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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 

 

పుణో్య  గంధః పృథివో్ ం చ తేజశ్చా స్మి  విభావసౌ . 

జీవనం సర్వ భూతేషు తపశ్చా స్మి  తపస్మవ షు .. 7-9. 

 

యదాదితో గతం తేజో జగదాా సయతేఽఖిలం . 

యచా ంద్రమస్మ యచ్చా గౌ్న  తతేజేో విది ిమామకం .. 15-12.. 

 

గామావిశ్ో  చ భూతాని ధార్యామో హమోజసా . 

పుషా్ణమి చౌషధః సర్వ ః సోమో భూతావ  ర్సాతి కః .. 15-13.. 

 

దైవీ హో్య ష్ణ గుణమయీ మమ మాయా దుర్తో యా . 

మామేవ యే ద్పపరో ంతే మాయామేతాం తర్ంతి తే .. 7-14. 

 

ర్జసమేశ్చా భిభూయ సతేవ ం భవతి భార్త . 

ర్జః సతేవ ం తమశ్చా వ తమః సతేవ ం ర్జసథేా .. 14-10.. 

 

సర్వ దావ రేషు దేహ్యఽసి్మ ద్నర కాశ్ ఉపజాయతే . 

జ్ఞజాన నం యదా తదా విదోా దివ వృరంి సతేవ మితో్య త .. 14-11.. 

 

లోభః ద్పవృతిరే్ర్ంభః కర్ి ణామశ్మః సర ృహా . 

ర్జసో్య తాని జాయంతే వివృదిే భర్తర్ షభ .. 14-12.. 

 

అద్పకాశోఽద్పవృతిశాే్  ద్పమాదో మోహ ఏవ చ . 

తమసో్య తాని జాయంతే వివృదిే కురునంరన .. 14-13.. 
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2. The Body 

 

అహం వైశ్చవ నరో భూతావ  ద్ాణినం దేహమాద్ితః . 

ద్ాణాానసమాయుకఃే పచ్చమో నౌ ం చత్యర్వవ ధం .. 15-14. 

 

ఆయుఃసతేవ బలారోగో సుఖద్ీతివివర్నిః . 

ర్సాో ః స్మౌ గిాః జ్ఞస్మరర్ హృదోా  ఆహార్ః సాతిేవ కద్ియాః .. 17-8.. 

 

కట్వ మలలవణాతో్య షతాీకా్ష్రూక్ష్విదాహినః . 

ఆహార్ ర్జససో్య షా్ణ దుఃఖశోకామయద్పదాః .. 17-9.. 

 

యాతయామం గతర్సం పూతి పరోు షితం చ యత్ . 

ఉచి్ఛ షమాి చ్చమేధో ం భోజనం తామసద్ియం .. 17-10. 

 

నియతం సంగర్హితమర్గదేవ షతః కృతం . 

అఫలద్ేపుు న కరి్  యతతేాు తిేవ కముచో తే .. 18-23.. 

 

యతే్య కామేపుు న కరి్  సాహంకారేణ వ్ పునః . 

ద్ియతే బహులాయాసం తద్దాజసముదాహృతం .. 18-24.. 

 

అనుబంధం క్ష్యం హింసామనేకో్ష్  చ పౌరుషం . 

మోహాదార్భో తే కరి్  యతతేేామసముచో తే .. 18-25.. 

 

నతో శౌ్ తసేు యోగోఽస్మ ేన చైకాంతమనశ్ౌ తః . 

న చ్చతిసవ పౌ శీలసో  జాద్గతోనైవచ్చరుున .. 6-16.. 

 

యుకేాహార్విహార్సో   యుకచేేషసాో  కర్ి సు . 

యుకసేవ ాౌ వబోధసో  యోగో భవతి దుఃఖహా .. 6-17.. 
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3. The Mind 

 

యతో యతో నిశా్ ర్తి మనశా్ ంచలమస్మరర్ం . 

తతసతేో నియమ్యో తదాతి నో్య వ వశ్ం నయేత్ .. 6-26.. 

 

ద్పశ్చంతమనసం హో్య నంయోగినం సుఖముతమేం . 

ఉపైతి శ్చంతర్జసం ద్బహి భూతమకలి షం .. 6-27.. 

 

అసంశ్యం మహాబాహో మనో దురౌ్వ ద్గహం చలం . 

అభాో స్యన త్య కంతేయ వైర్గో్య ణ చ గృహో తే .. 6-35. 

 

అసంయతాతి న యోగో దుద్ష్ణర ప ఇతి మే మతిః . 

వశో్చ తి న త్య యతతా శ్క్యో ఽవ్పేుముాయతః .. 6-36. 

 

బుదోిా  విశురయిా యుక్యే ధృతోా తిా నం నియమో  చ . 

శ్బాాదీనివ షయాంసేో కేావ  ర్గదేవ షౌ వ్యో రసో  చ .. 18-51.. 

 

వివికసే్యవీ లఘ్వవ శీ యతవ్కాా యమానసః . 

ధోా నయోగపరో నితో ం వైర్గో ం సముాద్ితః .. 18-52.. 

 

అహంకార్ం బలం రర్ర ం కామం ద్క్యధం పర్వద్గహం . 

విముచో  నిరి్ మః శ్చంతో ద్బహి భూయాయ కలర తే .. 18-53. 

 

సవ భావజేన కంతేయ నిబరఃి స్యవ న కర్ి ణా . 

కరేుం న్యచి స్మ యనిో హాతా ర్వషో సో వశోఽి తత్ .. 18-60.. 

 

మని న భవ మరా క్యే మదాో జీ మాం నమసుా రు . 

మామేవైషో స్మ సతో ం తే ద్పతిజాన్య ద్ియోఽస్మ మే .. 18-65.. 
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4. Sense Objects 

 

బంధుర్తిా తి నససేో  యేనత్మి వ్తి న జితః . 

అనతి నసేు శ్ద్త్యతేవ  వరేతేాత్మి వ శ్ద్త్యవత్ .. 6-6.. 

 

భూమిర్పోఽనలో వ్యుః ఖం మనో బుదిరిేవ చ . 

అహంకార్ ఇతీయం మే భినౌ  ద్పకృతిర్షధాా .. 7-4.. 

 

చత్యర్వవ ధా భజంతే మాం జనః సుకృతినోఽరుున . 

ఆరోే జిజానసుర్ర్ర ర్థ ర జ్ఞజాన ీ చ భర్తర్ షభ .. 7-16.. 

 

యతా రోషి యరశ్చౌ స్మ యజ్జుహోషి రదాస్మ యత్ . 

యతపేసో స్మ కంతేయ తత్యా రుషవ  మరర్ర ణం .. 9-27.. 

 

సతేవ ం ర్జసమే ఇతి గుణాః ద్పకృతిసంభవ్ః . 

నిబధౌ ంతి మహాబాహో దేహ్య దేహినమవో యం .. 14-5.. 

 

సతేవ ం సుఖే సంజయతి ర్జః కర్ి ణి భార్త . 

జ్ఞజాన నమావృతో  త్య తమః ద్పమాదే సంజయతో్య త .. 14-9.. 

 

తద్త సతేవ ం నిరి్ లతావ ద్తర కాశ్కమనమయం . 

సుఖసంగ్యన బధౌా తి జ్ఞజాన నసంగ్యన చ్చనఘ .. 14-6.. 

 

ర్జో ర్గాతి కం విది ితృషా్ణసంగసమురా వం . 

తనిౌ బధౌా తి కంతేయ కర్ి సంగ్యన దేహినం .. 14-7.. 

 

తమసేవ జాన నజం విది ిమోహనం సర్వ దేహినం . 

ద్పమాదాలసో నిద్దాభిసనేిౌ బధౌా తి భార్త .. 14-8.. 
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5. Sense Control 

 

ద్పజహాతి యదా కామాను ర్వ నర ర్ ర మనోగతాన్ . 

ఆతి నో్య వ్తి న త్యషఃా జ్ఞస్మరతద్పజనసదేోచో తే .. 2-55.. 

 

దుఃఖేషవ నుదివ గౌ మనః సుఖేషు విగతసర ృహః . 

వీతర్గభయద్క్యధః జ్ఞస్మరతధరుి నిరుచో తే .. 2-56.. 

 

యః సర్వ ద్తానభిసౌ్య హసతేదే్తార పో  శుభాశుభం . 

నభినంరతి న దేవ షి ాతసో  ద్పజాన  ద్పతిషితిా .. 2-57.. 

 

యదా సంహర్తే చ్చయం కూరోి ఽఙా్గీవ సర్వ శ్ః . 

ఇంద్దియాణంద్దియారేరభో ససోే  ద్పజాన  ద్పతిషితిా .. 2-58.. 

 

విషయా వినివర్ంేతే నిర్హార్సో  దేహినః . 

ర్సవర్ ుం ర్సోఽపో సో  పర్ం రృషా్ణవ  నివర్తేే .. 2-59.. 

 

యతతో హో ి కంతేయ పురుషసో  విపిా తః . 

ఇంద్దియాణి ద్పమాథీని హర్ంతి ద్పసభం మనః .. 2-60.. 

 

తాని సర్వ ణి సంయమో  యుక ేఆసీత మతర ర్ః . 

వశే హి యసో్య ంద్దియాణి తసో  ద్పజాన  ద్పతిషితిా .. 2-61.. 
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6. Sense Gratification 

 

ధోా యతో విషయానుర ంసః సంగస్యషేూపజాయతే . 

సంగాతు ంజాయతే కామః కామాద్తాో ధోఽభిజాయతే .. 2-62.. 

 

ద్క్యధారా వతి సమిో హః సమిో హాతు ి ృతివిద్భమః . 

సి ృతిద్భంశ్చద్ బుదినిశో బుదినిశ్చద్తర ణశో్ తి .. 2-63.. 

 

ర్గదేవ షవియుక్తసేేు విషయానింద్దియైశ్ా ర్న్ . 

ఆతి వశ్చో ర్వవ ధేయాతిా  ద్పసారమధిగచి తి .. 2-64.. 

 

ద్పసాదే సర్వ దుఃఖానం హానిర్సోో పజాయతే . 

ద్పసనౌ చేతసో హాో శు బుదిఃి పరో్ వతిషతిే .. 2-65.. 

 

నస్మ ేబుదిరి్యుకసేో  న చ్చయుకసేో  భావన . 

న చ్చభావయతః శ్చంతిర్శ్చంతసో  కుతః సుఖం .. 2-66.. 

 

ఇంద్దియాణాం హి చర్తాం యని నోఽనువిధయతే . 

తరసో  హర్తి ద్పజాన ం వ్యురౌ్ వమివ్ంభస్మ .. 2-67.. 

 

తసిా రో సో  మహాబాహో నిగృహీతాని సర్వ శ్ః . 

ఇంద్దియాణంద్దియారేరభో ససోే  ద్పజాన  ద్పతిషితిా .. 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 

 

కారో్ కార్ణకర్ృేతేవ  హ్యత్యః ద్పకృతిరుచో తే . 

పురుషః సుఖదుఃఖానం భోకృేతేవ  హ్యత్యరుచో తే .. 13-21.. 

 

దేవదివ జగురుద్ాజనపూజనం శౌచమార్ువం . 

ద్బహి చర్ో మహింసా చ శ్చర్థర్ం తప ఉచో తే .. 17-14.. 

 

అఫలాకాంక్షిభిరో్ జోన  విధిరృషా్ట య ఇజో తే. 

యషవోా మేవేతి మనః సమాధాయ స సాతిేవ కః..17.11.. 

 

అభిసంధాయ త్య ఫలం రంభార్రమి చైవ యత్. 

ఇజో తే భర్తద్శేష ితం యజనం విది ిర్జసం..17.12.. 

 

విధిహీనమసృషా్ణనౌ ం మంద్తహీనమరక్షిణం. 

ద్శ్దిావిర్హితం యజనం తామసం పర్వచక్ష్తే..17.13.. 

 

యతరేద్గ్య విషమివ పర్వణామేఽమృతోపమం . 

తత్యు ఖం సాతిేవ కం ద్పోకమేాతి బుదిది్పసారజం .. 18-37.. 

 

విషయేంద్దియసంయోగారో తరేద్గ్యఽమృతోపమం . 

పర్వణామే విషమివ తత్యు ఖం ర్జసం సి ృతం .. 18-38.. 

 

యరద్గ్య చ్చనుబంధే చ సుఖం మోహనమాతి నః . 

నిద్దాలసో ద్పమాదోతరం తతేామసముదాహృతం .. 18-39.. 
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8. Social Wisdom 

 

చ్చత్యర్వ ర్ ాో ం మయా సృషంా గుణకర్ి విభాగశ్ః . 

తసో  కరే్ర్మి మాం విరిో కరే్ర్మవో యం .. 4-13.. 

 

కామోా నం కర్ి ణాం నో సం సంనో సం కవయో విదుః . 

సర్వ కర్ి ఫలతోా గం ద్ాహుసేాో గం విచక్ష్ణాః .. 18-2.. 

 

దాతవో మితి యదాానం దీయతేఽనుపకార్వణే . 

దేశే కాలే చ ాద్తే చ తదాానం సాతిేవ కం సి ృతం .. 17-20.. 

 

యతే్య ద్పతో్య పకార్ర్ రం ఫలముదిశోా్  వ్ పునః . 

దీయతే చ పర్వి లషంా తదాానం ర్జసం సి ృతం .. 17-21.. 

 

అదేశ్కాలే యదాానమాద్తేభో శా్  దీయతే . 

అసతా ృతమవజాన తం తతేామసముదాహృతం .. 17-22.. 

 

ద్బాహి ణక్ష్ద్తియవిశ్చం శూద్దాణాం చ పర్ంతప . 

కర్ి ణి ద్పవిభకేాని సవ భావద్పభవైరాుణః .. 18-41.. 

 

శ్మో రమసపేః శౌచం క్షంతిర్ర్ ువమేవ చ . 

జ్ఞజాన నం విజాననమాస్మకోే ం ద్బహి కర్ి  సవ భావజం .. 18-42.. 

 

శౌర్ో ం తేజో ధృతిరా్కో్ష్ ం యుదిే చ్చపో పలాయనం . 

దానమీశ్వ ర్భావశా్  క్షద్తం కరి్  సవ భావజం .. 18-43.. 

 

కృషిగ్నర్కో్ష్ వ్ణిజో ం వైశ్ో కర్ి  సవ భావజం . 

పర్వచరో్ తి కం కర్ి  శూద్రసాో ి సవ భావజం .. 18-44.. 
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9.Occupational Wisdom 

 

తేజః క్ష్మా ధృతిః శౌచమద్దోహో నతిమానితా . 

భవంతి సంపరం దైవీమభిజాతసో  భార్త .. 16-3.. 

 

రంభో రరోర ఽభిమానశ్ా  ద్క్యధః ారుషో మేవ చ . 

అజాననం చ్చభిజాతసో  ార్ర సంపరమాసుర్థం .. 16-4.. 

 

ముకసేంగోఽనహంవ్దీ ధృత్యో తాు హసమనివ తః . 

స్మరిో స్మదోిో రౌ్వ ర్వవ కార్ః కరే్ సాతిేవ క ఉచో తే .. 18-26.. 

 

ర్గీ కరి్ ఫలద్ేపుు రులబిో హింసాతి క్యఽశుచ్ఛః . 

హర్షశోకానివ తః కరే్ ర్జసః పర్వకీర్వతేః .. 18-27.. 

 

అయుకఃే ద్ాకృతః జ్ఞసబేఃి శ్ఠో నైషా ృతిక్యఽలసః . 

విష్ణదీ దీర్ ఘసూద్తీ చ కరే్ తామస ఉచో తే .. 18-28.. 

 

ధృతోా  యయా ధార్యతే మనఃద్ాణేంద్దియద్ియాః . 

యోగ్యనవో భిచ్చర్వణాో  ధృతిః సా ార్ర సాతిేవ కీ .. 18-33.. 

 

యయా త్య ధరి్ కామార్రంధృతోా  ధార్యతేఽరుున . 

ద్పసంగ్యన ఫలాకాంక్షీ ధృతిః సా ార్ర ర్జసీ .. 18-34.. 

 

యయా సవ పౌ ం భయం శోకం విష్ణరం మరమేవ చ . 

న విముంచతి దురేి ధా ధృతిః సా ార్ర తామసీ .. 18-35.. 
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10. Mental Wisdom 

 

అభయం సతేవ సంశుదిరి్ు ానయోగవో వస్మరతిః . 

దానం రమశ్ా  యజనశా్  సావ ధోా యసపే ఆర్ ువం .. 16-1.. 

 

అహింసా సతో మద్క్యధసేాో గః శ్చంతిర్పైశునం . 

రయా భూతేషవ లోలుపేవ ం మార్వాం ద్హీర్చ్చపలం .. 16-2.. 

 

ద్తివిధం నర్కసో్య రం దావ ర్ం నశ్నమాతి నః . 

కామః ద్క్యధసథేా లోభససేాి దేతత్తతయేం తో జేత్ .. 16-21.. 

 

ఏత్మర్వవ ముకఃే కంతేయ తమోదావ రైత్తస్మభేిరౌ్ ర్ః . 

ఆచర్తోా తి నః ద్శేయసతేో యాతి పర్ం గతిం .. 16-22.. 

 

అనుదేవ గకర్ం వ్కో ం సతో ం ద్ియహితం చ యత్ . 

సావ ధోా యాభో సనం చైవ వ్ఙి్ యం తప ఉచో తే .. 17-15.. 

 

మనః ద్పసారః సౌమో తవ ం మౌనమాతి వినిద్గహః . 

భావసంశుదిరి్వతేో తతపేో మానసముచో తే .. 17-16.. 

 

ద్పవృతింే చ నివృతింే చ కార్ో కారేో  భయాభయే . 

బంధం మోక్ష్ం చ యా వేతి ేబుదిఃి సా ార్ర సాతిేవ కీ .. 18-30.. 

 

యయా ధర్ి మధర్ి ం చ కార్ో ం చ్చకారో్ మేవ చ . 

అయథావద్తర జానతి బుదిఃి సా ార్ర ర్జసీ .. 18-31.. 

 

అధర్ి ం ధర్ి మితి యా మనో తే తమసావృతా . 

సర్వ ర్రనివ పర్థతాంశా్  బుదిఃి సా ార్ర తామసీ .. 18-32.. 
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11. Emotional Wisdom 

 

విహాయ కామానో ః సర్వ నుర మాంశ్ా ర్తి నిఃసర ృహః . 

నిరి్ మో నిర్హంకార్ః స శ్చంతిమధిగచి తి .. 2-71.. 

 

శ్కౌ్య తీహైవ యః సోఢం ద్ాకశ ర్థర్విమోక్ష్ణాత్ . 

కామద్క్యధోరా వం వేగం స యుకఃే స సుఖీ నర్ః .. 5-23.. 

 

కర్ి ణః సుకృతసోా హుః సాతిేవ కం నిరి్ లం ఫలం . 

ర్జససేు ఫలం దుఃఖమజాననం తమసః ఫలం .. 14-16.. 

 

సతేావ తు ంజాయతే జ్ఞజాన నం ర్జసో లోభ ఏవ చ . 

ద్పమారమోహౌ తమసో భవతోఽజాననమేవ చ .. 14-17.. 

 

ద్పకాశ్ం చ ద్పవృతింే చ మోహమేవ చ ాండవ . 

న దేవ షి ాసంద్పవృతేాని న నివృతేాని కాంక్ష్తి .. 14-22.. 

 

ఉదాసీనవదాసీనో గుణైర్యో  న విచాల్ో తే . 

గుణా వర్ తంత ఇతేో వం యోఽవతిష్ఠతి నంగతే .14-23 

 

సమదుఃఖసుఖః సవ సరః సమలోషా్ణశి్ కాంచనః . 

త్యలో ద్ియాద్ియో ధర్సేులో నిందాతి సంసేుతిః .. 14-24.. 

 

మానపమానయోసేులో సేులోో  మిద్తార్వపక్ష్యోః . 

సర్వ ర్ంభపర్వతోా గీ గుణాతీతః స ఉచో తే .. 14-25.. 
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12. Spiritual Wisdom 

 

జాతసో  హి ద్ధువో మృతో్య త్తరిువం జని  మృతసో  చ . 

తసిా రపర్వహారేో ఽరే ర న తవ ం శోచ్ఛత్యమర్హస్మ .. 2-27.. 

 

ఆపూరో్ మాణమచలద్పతిషంి సముద్రమాపః ద్పవిశ్ంతి యరవ త్ . 

తరవ తాా మా యం ద్పవిశ్ంతి సరేవ  స శ్చంతిమాపౌో తి న కామకామీజ్ఞ2-70 

 

విదోా వినయసంపనౌ్య  ద్బాహి ణే గవి హస్మనేి . 

శుని చైవ శ్వ ాకే చ పండితాః సమరర్వశ నః .. 5-18.. 

 

ద్శేయో హి జ్ఞజాన నమభోా సాజాు ానదోిా నం విిషో తే . 

ధోా నతా రి్ ఫలతోా గసేాో గాచ్చి ంతిర్నంతర్ం .. 12-12.. 

 

సమః శ్ద్ౌ చ మిద్తే చ తథా మానపమానయోః . 

శీతోషసాుఖదుఃఖేషు సమః సంగవివర్వ ుతః .. 12-18.. 

 

త్యలో నిందాసేుతిరి్మ ీ సంత్యషా్ట యేన కేనచ్ఛత్ . 

అనికేతః జ్ఞస్మరర్మతిరా్ ిమేాని్య  ద్ియో నర్ః .. 12-19.. 

 

ద్శ్రయిా పర్యా తపంే తపసతే్తతివేిధం నరైః . 

అఫలాకాంక్షిభిరోు క్ తఃే సాతిేవ కం పర్వచక్ష్తే .. 17-17.. 

 

సతాా ర్మానపూజార్రం తపో రంభేన చైవ యత్ . 

ద్ియతే తదిహ ద్పోకంే ర్జసం చలమద్ధువం .. 17-18.. 

 

మూఢద్గాహ్యణాతి నో యతీర డయా ద్ియతే తపః . 

పర్సోో తాు రనర్ రం వ్ తతేామసముదాహృతం .. 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 

 

న తేవ వ్హం జాత్య నసం న తవ ం న్యమే జనధిాః . 

న చైవ న భవిషో్ణ మః సరేవ  వయమతః పర్ం .. 2-12.. 

 

నైనం ఛంరంతి శ్త్తసేాణి నైనం రహతి ావకః . 

న చైనం జ్ఞకే లరయంతోా పో న శోషయతి మారుతః .. 2-23.. 

 

దేహినోఽస్మి నో థా దేహ్య కమార్ం యౌవనం జర్ . 

తథా దేహాంతర్ద్ాిరే్థరి్సదే్త న ముహో తి .. 2-13.. 

 

వ్సాంస్మ జీరా్ని యథా విహాయ నవ్ని గృహాాతి నరోఽపర్ణి . 

తథా శ్ర్థర్ణి విహాయ జీరా్నో నో ని సంయాతి నవ్ని దేహీ .. 2-22.. 

 

యదా యదా హి ధర్ి సో  జ్ఞగాలనిరా్ వతి భార్త . 

అభ్యో తారనమధర్ి సో  తదాతిా నం సృజామో హం .. 4-7.. 

 

పర్వద్తాణాయ సాధూనం వినశ్చయ చ దుషా ృతాం . 

ధరి్ సంసార పనర్రయ సంభవ్మి యుగ్య యుగ్య .. 4-8.. 

 

జని  కర్ి  చ మే దివో మేవం యో వేతి ేతతేవ తః . 

తో కేావ  దేహం పునర్ ుని  నైతి మామేతి సోఽరుున .. 4-9.. 

 

వీతర్గభయద్క్యధా మని యా మాముాద్ితాః . 

బహవో జ్ఞజాన నతపసా పూతా మదాా వమాగతాః .. 4-10.. 

 

 

  

D 

A 

B 

C 

E 



20 

 

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

14: Karma Yoga 

 

కరి్ ణోే వ్ధికార్స్య ేమా ఫలేషు కదాచన . 

మా కర్ి ఫలహ్యత్యరూా ర్ి  తే సంగోఽసేవ కరి్ ణి .. 2-47.. 

 

అనౌ రా వంతి భూతాని పర్ ునో రనౌ సంభవః . 

యజానరా వతి పర్ ునోో  యజనః కర్ి సమురా వః .. 3-14.. 

 

యరో దాచర్తి ద్శేషసితేదేేవేతరో జనః . 

స యద్తర మాణం కురుతే లోకసరేనువర్తేే .. 3-21.. 

 

ద్శేయాను వ ధరోి  విగుణః పర్ధరి్ తు వ నుషితిాత్ . 

సవ ధరేి  నిధనం ద్శేయః పర్ధరోి  భయావహః .. 3-35.. 

 

యసో  సరేవ  సమార్ంభాః కామసంకలర వర్వ ుతాః . 

జ్ఞజాననగిౌ రగకిర్ి ణం తమాహుః పండితం బుధాః .. 4-19.. 

 

సంనో సః కర్ి యోగశ్ా  నిఃద్శేయసకర్వ్యభౌ . 

తయోసేు కర్ి సంనో సాతా ర్ి యోగో విిషో తే .. 5-2.. 

 

ద్బహి ణాో ధాయ కర్ి ణి సంగం తో కేావ  కరోతి యః . 

లిపో తే న స ాేన పరి పద్తమివ్ంభసా .. 5-10.. 

 

అధిషి్ణనం తథా కరే్ కర్ణం చ పృథగివ ధం . 

వివిధాశ్ా  పృథకాే షా్ణ దైవం చైవ్ద్త పంచమం .. 18-14.. 
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15: Gnana Yoga 

 

ధూమేనద్వియతే వహిౌ ర్ో థారరోశ  మలేన చ . 

యథోలేే నవృతో గరా్ సథేా తేన్యరమావృతం .. 3-38.. 

 

ద్బహాి ర్ర ణం ద్బహి  హవిద్ర్ే హాి గౌ్న  ద్బహి ణా హుతం . 

ద్బహిై వ తేన గంతవో ం ద్బహి కర్ి సమాధిన .. 4-24.. 

 

ద్శ్దిావ్  ఀలలభతే జ్ఞజాన నం తతర ర్ః సంయతేంద్దియః . 

జ్ఞజాన నం లబిావ  పర్ం శ్చంతిమచ్ఛరేణాధిగచి తి .. 4-39.. 

 

జ్ఞజాన న్యన త్య తరజాననం యేష్ణం నితమాతి నః . 

తేష్ణమాదితో వజాు ానం ద్పకాశ్యతి తతర ర్ం .. 5-16.. 

 

మనుష్ణో ణాం సహద్స్యషు కిా రో తతి స్మరయిే . 

యతతామి స్మదిానం కిా ని ం వేతి ేతతేవ తః .. 7-3.. 

 

బహూనం జని నమంతే జ్ఞజాన నవ్ని ం ద్పపరో తే . 

వ్సుదేవః సర్వ మితి స మహాతిా  సుదుర్లభః .. 7-19.. 

 

యః శ్చత్తసవేిధిముతు ృజో  వర్తేే కామకార్తః . 

న స స్మదిమివ్పౌో తి న సుఖం న పర్ం గతిం .. 16-23.. 

 

జ్ఞజాన నం జ్ఞజేనయం పర్వజానతా ద్తివిధా కర్ి చోరన . 

కర్ణం కర్ి  కరేతేి ద్తివిధః కర్ి సంద్గహః .. 18-18.. 
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16: Dhyana Yoga 

 

యోగీ యుంజీత సతతమాతిా నం ర్హస్మ జ్ఞస్మరతః . 

ఏకాకీ యతచ్ఛతేాతాి  నిర్శీర్పర్వద్గహః .. 6-10.. 

 

శుచౌ దేశే ద్పతిషి్ణపో  జ్ఞస్మరర్మాసనమాతి నః . 

నతో్య ద్చ్ఛి తం నతిీచం చైలాజినకుశోతరే్ం .. 6-11.. 

 

తత్తత్మకాద్గం మనః కృతావ  యతచ్ఛతేంేద్దియద్ియః . 

ఉపవిశో్చ సన్య యుంజోా దోో గమాతి విశురయిే .. 6-12.. 

 

సమం కాయిరోద్గీవం ధార్యనౌ చలం జ్ఞస్మరర్ః . 

సంద్ేకో్ష్  నస్మకాద్గం సవ ం దిశ్శా్చ నవలోకయన్ .. 6-13.. 

 

ద్పశ్చంతాతిా  విగతభీద్ర్ే హి చ్చర్వద్వతే జ్ఞస్మరతః . 

మనః సంయమో  మచా్ఛ తేో యుక ేఆసీత మతర ర్ః .. 6-14.. 

 

యుంజనౌ్య వం సదాతిా నం యోగీ నియతమానసః . 

శ్చంతిం నిర్వ ణపర్మాం మతు ంసారమధిగచి తి .. 6-15.. 

 

యథా దీపో నివ్తసోర  న్యంగతే సోపమా సి ృతా . 

యోగినో యతచ్ఛతసేో  యుంజతో యోగమాతి నః .. 6-19.. 

 

సర్వ భూతసరమాతిా నం సర్వ భూతాని చ్చతి ని . 

ఈక్ష్తే యోగయుకేాతిా  సర్వ ద్త సమరర్శ నః .. 6-29.. 
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17: Bhakti Yoga 

 

యే యథా మాం ద్పపరో ంతే తాంసథేైవ భజామో హం . 

మమ వరిే్ నువర్ంేతే మనుష్ణో ః ార్ర సర్వ శ్ః .. 4-11.. 

 

అననో ిా ంతయంతో మాం యే జనః పరుో ాసతే . 

తేష్ణం నితోా భియుకేానం యోగక్షేమం వహామో హం .. 9-22.. 

 

పద్తం పుషర ం ఫలం తోయం యో మే భకోేా  ద్పయచి తి . 

తరహం భకోేు పహృతమశౌ్చ మి ద్పయతాతి నః .. 9-26.. 

 

మని న భవ మరా క్యే మదాో జీ మాం నమసుా రు . 

మామేవైషో స్మ యుక్తేవ వమాతిా నం మతర ర్యణః .. 9-34.. 

 

మచా్ఛ తేా మరతాద్ాణా బోధయంతః పర్సర ర్ం . 

కథయంతశా్  మాం నితో ం త్యషో ంతి చ ర్మంతి చ .. 10-9.. 

 

అనేక్ష్ః శుచ్ఛర్కా్ష్ ఉదాసీనో గతవో థః . 

సర్వ ర్ంభపర్వతోా గీ యో మరా కఃే స మే ద్ియః .. 12-16.. 

 

ఈశ్వ ర్ః సర్వ భూతానం హృదాేశేఽరుున తిషతిి . 

ద్భామయను ర్వ భూతాని యంద్తారూఢాని మాయయా .. 18-61.. 

 

సర్వ ధరి్ నర ర్వతో జో  మామేకం శ్ర్ణం ద్వజ . 

అహం తావ  సర్వ ాేభోో  మోక్ష్యిషో్ణ మి మా శుచః .. 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. యోగశి్చ తత వృతిత నిర్యధః  

1-6. ప్రమాణ విరరో్ య వికల్ప  నిప్దా స్మ ృతయః 

1-7. ప్రత్యో క్షానుమానాఽగమాః ప్రమాణాని 

1-8. విరరో్ యో మిథో్య జా్ఞనమతప్ూరప్రతిష్ఠమ్. 

1-9. శబ్దజా్ఞనానుపాతీ వస్తతశూనో ః వికల్ప ః 

1-10. అభావ ప్రతో యాఽల్ంబ్నా వృతితరి్న ప్దా. 

1-11. అనుభూతవిష్యాఽస్ంప్రమోష్ః స్మ ృతిః 

1-12. అభోా స్వైరాగ్యో భోా ం తనిి ర్యధః 

 

 

Technique 2: Eswara Pranidhana 

1-23. ఈశవ ర్ ప్రణిధానాదావ  

1-24.  ే శశకర్మ విపాఽఽయైరర్రరామృష్ట పురుష్విశేషీశవ ర్ః 

1-25. తప్త నిర్తిశయం స్ర్వ జ్ ాబీజ్ం 

1-26. పూర్వవ షామపి గురుః ఽలేనానవచే్ఛ దాత్ 

1-27. తస్ో  వాచకః ప్రణవః 

1-28. తజ్జరస్తదర్ థభావనమ్. 

1-29. తతః ప్రతో ేి తనాధిగమోఽరో ంతరాయాభావశి  

1-30. వోా ధి  యత ో న స్ంశయ ప్రమాదాల్యో విర్తి 

ప్భాంతిదర్శ నాల్బ్ధభూమికత్యవ నవస్థథత్యవ ని చితతవిక్షేపాస్తంతరాయాః 
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Technique 3: Chitta Shanti 

1-33. మైప్తీ కరుణా ముదితోపేక్షాణాం స్తఖదఃఖ పుణోా పుణో   

విష్యాణాం భావనాతః చితతప్రయదనమ్. 

1-34. ప్రచే ర్ దన విధార్ణాభాో ం వా ప్పాణస్ో  

1-35. విష్యవతీ వా ప్రవృతితరుతప నాి  మనస్ః  స్థథతినిబ్ంధిీ 

1-36. విశోఽ వా జో్య తిష్మ తీ 

1-37. వీతరాగ విష్యం వా చితతమ్ 

1-38. స్వ రి  నిప్దా  జా్ఞనాఽల్ంబ్నం వా 

1-39. యథ్యఽభిమత ధోా నాదావ  

1-40. రర్మాణు రర్మ మహత్యవ ంతఽస్ో  వశీఽర్ః 

 

 

19. Sadhana Pada 

 

Technique 4: Kriya Yoga 

2-1. తరయవ వ ధోా యేశవ ర్ప్రణిధానాని ప్ియాయోగః 

2-3. అవిదోా ఽస్థమ త్యరాగద్వవ షాభినివేయైః రంచే శయైః 

2-4. అవిదాో క్షేప్తముతతర్వషాం ప్రస్తరతతనువిచిే నోి దారాణామ్ 

2-5. అనిత్యో శుచి దఃఖానాతమ స్త నితో శుచీ స్తఖాఽతమ  ఖోా తిర్విదోా  

2-6. దృగ దర్శ నశక్త్తో ర్వఽతమ తేవాస్థమ త్య 

2-7. స్తఖానుశయీ రాగః 

2-8. దఃఖానుశయీ ద్వవ ష్ః 

2-9. స్వ ర్స్వాహీ విదషోఽపి తథ్యఽరూఢోఽభినివేశః 
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Technique 5: Bahiranga Yoga 

2-28. యోగ్యంగ్యనుషాఠ నాదశుదిధక్షయే  జా్ఞనప్తపితర్వివేకఖాో తేః 

2-29. యమ నియమాఽస్న ప్పాణాయామ ప్రతో్య హార్ ధార్ణ ధోా న 

స్మాధయోఽషాటవంగ్యని 

2-30. అహంయ స్తో మస్తయ ప్బ్హమ చరోా రర్నప్గహా యమాః 

2-32. శౌచ స్ంతోష్ తరః యవ ధోా యేశవ ర్ప్రణిధానాని నియమాః 

2-46.  స్థథర్స్తఖామాస్నం 

2-49. తస్థమ న్ స్తి యైవ స్ప్రయైవ స్యోర్గతివిచే్ఛ దః ప్పాణాయామః 

2-54. స్వ విష్యాస్ంప్రయోగే చితతస్ో  స్వ రూపానుఽర్ 

యివేంప్దియాణాం ప్రతో్య హార్ః 

2-55. తతః రర్మా వశో తేంప్దియాణాం 

 

 

Technique 6: Pratipaksha Bhavana 

2-33. వితర్క బాధన ప్రతిరక్ష భావనమ్ 

2-34. వితరాక  హంయదయః కృతఽర్నత్యనుమోదిత్య లోభ ప్క్త్ధ 

మోహపూర్వ ఽ 

మృదమధోా ధిమాప్త్యదఃఖాజా్ఞనానంతఫలా యితి 

ప్రతిరక్షభావనమ్. 

2-35. అహంయ ప్రతిషాఠ యాం తతవ నిి ధౌ వైర్తో్య గః 

2-36. స్తో ప్రతిషాఠ యాం ప్ియాఫలాప్శయతవ మ్ 

2-37. అస్తయప్రతిషాఠ యాం స్ర్వ ర్తిో రయథ నమ్. 

2-38. ప్బ్హమ చరో్ ప్రతిషాఠ యాం వీర్ో లాభః 

2-39. అరర్నప్గహస్థథర్వో  జ్నమ కథంత్యస్ంబోధః 

2-40. శౌచాత్యవ వ ంగ జుగుపావ  రరైర్స్ంస్ర్ గః 
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20. Vibhuti Pada 

 

Technique 7: Antaranga Yoga 

3-1. ద్వశబ్ంధశి్చ తతస్ో  ధార్ణా 

3-2. తప్త ప్రతో రకత్యనత్య ధోా నమ్ 

3-3. తద్వవార్థమాప్త్యనిరాా స్మ్ స్వ రూరశూనో మివ స్మాధిః 

3-4. ప్తయమేకప్త స్ంయమః 

3-5. తజ్జయాత్ ప్రజా్ఞఽఽలోకః 

3-6. తస్ో  భూమిషు వినియోగః 

3-7. ప్తయమంతర్ంగమ్ పూర్వవ భో ః 

3-8. తదపి బ్హర్ంగమ్ నిరీ్బ జ్స్ో  

 

 

Technique 8: Samyama 

3-26. ప్రవృత్యత ో లోకనోా యత్సవ క్షమ వో వహతవిప్రకృష్టజా్ఞనమ్ 

3-27. భువనజా్ఞనమ్ సూర్వో  స్ంయమాత్. 

3-28. చంప్ద్వ త్యరావో్య హజా్ఞనమ్. 

3-29. ధృవే తదగతజా్ఞనమ్. 

3-30. నాభిచప్ే ఽయవో్య హజా్ఞనమ్. 

3-31. కంఠకూపే క్షుతిప పాయనివృతితః. 

3-32. కూర్మ నాడో్ ం  స్థథరో్ మ్. 

3-33. మూర్ధజో్య తిషి స్థదధదర్శ నమ్. 
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Technique 9: Satva Purusha 

3-36. స్తతవ పురుష్యోర్తో ంత్యస్ంకీర్ ణయోః ప్రతో య అవిశేషాత్ 

భోగః రరార్ థత్యవ త్ యవ ర్ థస్ంయమాత్పప రుష్జా్ఞనమ్ 

3-50. స్తతవ పురుషానో త్యఖోా తిమాప్తస్ో  స్ర్వ భావాధిషాఠ తృతవ ం 

స్ర్వ జా్ఞతృతవ ం చ 

3-51. తద్వవ రాగో్య దపి దోష్బీజ్క్షయే కైవల్ో మ్ 

3-52.  యథ నోు రనిమంప్తే స్ంగస్మ యాకర్ణం పునర్నిష్టప్రస్ంగ్యత్ 

3-53. క్షణతప్తక మయోః స్ంయమాదివ వేకజ్ం  జా్ఞనమ్ 

3-54. జ్ఞతిల్క్షణద్వశైర్నో త్యనవచే్ఛ దాత్పతల్ో యోస్తతః ప్రతిరతితః 

3-55. త్యర్కమ్ స్ర్వ విష్యం స్ర్వ థ్య విష్యమప్కమమ్ చ్ఛతి 

వివేకజ్ం  జా్ఞనమ్. 

3-56. స్తవ పురుష్యోశుశ ధిధ యమేో  కైవల్ో ం. 

 

 

21. Kaivalya Pada 

 

Technique 10: Smruti Samskara 

4-4. నిరామ ణచిత్యత నో స్థమ త్యమాప్త్యత్. 

4-5. ప్రవృతితభేద్వ ప్రయోజ్కమ్ చితతమేకమనేషామ్. 

4-6. తప్త ధోా నజ్మనాశయమ్. 

4-7. కరామ శుఽశకృష్ణమ్ యోగినస్త్స్థతవిధమితర్వషామ్ 

4-8. తతస్తదివ పాఽనుగుణానామేవాఽభివో క తరావ స్నానామ్ 

4-9. జ్ఞతిద్వశఽల్వో వహత్యనామపోా నంతర్ో ో మ్ స్మ ృతి 

స్ంయక ర్యోర్వకరూరత్యవ త్ 

4-10. త్యయమనాదితవ మ్ చాశ్చషో నితో త్యవ త్. 

4-11. హేత్పఫలాప్శయాల్ంబ్నః స్ంగృహీతత్యవ ద్వషామభావే 

తదభావః 
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Technique 11: Chitta bedha 

4-15. వస్తతయమేో  చితతభేదాతతయోర్నవ భక త రంథ్యః 

4-16. న చైకచితతతంప్తమ్ వస్తత తదప్రమాణకమ్ తదా ిం యో త్? 

4-17. తదరరాగ్యపేక్షిత్యవ చిి తతస్ో  వస్తత  జా్ఞత్యజా్ఞతమ్. 

4-18. స్దా  జా్ఞత్యశి్చ తతవృతతయస్తత్ ప్రభోః పురుష్యో రర్నణామిత్యవ త్. 

4-19. నతత్యవ వ భాస్మ్ దృశో త్యవ త్. 

20. ఏకస్మయే చోభయఽనవధార్ణమ్ 

4-21. చిత్యత ంతర్దృశేో  బుదిధబుధ్ధధర్తిప్రస్ంగః స్మ ృతిస్ంకర్శి . 

4-22. చితేతర్ప్రతిస్ంప్కమాయాస్తదాఽరారత్తత  స్వ బుదిధస్ంవేదనమ్. 

 

 

Technique 12: Chitta shakti 

4-24. తదస్ంఖ్యో యవాస్నాభిశ్చి ప్తమపి రరార్ థమ్ 

స్ంహతో ఽర్నత్యవ త్. 

4-25. విశేష్దర్నశ న ఆతమ భావభావనావినివృతితః 

4-26. తదా వివేకనిమి మ్ కైవల్ో ప్పాగా్య ర్మ్ చితతమ్ 

4-27. తచిే ప్ద్వషు ప్రతో యాంతరాణి స్ంయక ర్వభో ః 

4-28. హానమేషాం  ే శశవదక తమ్. 

4-29. ప్రస్ంఖాో నఽరో కుసీదస్ో  స్ర్వ థ్య 

వివేకఖాో తేర్ ధర్మ మేఘస్వ మాధిః 

4-30. తతః  ే శశకర్మ నివృతితః 

4-34. పురుషార్థశూనోా నామ్ గుణానామ్ ప్రతిప్రస్వః కైవల్ో మ్ 

స్వ రూరప్రతిషాఠ  వా చితతశి తర్నతి. 
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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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