാഽലംബനം വാ 

1-39. യഥാഽഭിമത ധ ാനാദ ാ 

1-40. പരമാണു പരമ മഹത ാ ഽസ  വശീകാരഃ 
 
 

19. Sadhana Pada 
 

Technique 4: Kriya Yoga 
2-1. തപ ാധ ാേയശ രപണിധാനാനി കിയാേയാഗഃ 
2-3. അവിദ ാഽ മിതാരാഗേദ ഷാഭിനിേവശാഃ പ േ ശാഃ 
2-4. അവിദ ാേ തമു േരഷാം 
പസു തതനുവി ിേ ാദാരാണാം 

2-5. അനിത ാശുചി ദുഃഖാനാ സു നിത ശുചീ സുഖാഽ  
ഖ ാതിരവിദ ാ 

2-6. ദൃ ദർശനശേ ാേരകാ േതവാ മിതാ 

2-7. സുഖാനുശയീ രാഗഃ 
2-8. ദുഃഖാനുശയീ േദ ഷഃ 
2-9. സ രസവാഹീ വിദുേഷാഽപി തഥാഽരൂേഢാഽഭിനിേവശഃ 
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Technique 5: Bahiranga Yoga 
2-28. േയാഗാംഗാനു ഠാനാദശു ി േയ 

ാനദീ തിരവിേവകഖ ാേതഃ 
2-29. യമ നിയമാഽസന പാണായാമ പത ാഹാര ധാരണ ധ ാന 
സമാധേയാഽ ാവംഗാനി 
2-30. അഹിംസാ സത മ േതയ ബ ചര ാപരി ഗഹാ യമാഃ 
2-32. ശൗച സേ ാഷ തപഃ സ ാധ ാേയശ രപണിധാനാനി 
നിയമാഃ 
2-46. ിരസുഖാമാസനം 

2-49. ത മിൻ സതി ശ ാസപശ ാസേയാർഗതിവിേ ദഃ 
പാണായാമഃ 

2-54. സ വിഷയാസ േയാേഗ ചി സ  സ രൂപാനുകാര 
യിേവ ിയാണാം പത ാഹാരഃ 
2-55. തതഃ പരമാ വശ േത ിയാണാം 

 
 
Technique 6: Pratipaksha Bhavana 
2-33. വിതർകബാധേന പതിപ  ഭാവനം 

2-34. വിതർകാ ഹിംസാദയഃ കൃതകാരിതാനുേമാദിതാ േലാഭ 
േ കാധ േമാഹപൂർവകാ 

മൃദുമധ ാധിമാ താദുഃഖാ ാനാന ഫലാ യിതി 
പതിപ ഭാവനം. 

2-35. അഹിംസാ പതി ഠായാം ത ിധൗ ൈവരത ാഗഃ 
2-36. സത പതി ഠായാം കിയാഫലാ ശയത ം 

2-37. അ േതയപതി ഠായാം സർവര േനാപ ാനം. 
2-38. ബ ചര പതി ഠായാം വീര ലാഭഃ 
2-39. അപരി ഗഹൈ േര  ജ കഥ ാസംേബാധഃ 
2-40. ശൗചാ ാംഗ ജുഗു സാ പൈരരസംസർഗഃ 
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20. Vibhuti Pada 
 

Technique 7: Antaranga Yoga 
3-1. േദശബ ി സ  ധാരണാ 

3-2. തത പത ൈയകതാനതാ ധ ാനം 

3-3. തേദവാർഥമാ താനിർഭാസം സ രൂപശൂന മിവ സമാധിഃ 
3-4. തയേമകത സംയമഃ 
3-5. ത യാ  പ ാഽഽേലാകഃ 
3-6. തസ  ഭൂമിഷു വിനിേയാഗഃ 
3-7. തയമ രംഗം പൂർേവഭ ഃ 
3-8. തദപി ബഹിരംഗം നിർബീജസ  

 
 
Technique 8: Samyama 
3-26. 
പവൃ ാേലാകന ാസാ ൂ ്മവ വഹിതവിപകൃ ാനം 

3-27. ഭുവന ാനം സൂേര  സംയമാ . 
3-28. ചേ  താരാവ ൂഹ ാനം. 
3-29. ധൃേവ ത ഗത ാനം. 
3-30. നാഭിചേ ക കായവ ൂഹ ാനം. 
3-31. ക ഠകൂേപ ു പിപാസാനിവൃ ിഃ. 
3-32. കൂർമനാഡ ാം ൈ ര ം. 
3-33. മൂർധേജ ാതിഷി സി ദർശനം. 
 
  



29 
 

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

Technique 9: Satva Purusha 
3-36. സ പുരുഷേയാരത ാസ ീർണേയാഃ പത യ 
അവിേശഷാ  േഭാഗഃ പരാർഥത ാ  
സ ാർഥസംയമാ പുരുഷ ാനം 

3-50. സ പുരുഷാന താഖ ാതിമാ തസ  
സർവഭാവാധി ഠാതൃത ം സർവ ാതൃത ം ച 

3-51. തൈദ രാഗ ാദപി േദാഷബീജ േയ ൈകവല ം 

3-52. ാന ുപനിമ േണ സംഗ മയാകരണം 
പുനരനി പസംഗാ  

3-53. ണത കമേയാഃ സംയമാദ ിേവകജം ാനം 

3-54. ജാതില ണേദൈശരന താനവേ ദാ ുല േയാ തതഃ 
പതിപ ിഃ 

3-55. താരകം സർവവിഷയം സർവഥാ വിഷയമകമം േചതി 
വിേവകജം ാനം. 
3-56. സത പുരുഷേയാ ധി സാേമ  ൈകവല ം. 
 
 

21. Kaivalya Pada 
 

Technique 10: Smruti Samskara 
4-4. നിർമാണചി ാന മിതാമാ താ . 
4-5. പവൃ ിേഭേദ പേയാജകം ചി േമകമേനേകഷാം. 
4-6. തത ധ ാനജമനാശയം. 
4-7. കർമാശു ാകൃ ണം േയാഗിന തിവിധമിതേരഷാം 

4-8. തത തദ ിപാകാനുഗുണാനാേമവാഽഭിവ ർവാസനാനാം 

4-9. ജാതിേദശകാലവ വഹിതാനാമപ ാന ർ ം മൃതി 
സം കാരേയാേരകരൂപത ാ  

4-10. താസാമനാദിത ം ചാശിേഷാ നിത ത ാ . 
4-11. േഹതുഫലാശയാലംബൈനഃ സംഗൃഹീതത ാേദഷാമഭാേവ 
തദഭാവഃ 
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Technique 11: Chitta Bedha 
4-15. വ തുസാേമ  ചി േഭദാ േയാർവിഭ  പ ാഃ 
4-16. ന ൈചകചി ത ം വ തു തദപമാണകം തദാ കിം 
സ ാ ? 

4-17. തദുപരാഗാേപ ിത ാ ി സ  വ തു ാതാ ാതം. 
4-18. സദാ ാതാ ി വൃ യ ത  പേഭാഃ 
പുരുഷസ ാപരിണാമിത ാ . 
4-19. നത ാഭാസം ദൃശ ത ാ . 
20. ഏകസമേയ േചാഭയഽനവധാരണം 

4-21. ചി ാ രദൃേശ  ബു ിബു േധരതിപസംഗഃ 
മൃതിസ ര . 

4-22. ചിേ രപതിസ മായാ തദാകാരാപ ൗ 
സ ബു ിസംേവദനം. 
 
 
Technique 12: Chitta Shakti 
4-24. തദസംേഖ യവാസനാഭി ി തമപി പരാർഥം 
സംഹത കാരിത ാ . 
4-25. വിേശഷദർശിന ആ ഭാവഭാവനാവിനിവൃ ിഃ 
4-26. തദാ വിേവകനി നം ൈകവല പാ ഭാരം ചി ം 

4-27. ത ിേ ദഷു പത യാ രാണി സം കാേരഭ ഃ 
4-28. ഹാനേമഷാം േ ശവദു ം. 
4-29. പസംഖ ാേനഽപ കുസീദസ  സർവഥാ 
വിേവകഖ ാേതർധർമേമഘ മാധിഃ 
4-30. തതഃ േ ശകർമനിവൃ ിഃ 
4-34. പുരുഷാർഥശൂന ാനാം ഗുണാനാം പതിപസവഃ ൈകവല ം 
സ രൂപപതി ഠാ വാ ചി ശ ിരിതി. 
 
 



31 
 

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

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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