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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 
 

ਪੁਣ੍ਯੋ ਗੰਧਃ ਪੁਥਿਵ੍ਯਾਂ ਚ ਤੇਜਸ਼੍ਚਾਸ੍ਥਿ ਥਵ੍ਭਾਵ੍ਸ ੌ. 
ਜੀਵ੍ਨੰ ਸਰ੍ਵਭੂਤੇਸ਼੍  ੁਤਪਸ਼੍ਚਾਸ੍ਥਿ ਤਪਥਸਵਸ਼੍ ੁ .. 7-9. 

 

ਯਦਾਥਦਤਯਗਤੰ ਤੇਜ ੋਜਗਦ੍ਭਾਸਯਤੇ(ਅ)ਥਿਲੰ . 
ਯੱਚੰਦਰਿਥਸ ਯੱਚਾਗਨੌ ਤੱਤੇਜ ੋਥਵੱ੍ਥਧ ਿਾਿਕੰ .. 15-12.. 

 

ਗਾਿਾਥਵ੍ਸ਼੍ਯ ਚ ਭਤੂਾਥਨ ਧਾਰ੍ਯਾਿਯਹਿੋਜਸਾ . 
ਪੁਸ਼੍ ੍ਣ੍ਾਥਿ ਚੌਸ਼੍ ਧੀਃ ਸਰ੍ਵਾਃ ਸੋਿੋ ਭਤੂਵਾ ਰ੍ਸਾਤ੍ਿਕਃ .. 15-13.. 

 

ਦੈਵ੍ੀ ਹਯੇਸ਼੍ ਾ ਗੁਣ੍ਿਯੀ ਿਿ ਿਾਯਾ ਦੁਰ੍ਤਯਯਾ . 
ਿਾਿੇਵ੍ ਯ ੇਪਰਪਦਯਤੰੇ ਿਾਯਾਿੇਤਾਂ ਤਰੰ੍ਥਤ ਤੇ .. 7-14. 

 

ਰ੍ਜਸਤਿਸ਼੍ਚਾਥਭਭਯੂ ਸੱਤਵੰ  ਭਵ੍ਥਤ ਭਾਰ੍ਤ . 
ਰ੍ਜਃ ਸੱਤਵੰ  ਤਿਸ਼੍ਚੈਵ੍ ਤਿਃ ਸੱਤਵੰ  ਰ੍ਜਸਤਿਾ .. 14-10.. 

 

ਸਰ੍ਵਦਵਾਰ੍ੇਸ਼੍ ੁ ਦੇਹ(ੇਅ)ਸ੍ਥਿਨ੍ਪਪਰਕਾਸ਼੍ ਉਪਜਾਯਤੇ . 
ਜ੍ਞਾਨੰ ਯਦਾ ਤਦਾ ਥਵ੍ਦਯਾਥਦਵਵ੍ੁੱ ਧੰ ਸੱਤਵਥਿਤਯੁਤ .. 14-11.. 

 

ਲੋਭਃ ਪਰਵ੍ੁੱ ਥਤਰ੍ਾਰੰ੍ਭਃ ਕਰ੍ਿਣ੍ਾਿਸ਼੍ਿਃ ਸ੍ਪੁਹਾ . 
ਰ੍ਜਸਯੇਤਾਥਨ ਜਾਯੰਤ ੇਥਵ੍ਵ੍ੁੱ ਧੇ ਭਰ੍ਤਰ੍ਸ਼੍ ਭ .. 14-12.. 

 

ਅਪਰਕਾਸ਼੍(ੋਅ)ਪਰਵ੍ੁੱ ਥਤਸ਼੍ਚ ਪਰਿਾਦੋ ਿਹੋ ਏਵ੍ ਚ . 
ਤਿਸਯੇਤਾਥਨ ਜਾਯੰਤੇ ਥਵ੍ਵ੍ੁੱ ਧੇ ਕੁਰੁ੍ਨੰਦਨ .. 14-13.. 
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2. The Body 
 

ਅਹੰ ਵ੍ੈਸ਼੍ਵਾਨਰੋ੍ ਭਤੂਵਾ ਪਰਾਥਣ੍ਨਾਂ ਦੇਹਿਾਥਸ਼੍ਰਤਃ .  
ਪਰਾਣ੍ਾਪਾਨਸਿਾਯੁਕਤਃ ਪਚਾਿਯੰਨੰ ਚਤੁਥਰ੍ਵਧੰ .. 15-14. 

 

ਆਯਃੁਸੱਤਵਬਲਾਰ੍ੋਗਯਸੁਿਪਰੀਥਤਥਵ੍ਵ੍ਰ੍ਧਨਾਃ . 
ਰ੍ਸਯਾਃ ਥਸਨਗਧਾਃ ਥਸਿਰ੍ਾ ਹੁਦਯਾ ਆਹਾਰ੍ਾਃ ਸਾੱਥਤਵਕਥਪਰਯਾਃ .. 17-8.. 

 

ਕਟ੍ਵਮ੍ਲਲਵ੍ਣ੍ਾਤਯੁਸ਼੍ ਣ੍੍ਤੀਕ੍ਸ਼੍ ੍ਣ੍ਰ੍ਕੂ੍ਸ਼੍ ਥਵ੍ਦਾਥਹਨਃ . 
ਆਹਾਰ੍ਾ ਰ੍ਾਜਸਸਯੇਸ਼੍ ਟਾ ਦਃੁਿਸ਼੍ੋਕਾਿਯਪਰਦਾਃ .. 17-9.. 

 

ਯਾਤਯਾਿੰ ਗਤਰ੍ਸੰ ਪੂਥਤ ਪਰ੍ਯੁਥਸ਼੍ ਤੰ ਚ ਯਤ੍ . 
ਉੱਥਿਸ਼੍ ਟਿਥਪ ਚਾਿੇਧਯੰ ਭੋਜਨੰ ਤਾਿਸਥਪਰਯੰ .. 17-10. 

 

ਥਨਯਤੰ ਸੰਗਰ੍ਥਹਤਿਰ੍ਾਗਦਵੇਸ਼੍ ਤਃ ਕੁਤੰ . 
ਅਫਲਪਰੇਪ੍ਸੁਨਾ ਕਰ੍ਿ ਯੱਤਤ੍ਸਾੱਥਤਵਕਿੁਚਯਤੇ .. 18-23.. 

 

ਯੱਤੁ ਕਾਿੇਪ੍ਸਨੁਾ ਕਰ੍ਿ ਸਾਹੰਕਾਰੇ੍ਣ੍ ਵ੍ਾ ਪੁਨਃ . 
ਥਕਰਯਤੇ ਬਹੁਲਾਯਾਸੰ ਤਦਰਾਜਸਿੁਦਾਹੁਤੰ .. 18-24.. 

 

ਅਨੁਬੰਧੰ ਕ੍ਸ਼੍ ਯੰ ਥਹੰਸਾਿਨਪੇਕ੍ਸ਼੍ ਯ ਚ ਪੌਰੁ੍ਸ਼੍  ੰ. 
ਿੋਹਾਦਾਰ੍ਭਯਤੇ ਕਰ੍ਿ ਯੱਤੱਤਾਿਸਿੁਚਯਤੇ .. 18-25.. 

 

ਨਾਤਯਸ਼੍ਨਤਸਤੁ ਯੋਗ(ੋਅ)ਥਸਤ ਨ ਚੈਕਾਂਤਿਨਸ਼੍ਨਤਃ . 
ਨ ਚਾਥਤਸਵਪਨਸ਼੍ੀਲਸਯ ਜਾਗਰਤੋਨੈਵ੍ਚਾਰ੍ਜੁਨ .. 6-16.. 

 

ਯੁਕਤਾਹਾਰ੍ਥਵ੍ਹਾਰ੍ਸਯ  ਯੁਕਤਚੇਸ਼੍ ਟਸਯ ਕਰ੍ਿਸੁ . 
ਯੁਕਤਸਵਪਨਾਵ੍ਬੋਧਸਯ ਯੋਗ ੋਭਵ੍ਥਤ ਦੁਃਿਹਾ .. 6-17.. 
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3. The Mind 
 

ਯਤੋ ਯਤੋ ਥਨਸ਼੍ਚਰ੍ਥਤ ਿਨਸ਼੍ਚਚੰਲਿਥਸਿਰੰ੍ . 
ਤਤਸਤਤ ੋਥਨਯਿਯੈਤਦਾਤ੍ਿਨਯਵੇ੍ ਵ੍ਸ਼ੰ੍ ਨਯੇਤ੍ .. 6-26.. 

 

ਪਰਸ਼੍ਾਂਤਿਨਸੰ ਹਯੇਨੰਯੋਥਗਨੰ ਸੁਿਿੁੱ ਤਿੰ . 
ਉਪੈਥਤ ਸ਼੍ਾਂਤਰ੍ਜਸੰ ਬਰਹ੍ਿਭਤੂਿਕਲ੍ਿਸ਼੍ ੰ .. 6-27.. 

 

ਅਸੰਸ਼੍ਯੰ ਿਹਾਬਾਹ ੋਿਨੋ ਦੁਥਰ੍ਨਗਰਹੰ ਚਲੰ . 
ਅਭਯਾਸਨੇ ਤ ੁਕੌਂਤਯੇ ਵ੍ੈਰ੍ਾਗਯੇਣ੍ ਚ ਗੁਹਯਤੇ .. 6-35. 

 

ਅਸੰਯਤਾਤ੍ਿਨਾ ਯੋਗ ੋਦੁਸ਼੍ ੍ਪਰਾਪ ਇਥਤ ਿੇ ਿਥਤਃ . 
ਵ੍ਸ਼੍ਯਾਤ੍ਿਨਾ ਤੁ ਯਤਤਾ ਸ਼੍ਕਯੋ(ਅ)ਵ੍ਾਪਤੁਿੁਪਾਯਤਃ .. 6-36. 

 

ਬੁੱ ਧਯਾ ਥਵ੍ਸ਼੍ੁੱ ਧਯਾ ਯੁਕਤ ੋਧੁਤਯਾਤ੍ਿਾਨੰ ਥਨਯਿਯ ਚ . 
ਸ਼੍ਬਦਾਦੀਥਨਵ ਸ਼੍ ਯਾਂਸਤਯਕਤਵਾ ਰ੍ਾਗਦਵੇਸ਼੍  ੌਵ੍ਯੁਦਸਯ ਚ .. 18-51.. 

 

ਥਵ੍ਥਵ੍ਕਤਸੇਵ੍ੀ ਲਘ੍ਵਾਸ਼੍ੀ ਯਤਵ੍ਾੱਕਾਯਿਾਨਸਃ . 
ਧਯਾਨਯੋਗਪਰੋ੍ ਥਨਤਯੰ ਵ੍ੈਰ੍ਾਗਯੰ ਸਿੁਪਾਥਸ਼੍ਰਤਃ .. 18-52.. 

 

ਅਹੰਕਾਰੰ੍ ਬਲੰ ਦਰ੍ਪੰ ਕਾਿੰ ਕਰੋਧੰ ਪਥਰ੍ਗਰਹੰ . 
ਥਵ੍ਿੁਚਯ ਥਨਰ੍ਿਿਃ ਸ਼੍ਾਂਤੋ ਬਰਹ੍ਿਭੂਯਾਯ ਕਲ੍ਪਤੇ .. 18-53. 

 

ਸਵਭਾਵ੍ਜੇਨ ਕੌਂਤੇਯ ਥਨਬੱਧਃ ਸਵੇਨ ਕਰ੍ਿਣ੍ਾ . 
ਕਰ੍ਤੁੰ ਨ ੇੱਿਥਸ ਯਨ੍ਪਿੋਹਾਤ੍ਕਥਰ੍ਸ਼੍ ਯਸਯਵ੍ਸ਼੍ੋ(ਅ)ਥਪ ਤਤ੍ .. 18-60.. 

 

ਿਨ੍ਪਿਨਾ ਭਵ੍ ਿਦ੍ਭਕਤ ੋਿਦਯਾਜੀ ਿਾਂ ਨਿਸ੍ਕੁਰੁ੍ . 
ਿਾਿੇਵ੍ੈਸ਼੍ ਯਥਸ ਸਤਯ ੰਤ ੇਪਰਥਤਜਾਨ  ਥਪਰਯੋ(ਅ)ਥਸ ਿੇ .. 18-65.. 
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4. Sense Objects 
 

ਬੰਧੁਰ੍ਾਤ੍ਿਾਤ੍ਿਨਸਤਸਯ ਯੇਨਾਤ੍ਿਵੈ੍ਾਤ੍ਿਨਾ ਥਜਤਃ . 
ਅਨਾਤ੍ਿਨਸਤ ੁਸ਼੍ਤਤੁਵੇ ਵ੍ਰ੍ਤੇਤਾਤ੍ਿਵੈ੍ ਸ਼੍ਤੁਵ੍ਤ੍ .. 6-6.. 

 

ਭੂਥਿਰ੍ਾਪੋ(ਅ)ਨਲੋ ਵ੍ਾਯਃੁ ਿੰ ਿਨੋ ਬੁੱ ਥਧਰੇ੍ਵ੍ ਚ . 
ਅਹੰਕਾਰ੍ ਇਤੀਯੰ ਿੇ ਥਭੰਨਾ ਪਰਕੁਥਤਰ੍ਸ਼੍ ਟਧਾ .. 7-4.. 

 

ਚਤੁਥਰ੍ਵਧਾ ਭਜੰਤ ੇਿਾਂ ਜਨਾਃ ਸੁਕੁਥਤਨੋ(ਅ)ਰ੍ਜੁਨ . 
ਆਰ੍ਤੋ ਥਜਜ੍ਞਾਸੁਰ੍ਰ੍ਿਾਰ੍ਿੀ ਜ੍ਞਾਨੀ ਚ ਭਰ੍ਤਰ੍ਸ਼੍ ਭ .. 7-16.. 

 

ਯਤ੍ਕਰੋ੍ਥਸ਼੍  ਯਦਸ਼੍ਨਾਥਸ ਯੱਜੁਹੋਥਸ਼੍  ਦਦਾਥਸ ਯਤ੍ . 
ਯੱਤਪਸਯਥਸ ਕੌਂਤੇਯ ਤਤ੍ਕੁਰ੍ੁਸ਼੍ ਵ ਿਦਰ੍ਪਣੰ੍ .. 9-27.. 

 

ਸੱਤਵੰ  ਰ੍ਜਸਤਿ ਇਥਤ ਗੁਣ੍ਾਃ ਪਰਕੁਥਤਸੰਭਵ੍ਾਃ . 
ਥਨਬਧਨੰਥਤ ਿਹਾਬਾਹ ੋਦੇਹ ੇਦੇਥਹਨਿਵ੍ਯਯੰ .. 14-5.. 

 

ਸੱਤਵੰ  ਸੁਿੇ ਸੰਜਯਥਤ ਰ੍ਜਃ ਕਰ੍ਿਥਣ੍ ਭਾਰ੍ਤ . 
ਜ੍ਞਾਨਿਾਵ੍ਤੁਯ ਤ ੁਤਿਃ ਪਰਿਾਦੇ ਸੰਜਯਤਯਤੁ .. 14-9.. 

 

ਤਤਰ ਸੱਤਵੰ  ਥਨਰ੍ਿਲਤਵਾਤ੍ਪਰਕਾਸ਼੍ਕਿਨਾਿਯੰ . 
ਸੁਿਸੰਗੇਨ ਬਧਨਾਥਤ ਜ੍ਞਾਨਸੰਗੇਨ ਚਾਨਘ੍ .. 14-6.. 

 

ਰ੍ਜੋ ਰ੍ਾਗਾਤ੍ਿਕੰ ਥਵੱ੍ਥਧ ਤੁਸ਼੍ ੍ਣ੍ਾਸੰਗਸਿੁਦ੍ਭਵੰ੍ . 
ਤੰਥਨਬਧਨਾਥਤ ਕੌਂਤੇਯ ਕਰ੍ਿਸੰਗੇਨ ਦੇਥਹਨੰ .. 14-7.. 

 

ਤਿਸਤਵਜ੍ਞਾਨਜੰ ਥਵੱ੍ਥਧ ਿੋਹਨੰ ਸਰ੍ਵਦੇਥਹਨਾਂ . 
ਪਰਿਾਦਾਲਸਯਥਨਦਰਾਥਭਸਤੰਥਨਬਧਨਾਥਤ ਭਾਰ੍ਤ .. 14-8.. 

 

  

D 

A 

B 

C 

E 

F 



9 

 

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

5. Sense Control 
 

ਪਰਜਹਾਥਤ ਯਦਾ ਕਾਿਾਨ੍ਪਸਰ੍ਵਾਨ੍ਪਪਾਰ੍ਿ ਿਨੋਗਤਾਨ੍ਪ . 
ਆਤ੍ਿਨਯਵੇ੍ਾਤ੍ਿਨਾ ਤੁਸ਼੍ ਟਃ ਥਸਿਤਪਰਜ੍ਞਸਤਦੋਚਯਤੇ .. 2-55.. 

 

ਦੁਃਿੇਸ਼੍ ਵਨੁਥਦਵਗਨਿਨਾਃ ਸੁਿੇਸ਼੍ ੁ ਥਵ੍ਗਤਸ੍ਪੁਹਃ . 
ਵ੍ੀਤਰ੍ਾਗਭਯਕਰੋਧਃ ਥਸਿਤਧੀਰ੍ਿੁਥਨਰੁ੍ਚਯਤ ੇ.. 2-56.. 

 

ਯਃ ਸਰ੍ਵਤਰਾਨਥਭਸਨੇਹਸਤੱਤਤ੍ਪਰਾਪਯ ਸ਼੍ੁਭਾਸ਼੍ੁਭੰ . 
ਨਾਥਭਨੰਦਥਤ ਨ ਦਵੇਥਸ਼੍ ਟ ਤਸਯ ਪਰਜ੍ਞਾ ਪਰਥਤਥਸ਼੍ ਿਤਾ .. 2-57.. 

 

ਯਦਾ ਸੰਹਰ੍ਤ ੇਚਾਯੰ ਕੂਰ੍ਿੋ(ਅ)ਙ੍ਗਾਨੀਵ੍ ਸਰ੍ਵਸ਼੍ਃ . 
ਇੰਥਦਰਯਾਣ੍ੀਂਥਦਰਯਾਰ੍ਿਭੇਯਸਤਸਯ ਪਰਜ੍ਞਾ ਪਰਥਤਥਸ਼੍ ਿਤਾ .. 2-58.. 

 

ਥਵ੍ਸ਼੍ ਯਾ ਥਵ੍ਥਨਵ੍ਰ੍ਤਤੰੇ ਥਨਰ੍ਾਹਾਰ੍ਸਯ ਦੇਥਹਨਃ . 
ਰ੍ਸਵ੍ਰ੍ਜੰ ਰ੍ਸ(ੋਅ)ਪਯਸਯ ਪਰੰ੍ ਦੁਸ਼੍ ਟਵਾ ਥਨਵ੍ਰ੍ਤਤ ੇ.. 2-59.. 

 

ਯਤਤ ੋਹਯਥਪ ਕੌਂਤੇਯ ਪੁਰੁ੍ਸ਼੍ ਸਯ ਥਵ੍ਪਥਸ਼੍ਚਤਃ . 
ਇੰਥਦਰਯਾਥਣ੍ ਪਰਿਾਿੀਥਨ ਹਰੰ੍ਥਤ ਪਰਸਭੰ ਿਨਃ .. 2-60.. 

 

ਤਾਥਨ ਸਰ੍ਵਾਥਣ੍ ਸੰਯਿਯ ਯੁਕਤ ਆਸੀਤ ਿਤ੍ਪਰ੍ਃ . 
ਵ੍ਸ਼੍ੇ ਥਹ ਯਸਯੇਂਥਦਰਯਾਥਣ੍ ਤਸਯ ਪਰਜ੍ਞਾ ਪਰਥਤਥਸ਼੍ ਿਤਾ .. 2-61.. 
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6. Sense Gratification 
 

ਧਯਾਯਤ ੋਥਵ੍ਸ਼੍ ਯਾਨ੍ਪਪੰੁਸਃ ਸੰਗਸਤੇਸ਼੍ ਪੂਜਾਯਤੇ . 
ਸੰਗਾਤ੍ਸੰਜਾਯਤ ੇਕਾਿਃ ਕਾਿਾਤ੍ਕਰਧੋੋ(ਅ)ਥਭਜਾਯਤੇ .. 2-62.. 

 

ਕਰੋਧਾਦ੍ਭਵ੍ਥਤ ਸੰਿੋਹਃ ਸੰਿੋਹਾਤ੍ਸ੍ਿੁਥਤਥਵ੍ਭਰਿਃ . 
ਸ੍ਿੁਥਤਭਰੰ ਸ਼੍ਾਦ੍ ਬੁੱ ਥਧਨਾਸ਼੍ੋ ਬੁੱ ਥਧਨਾਸ਼੍ਾਤ੍ਪਰਣ੍ਸ਼੍ਯਥਤ .. 2-63.. 

 

ਰ੍ਾਗਦਵੇਸ਼੍ ਥਵ੍ਯਕੁਤੈਸਤੁ ਥਵ੍ਸ਼੍ ਯਾਥਨੰਥਦਰਯੈਸ਼੍ਚਰ੍ਨ੍ਪ . 
ਆਤ੍ਿਵ੍ਸ਼੍ਯੈਥਰ੍ਵਧੇਯਾਤ੍ਿਾ ਪਰਸਾਦਿਥਧਗੱਿਥਤ .. 2-64.. 

 

ਪਰਸਾਦੇ ਸਰ੍ਵਦਃੁਿਾਨਾਂ ਹਾਥਨਰ੍ਸਯਪੋਜਾਯਤੇ . 
ਪਰਸੰਨਚੇਤਸ ੋਹਯਾਸ਼੍ ੁਬੁੱ ਥਧਃ ਪਰ੍ਯਵ੍ਥਤਸ਼੍ ਿਤੇ .. 2-65.. 

 

ਨਾਥਸਤ ਬੁੱ ਥਧਰ੍ਯੁਕਤਸਯ ਨ ਚਾਯੁਕਤਸਯ ਭਾਵ੍ਨਾ . 
ਨ ਚਾਭਾਵ੍ਯਤਃ ਸ਼੍ਾਂਥਤਰ੍ਸ਼੍ਾਂਤਸਯ ਕੁਤਃ ਸੁਿੰ .. 2-66.. 

 

ਇੰਥਦਰਯਾਣ੍ਾਂ ਥਹ ਚਰ੍ਤਾਂ ਯਨ੍ਪਿਨੋ(ਅ)ਨੁਥਵ੍ਧੀਯਤੇ . 
ਤਦਸਯ ਹਰ੍ਥਤ ਪਰਜ੍ਞਾਂ ਵ੍ਾਯੁਰ੍ਨਾਵ੍ਥਿਵ੍ਾਂਭਥਸ .. 2-67.. 

 

ਤਸ੍ਿਾਦਯਸਯ ਿਹਾਬਾਹ ੋਥਨਗੁਹੀਤਾਥਨ ਸਰ੍ਵਸ਼੍ਃ . 
ਇੰਥਦਰਯਾਣ੍ੀਂਥਦਰਯਾਰ੍ਿਭੇਯਸਤਸਯ ਪਰਜ੍ਞਾ ਪਰਥਤਥਸ਼੍ ਿਤਾ .. 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 
 

ਕਾਰ੍ਯਕਾਰ੍ਣ੍ਕਰ੍ਤਤੁਵੇ ਹੇਤਃੁ ਪਰਕੁਥਤਰੁ੍ਚਯਤ ੇ। 
ਪੁਰੁ੍ਸ਼੍ ਃ ਸੁਿਦੁਃਿਾਨਾਂ ਭੋਕਤੁਤਵ ੇਹੇਤਰੁੁ੍ਚਯਤ ੇ॥ 13-21॥ 

 

ਦੇਵ੍ਥਦਵਜਗੁਰੁ੍ਪਰਾਜ੍ਞਪੂਜਨੰ ਸ਼੍ਚੌਿਾਰ੍ਜਵ੍ਮ੍ । 
ਬਰਹ੍ਿਚਰ੍ਯਿਥਹੰਸਾ ਚ ਸ਼੍ਾਰ੍ੀਰੰ੍ ਤਪ ਉਚਯਤ ੇ॥ 17-14॥ 

 

ਅਫਲਾਕਾਙ੍ਕ੍ਥਸ਼੍ ਥਭਰ੍ਯਜ੍ਞੋ ਥਵ੍ਥਧਦੁਸ਼੍ ਟੋ ਯ ਇਜਯਤੇ। 
ਯਸ਼੍ ਟਵ੍ਯਿਵੇ੍ੇਥਤ ਿਨਃ ਸਿਾਧਾਯ ਸ ਸਾੱਥਤਵਕਃ॥17.11॥ 

 

ਅਥਭਸੰਧਾਯ ਤੁ ਫਲੰ ਦਮ੍ਭਾਰ੍ਿਿਥਪ ਚਵੈ੍ ਯਤ੍। 
ਇਜਯਤ ੇਭਰ੍ਤਸ਼੍ਰੇਸ਼੍ ਿ ਤੰ ਯਜ੍ਞੰ ਥਵੱ੍ਥਧ ਰ੍ਾਜਸਮ੍॥17.12॥ 

 

ਥਵ੍ਥਧਹੀਨਿਸੁਸ਼੍ ਟਾਨੰੰ ਿਨਤਰਹੀਨਿਦਕ੍ਥਸ਼੍ ਣ੍ਮ੍। 
ਸ਼੍ਰੱ ਧਾਥਵ੍ਰ੍ਥਹਤੰ ਯਜ੍ਞੰ ਤਾਿਸੰ ਪਥਰ੍ਚਕ੍ਸ਼੍ ਤੇ॥17.13॥ 

 

ਯੱਤਦਗਰੇ ਥਵ੍ਸ਼੍ ਥਿਵ੍ ਪਥਰ੍ਣ੍ਾਿੇ(ਅ)ਿੁਤੋਪਿਮ੍ । 
ਤਤ੍ਸੁਿੰ ਸਾੱਥਤਵਕੰ ਪਰੋਕਤਿਾਤ੍ਿਬੁੱ ਥਧਪਰਸਾਦਜਮ੍ ॥ 18-37॥ 

 

ਥਵ੍ਸ਼੍ ਯੇਥਨਦਰਯਸੰਯੋਗਾਦਯਤੱਦਗਰੇ(ਅ)ਿੁਤੋਪਿਮ੍ । 
ਪਥਰ੍ਣ੍ਾਿੇ ਥਵ੍ਸ਼੍ ਥਿਵ੍ ਤਤ੍ਸੁਿੰ ਰ੍ਾਜਸੰ ਸ੍ਿੁਤਮ੍ ॥ 18-38॥ 

 

ਯਦਗਰੇ ਚਾਨੁਬਨ੍ਪਧੇ ਚ ਸੁਿੰ ਿੋਹਨਿਾਤ੍ਿਨਃ । 
ਥਨਦਰਾਲਸਯਪਰਿਾਦੋੇੱਿੰ ਤੱਤਾਿਸਿੁਦਾਹੁਤਮ੍ ॥ 18-39॥ 
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8. Social Wisdom 
 

ਚਾਤੁਰ੍ਵਰ੍ਣ੍ਯੰ ਿਯਾ ਸੁਸ਼੍ ਟ ੰਗੁਣ੍ਕਰ੍ਿਥਵ੍ਭਾਗਸ਼੍ਃ । 
ਤਸਯ ਕਰ੍ਤਾਰ੍ਿਥਪ ਿਾਂ ਥਵੱ੍ਧਯਕਰ੍ਤਾਰ੍ਿਵ੍ਯਯਮ੍ ॥ 4-13॥ 

 

ਕਾਿਯਾਨਾਂ ਕਰ੍ਿਣ੍ਾਂ ਨਯਾਸੰ ਸੰਨਯਾਸੰ ਕਵ੍ਯੋ ਥਵ੍ਦਃੁ । 
ਸਰ੍ਵਕਰ੍ਿਫਲਤਯਾਗੰ ਪਰਾਹੁਸਤਯਾਗੰ ਥਵ੍ਚਕ੍ਸ਼੍ ਣ੍ਾਃ ॥ 18-2॥ 

 

ਦਾਤਵ੍ਯਥਿਥਤ ਯੱਦਾਨੰ ਦੀਯਤੇ(ਅ)ਨੁਪਕਾਥਰ੍ਣ੍ੇ । 
ਦੇਸ਼੍ੇ ਕਾਲੇ ਚ ਪਾਤਰ ੇਚ ਤੱਦਾਨੰ ਸਾਥੱਤਵਕੰ ਸ੍ਿੁਤਮ੍ ॥ 17-20॥ 

 

ਯੱਤੁ ਪਰਤਯੁਪਕਾਰ੍ਾਰ੍ਿੰ ਫਲਿੁੱ ਥਦਸ਼੍ਯ ਵ੍ਾ ਪੁਨਃ । 
ਦੀਯਤ ੇਚ ਪਥਰ੍ਕ੍ਥਲਸ਼੍ ਟ ੰਤੱਦਾਨੰ ਰ੍ਾਜਸੰ ਸ੍ਿੁਤਮ੍ ॥ 17-21॥ 

 

ਅਦੇਸ਼੍ਕਾਲੇ ਯੱਦਾਨਿਪਾਤਰਭੇਯਸ਼੍ਚ ਦੀਯਤ ੇ। 
ਅਸਤ੍ਕੁਤਿਵ੍ਜ੍ਞਾਤੰ ਤੱਤਾਿਸਿੁਦਾਹੁਤਮ੍ ॥ 17-22॥ 

 

ਬਰਾਹ੍ਿਣ੍ਕ੍ਸ਼੍ ਥਤਰਯਥਵ੍ਸ਼੍ਾਂ ਸ਼੍ਦੂਰਾਣ੍ਾਂ ਚ ਪਰ੍ਨਤਪ । 
ਕਰ੍ਿਾਥਣ੍ ਪਰਥਵ੍ਭਕਤਾਥਨ ਸਵਭਾਵ੍ਪਰਭਵ੍ੈਰ੍ਗੁਣ੍ਃੈ ॥ 18-41॥ 

 

ਸ਼੍ਿੋ ਦਿਸਤਪਃ ਸ਼੍ੌਚੰ ਕ੍ਸ਼੍ ਾਥਨਤਰ੍ਾਰ੍ਜਵ੍ਿੇਵ੍ ਚ । 
ਜ੍ਞਾਨੰ ਥਵ੍ਜ੍ਞਾਨਿਾਥਸਤਕਯੰ ਬਰਹ੍ਿਕਰ੍ਿ ਸਵਭਾਵ੍ਜਮ੍ ॥ 18-42॥ 

 

ਸ਼੍ੌਰ੍ਯੰ ਤੇਜ ੋਧੁਥਤਰ੍ਦਾਕ੍ਸ਼੍ ਯ ੰਯੁੱ ਧੇ ਚਾਪਯਪਲਾਯਨਮ੍ । 
ਦਾਨਿੀਸ਼੍ਵਰ੍ਭਾਵ੍ਸ਼੍ਚ ਕ੍ਸ਼੍ ਾਤਰੰ  ਕਰ੍ਿ ਸਵਭਾਵ੍ਜਮ੍ ॥ 18-43॥ 

 

ਕੁਥਸ਼੍ ਗੌਰ੍ਕ੍ਸ਼੍ ਯਵ੍ਾਥਣ੍ਜਯ ੰਵ੍ੈਸ਼੍ਯਕਰ੍ਿ ਸਵਭਾਵ੍ਜਮ੍ । 
ਪਥਰ੍ਚਰ੍ਯਾਤ੍ਿਕੰ ਕਰ੍ਿ ਸ਼੍ਦੂਰਸਯਾਥਪ ਸਵਭਾਵ੍ਜਮ੍ ॥ 18-44॥ 
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9.Occupational Wisdom 
 

ਤੇਜਃ ਕ੍ਸ਼੍ ਿਾ ਧੁਥਤਃ ਸ਼੍ਚੌਿਦਰੋਹੋ ਨਾਥਤਿਾਥਨਤਾ । 
ਭਵ੍ਥਨਤ ਸਮ੍ਪਦੰ ਦਵੈ੍ੀਿਥਭਜਾਤਸਯ ਭਾਰ੍ਤ ॥ 16-3॥ 

 

ਦਮ੍ਭੋ ਦਰ੍ਪੋ(ਅ)ਥਭਿਾਨਸ਼੍ਚ ਕਰੋਧਃ ਪਾਰੁ੍ਸ਼੍ ਯਿੇਵ੍ ਚ । 
ਅਜ੍ਞਾਨੰ ਚਾਥਭਜਾਤਸਯ ਪਾਰ੍ਿ ਸਮ੍ਪਦਿਾਸੁਰ੍ੀਮ੍ ॥ 16-4॥ 

 

ਿੁਕਤਸਙ੍ਗੋ(ਅ)ਨਹੰਵ੍ਾਦੀ ਧੁਤਯੁਤ੍ਸਾਹਸਿਥਨਵ ਤਃ । 
ਥਸੱਧਯਥਸੱਧਯੋਥਰ੍ਨਥਰ੍ਵਕਾਰ੍ਃ ਕਰ੍ਤਾ ਸਾਥੱਤਵਕ ਉਚਯਤੇ ॥ 18-26॥ 

 

ਰ੍ਾਗੀ ਕਰ੍ਿਫਲਪਰੇਪ੍ਸੁਰ੍ਲਬੁ੍ਧੋ ਥਹੰਸਾਤ੍ਿਕ(ੋਅ)ਸ਼੍ੁਥਚਃ । 
ਹਰ੍ਸ਼੍ ਸ਼ੋ੍ਕਾਥਨਵ ਤਃ ਕਰ੍ਤਾ ਰ੍ਾਜਸਃ ਪਥਰ੍ਕੀਥਰ੍ਤਤਃ ॥ 18-27॥ 

 

ਅਯੁਕਤਃ ਪਰਾਕਤੁਃ ਸਤਬ੍ਧਃ ਸ਼੍ਠੋ ਨੈਸ਼੍ ੍ਕੁਥਤਕ(ੋਅ)ਲਸਃ । 
ਥਵ੍ਸ਼੍ ਾਦੀ ਦੀਰ੍ਘ੍ਸਤੂਰੀ ਚ ਕਰ੍ਤਾ ਤਾਿਸ ਉਚਯਤੇ ॥ 18-28॥ 

 

ਧੁਤਯਾ ਯਯਾ ਧਾਰ੍ਯਤੇ ਿਨਃਪਰਾਣ੍ੇਥਨਦਰਯਥਕਰਯਾਃ । 
ਯੋਗੇਨਾਵ੍ਯਥਭਚਾਥਰ੍ਣ੍ਯਾ ਧੁਥਤਃ ਸਾ ਪਾਰ੍ਿ ਸਾੱਥਤਵਕੀ ॥ 18-33॥ 

 

ਯਯਾ ਤੁ ਧਰ੍ਿਕਾਿਾਰ੍ਿਾਨ੍ਪਧਤੁਯਾ ਧਾਰ੍ਯਤੇ(ਅ)ਰ੍ਜੁਨ । 
ਪਰਸਙ੍ਗੇਨ ਫਲਾਕਾਙ੍ਕ੍ਸ਼੍ ੀ ਧੁਥਤਃ ਸਾ ਪਾਰ੍ਿ ਰ੍ਾਜਸੀ ॥ 18-34॥ 

 

ਯਯਾ ਸਵਪਨੰ ਭਯੰ ਸ਼੍ੋਕੰ ਥਵ੍ਸ਼੍ ਾਦੰ ਿਦਿੇਵ੍ ਚ । 
ਨ ਥਵ੍ਿੁਞਚਥਤ ਦੁਰ੍ਿੇਧਾ ਧੁਥਤਃ ਸਾ ਪਾਰ੍ਿ ਤਾਿਸੀ ॥ 18-35॥ 
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10. Mental Wisdom 
 

ਅਭਯੰ ਸੱਤਵਸੰਸ਼੍ੁੱ ਥਧਰ੍ਜ੍ਞਾਨਯੋਗਵ੍ਯਵ੍ਥਸਿਥਤਃ । 
ਦਾਨੰ ਦਿਸ਼੍ਚ ਯਜ੍ਞਸ਼੍ਚ ਸਵਾਧਯਾਯਸਤਪ ਆਰ੍ਜਵ੍ਮ੍ ॥ 16-1॥ 

 

ਅਥਹੰਸਾ ਸਤਯਿਕਰੋਧਸਤਯਾਗਃ ਸ਼੍ਾਥਨਤਰ੍ਪੈਸ਼੍ੁਨਮ੍ । 
ਦਯਾ ਭੂਤੇਸ਼੍ ਵਲੋਲੁਪਤਵ ੰਿਾਰ੍ਦਵੰ੍ ਹਰੀਰ੍ਚਾਪਲਮ੍ ॥ 16-2॥ 

 

ਥਤਰਥਵ੍ਧੰ ਨਰ੍ਕਸਯਦੰੇ ਦਵਾਰੰ੍ ਨਾਸ਼੍ਨਿਾਤ੍ਿਨਃ । 
ਕਾਿਃ ਕਰੋਧਸਤਿਾ ਲੋਭਸਤਸ੍ਿਾਦਤੱੇਤਰਯੰ ਤਯਜੇਤ੍ ॥ 16-21॥ 

 

ਏਤੈਥਰ੍ਵਿੁਕਤਃ ਕੌਨਤੇਯ ਤਿੋਦਵਾਰ੍ੈਥਸਤਰਥਭਰ੍ਨਰ੍ਃ । 
ਆਚਰ੍ਤਯਾਤ੍ਿਨਃ ਸ਼੍ਰੇਯਸਤਤੋ ਯਾਥਤ ਪਰ੍ਾਂ ਗਥਤਮ੍ ॥ 16-22॥ 

 

ਅਨੁਦਵੇਗਕਰੰ੍ ਵ੍ਾਕਯ ੰਸਤਯੰ ਥਪਰਯਥਹਤੰ ਚ ਯਤ੍ । 
ਸਵਾਧਯਾਯਾਭਯਸਨੰ ਚੈਵ੍ ਵ੍ਾਙ੍ਿਯੰ ਤਪ ਉਚਯਤੇ ॥ 17-15॥ 

 

ਿਨਃ ਪਰਸਾਦਃ ਸੌਿਯਤਵੰ  ਿੌਨਿਾਤ੍ਿਥਵ੍ਥਨਗਰਹਃ । 
ਭਾਵ੍ਸੰਸ਼੍ੁੱ ਥਧਥਰ੍ਤਯਤੱੇਤਪੋ ਿਾਨਸਿਚੁਯਤੇ ॥ 17-16॥ 

 

ਪਰਵ੍ੁੱ ਥਤੰ ਚ ਥਨਵ੍ੁੱ ਥਤੰ ਚ ਕਾਰ੍ਯਾਕਾਰ੍ਯੇ ਭਯਾਭਯੇ । 
ਬਨ੍ਪਧੰ ਿੋਕ੍ਸ਼੍  ੰਚ ਯਾ ਵ੍ੇੇੱਥਤ ਬੁੱ ਥਧਃ ਸਾ ਪਾਰ੍ਿ ਸਾੱਥਤਵਕੀ ॥ 18-30॥ 

 

ਯਯਾ ਧਰ੍ਿਿਧਰ੍ਿੰ ਚ ਕਾਰ੍ਯੰ ਚਾਕਾਰ੍ਯਿੇਵ੍ ਚ । 
ਅਯਿਾਵ੍ਤ੍ਪਰਜਾਨਾਥਤ ਬੁੱ ਥਧਃ ਸਾ ਪਾਰ੍ਿ ਰ੍ਾਜਸੀ ॥ 18-31॥ 

 

ਅਧਰ੍ਿੰ ਧਰ੍ਿਥਿਥਤ ਯਾ ਿਨਯਤ ੇਤਿਸਾਵ੍ਤੁਾ । 
ਸਰ੍ਵਾਰ੍ਿਾਥਨਵ ਪਰ੍ੀਤਾਂਸ਼੍ਚ ਬੁੱ ਥਧਃ ਸਾ ਪਾਰ੍ਿ ਤਾਿਸੀ ॥ 18-32॥ 
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11. Emotional Wisdom 
 

ਥਵ੍ਹਾਯ ਕਾਿਾਨਯਃ ਸਰ੍ਵਾਨ੍ਪਪੁਿਾਂਸ਼੍ਚਰ੍ਥਤ ਥਨਃਸ੍ਪੁਹਃ । 
ਥਨਰ੍ਿਿੋ ਥਨਰ੍ਹਙ੍ਕਾਰ੍ਃ ਸ ਸ਼੍ਾਥਨਤਿਥਧਗੱਿਥਤ ॥ 2-71॥ 

 

ਸ਼੍ਕਨੋਤੀਹੈਵ੍ ਯਃ ਸੋਢੁੰ  ਪਰਾਕ੍ਸ਼੍ਰ੍ੀਰ੍ਥਵ੍ਿੋਕ੍ਸ਼੍ ਣ੍ਾਤ੍ । 
ਕਾਿਕਰੋਧੋਦ੍ਭਵੰ੍ ਵ੍ੇਗੰ ਸ ਯੁਕਤਃ ਸ ਸੁਿੀ ਨਰ੍ਃ ॥ 5-23॥ 

 

ਕਰ੍ਿਣ੍ਃ ਸਕੁੁਤਸਯਾਹੁਃ ਸਾੱਥਤਵਕੰ ਥਨਰ੍ਿਲੰ ਫਲਮ੍ । 
ਰ੍ਜਸਸਤੁ ਫਲੰ ਦੁਃਿਿਜ੍ਞਾਨੰ ਤਿਸਃ ਫਲਮ੍ ॥ 14-16॥ 

 

ਸੱਤਵਾਤ੍ਸਞ੍ਜਾਯਤੇ ਜ੍ਞਾਨੰ ਰ੍ਜਸ ੋਲੋਭ ਏਵ੍ ਚ । 
ਪਰਿਾਦਿੋਹੌ ਤਿਸ ੋਭਵ੍ਤੋ(ਅ)ਜ੍ਞਾਨਿੇਵ੍ ਚ ॥ 14-17॥ 

 

ਪਰਕਾਸ਼ੰ੍ ਚ ਪਰਵ੍ੁੱ ਥਤੰ ਚ ਿੋਹਿਵੇ੍ ਚ ਪਾਣ੍ਡਵ੍ । 
ਨ ਦਵੇਥਸ਼੍ ਟ ਸਮ੍ਪਰਵ੍ੁੱ ਤਾਥਨ ਨ ਥਨਵ੍ੁੱ ਤਾਥਨ ਕਾਙ੍ਕ੍ਸ਼੍ ਥਤ ॥ 14-22॥ 

 

ਉਦਾਸੀਨਵ੍ਦਾਸੀਨੋ ਗੁਣ੍ੈਰ੍ਯ ੋਨ ਥਵ੍ਚਾਲਯਤੇ । 
ਗੁਣ੍ਾ ਵ੍ਰ੍ਤਨਤ ਇਤਯੇਵੰ੍ ਯ(ੋਅ)ਵ੍ਥਤਸ਼੍ ਿਥਤ ਨ ਙ੍ਗਤ ੇ॥ 14-23॥ 

 

ਸਿਦੁਃਿਸੁਿਃ ਸਵਸਿਃ ਸਿਲੋਸ਼੍ ਟਾਸ਼੍ਿਕਾਞਚਨਃ । 
ਤੁਲਯਥਪਰਯਾਥਪਰਯੋ ਧੀਰ੍ਸਤਲੁਯਥਨਨਦਾਤ੍ਿਸੰਸਤੁਥਤਃ ॥ 14-24॥ 

 

ਿਾਨਾਪਿਾਨਯੋਸਤਲੁਯਸਤਲੁਯੋ ਥਿਤਰਾਥਰ੍ਪਕ੍ਸ਼੍ ਯੋਃ । 
ਸਰ੍ਵਾਰ੍ਮ੍ਭਪਥਰ੍ਤਯਾਗੀ ਗੁਣ੍ਾਤੀਤਃ ਸ ਉਚਯਤ ੇ॥ 14-25॥ 
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12. Spiritual Wisdom 
 

ਜਾਤਸਯ ਥਹ ਧੁਵ੍ੋ ਿਤੁਯੁਰ੍ਧੁਵੰ੍ ਜਨ੍ਪਿ ਿੁਤਸਯ ਚ । 
ਤਸ੍ਿਾਦਪਥਰ੍ਹਾਰ੍ਯੇ(ਅ)ਰ੍ਿੇ ਨ ਤਵੰ  ਸ਼੍ੋਥਚਤੁਿਰ੍ਹਥਸ ॥ 2-27॥ 

 

ਆਪੂਰ੍ਯਿਾਣ੍ਿਚਲਪਰਥਤਸ਼੍ ਿ ੰਸਿੁਦਰਿਾਪਃ ਪਰਥਵ੍ਸ਼੍ਥਨਤ ਯਦਵਤ੍ । 
ਤਦਵਤ੍ਕਾਿਾ ਯੰ ਪਰਥਵ੍ਸ਼੍ਥਨਤ ਸਰ੍ਵੇ ਸ ਸ਼੍ਾਥਨਤਿਾਪਨੋਥਤ ਨ ਕਾਿਕਾਿੀ ॥ 2-70॥ 

 

ਥਵ੍ਦਯਾਥਵ੍ਨਯਸਮ੍ਪੰਨ  ਬਰਾਹ੍ਿਣ੍ੇ ਗਥਵ੍ ਹਥਸਤਥਨ । 
ਸ਼੍ੁਥਨ ਚੈਵ੍ ਸ਼੍ਵਪਾਕ ੇਚ ਪਣ੍ਥਡਤਾਃ ਸਿਦਰ੍ਥਸ਼੍ਨਃ ॥ 5-18॥ 

 

ਸ਼੍ਰੇਯੋ ਥਹ ਜ੍ਞਾਨਿਭਯਾਸਾੱਜ੍ਞਾਨਾਧੱਯਾਨੰ ਥਵ੍ਥਸ਼੍ਸ਼੍ ਯਤੇ । 
ਧਯਾਨਾਤ੍ਕਰ੍ਿਫਲਤਯਾਗਸਤਯਾਗਾੱਿਾਥਨਤਰ੍ਨਨਤਰ੍ਮ੍ ॥ 12-12॥ 

 

ਸਿਃ ਸ਼੍ਤਰ ੌਚ ਥਿਤਰ ੇਚ ਤਿਾ ਿਾਨਾਪਿਾਨਯੋਃ । 
ਸ਼੍ੀਤੋਸ਼੍ ੍ਣ੍ਸੁਿਦਃੁਿੇਸ਼੍ ੁ ਸਿਃ ਸਙ੍ਗਥਵ੍ਵ੍ਰ੍ਥਜਤਃ ॥ 12-18॥ 

 

ਤੁਲਯਥਨਨਦਾਸਤੁਥਤਰ੍ਿੌਨੀ ਸਨਤੁਸ਼੍ ਟੋ ਯਨੇ ਕੇਨਥਚਤ੍ । 
ਅਥਨਕੇਤਃ ਥਸਿਰ੍ਿਥਤਰ੍ਭਥਕਤਿਾਨ੍ਪਿੇ ਥਪਰਯੋ ਨਰ੍ਃ ॥ 12-19॥ 

 

ਸ਼੍ਰੱ ਧਯਾ ਪਰ੍ਯਾ ਤਪਤ ੰਤਪਸਤੱਥਤਰਥਵ੍ਧੰ ਨਰ੍ੈਃ । 
ਅਫਲਾਕਾਙ੍ਕ੍ਥਸ਼੍ ਥਭਰ੍ਯੁਕਤਃੈ ਸਾੱਥਤਵਕੰ ਪਥਰ੍ਚਕ੍ਸ਼੍ ਤੇ ॥ 17-17॥ 

 

ਸਤ੍ਕਾਰ੍ਿਾਨਪੂਜਾਰ੍ਿੰ ਤਪ ੋਦਮ੍ਭਨੇ ਚਵੈ੍ ਯਤ੍ । 
ਥਕਰਯਤੇ ਤਥਦਹ ਪਰਕੋਤ ੰਰ੍ਾਜਸੰ ਚਲਿਧੁਵ੍ਮ੍ ॥ 17-18॥ 

 

ਿੂਢਗਰਾਹੇਣ੍ਾਤ੍ਿਨੋ ਯਤ੍ਪੀਡਯਾ ਥਕਰਯਤੇ ਤਪਃ । 
ਪਰ੍ਸਯੋਤ੍ਸਾਦਨਾਰ੍ਿੰ ਵ੍ਾ ਤੱਤਾਿਸਿੁਦਾਹੁਤਮ੍ ॥ 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 
 

ਨ ਤਵਵੇ੍ਾਹੰ ਜਾਤੁ ਨਾਸੰ ਨ ਤਵੰ  ਨ ਿ ੇਜਨਾਥਧਪਾਃ । 
ਨ ਚਵੈ੍ ਨ ਭਥਵ੍ਸ਼੍ ਯਾਿਃ ਸਰ੍ਵੇ ਵ੍ਯਿਤਃ ਪਰ੍ਮ੍ ॥ 2-12॥ 

 

ਨੈਨੰ ਥਿਨਦਥਨਤ ਸ਼੍ਸਤਰਾਥਣ੍ ਨੈਨੰ ਦਹਥਤ ਪਾਵ੍ਕਃ । 
ਨ ਚਨੰੈ ਕ੍ਲੇਦਯਨਤਯਾਪੋ ਨ ਸ਼੍ੋਸ਼੍ ਯਥਤ ਿਾਰੁ੍ਤਃ ॥ 2-23॥ 

 

ਦੇਥਹਨੋ(ਅ)ਸ੍ਥਿਨਯਿਾ ਦੇਹੇ ਕੌਿਾਰੰ੍ ਯੌਵ੍ਨੰ ਜਰ੍ਾ । 
ਤਿਾ ਦੇਹਾਨਤਰ੍ਪਰਾਥਪਤਰ੍ਧੀਰ੍ਸਤਤਰ ਨ ਿੁਹਯਥਤ ॥ 2-13॥ 

 

ਵ੍ਾਸਾਂਥਸ ਜੀਰ੍ਣ੍ਾਥਨ ਯਿਾ ਥਵ੍ਹਾਯ ਨਵ੍ਾਥਨ ਗੁਹ੍ਣ੍ਾਥਤ ਨਰ੍(ੋਅ)ਪਰ੍ਾਥਣ੍ । 
ਤਿਾ ਸ਼੍ਰ੍ੀਰ੍ਾਥਣ੍ ਥਵ੍ਹਾਯ ਜੀਰ੍ਣ੍ਾਨਯਨਯਾਥਨ ਸੰਯਾਥਤ ਨਵ੍ਾਥਨ ਦੇਹੀ ॥ 2-22॥ 

 

ਯਦਾ ਯਦਾ ਥਹ ਧਰ੍ਿਸਯ ਗਲਾਥਨਰ੍ਭਵ੍ਥਤ ਭਾਰ੍ਤ । 
ਅਭਯੁੱਿਾਨਿਧਰ੍ਿਸਯ ਤਦਾਤ੍ਿਾਨੰ ਸੁਜਾਿਯਹਮ੍ ॥ 4-7॥ 

 

ਪਥਰ੍ਤਰਾਣ੍ਾਯ ਸਾਧੂਨਾਂ ਥਵ੍ਨਾਸ਼੍ਾਯ ਚ ਦੁਸ਼੍ ਕ੍ੁਤਾਮ੍ । 
ਧਰ੍ਿਸੰਸਿਾਪਨਾਰ੍ਿਾਯ ਸਮ੍ਭਵ੍ਾਥਿ ਯੁਗ ੇਯੁਗ ੇ॥ 4-8॥ 

 

ਜਨ੍ਪਿ ਕਰ੍ਿ ਚ ਿੇ ਥਦਵ੍ਯਿਵੰੇ੍ ਯ ੋਵ੍ੇੇੱਥਤ ਤੱਤਵਤਃ । 
ਤਯਕਤਵਾ ਦੇਹੰ ਪੁਨਰ੍ਜਨ੍ਪਿ ਨੈਥਤ ਿਾਿੇਥਤ ਸੋ(ਅ)ਰ੍ਜੁਨ ॥ 4-9॥ 

 

ਵ੍ੀਤਰ੍ਾਗਭਯਕਰੋਧਾ ਿਨ੍ਪਿਯਾ ਿਾਿੁਪਾਥਸ਼੍ਰਤਾਃ । 
ਬਹਵ੍ੋ ਜ੍ਞਾਨਤਪਸਾ ਪੂਤਾ ਿਦ੍ਭਾਵ੍ਿਾਗਤਾਃ ॥ 4-10॥ 
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14: Karma Yoga 
 

ਕਰ੍ਿਣ੍ਯਵੇ੍ਾਥਧਕਾਰ੍ਸਤੇ ਿਾ ਫਲੇਸ਼੍  ੁਕਦਾਚਨ । 
ਿਾ ਕਰ੍ਿਫਲਹੇਤੁਰ੍ਭੂਰ੍ਿਾ ਤੇ ਸਙ੍ਗੋ(ਅ)ਸਤਵਕਰ੍ਿਥਣ੍ ॥ 2-47॥ 

 

ਅੰਨਾਦ੍ਭਵ੍ਥਨਤ ਭੂਤਾਥਨ ਪਰ੍ਜਨਯਾਦੰਨਸਮ੍ਭਵ੍ਃ । 
ਯਜ੍ਞਾਦ੍ਭਵ੍ਥਤ ਪਰ੍ਜਨਯ ੋਯਜ੍ਞਃ ਕਰ੍ਿਸਿੁਦ੍ਭਵ੍ਃ ॥ 3-14॥ 

 

ਯਦਯਦਾਚਰ੍ਥਤ ਸ਼੍ਰੇਸ਼੍ ਿਸਤਤੱਦਵੇ੍ੇਤਰ੍ੋ ਜਨਃ । 
ਸ ਯਤ੍ਪਰਿਾਣੰ੍ ਕੁਰੁ੍ਤੇ ਲੋਕਸਤਦਨੁਵ੍ਰ੍ਤਤੇ ॥ 3-21॥ 

 

ਸ਼੍ਰੇਯਾਨ੍ਪਸਵਧਰ੍ਿੋ ਥਵ੍ਗੁਣ੍ਃ ਪਰ੍ਧਰ੍ਿਾਤ੍ਸਵਨੁਥਸ਼੍ ਿਤਾਤ੍ । 
ਸਵਧਰ੍ਿੇ ਥਨਧਨੰ ਸ਼੍ਰਯੇਃ ਪਰ੍ਧਰ੍ਿੋ ਭਯਾਵ੍ਹਃ ॥ 3-35॥ 

 

ਯਸਯ ਸਰ੍ਵੇ ਸਿਾਰ੍ਮ੍ਭਾਃ ਕਾਿਸਙ੍ਕਲ੍ਪਵ੍ਰ੍ਥਜਤਾਃ । 
ਜ੍ਞਾਨਾਥਗਨਦਗਧਕਰ੍ਿਾਣੰ੍ ਤਿਾਹੁਃ ਪਣ੍ਥਡਤੰ ਬੁਧਾਃ ॥ 4-19॥ 

 

ਸੰਨਯਾਸਃ ਕਰ੍ਿਯੋਗਸ਼੍ਚ ਥਨਃਸ਼੍ਰਯੇਸਕਰ੍ਾਵ੍ੁਭ ੌ। 
ਤਯੋਸਤੁ ਕਰ੍ਿਸੰਨਯਾਸਾਤ੍ਕਰ੍ਿਯਗੋੋ ਥਵ੍ਥਸ਼੍ਸ਼੍ ਯਤੇ ॥ 5-2॥ 

 

ਬਰਹ੍ਿਣ੍ਯਾਧਾਯ ਕਰ੍ਿਾਥਣ੍ ਸਙ੍ਗੰ ਤਯਕਤਵਾ ਕਰੋ੍ਥਤ ਯਃ । 
ਥਲਪਯਤ ੇਨ ਸ ਪਾਪੇਨ ਪਦ੍ਿਪਤਰਥਿਵ੍ਾਮ੍ਭਸਾ ॥ 5-10॥ 

 

ਅਥਧਸ਼੍ ਿਾਨੰ ਤਿਾ ਕਰ੍ਤਾ ਕਰ੍ਣੰ੍ ਚ ਪੁਿਥਗਵਧਮ੍ । 
ਥਵ੍ਥਵ੍ਧਾਸ਼੍ਚ ਪੁਿਕਚੇਸ਼੍ ਟਾ ਦਵੰੈ੍ ਚੈਵ੍ਾਤਰ ਪਞਚਿਮ੍ ॥ 18-14॥ 
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15: Gnana Yoga 
 

ਧੂਿੇਨਾਥਵ੍ਰਯਤੇ ਵ੍ਥਹਨਰ੍ਯਿਾਦਰ੍ਸ਼੍ੋ ਿਲੇਨ ਚ । 
ਯਿੋਲ੍ਬੇਨਾਵ੍ੁਤੋ ਗਰ੍ਭਸਤਿਾ ਤਨੇ ਦਿਾਵ੍ਤੁਮ੍ ॥ 3-38॥ 

 

ਬਰਹ੍ਿਾਰ੍ਪਣੰ੍ ਬਰਹ੍ਿ ਹਥਵ੍ਰ੍ਬਰਹ੍ਿਾਗਨੌ ਬਰਹ੍ਿਣ੍ਾ ਹੁਤਮ੍ । 
ਬਰਹ੍ਿੈਵ੍ ਤੇਨ ਗਨਤਵ੍ਯੰ ਬਰਹ੍ਿਕਰ੍ਿਸਿਾਥਧਨਾ ॥ 4-24॥ 

 

ਸ਼੍ਰੱ ਧਾਵ੍ਾਂੱੱਲਭਤ ੇਜ੍ਞਾਨੰ ਤਤ੍ਪਰ੍ਃ ਸੰਯਤੇਥਨਦਰਯਃ । 
ਜ੍ਞਾਨੰ ਲਬ੍ਧਵਾ ਪਰ੍ਾਂ ਸ਼੍ਾਥਨਤਿਥਚਰੇ੍ਣ੍ਾਥਧਗੱਿਥਤ ॥ 4-39॥ 

 

ਜ੍ਞਾਨ ਨ ਤੁ ਤਦਜ੍ਞਾਨੰ ਯੇਸ਼੍ ਾਂ ਨਾਥਸ਼੍ਤਿਾਤ੍ਿਨਃ । 
ਤੇਸ਼੍ ਾਿਾਥਦਤਯਵੱ੍ਜ੍ਞਾਨੰ ਪਰਕਾਸ਼੍ਯਥਤ ਤਤ੍ਪਰ੍ਮ੍ ॥ 5-16॥ 

 

ਿਨੁਸ਼੍ ਯਾਣ੍ਾਂ ਸਹਸਰੇਸ਼੍ ੁ ਕਥਸ਼੍ਚਦਯਤਥਤ ਥਸੱਧਯੇ । 
ਯਤਤਾਿਥਪ ਥਸੱਧਾਨਾਂ ਕਥਸ਼੍ਚਨ੍ਪਿਾਂ ਵ੍ੇੇੱਥਤ ਤੱਤਵਤਃ ॥ 7-3॥ 

 

ਬਹੂਨਾਂ ਜਨ੍ਪਿਨਾਿਨਤੇ ਜ੍ਞਾਨਵ੍ਾਨ੍ਪਿਾਂ ਪਰਪਦਯਤੇ । 
ਵ੍ਾਸੁਦਵੇ੍ਃ ਸਰ੍ਵਥਿਥਤ ਸ ਿਹਾਤ੍ਿਾ ਸੁਦੁਰ੍ਲਭਃ ॥ 7-19॥ 

 

ਯਃ ਸ਼੍ਾਸਤਰਥਵ੍ਥਧਿੁਤ੍ਸੁਜਯ ਵ੍ਰ੍ਤਤੇ ਕਾਿਕਾਰ੍ਤਃ । 
ਨ ਸ ਥਸੱਥਧਿਵ੍ਾਪਨੋਥਤ ਨ ਸੁਿੰ ਨ ਪਰ੍ਾਂ ਗਥਤਮ੍ ॥ 16-23॥ 

 

ਜ੍ਞਾਨੰ ਜ੍ਞੇਯੰ ਪਥਰ੍ਜ੍ਞਾਤਾ ਥਤਰਥਵ੍ਧਾ ਕਰ੍ਿਚੋਦਨਾ । 
ਕਰ੍ਣੰ੍ ਕਰ੍ਿ ਕਰ੍ਤੇਥਤ ਥਤਰਥਵ੍ਧਃ ਕਰ੍ਿਸਙ੍ਗਰਹਃ ॥ 18-18॥ 
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16: Dhyana Yoga 
 

ਯੋਗੀ ਯੁਞ੍ਜੀਤ ਸਤਤਿਾਤ੍ਿਾਨੰ ਰ੍ਹਥਸ ਥਸਿਤਃ । 
ਏਕਾਕੀ ਯਤਥਚੱਤਾਤ੍ਿਾ ਥਨਰ੍ਾਸ਼੍ੀਰ੍ਪਥਰ੍ਗਰਹਃ ॥ 6-10॥ 

 

ਸ਼੍ੁਚੌ ਦਸ਼ੇ੍ ੇਪਰਥਤਸ਼੍ ਿਾਪਯ ਥਸਿਰ੍ਿਾਸਨਿਾਤ੍ਿਨਃ । 
ਨਾਤਯੁੱਥਿਰਤੰ ਨਾਥਤਨੀਚੰ ਚੈਲਾਥਜਨਕੁਸ਼੍ੋੇੱਤਰ੍ਮ੍ ॥ 6-11॥ 

 

ਤਤਰੈਕਾਗਰੰ  ਿਨਃ ਕੁਤਵਾ ਯਤਥਚੱਤਥੇਨਦਰਯਥਕਰਯਃ । 
ਉਪਥਵ੍ਸ਼੍ਯਾਸਨ  ਯੁਞ੍ਜਯਾਦਯੋਗਿਾਤ੍ਿਥਵ੍ਸ਼੍ੁੱ ਧਯ ੇ॥ 6-12॥ 

 

ਸਿੰ ਕਾਯਥਸ਼੍ਰੋ੍ਗਰੀਵੰ੍ ਧਾਰ੍ਯੰਨਚਲੰ ਥਸਿਰ੍ਃ । 
ਸਮ੍ਪਰੇਕ੍ਸ਼੍ ਯ ਨਾਥਸਕਾਗਰੰ  ਸਵੰ  ਥਦਸ਼੍ਸ਼੍ਚਾਨਵ੍ਲੋਕਯਨ੍ਪ ॥ 6-13॥ 

 

ਪਰਸ਼੍ਾਨਤਾਤ੍ਿਾ ਥਵ੍ਗਤਭੀਰ੍ਬਰਹ੍ਿਚਾਥਰ੍ਵ੍ਰਤੇ ਥਸਿਤਃ । 
ਿਨਃ ਸੰਯਿਯ ਿੱਥਚੱਤੋ ਯੁਕਤ ਆਸੀਤ ਿਤ੍ਪਰ੍ਃ ॥ 6-14॥ 

 

ਯੁਞ੍ਜੰਨ ਵੰ੍ ਸਦਾਤ੍ਿਾਨੰ ਯੋਗੀ ਥਨਯਤਿਾਨਸਃ । 
ਸ਼੍ਾਥਨਤੰ ਥਨਰ੍ਵਾਣ੍ਪਰ੍ਿਾਂ ਿਤ੍ਸੰਸਿਾਿਥਧਗੱਿਥਤ ॥ 6-15॥ 

 

ਯਿਾ ਦੀਪ ੋਥਨਵ੍ਾਤਸਿੋ ਨ ਙ੍ਗਤ ੇਸੋਪਿਾ ਸ੍ਿੁਤਾ । 
ਯੋਥਗਨੋ ਯਤਥਚੱਤਸਯ ਯੁਞ੍ਜਤੋ ਯਗੋਿਾਤ੍ਿਨਃ ॥ 6-19॥ 

 

ਸਰ੍ਵਭੂਤਸਿਿਾਤ੍ਿਾਨੰ ਸਰ੍ਵਭੂਤਾਥਨ ਚਾਤ੍ਿਥਨ । 
ਈਕ੍ਸ਼੍ ਤੇ ਯੋਗਯੁਕਤਾਤ੍ਿਾ ਸਰ੍ਵਤਰ ਸਿਦਰ੍ਸ਼੍ਨਃ ॥ 6-29॥ 

 

 

  

D 

A 

B 

C 



23 

 

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

17: Bhakti Yoga 
 

ਯੇ ਯਿਾ ਿਾਂ ਪਰਪਦਯਨਤ ੇਤਾਂਸਤਿੈਵ੍ ਭਜਾਿਯਹਮ੍ । 
ਿਿ ਵ੍ਰ੍ਤ੍ਿਾਨੁਵ੍ਰ੍ਤਨਤ ੇਿਨੁਸ਼੍ ਯਾਃ ਪਾਰ੍ਿ ਸਰ੍ਵਸ਼੍ਃ ॥ 4-11॥ 

 

ਅਨਨਯਾਥਸ਼੍ਚਨਤਯਨਤੋ ਿਾਂ ਯੇ ਜਨਾਃ ਪਰ੍ਯੁਪਾਸਤੇ । 
ਤੇਸ਼੍ ਾਂ ਥਨਤਯਾਥਭਯੁਕਤਾਨਾਂ ਯੋਗਕ੍ਸ਼੍ ਿੰੇ ਵ੍ਹਾਿਯਹਮ੍ ॥ 9-22॥ 

 

ਪਤਰੰ  ਪੁਸ਼੍ ੍ਪੰ ਫਲੰ ਤੋਯੰ ਯੋ ਿੇ ਭਕਤਯਾ ਪਰਯੱਿਥਤ । 
ਤਦਹੰ ਭਕਤਯੁਪਹੁਤਿਸ਼੍ਨਾਥਿ ਪਰਯਤਾਤ੍ਿਨਃ ॥ 9-26॥ 

 

ਿਨ੍ਪਿਨਾ ਭਵ੍ ਿਦ੍ਭਕਤ ੋਿਦਯਾਜੀ ਿਾਂ ਨਿਸ੍ਕੁਰੁ੍ । 
ਿਾਿੇਵ੍ੈਸ਼੍ ਯਥਸ ਯੁਕਤਵਵੈ੍ਿਾਤ੍ਿਾਨੰ ਿਤ੍ਪਰ੍ਾਯਣ੍ਃ ॥ 9-34॥ 

 

ਿੱਥਚੱਤਾ ਿਦਗਤਪਰਾਣ੍ਾ ਬੋਧਯਨਤਃ ਪਰ੍ਸ੍ਪਰ੍ਮ੍ । 
ਕਿਯਨਤਸ਼੍ਚ ਿਾਂ ਥਨਤਯ ੰਤੁਸ਼੍ ਯਥਨਤ ਚ ਰ੍ਿਥਨਤ ਚ ॥ 10-9॥ 

 

ਅਨਪੇਕ੍ਸ਼੍ ਃ ਸ਼੍ੁਥਚਰ੍ਦਕ੍ਸ਼੍  ਉਦਾਸੀਨੋ ਗਤਵ੍ਯਿਃ । 
ਸਰ੍ਵਾਰ੍ਮ੍ਭਪਥਰ੍ਤਯਾਗੀ ਯੋ ਿਦ੍ਭਕਤਃ ਸ ਿੇ ਥਪਰਯਃ ॥ 12-16॥ 

 

ਈਸ਼੍ਵਰ੍ਃ ਸਰ੍ਵਭੂਤਾਨਾਂ ਹੱੁਦੇਸ਼੍ੇ(ਅ)ਰ੍ਜੁਨ ਥਤਸ਼੍ ਿਥਤ । 
ਭਰਾਿਯਨ੍ਪਸਰ੍ਵਭੂਤਾਥਨ ਯਨਤਰਾਰੂ੍ਢਾਥਨ ਿਾਯਯਾ ॥ 18-61॥ 

 

ਸਰ੍ਵਧਰ੍ਿਾਨ੍ਪਪਥਰ੍ਤਯਜਯ ਿਾਿੇਕੰ ਸ਼੍ਰ੍ਣੰ੍ ਵ੍ਰਜ । 
ਅਹੰ ਤਵਾ ਸਰ੍ਵਪਾਪੇਭਯੋ ਿਕੋ੍ਸ਼੍ ਥਯਸ਼੍ ਯਾਥਿ ਿਾ ਸ਼੍ਚੁਃ ॥ 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. ਯੋਗਥਸ਼੍ਚੱਤ ਵ੍ੁੱ ਥਤ ਥਨਰ੍ੋਧਃ 
1-6. ਪਰਿਾਣ੍ ਥਵ੍ਪਰ੍ਯਯ ਥਵ੍ਕਲ੍ਪ ਥਨਦਰਾ ਸ੍ਿੁਤਯਃ 
1-7. ਪਰਤਯਾਕ੍ਸ਼੍ ਾਨੁਿਾਨਾ(ਅ)ਗਿਾਃ ਪਰਿਾਣ੍ਾਥਨ 

1-8. ਥਵ੍ਪਰ੍ਯਯ ੋਥਿਿਯਾਜ੍ਞਾਨਿਤਦੂਪਪਰਥਤਸ਼੍ ਿਮ੍. 
1-9. ਸ਼੍ਬਦਜ੍ਞਾਨਾਨੁਪਾਤੀ ਵ੍ਸਤੁਸ਼ੂ੍ਨਯਃ ਥਵ੍ਕਲ੍ਪਃ 
1-10. ਅਭਾਵ੍ ਪਰਤਯਯਾ(ਅ)ਲੰਬਨਾ ਵ੍ੁੱ ਥਤਥਰ੍ਨਦਰਾ. 
1-11. ਅਨੁਭਤੂਥਵ੍ਸ਼੍ ਯਾ(ਅ)ਸੰਪਰਿੋਸ਼੍ ਃ ਸ੍ਿੁਥਤਃ 
1-12. ਅਭਯਾਸਵ੍ੈਰ੍ਾਗਯਾਭਯਾਂ ਤੰਥਨਰ੍ੋਧਃ 
 

 

Technique 2: Eswara Pranidhana 

1-23. ਈਸ਼੍ਵਰ੍ ਪਰਥਣ੍ਧਾਨਾਦਵਾ 
1-24. ਕ੍ਲੇਸ਼੍ਕਰ੍ਿਥਵ੍ਪਾਕਾ(ਅ)ਸ਼੍ਾਯੈਰ੍ਪਰ੍ਾਿੁਸ਼੍ ਟ ਪੁਰੁ੍ਸ਼੍ ਥਵ੍ਸ਼੍ੇਸ਼੍ ੀਸ਼੍ਵਰ੍ਃ 
1-25. ਤਤਰ ਥਨਰ੍ਥਤਸ਼੍ਯੰ ਸਰ੍ਵਜ੍ਞ ਬੀਜੰ 

1-26. ਪੂਰ੍ਵੇਸ਼੍ ਾਿਥਪ ਗੁਰੁ੍ਃ ਕਾਲੇਨਾਨਵੱ੍ਿਦੇਾਤ੍ 

1-27. ਤਸਯ ਵ੍ਾਚਕਃ ਪਰਣ੍ਵ੍ਃ 
1-28. ਤੱਜਪਸਤਦਰ੍ਿਭਾਵ੍ਨਮ੍. 
1-29. ਤਤਃ ਪਰਤਯਕਚੇਤਨਾਥਧਗਿੋ(ਅ)ਪਯੰਤਰ੍ਾਯਾਭਾਵ੍ਸ਼੍ਚ 
1-30. ਵ੍ਯਾਥਧ ਸਤਯਾਨ ਸੰਸ਼੍ਯ ਪਰਿਾਦਾਲਸਯਾਥਵ੍ਰ੍ਥਤ ਭਰਾਂਥਤਦਰ੍ਸ਼੍ਨਾਲਬ੍ਧਭੂਥਿਕਤਵਾਨਵ੍ਥਸਿਤਵਾਥਨ 
ਥਚੱਤਥਵ੍ਕ੍ਸ਼੍ ੇਪਾਸਤੇਂਤਰ੍ਾਯਾਃ 
 

  



26 

 

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

Technique 3: Chitta Shanti 

1-33. ਿੈਤਰੀ ਕਰੁ੍ਣ੍ਾ ਿੁਥਦਤੋਪੇਕ੍ਸ਼੍ ਾਣ੍ਾਂ ਸੁਿਦਃੁਿ ਪੁਣ੍ਯਾਪਣੁ੍ਯ 

ਥਵ੍ਸ਼੍ ਯਾਣ੍ਾਂ ਭਾਵ੍ਨਾਤਃ ਥਚੱਤਪਰਸਾਦਨਮ੍. 
1-34. ਪਰੱ ਿਰ੍ਦਨ ਥਵ੍ਧਾਰ੍ਣ੍ਾਭਯਾਂ ਵ੍ਾ ਪਰਾਣ੍ਸਯ 

1-35. ਥਵ੍ਸ਼੍ ਯਵ੍ਤੀ ਵ੍ਾ ਪਰਵ੍ੁੱ ਥਤਰ੍ੁਤ੍ਪੰਨਾ ਿਨਸਃ ਥਸਿਥਤਥਨਬੰਥਧਨੀ 
1-36. ਥਵ੍ਸ਼੍ੋਕਾ ਵ੍ਾ ਜਯੋਥਤਸ਼੍ ੍ਿਤੀ 
1-37. ਵ੍ੀਤਰ੍ਾਗ ਥਵ੍ਸ਼੍ ਯੰ ਵ੍ਾ ਥਚੱਤਮ੍ 

1-38. ਸਵਪਨ ਥਨਦਰਾ ਜ੍ਞਾਨਾ(ਅ)ਲੰਬਨੰ ਵ੍ਾ 
1-39. ਯਿਾ(ਅ)ਥਭਿਤ ਧਯਾਨਾਦਵਾ 
1-40. ਪਰ੍ਿਾਣ੍ੁ ਪਰ੍ਿ ਿਹਤਵਾਂਤ(ਅ)ਸਯ ਵ੍ਸ਼੍ੀਕਾਰ੍ਃ 
 

 

19. Sadhana Pada 

 

Technique 4: Kriya Yoga 

2-1. ਤਪੱਸਵਾਧਯਾਯੇਸ਼੍ਵਰ੍ਪਰਥਣ੍ਧਾਨਾਥਨ ਥਕਰਯਾਯੋਗਃ 
2-3. ਅਥਵ੍ਦਯਾ(ਅ)ਸ੍ਥਿਤਾਰ੍ਾਗਦਵੇਸ਼੍ ਾਥਭਥਨਵ੍ੇਸ਼੍ਾਃ ਪੰਚਕ੍ਲੇਸ਼੍ਾਃ 
2-4. ਅਥਵ੍ਦਯਾਕ੍ਸ਼੍ ੇਤਰਿੁੱ ਤਰ੍ੇਸ਼੍ ਾਂ ਪਰਸੁਪਤਤਨੁਥਵੱ੍ਥਿੰਨੋਦਾਰ੍ਾਣ੍ਾਮ੍ 

2-5. ਅਥਨਤਯਾਸ਼੍ਥੁਚ ਦੁਃਿਾਨਾਤ੍ਿਸੁ ਥਨਤਯਸ਼੍ੁਚੀ ਸੁਿਾ(ਅ)ਤ੍ਿ ਿਯਾਥਤਰ੍ਥਵ੍ਦਯਾ 
2-6. ਦੁਗਦਰ੍ਸ਼੍ਨਸ਼੍ਕਤਯੋਰੇ੍ਕਾਤ੍ਿਤਵੇ੍ਾਸ੍ਥਿਤਾ 
2-7. ਸੁਿਾਨੁਸ਼੍ਯੀ ਰ੍ਾਗਃ 
2-8. ਦੁਃਿਾਨੁਸ਼੍ਯੀ ਦਵੇਸ਼੍ ਃ 
2-9. ਸਵਰ੍ਸਵ੍ਾਹੀ ਥਵ੍ਦੁਸ਼੍ ੋ(ਅ)ਥਪ ਤਿਾ(ਅ)ਰੂ੍ਢੋ(ਅ)ਥਭਥਨਵ੍ੇਸ਼੍ਃ 
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Technique 5: Bahiranga Yoga 

2-28. ਯੋਗਾਂਗਾਨੁਸ਼੍ ਿਾਨਾਦਸ਼੍ੁੱ ਥਧਕ੍ਸ਼੍ ਯੇ ਜ੍ਞਾਨਦੀਥਪਤਰ੍ਥਵ੍ਵ੍ੇਕਿਯਾਤੇਃ 
2-29. ਯਿ ਥਨਯਿਾ(ਅ)ਸਨ ਪਰਾਣ੍ਾਯਾਿ ਪਰਤਯਾਹਾਰ੍ ਧਾਰ੍ਣ੍ ਧਯਾਨ ਸਿਾਧਯੋ(ਅ)ਸ਼੍ ਟਾਵੰ੍ਗਾਥਨ 

2-30. ਅਥਹੰਸਾ ਸਤਯਿਸਤੇਯ ਬਰਹ੍ਿਚਰ੍ਯਾਪਥਰ੍ਗਰਹਾ ਯਿਾਃ 
2-32. ਸ਼੍ੌਚ ਸੰਤੋਸ਼੍  ਤਪਃ ਸਵਾਧਯਾਯੇਸ਼੍ਵਰ੍ਪਰਥਣ੍ਧਾਨਾਥਨ ਥਨਯਿਾਃ 
2-46. ਥਸਿਰ੍ਸੁਿਾਿਾਸਨੰ 

2-49. ਤਸ੍ਥਿਨ੍ਪ ਸਥਤ ਸ਼੍ਵਾਸਪਰਸ਼੍ਵਾਸਯੋਰ੍ਗਥਤਥਵੱ੍ਿੇਦਃ ਪਰਾਣ੍ਾਯਾਿਃ 
2-54. ਸਵਥਵ੍ਸ਼੍ ਯਾਸੰਪਰਯੋਗ ੇਥਚੱਤਸਯ ਸਵਰੂ੍ਪਾਨੁਕਾਰ੍ ਥਯਵ੍ੇਂਥਦਰਯਾਣ੍ਾਂ ਪਰਤਯਾਹਾਰ੍ਃ 
2-55. ਤਤਃ ਪਰ੍ਿਾ ਵ੍ਸ਼੍ਯਤੇਂਥਦਰਯਾਣ੍ਾਂ 
 

 

Technique 6: Pratipaksha Bhavana 

2-33. ਥਵ੍ਤਰ੍ਕਬਾਧਨ  ਪਰਥਤਪਕ੍ਸ਼੍  ਭਾਵ੍ਨਮ੍ 

2-34. ਥਵ੍ਤਰ੍ਕਾ ਥਹੰਸਾਦਯਃ ਕਤੁਕਾਥਰ੍ਤਾਨੁਿੋਥਦਤਾ ਲੋਭ ਕਰੋਧ ਿੋਹਪੂਰ੍ਵਕਾ 
ਿੁਦੁਿਧਯਾਥਧਿਾਤਰਾਦੁਃਿਾਜ੍ਞਾਨਾਨੰਤਫਲਾ ਥਯਥਤ ਪਰਥਤਪਕ੍ਸ਼੍ ਭਾਵ੍ਨਮ੍. 
2-35. ਅਥਹੰਸਾ ਪਰਥਤਸ਼੍ ਿਾਯਾਂ ਤਤ੍ਸੰਥਨਧ ੌਵ੍ੈਰ੍ਤਯਾਗਃ 
2-36. ਸਤਯਪਰਥਤਸ਼੍ ਿਾਯਾਂ ਥਕਰਯਾਫਲਾਸ਼੍ਰਯਤਵਮ੍ 

2-37. ਅਸਤੇਯਪਰਥਤਸ਼੍ ਿਾਯਾਂ ਸਰ੍ਵਰ੍ਤਨਪੋਸਿਾਨਮ੍. 
2-38. ਬਰਹ੍ਿਚਰ੍ਯਪਰਥਤਸ਼੍ ਿਾਯਾਂ ਵ੍ੀਰ੍ਯਲਾਭਃ 
2-39. ਅਪਥਰ੍ਗਰਹਸਿੈਰ੍ਯੇ ਜਨ੍ਪਿਕਿੰਤਾਸੰਬੋਧਃ 
2-40. ਸ਼੍ੌਚਾਤ੍ਸਵਾਂਗ ਜੁਗੁਪ੍ਸਾ ਪਰੈ੍ਰ੍ਸੰਸਰ੍ਗਃ 
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20. Vibhuti Pada 

 

Technique 7: Antaranga Yoga 

3-1. ਦੇਸ਼੍ਬੰਧਥਸ਼੍ਚੱਤਸਯ ਧਾਰ੍ਣ੍ਾ 
3-2. ਤਤਰ ਪਰਤਯਯੈਕਤਾਨਤਾ ਧਯਾਨਮ੍ 

3-3. ਤਦੇਵ੍ਾਰ੍ਿਿਾਤਰਾਥਨਰ੍ਭਾਸਮ੍ ਸਵਰੂ੍ਪਸ਼੍ੂਨਯਥਿਵ੍ ਸਿਾਥਧਃ 
3-4. ਤਰਯਿੇਕਤਰ ਸੰਯਿਃ 
3-5. ਤੱਜਯਾਤ੍ ਪਰਜ੍ਞਾ(ਆ)ਲੋਕਃ 
3-6. ਤਸਯ ਭੂਥਿਸ਼੍ ੁ ਥਵ੍ਥਨਯੋਗਃ 
3-7. ਤਰਯਿੰਤਰੰ੍ਗਮ੍ ਪੂਰ੍ਵਭੇਯਃ 
3-8. ਤਦਥਪ ਬਥਹਰੰ੍ਗਮ੍ ਥਨਰ੍ਬੀਜਸਯ 

 

 

Technique 8: Samyama 

3-26. ਪਰਵ੍ੁੱ ਤਯਾਲੋਕਨਯਾਸਾਤ੍ਸਕੂ੍ਸ਼੍ ੍ਿਵ੍ਯਵ੍ਥਹਤਥਵ੍ਪਰਕੁਸ਼੍ ਟਜ੍ਞਾਨਮ੍ 

3-27. ਭੁਵ੍ਨਜ੍ਞਾਨਮ੍ ਸੂਰ੍ਯੇ ਸੰਯਿਾਤ੍. 
3-28. ਚੰਦਰ ੇਤਾਰ੍ਾਵ੍ਯੂਹਜ੍ਞਾਨਮ੍. 
3-29. ਧੁਵ੍ੇ ਤਦਗਤਜ੍ਞਾਨਮ੍. 
3-30. ਨਾਥਭਚਕਰ ੇਕਾਯਵ੍ਯੂਹਜ੍ਞਾਨਮ੍. 
3-31. ਕੰਠਕੂਪੇ ਕ੍ਸ਼੍ ੁਤ੍ਥਪਪਾਸਾਥਨਵ੍ੁੱ ਥਤਃ. 
3-32. ਕੂਰ੍ਿਨਾਡਯਾਂ ਸਿੈਰ੍ਯਮ੍. 
3-33. ਿੂਰ੍ਧਜਯੋਥਤਥਸ਼੍  ਥਸੱਧਦਰ੍ਸ਼੍ਨਮ੍. 
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Technique 9: Satva Purusha 

3-36. ਸੱਤਵਪੁਰੁ੍ਸ਼੍ ਯੋਰ੍ਤਯੰਤਾਸੰਕੀਰ੍ਣ੍ਯੋਃ ਪਰਤਯਯ ਅਥਵ੍ਸ਼੍ੇਸ਼੍ ਾਤ੍ ਭੋਗਃ ਪਰ੍ਾਰ੍ਿਤਵਾਤ੍ 
ਸਵਾਰ੍ਿਸੰਯਿਾਤ੍ਪੁਰੁ੍ਸ਼੍ ਜ੍ਞਾਨਮ੍ 

3-50. ਸੱਤਵਪੁਰੁ੍ਸ਼੍ ਾਨਯਤਾਿਯਾਥਤਿਾਤਰਸਯ ਸਰ੍ਵਭਾਵ੍ਾਥਧਸ਼੍ ਿਾਤਤੁਵੰ  ਸਰ੍ਵਜ੍ਞਾਤੁਤਵੰ  ਚ 

3-51. ਤਦਵੈਰ੍ਾਗਯਾਦਥਪ ਦੋਸ਼੍ ਬੀਜਕ੍ਸ਼੍ ਯੇ ਕਵੈ੍ਲਯਮ੍ 

3-52. ਸਿਾਨਯੁਪਥਨਿੰਤਰਣ੍ ੇਸੰਗਸ੍ਿਯਾਕਰ੍ਣੰ੍ ਪੁਨਰ੍ਥਨਸ਼੍ ਟਪਰਸੰਗਾਤ੍ 

3-53. ਕ੍ਸ਼੍ ਣ੍ਤਤ੍ਕਰਿਯਃੋ ਸੰਯਿਾਥਦਵਵ੍ੇਕਜੰ ਜ੍ਞਾਨਮ੍ 

3-54. ਜਾਥਤਲਕ੍ਸ਼੍ ਣ੍ਦੇਸ਼੍ੈਰ੍ਨਯਤਾਨਵੱ੍ਿਦੇਾੱਤਲੁਯਯੋਸਤਤਃ ਪਰਥਤਪੱਥਤਃ 
3-55. ਤਾਰ੍ਕਮ੍ ਸਰ੍ਵਥਵ੍ਸ਼੍ ਯੰ ਸਰ੍ਵਿਾ ਥਵ੍ਸ਼੍ ਯਿਕਰਿਮ੍ ਚੇਥਤ ਥਵ੍ਵ੍ੇਕਜੰ ਜ੍ਞਾਨਮ੍. 
3-56. ਸਤਵਪੁਰੁ੍ਸ਼੍ ਯੋੇੱਸ਼੍ੁਧ੍ਥਧ ਸਾਿਯ ੇਕੈਵ੍ਲਯੰ. 
 

 

21. Kaivalya Pada 

 

Technique 10: Smruti Samskara 

4-4. ਥਨਰ੍ਿਾਣ੍ਥਚੱਤਾਨਯਸ੍ਥਿਤਾਿਾਤਰਾਤ੍. 
4-5. ਪਰਵ੍ੁੱ ਥਤਭੇਦੇ ਪਰਯੋਜਕਮ੍ ਥਚੱਤਿੇਕਿਨ ਕੇਸ਼੍ ਾਮ੍. 
4-6. ਤਤਰ ਧਯਾਨਜਿਨਾਸ਼੍ਯਮ੍. 
4-7. ਕਰ੍ਿਾਸ਼ੁ੍ਕ੍ਲਾਕੁਸ਼੍ ੍ਣ੍ਮ੍ ਯੋਥਗਨਥਸਤਰਥਵ੍ਧਥਿਤਰੇ੍ਸ਼੍ ਾਮ੍ 

4-8. ਤਤਸਤਥਦਵਪਾਕਾਨੁਗੁਣ੍ਾਨਾਿਵੇ੍ਾ(ਅ)ਥਭਵ੍ਯਕਤਰ੍ਵਾਸਨਾਨਾਮ੍ 

4-9. ਜਾਥਤਦੇਸ਼੍ਕਾਲਵ੍ਯਵ੍ਥਹਤਾਨਾਿਪਯਾਨੰਤਰ੍ਯੱਮ੍ ਸ੍ਿੁਥਤ ਸੰਸ੍ਕਾਰ੍ਯੋਰ੍ੇਕਰੂ੍ਪਤਵਾਤ੍ 

4-10. ਤਾਸਾਿਨਾਥਦਤਵਮ੍ ਚਾਥਸ਼੍ਸ਼੍  ੋਥਨਤਯਤਵਾਤ੍. 
4-11. ਹੇਤੁਫਲਾਸ਼੍ਰਯਾਲੰਬਨੈਃ ਸੰਗੁਹੀਤਤਵਾਦੇਸ਼੍ ਾਿਭਾਵ੍ੇ ਤਦਭਾਵ੍ਃ 
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Technique 11: Chitta Bedha 

4-15. ਵ੍ਸਤੁਸਾਿਯ ੇਥਚੱਤਭਦੇਾੱਤਯੋਥਰ੍ਵਭਕਤ ਪੰਿਾਃ 
4-16. ਨ ਚੈਕਥਚੱਤਤੰਤਰਮ੍ ਵ੍ਸਤ ੁਤਦਪਰਿਾਣ੍ਕਮ੍ ਤਦਾ ਥਕੰ ਸਯਾਤ੍? 

4-17. ਤਦੁਪਰ੍ਾਗਾਪੇਕ੍ਥਸ਼੍ ਤਵਾਥੱਚੱਤਸਯ ਵ੍ਸਤ ੁਜ੍ਞਾਤਾਜ੍ਞਾਤਮ੍. 
4-18. ਸਦਾ ਜ੍ਞਾਤਾਥਸ਼੍ਚੱਤਵ੍ੁੱ ਤਯਸਤਤ੍ ਪਰਭਃੋ ਪੁਰੁ੍ਸ਼੍ ਸਯਾਪਥਰ੍ਣ੍ਾਥਿਤਵਾਤ੍. 
4-19. ਨਤਤ੍ਸਵਾਭਾਸਮ੍ ਦੁਸ਼੍ਯਤਵਾਤ੍. 
20. ਏਕਸਿਯੇ ਚਭੋਯ(ਅ)ਨਵ੍ਧਾਰ੍ਣ੍ਮ੍ 

4-21. ਥਚੱਤਾਂਤਰ੍ਦੁਸ਼੍ਯੇ ਬੁੱ ਥਧਬੁਧ੍ਧੇਰ੍ਥਤਪਰਸੰਗਃ ਸ੍ਿੁਥਤਸੰਕਰ੍ਸ਼੍ਚ. 
4-22. ਥਚੱਤੇਰ੍ਪਰਥਤਸੰਕਰਿਾਯਾਸਤਦਾਕਾਰ੍ਾਪੱਤੌ ਸਵਬੁੱ ਥਧਸੰਵ੍ੇਦਨਮ੍. 
 

 

Technique 12: Chitta Shakti 

4-24. ਤਦਸੰਿਯਯੇਵ੍ਾਸਨਾਥਭਥਸ਼੍ਚਤਰਿਥਪ ਪਰ੍ਾਰ੍ਿਮ੍ ਸੰਹਤਯਕਾਥਰ੍ਤਵਾਤ੍. 
4-25. ਥਵ੍ਸ਼੍ੇਸ਼੍ ਦਰ੍ਥਸ਼੍ਨ ਆਤ੍ਿਭਾਵ੍ਭਾਵ੍ਨਾਥਵ੍ਥਨਵ੍ੁੱ ਥਤਃ 
4-26. ਤਦਾ ਥਵ੍ਵ੍ੇਕਥਨਿਨਮ੍ ਕੈਵ੍ਲਯਪਰਾਗਭਾਰ੍ਮ੍ ਥਚੱਤਮ੍ 

4-27. ਤੱਥਿਦਰੇਸ਼੍  ੁਪਰਤਯਯਾਂਤਰ੍ਾਥਣ੍ ਸੰਸ੍ਕਾਰੇ੍ਭਯਃ 
4-28. ਹਾਨਿੇਸ਼੍ ਾਂ ਕ੍ਲੇਸ਼੍ਵ੍ਦੁਕਤਮ੍. 
4-29. ਪਰਸੰਿਯਾਨ (ਅ)ਪਯਕੁਸੀਦਸਯ ਸਰ੍ਵਿਾ ਥਵ੍ਵ੍ੇਕਿਯਾਤੇਰ੍ਧਰ੍ਿਿੇਘੱ੍ਸਿਾਥਧਃ 
4-30. ਤਤਃ ਕ੍ਲੇਸ਼੍ਕਰ੍ਿਥਨਵ੍ੁੱ ਥਤਃ 
4-34. ਪੁਰੁ੍ਸ਼੍ ਾਰ੍ਿਸ਼੍ੂਨਯਾਨਾਮ੍ ਗੁਣ੍ਾਨਾਮ੍ ਪਰਥਤਪਰਸਵ੍ਃ ਕੈਵ੍ਲਯਮ੍ ਸਵਰੂ੍ਪਪਰਥਤਸ਼੍ ਿਾ ਵ੍ਾ 
ਥਚੱਤਸ਼੍ਥਕਤਥਰ੍ਥਤ. 
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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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