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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 

 

পুণ্যো গন্ধঃ পৃথিবযোাং চ তেজশ্চোথি থবভোবণ ৌ . 
জীবনাং  ববভূণেষু েপশ্চোথি েপথিষু .. 7-9. 

 

যদোথদেযগোং তেণজো জগদ্ভো য়ণেঽথিলাং . 
যচ্চন্দ্রমথ  যচ্চোণনৌ েণেণজো থবথি মোমকাং .. 15-12.. 

 

গোমোথবশ্য চ ভূেোথন ধোরয়োমযহণমোজ ো . 
পুষ্ণোথম তচৌষধীঃ  ববোঃ ত োণমো ভূত্বো র োত্মকঃ .. 15-13.. 

 

দদবী তহযষো গু্ময়ী মম মোয়ো দরুেযযো . 
মোণমব তয প্রপদযণে মোয়োণমেোাং েরথে তে .. 7-14. 

 

রজস্তমশ্চোথভভূয়  ত্ত্বাং ভবথে ভোরে . 
রজঃ  ত্ত্বাং েমশ্চশ্চব েমঃ  ত্ত্বাং রজস্তিো .. 14-10.. 

 

 ববদ্বোণরষু তদণহঽথিন্প্প্রকোশ্ উপজোয়ণে . 
জ্ঞোনাং যদো েদো থবদযোথদ্ববিৃাং  ত্ত্বথমেুযে .. 14-11.. 

 

তলোভঃ প্রবৃথেরোরম্ভঃ কমব্োমশ্মঃ স্পৃহো . 
রজণ যেোথন জোয়ণে থববৃণি ভরেষবভ .. 14-12.. 

 

অপ্রকোণশ্োঽপ্রবৃথেশ্চ প্রমোণদো তমোহ এব চ . 
েমণ যেোথন জোয়ণে থববৃণি কুরুনন্দন .. 14-13.. 
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2. The Body 

 

অহাং দবশ্বোনণরো ভূত্বো প্রোথ্নোাং তদহমোথিেঃ . 
প্রো্োপোন মোয়কু্তঃ পচোমযন্নাং চেুথববধাং .. 15-14. 

 

আয়ুঃ ত্ত্ববলোণরোগয িুপ্রীথেথববধবনোঃ . 
র যোঃ থিগ্োঃ থিরো হৃদযো আহোরোঃ  োথত্ত্বকথপ্রয়োঃ .. 17-8.. 

 

কট্বম্ললব্োেুযষ্ণেীক্ষ্ণরূক্ষথবদোথহনঃ . 
আহোরো রোজ ণ যষ্টো দঃুিণশ্োকোময়প্রদোঃ .. 17-9.. 

 

যোেয়োমাং গের াং পূথে পযুবথষোং চ যৎ . 
উথিষ্টমথপ চোণমধযাং তভোজনাং েোম থপ্রয়াং .. 17-10. 

 

থনয়োং  ঙ্গরথহেমরোগণদ্বষেঃ কৃোং . 
অফলণপ্রপ্সুনো কমব যেৎ োথত্ত্বকমুচযণে .. 18-23.. 

 

যেু কোণমপ্সুনো কমব  োহঙ্কোণর্ বো পুনঃ . 
থিয়ণে বহুলোয়ো াং েদ্রোজ মুদোহৃোং .. 18-24.. 

 

অনুবন্ধাং ক্ষয়াং থহাং োমনণপক্ষয চ তপৌরুষাং . 
তমোহোদোরভযণে কমব যেেোম মুচযণে .. 18-25.. 

 

নোেযশ্নেস্তু তযোণগোঽথস্ত ন দচকোেমনশ্নেঃ . 
ন চোথেিপ্নশ্ীল য জোগ্রণেোশ্চনবচোজুব ন .. 6-16.. 

 

যুক্তোহোরথবহোর য  যকু্তণচষ্ট য কমব  ু. 
যুক্তিপ্নোবণবোধ য তযোণগো ভবথে দঃুিহো .. 6-17.. 
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3. The Mind 

 

যণেো যণেো থনশ্চরথে মনশ্চঞ্চলমথিরাং . 
েেস্তণেো থনয়শ্চমযেদোত্মণনযব বশ্াং নণয়ৎ .. 6-26.. 

 

প্রশ্োেমন াং তহযনাংণয়োথগনাং  ুিমুেমাং . 
উশ্চপথে শ্োেরজ াং ব্রহ্মভূেমকল্মষাং .. 6-27.. 

 

অ াংশ্য়াং মহোবোণহো মণনো দথুনবগ্রহাং চলাং . 
অভযোণ ন েু তকৌণেয় দবরোণগয্ চ গৃহযণে .. 6-35. 

 

অ াংয়েোত্মনো তযোণগো দষু্প্রোপ ইথে তম মথেঃ . 
বশ্যোত্মনো েু যেেো শ্ণকযোঽবোপ্তুমুপোয়েঃ .. 6-36. 

 

বুিযো থবশুিয়ো যুণক্তো ধেৃযোত্মোনাং থনয়ময চ . 
শ্ব্দোদীথিষয়োাংস্তযক্ত্বো রোগণদ্বণষৌ বুযদ য চ .. 18-51.. 

 

থবথবক্তণ বী লঘ্বোশ্ী যেবোক্কোয়মোন ঃ . 
ধযোনণয়োগপণরো থনেযাং দবরোগযাং  মপুোথিেঃ .. 18-52.. 

 

অহঙ্কোরাং বলাং দপবাং কোমাং তিোধাং পথরগ্রহাং . 
থবমুচয থনমবমঃ শ্োণেো ব্রহ্মভূয়োয় কল্পণে .. 18-53. 

 

িভোবণজন তকৌণেয় থনবিঃ তিন কমব্ো . 
কেুব াং তনিথ  যণমোহোৎকথরষয যবণশ্োঽথপ েৎ .. 18-60.. 

 

মমনো ভব মদ্ভণক্তো মদযোজী মোাং নমসু্করু . 
মোণমশ্চবষযথ   েযাং তে প্রথেজোণন থপ্রণয়োঽথ  তম .. 18-65.. 

 

 

  

D 

A 

B 

C 



8 

 

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

4. Sense Objects 

 

বনু্ধরোত্মোত্মনস্ত য তযনোশ্চত্মবোত্মনো থজেঃ . 
অনোত্মনস্তু শ্ত্রুণত্ব বণেব েোশ্চত্মব শ্ত্রুবৎ .. 6-6.. 

 

ভূথমরোণপোঽনণলো বোয়ুঃ িাং মণনো বুথিণরব চ . 
অহঙ্কোর ইেীয়াং তম থভন্নো প্রকৃথেরষ্টধো .. 7-4.. 

 

চেুথববধো ভজণে মোাং জনোঃ  ুকৃথেণনোঽজুব ন . 
আণেব ো থজজ্ঞো ুরিবোিী জ্ঞোনী চ ভরেষবভ .. 7-16.. 

 

যৎকণরোথষ যদশ্নোথ  যজ্জণুহোথষ দদোথ  যৎ . 
যেপ যথ  তকৌণেয় েৎকুরুষব মদপব্াং .. 9-27.. 

 

 ত্ত্বাং রজস্তম ইথে গু্োঃ প্রকৃথে ম্ভবোঃ . 
থনবধ্নথে মহোবোণহো তদণহ তদথহনমবযযাং .. 14-5.. 

 

 ত্ত্বাং  ুণি  ঞ্জয়থে রজঃ কমবথ্ ভোরে . 
জ্ঞোনমোবৃেয েু েমঃ প্রমোণদ  ঞ্জয়েুযে .. 14-9.. 

 

েত্র  ত্ত্বাং থনমবলত্বোৎপ্রকোশ্কমনোময়াং . 
 ুি ণঙ্গন বধ্নোথে জ্ঞোন ণঙ্গন চোনঘ .. 14-6.. 

 

রণজো রোগোত্মকাং থবথি েৃষ্ণো ঙ্গ মুদ্ভবাং . 
েথন্নবধ্নোথে তকৌণেয় কমব ণঙ্গন তদথহনাং .. 14-7.. 

 

েমস্ত্বজ্ঞোনজাং থবথি তমোহনাং  ববণদথহনোাং . 
প্রমোদোল যথনদ্রোথভস্তথন্নবধ্নোথে ভোরে .. 14-8.. 

  

D 

A 

B 

C 

E 

F 



9 

 

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

5. Sense Control 

 

প্রজহোথে যদো কোমোন্সববোন্প্পোিব মণনোগেোন্ . 
আত্মণনযবোত্মনো েুষ্টঃ থিেপ্রজ্ঞস্তণদোচযণে .. 2-55.. 

 

দঃুণিষবনুথদ্বনমনোঃ  ুণিষু থবগেস্পৃহঃ . 
বীেরোগভয়ণিোধঃ থিেধীমুবথনরুচযণে .. 2-56.. 

 

যঃ  ববত্রোনথভণিহস্তেৎপ্রোপয শুভোশুভাং . 
নোথভনন্দথে ন তদ্বথষ্ট ে য প্রজ্ঞো প্রথেথিেো .. 2-57.. 

 

যদো  াংহরণে চোয়াং কূণমবোঽঙ্গোনীব  ববশ্ঃ . 
ইথন্দ্রয়ো্ীথন্দ্রয়োণিবভযস্ত য প্রজ্ঞো প্রথেথিেো .. 2-58.. 

 

থবষয়ো থবথনবেব ণে থনরোহোর য তদথহনঃ . 
র বজব াং রণ োঽপয য পরাং দষৃ্টবো থনবেব ণে .. 2-59.. 

 

যেণেো হযথপ তকৌণেয় পুরুষ য থবপথশ্চেঃ . 
ইথন্দ্রয়োথ্ প্রমোিীথন হরথে প্র ভাং মনঃ .. 2-60.. 

 

েোথন  ববোথ্  াংয়ময যুক্ত আ ীে মৎপরঃ . 
বণশ্ থহ যণ যথন্দ্রয়োথ্ ে য প্রজ্ঞো প্রথেথিেো .. 2-61.. 
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6. Sense Gratification 

 

ধযোয়ণেো থবষয়োন্প্পুাং ঃ  ঙ্গণস্তষূপজোয়ণে . 
 ঙ্গোৎ ঞ্জোয়ণে কোমঃ কোমোৎণিোণধোঽথভজোয়ণে .. 2-62.. 

 

তিোধোদ্ভবথে  ণমোহঃ  ণমোহোৎিৃথেথবভ্রমঃ . 
িৃথেভ্রাংশ্োদ্ বথুিনোণশ্ো বুথিনোশ্োৎপ্র্শ্যথে .. 2-63.. 

 

রোগণদ্বষথবয়ুশ্চক্তস্তু থবষয়োথনথন্দ্রশ্চয়শ্চরন্ . 
আত্মবশ্চশ্যথববণধয়োত্মো প্র োদমথধগিথে .. 2-64.. 

 

প্র োণদ  ববদঃুিোনোাং হোথনরণ যোপজোয়ণে . 
প্র ন্নণচেণ ো হযোশু বুথিঃ পযববথেিণে .. 2-65.. 

 

নোথস্ত বুথিরয়ুক্ত য ন চোয়কু্ত য ভোবনো . 
ন চোভোবয়েঃ শ্োথেরশ্োে য কুেঃ  ুিাং .. 2-66.. 

 

ইথন্দ্রয়ো্োাং থহ চরেোাং যমণনোঽনুথবধীয়ণে . 
েদ য হরথে প্রজ্ঞোাং বোয়ুনবোবথমবোম্ভথ  .. 2-67.. 

 

েিোদয য মহোবোণহো থনগৃহীেোথন  ববশ্ঃ . 
ইথন্দ্রয়ো্ীথন্দ্রয়োণিবভযস্ত য প্রজ্ঞো প্রথেথিেো .. 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 

 

কোযবকোর্কেৃব ণত্ব তহেুঃ প্রকৃথেরুচযণে । 

পুরুষঃ  ুিদঃুিোনোাং তভোকৃ্তণত্ব তহেুরুচযণে ॥ 13-21॥ 

 

তদবথদ্বজগুরুপ্রোজ্ঞপূজনাং তশ্ৌচমোজব বম্ । 

ব্রহ্মচযবমথহাং ো চ শ্োরীরাং েপ উচযণে ॥ 17-14॥ 

 

অফলোকোথিথভযবণজ্ঞো থবথধদণৃষ্টো য ইজযণে। 

যষ্টবযণমণবথে মনঃ  মোধোয়    োথত্ত্বকঃ॥17.11॥ 

 

অথভ ন্ধোয় েু ফলাং দম্ভোিবমথপ দচব যৎ। 

ইজযণে ভরেণিি োং যজ্ঞাং থবথি রোজ ম্॥17.12॥ 

 

থবথধহীনম ষৃ্টোন্নাং মন্ত্রহীনমদথক্ষ্ম্। 

িিোথবরথহোং যজ্ঞাং েোম াং পথরচক্ষণে॥17.13॥ 

 

যেদণগ্র থবষথমব পথর্োণমঽমৃণেোপমম্ । 

েৎ ুিাং  োথত্ত্বকাং তপ্রোক্তমোত্মবুথিপ্র োদজম্ ॥ 18-37॥ 

 

থবষণয়থন্দ্রয় াংণয়োগোদযেদণগ্রঽমৃণেোপমম্ । 

পথর্োণম থবষথমব েৎ ুিাং রোজ াং িেৃম্ ॥ 18-38॥ 

 

যদণগ্র চোনবুণন্ধ চ  িুাং তমোহনমোত্মনঃ । 

থনদ্রোল যপ্রমোণদোত্থাং েেোম মুদোহৃেম্ ॥ 18-39॥ 
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8. Social Wisdom 

 

চোেুবব্বযাং ময়ো  ৃষ্টাং গু্কমবথবভোগশ্ঃ । 

ে য কেব োরমথপ মোাং থবিযকেব োরমবযযম্ ॥ 4-13॥ 

 

কোমযোনোাং কমব্ োাং নযো াং  াংনযো াং কবণয়ো থবদঃু । 

 ববকমবফলেযোগাং প্রোহুস্তযোগাং থবচক্ষ্োঃ ॥ 18-2॥ 

 

দোেবযথমথে যদ্দোনাং দীয়ণেঽনুপকোথরণ্ । 

তদণশ্ কোণল চ পোণত্র চ েদ্দোনাং  োথত্ত্বকাং িৃেম্ ॥ 17-20॥ 

 

যেু প্রেুযপকোরোিবাং ফলমুথদ্দশ্য বো পুনঃ । 

দীয়ণে চ পথরথিষ্টাং েদ্দোনাং রোজ াং িৃেম্ ॥ 17-21॥ 

 

অণদশ্কোণল যদ্দোনমপোণত্রভযশ্চ দীয়ণে । 

অ ৎকৃেমবজ্ঞোোং েেোম মুদোহৃেম্ ॥ 17-22॥ 

 

ব্রোহ্ম্ক্ষথত্রয়থবশ্োাং শ্ূদ্রো্োাং চ পরেপ । 

কমবোথ্ প্রথবভক্তোথন িভোবপ্রভশ্চবগুবশ্চ্ঃ ॥ 18-41॥ 

 

শ্ণমো দমস্তপঃ তশ্ৌচাং ক্ষোথেরোজব বণমব চ । 

জ্ঞোনাং থবজ্ঞোনমোথস্তকযাং ব্রহ্মকমব িভোবজম্ ॥ 18-42॥ 

 

তশ্ৌযবাং তেণজো ধথৃেদব োক্ষযাং যুণি চোপযপলোয়নম্ । 

দোনমীশ্বরভোবশ্চ ক্ষোত্রাং কমব িভোবজম্ ॥ 18-43॥ 

 

কৃথষণগৌরক্ষযবোথ্জযাং দবশ্যকমব িভোবজম্ । 

পথরচযবোত্মকাং কমব শ্ূদ্র যোথপ িভোবজম্ ॥ 18-44॥ 
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9.Occupational Wisdom 

 

তেজঃ ক্ষমো ধৃথেঃ তশ্ৌচমণদ্রোণহো নোথেমোথনেো । 

ভবথে  ম্পদাং দদবীমথভজোে য ভোরে ॥ 16-3॥ 

 

দণম্ভো দণপবোঽথভমোনশ্চ তিোধঃ পোরুষযণমব চ । 

অজ্ঞোনাং চোথভজোে য পোিব  ম্পদমো ুরীম্ ॥ 16-4॥ 

 

মুক্ত ণঙ্গোঽনহম্বোদী ধৃেুযৎ োহ মথিেঃ । 

থ িযথ ণিযোথনবথববকোরঃ কেব ো  োথত্ত্বক উচযণে ॥ 18-26॥ 

 

রোগী কমবফলণপ্রপ্সুলুবণধো থহাং োত্মণকোঽশুথচঃ । 

হষবণশ্োকোথিেঃ কেব ো রোজ ঃ পথরকীথেব েঃ ॥ 18-27॥ 

 

অয়ুক্তঃ প্রোকৃেঃ স্তধঃ শ্ণ ো দনষৃ্কথেণকোঽল ঃ । 

থবষোদী দীঘব ূত্রী চ কেব ো েোম  উচযণে ॥ 18-28॥ 

 

ধৃেযো যয়ো ধোরয়ণে মনঃপ্রোণ্থন্দ্রয়থিয়োঃ । 

তযোণগনোবযথভচোথর্যো ধথৃেঃ  ো পোিব  োথত্ত্বকী ॥ 18-33॥ 

 

যয়ো েু ধমবকোমোিবোনৃ্ধেযো ধোরয়ণেঽজুব ন । 

প্র ণঙ্গন ফলোকোিী ধৃথেঃ  ো পোিব রোজ ী ॥ 18-34॥ 

 

যয়ো িপ্নাং ভয়াং তশ্োকাং থবষোদাং মদণমব চ । 

ন থবমঞু্চথে দণুমবধো ধথৃেঃ  ো পোিব েোম ী ॥ 18-35॥ 
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10. Mental Wisdom 

 

অভয়াং  ত্ত্ব াংশুথিজ্ঞব োনণয়োগবযবথিথেঃ । 

দোনাং দমশ্চ যজ্ঞশ্চ িোধযোয়স্তপ আজব বম্ ॥ 16-1॥ 

 

অথহাং ো  েযমণিোধস্তযোগঃ শ্োথেরশ্চপশুনম্ । 

দয়ো ভূণেষবণলোলুপ্ত্বাং মোদববাং হ্রীরচোপলম্ ॥ 16-2॥ 

 

থত্রথবধাং নরকণ যদাং দ্বোরাং নোশ্নমোত্মনঃ । 

কোমঃ তিোধস্তিো তলোভস্তিোণদেত্ত্রয়াং েযণজৎ ॥ 16-21॥ 

 

এশ্চেথববমুক্তঃ তকৌণেয় েণমোদ্বোশ্চরথিথভনবরঃ । 

আচরেযোত্মনঃ তিয়স্তণেো যোথে পরোাং গথেম্ ॥ 16-22॥ 

 

অনুণদ্বগকরাং বোকযাং  েযাং থপ্রয়থহোং চ যৎ । 

িোধযোয়োভয নাং দচব বোঙ্ময়াং েপ উচযণে ॥ 17-15॥ 

 

মনঃ প্র োদঃ ত ৌমযত্বাং তমৌনমোত্মথবথনগ্রহঃ । 

ভোব াংশুথিথরণেযেেণপো মোন মুচযণে ॥ 17-16॥ 

 

প্রবৃথোং চ থনবথৃোং চ কোযবোকোণযব ভয়োভণয় । 

বন্ধাং তমোক্ষাং চ যো তবথে বুথিঃ  ো পোিব  োথত্ত্বকী ॥ 18-30॥ 

 

যয়ো ধমবমধমবাং চ কোযবাং চোকোযবণমব চ । 

অয়িোবৎপ্রজোনোথে বথুিঃ  ো পোিব রোজ ী ॥ 18-31॥ 

 

অধমবাং ধমবথমথে যো মনযণে েম োবৃেো । 

 ববোিবোথিপরীেোাংশ্চ বথুিঃ  ো পোিব েোম ী ॥ 18-32॥ 
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11. Emotional Wisdom 

 

থবহোয় কোমোনযঃ  ববোন্প্পমুোাংশ্চরথে থনঃস্পৃহঃ । 

থনমবণমো থনরহঙ্কোরঃ   শ্োথেমথধগিথে ॥ 2-71॥ 

 

শ্ণনোেীশ্চহব যঃ ত োঢুাং প্রোক্শ্রীরথবণমোক্ষ্োৎ । 

কোমণিোণধোদ্ভবাং তবগাং   যুক্তঃ    িুী নরঃ ॥ 5-23॥ 

 

কমব্ঃ  ুকৃে যোহুঃ  োথত্ত্বকাং থনমবলাং ফলম্ । 

রজ স্তু ফলাং দঃুিমজ্ঞোনাং েম ঃ ফলম্ ॥ 14-16॥ 

 

 ত্ত্বোৎ ঞ্জোয়ণে জ্ঞোনাং রজণ ো তলোভ এব চ । 

প্রমোদণমোণহৌ েমণ ো ভবণেোঽজ্ঞোনণমব চ ॥ 14-17॥ 

 

প্রকোশ্াং চ প্রবৃথোং চ তমোহণমব চ পোণ্ডব । 

ন তদ্বথষ্ট  ম্প্রবৃেোথন ন থনবৃেোথন কোিথে ॥ 14-22॥ 

 

উদো ীনবদো ীণনো গুশ্চ্ণযবো ন থবচোলযণে । 

গু্ো বেব ে ইণেযবাং তযোঽবথেিথে তনঙ্গণে.. 14-23.. 
 

 মদঃুি ুিঃ িিঃ  মণলোষ্টোশ্মকোঞ্চনঃ । 

েুলযথপ্রয়োথপ্রণয়ো ধীরস্তুলযথনন্দোত্ম াংস্তুথেঃ ॥ 14-24॥ 

 

মোনোপমোনণয়োস্তুলযস্তুণলযো থমত্রোথরপক্ষণয়োঃ । 

 ববোরম্ভপথরেযোগী গু্োেীেঃ   উচযণে ॥ 14-25॥ 
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12. Spiritual Wisdom 

 

জোে য থহ ধ্রুণবো মৃেুযধ্রুববাং জম মৃে য চ । 

েিোদপথরহোণযবঽণিব ন ত্বাং তশ্োথচেুমহব থ  ॥ 2-27॥ 

 

আপূযবমো্মচলপ্রথেিাং  মুদ্রমোপঃ প্রথবশ্থে যদ্বৎ । 

েদ্বৎকোমো যাং প্রথবশ্থে  ণবব   শ্োথেমোণপ্নোথে ন কোমকোমী ॥ 2-70॥ 

 

থবদযোথবনয় ম্পণন্ন ব্রোহ্মণ্ গথব হথস্তথন । 

শুথন দচব শ্বপোণক চ পথণ্ডেোঃ  মদথশ্বনঃ ॥ 5-18॥ 

 

তিণয়ো থহ জ্ঞোনমভযো োজ্জ্জ্ঞোনোিযোনাং থবথশ্ষযণে । 

ধযোনোৎকমবফলেযোগস্তযোগোিোথেরনেরম্ ॥ 12-12॥ 

 

 মঃ শ্ণত্রৌ চ থমণত্র চ েিো মোনোপমোনণয়োঃ । 

শ্ীণেোষ্ণ ুিদঃুণিষু  মঃ  ঙ্গথববথজব েঃ ॥ 12-18॥ 

 

েুলযথনন্দোস্তুথেণমবৌনী  ন্তুণষ্টো তযন তকনথচৎ । 

অথনণকেঃ থিরমথেভব থক্তমোণম থপ্রণয়ো নরঃ ॥ 12-19॥ 

 

িিয়ো পরয়ো েপ্ত্াং েপস্তথত্ত্রথবধাং নশ্চরঃ । 

অফলোকোথিথভযুবশ্চক্তঃ  োথত্ত্বকাং পথরচক্ষণে ॥ 17-17॥ 

 

 ৎকোরমোনপূজোিবাং েণপো দণম্ভন দচব যৎ । 

থিয়ণে েথদহ তপ্রোক্তাং রোজ াং চলমধ্রুবম্ ॥ 17-18॥ 

 

মূঢগ্রোণহ্োত্মণনো যৎপীডয়ো থিয়ণে েপঃ । 

পরণ যোৎ োদনোিবাং বো েেোম মুদোহৃেম্ ॥ 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. 

 

  



19 

 

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

13: Yoga Sukshma 

 

ন তত্ববোহাং জোেু নো াং ন ত্বাং তনণম জনোথধপোঃ । 

ন দচব ন ভথবষযোমঃ  ণবব বয়মেঃ পরম্ ॥ 2-12॥ 

 

দননাং থিন্দথে শ্িোথ্ দননাং দহথে পোবকঃ । 

ন দচনাং তিদয়েযোণপো ন তশ্োষয়থে মোরুেঃ ॥ 2-23॥ 

 

তদথহণনোঽথিনযিো তদণহ তকৌমোরাং তযৌবনাং জরো । 

েিো তদহোেরপ্রোথপ্ত্ধীরস্তত্র ন মুহযথে ॥ 2-13॥ 

 

বো োাংথ  জী্বোথন যিো থবহোয় নবোথন গৃহ্ণোথে নণরোঽপরোথ্ । 

েিো শ্রীরোথ্ থবহোয় জী্বোনযনযোথন  াংয়োথে নবোথন তদহী ॥ 2-22॥ 

 

যদো যদো থহ ধমব য গ্লোথনভব বথে ভোরে । 

অভুযত্থোনমধমব য েদোত্মোনাং  ৃজোমযহম্ ॥ 4-7॥ 

 

পথরত্রো্োয়  োধূনোাং থবনোশ্োয় চ দষৃু্কেোম্ । 

ধমব াংিোপনোিবোয়  ম্ভবোথম যুণগ যুণগ ॥ 4-8॥ 

 

জম কমব চ তম থদবযণমবাং তযো তবথে েত্ত্বেঃ । 

েযক্ত্বো তদহাং পুনজব ম দনথে মোণমথে ত োঽজুব ন ॥ 4-9॥ 

 

বীেরোগভয়ণিোধো মময়ো মোমুপোথিেোঃ । 

বহণবো জ্ঞোনেপ ো পূেো মদ্ভোবমোগেোঃ ॥ 4-10॥ 
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14: Karma Yoga 

 

কমবণ্যবোথধকোরণস্ত মো ফণলষু কদোচন । 

মো কমবফলণহেুভূব মবো তে  ণঙ্গোঽস্ত্বকমবথ্ ॥ 2-47॥ 

 

অন্নোদ্ভবথে ভূেোথন পজব নযোদন্ন ম্ভবঃ । 

যজ্ঞোদ্ভবথে পজব ণনযো যজ্ঞঃ কমব মুদ্ভবঃ ॥ 3-14॥ 

 

যদযদোচরথে তিিস্তেণদণবেণরো জনঃ । 

  যৎপ্রমো্াং কুরুণে তলোকস্তদনুবেব ণে ॥ 3-21॥ 

 

তিয়োন্সবধণমবো থবগু্ঃ পরধমবোৎিনুথিেোৎ । 

িধণমব থনধনাং তিয়ঃ পরধণমবো ভয়োবহঃ ॥ 3-35॥ 

 

য য  ণবব  মোরম্ভোঃ কোম ঙ্কল্পবথজব েোঃ । 

জ্ঞোনোথনদগ্কমবো্াং েমোহুঃ পথণ্ডোং বধুোঃ ॥ 4-19॥ 

 

 াংনযো ঃ কমবণয়োগশ্চ থনঃণিয় করোবুণভৌ । 

েণয়োস্তু কমব াংনযো োৎকমবণয়োণগো থবথশ্ষযণে ॥ 5-2॥ 

 

ব্রহ্ম্যোধোয় কমবোথ্  ঙ্গাং েযক্ত্বো কণরোথে যঃ । 

থলপযণে ন   পোণপন পদ্মপত্রথমবোম্ভ ো ॥ 5-10॥ 

 

অথধিোনাং েিো কেব ো কর্াং চ পিৃথিধম্ । 

থবথবধোশ্চ পৃিণক্চষ্টো দদবাং দচবোত্র পঞ্চমম্ ॥ 18-14॥ 

 

 

  

D 

A 

B 

C 

E 



21 

 

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

15: Gnana Yoga 

 

ধূণমনোথব্রয়ণে বথিযবিোদণশ্বো মণলন চ । 

যণিোণেনোবৃণেো গভব স্তিো তেণনদমোবৃেম্ ॥ 3-38॥ 

 

ব্রহ্মোপব্াং ব্রহ্ম হথবব্রবহ্মোণনৌ ব্রহ্ম্ো হুেম্ । 

ব্রশ্চহ্মব তেন গেবযাং ব্রহ্মকমব মোথধনো ॥ 4-24॥ 

 

িিোবোাঁল্লভণে জ্ঞোনাং েৎপরঃ  াংয়ণেথন্দ্রয়ঃ । 

জ্ঞোনাং লধবো পরোাং শ্োথেমথচণর্োথধগিথে ॥ 4-39॥ 

 

জ্ঞোণনন েু েদজ্ঞোনাং তযষোাং নোথশ্েমোত্মনঃ । 

তেষোমোথদেযবজ্জ্জ্ঞোনাং প্রকোশ্য়থে েৎপরম্ ॥ 5-16॥ 

 

মনুষযো্োাং  হণেষ ুকথশ্চদযেথে থ িণয় । 

যেেোমথপ থ িোনোাং কথশ্চমোাং তবথে েত্ত্বেঃ ॥ 7-3॥ 

 

বহূনোাং জমনোমণে জ্ঞোনবোমোাং প্রপদযণে । 

বো ুণদবঃ  ববথমথে   মহোত্মো  ুদলুবভঃ ॥ 7-19॥ 

 

যঃ শ্োিথবথধমুৎ ৃজয বেব ণে কোমকোরেঃ । 

ন   থ থিমবোণপ্নোথে ন  িুাং ন পরোাং গথেম্ ॥ 16-23॥ 

 

জ্ঞোনাং তজ্ঞয়াং পথরজ্ঞোেো থত্রথবধো কমবণচোদনো । 

কর্াং কমব কণেব থে থত্রথবধঃ কমব ঙ্গ্গ্রহঃ ॥ 18-18॥ 
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16: Dhyana Yoga 

 

তযোগী যুঞ্জীে  েেমোত্মোনাং রহথ  থিেঃ । 

একোকী যেথচেোত্মো থনরোশ্ীরপথরগ্রহঃ ॥ 6-10॥ 

 

শুণচৌ তদণশ্ প্রথেিোপয থিরমো নমোত্মনঃ । 

নোেুযথিোং নোথেনীচাং দচলোথজনকুণশ্োেরম্ ॥ 6-11॥ 

 

েশ্চত্রকোগ্রাং মনঃ কৃত্বো যেথচণেথন্দ্রয়থিয়ঃ । 

উপথবশ্যো ণন যুঞ্জযোণদযোগমোত্মথবশুিণয় ॥ 6-12॥ 

 

 মাং কোয়থশ্ণরোগ্রীবাং ধোরয়ন্নচলাং থিরঃ । 

 ণম্প্রক্ষয নোথ কোগ্রাং িাং থদশ্শ্চোনবণলোকয়ন্ ॥ 6-13॥ 

 

প্রশ্োেোত্মো থবগেভীব্রবহ্মচোথরব্রণে থিেঃ । 

মনঃ  াংয়ময মথচ্চণেো যুক্ত আ ীে মৎপরঃ ॥ 6-14॥ 

 

যুঞ্জণন্নবাং  দোত্মোনাং তযোগী থনয়েমোন ঃ । 

শ্োথোং থনববো্পরমোাং মৎ াংিোমথধগিথে ॥ 6-15॥ 

 

যিো দীণপো থনবোেণিো তনঙ্গণে ত োপমো িৃেো । 

তযোথগণনো যেথচে য যুঞ্জণেো তযোগমোত্মনঃ ॥ 6-19॥ 

 

 ববভূেিমোত্মোনাং  ববভূেোথন চোত্মথন । 

ঈক্ষণে তযোগয়ুক্তোত্মো  ববত্র  মদশ্বনঃ ॥ 6-29॥ 
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17: Bhakti Yoga 

 

তয যিো মোাং প্রপদযণে েোাংস্তশ্চিব ভজোমযহম্ । 

মম বত্মবোনুবেব ণে মনষুযোঃ পোিব  ববশ্ঃ ॥ 4-11॥ 

 

অননযোথশ্চেয়ণেো মোাং তয জনোঃ পযুবপো ণে । 

তেষোাং থনেযোথভয়ুক্তোনোাং তযোগণক্ষমাং বহোমযহম্ ॥ 9-22॥ 

 

পত্রাং পুষ্পাং ফলাং তেোয়াং তযো তম ভক্তযো প্রয়িথে । 

েদহাং ভকু্তযপহৃেমশ্নোথম প্রয়েোত্মনঃ ॥ 9-26॥ 

 

মমনো ভব মদ্ভণক্তো মদযোজী মোাং নমসু্করু । 

মোণমশ্চবষযথ  যুশ্চক্ত্ববমোত্মোনাং মৎপরোয়্ঃ ॥ 9-34॥ 

 

মথচ্চেো মদ্গেপ্রো্ো তবোধয়েঃ পরস্পরম্ । 

কিয়েশ্চ মোাং থনেযাং েুষযথে চ রমথে চ ॥ 10-9॥ 

 

অনণপক্ষঃ শুথচদবক্ষ উদো ীণনো গেবযিঃ । 

 ববোরম্ভপথরেযোগী তযো মদ্ভক্তঃ   তম থপ্রয়ঃ ॥ 12-16॥ 

 

ঈশ্বরঃ  ববভূেোনোাং হৃণদ্দণশ্ঽজুব ন থেিথে । 

ভ্রোময়ন্সববভূেোথন যন্ত্রোরূঢোথন মোয়যো ॥ 18-61॥ 

 

 ববধমবোন্প্পথরেযজয মোণমকাং শ্র্াং ব্রজ । 

অহাং ত্বো  ববপোণপণভযো তমোক্ষথয়ষযোথম মো শুচঃ ॥ 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. তযোগথশ্চে বৃথে থনণরোধঃ 
1-6. প্রমো্ থবপযবয থবকল্প থনদ্রো িেৃয়ঃ 
1-7. প্রেযোক্ষোনুমোনোঽগমোঃ প্রমো্োথন 

1-8. থবপযবণযো থমিযোজ্ঞোনমেদ্রূপপ্রথেিম্. 
1-9. শ্ব্দজ্ঞোনোনুপোেী বস্তুশ্নূযঃ থবকল্পঃ 
1-10. অভোব প্রেযযোঽলম্বনো বৃথেথনবদ্রো. 
1-11. অনুভূেথবষয়োঽ ম্প্রণমোষঃ িথৃেঃ 
1-12. অভযো শ্চবরোগযোভযোাং েথন্নণরোধঃ 
 

 

Technique 2: Eswara Pranidhana 

1-23. ঈশ্বর প্রথ্ধোনোদ্বো 
1-24. তিশ্কমবথবপোকোঽশ্োশ্চয়রপরোমৃষ্ট পুরুষথবণশ্ষীশ্বরঃ 
1-25. েত্র থনরথেশ্য়াং  ববজ্ঞ বীজাং 
1-26. পূণববষোমথপ গুরুঃ কোণলনোনবণিদোৎ 

1-27. ে য বোচকঃ প্র্বঃ 
1-28. েজ্জপস্তদিবভোবনম্. 
1-29. েেঃ প্রেযণক্চেনোথধগণমোঽপযেরোয়োভোবশ্চ 

1-30. বযোথধ স্তযোন  াংশ্য় প্রমোদোল যোথবরথে ভ্রোথেদশ্বনোলধভূথমকত্বোনবথিত্বোথন 
থচেথবণক্ষপোণস্তেরোয়োঃ 
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Technique 3: Chitta Shanti 

1-33. দমত্রী করু্ো মথুদণেোণপক্ষো্োাং  ুিদঃুি পু্ যোপু্য 
থবষয়ো্োাং ভোবনোেঃ থচেপ্র োদনম্. 
1-34. প্রিদবন থবধোর্োভযোাং বো প্রো্ য 
1-35. থবষয়বেী বো প্রবৃথেরুৎপন্নো মন ঃ থিথেথনবথন্ধনী 
1-36. থবণশ্োকো বো তজযোথেষ্মেী 
1-37. বীেরোগ থবষয়াং বো থচেম্ 

1-38. িপ্ন থনদ্রো জ্ঞোনোঽলম্বনাং বো 
1-39. যিোঽথভমে ধযোনোদ্বো 
1-40. পরমো্ু পরম মহত্বোেঽ য বশ্ীকোরঃ 
 

 

19. Sadhana Pada 

 

Technique 4: Kriya Yoga 

2-1. েপস্স্িোধযোণয়শ্বরপ্রথ্ধোনোথন থিয়োণয়োগঃ 
2-3. অথবদযোঽথিেোরোগণদ্বষোথভথনণবশ্োঃ পঞ্চণিশ্োঃ 
2-4. অথবদযোণক্ষত্রমুেণরষোাং প্র ুপ্ত্েনুথবথিণন্নোদোরো্োম্ 

2-5. অথনেযোশুথচ দঃুিোনোত্ম ু থনেযশুচী  িুোঽত্ম িযোথেরথবদযো 
2-6. দগৃ্দশ্বনশ্ণক্তযোণরকোত্মণেবোথিেো 
2-7.  ুিোনুশ্য়ী রোগঃ 
2-8. দঃুিোনুশ্য়ী তদ্বষঃ 
2-9. ির বোহী থবদণুষোঽথপ েিোঽরূণঢোঽথভথনণবশ্ঃ 
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Technique 5: Bahiranga Yoga 

2-28. তযোগোঙ্গোনিুোনোদশুথিক্ষণয় জ্ঞোনদীথপ্ত্রথবণবকিযোণেঃ 
2-29. যম থনয়মোঽ ন প্রো্োয়োম প্রেযোহোর ধোর্ ধযোন  মোধণয়োঽষ্টোবঙ্গোথন 

2-30. অথহাং ো  েযমণস্তয় ব্রহ্মচযবোপথরগ্রহো যমোঃ 
2-32. তশ্ৌচ  ণেোষ েপঃ িোধযোণয়শ্বরপ্রথ্ধোনোথন থনয়মোঃ 
2-46. থির ুিোমো নাং 
2-49. েথিন্  থে শ্বো প্রশ্বো ণয়োগবথেথবণিদঃ প্রো্োয়োমঃ 
2-54. িথবষয়ো ম্প্রণয়োণগ থচে য িরূপোনুকোর থযণবথন্দ্রয়ো্োাং প্রেযোহোরঃ 
2-55. েেঃ পরমো বশ্যণেথন্দ্রয়ো্োাং 
 

 

Technique 6: Pratipaksha Bhavana 

2-33. থবেকব বোধণন প্রথেপক্ষ ভোবনম্ 

2-34. থবেকব ো থহাং োদয়ঃ কৃেকোথরেোনুণমোথদেো তলোভ তিোধ তমোহপূববকো 
মৃদমুধযোথধমোত্রোদঃুিোজ্ঞোনোনেফলো থযথে প্রথেপক্ষভোবনম্. 
2-35. অথহাং ো প্রথেিোয়োাং েৎ থন্নণধৌ দবরেযোগঃ 
2-36.  েযপ্রথেিোয়োাং থিয়োফলোিয়ত্বম্ 

2-37. অণস্তয়প্রথেিোয়োাং  ববরণনোপিোনম্. 
2-38. ব্রহ্মচযবপ্রথেিোয়োাং বীযবলোভঃ 
2-39. অপথরগ্রহশ্চিণযব জমকিেো ণম্বোধঃ 
2-40. তশ্ৌচোৎিোঙ্গ জগুুপ্সো পশ্চরর াং গবঃ 
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20. Vibhuti Pada 

 

Technique 7: Antaranga Yoga 

3-1. তদশ্বন্ধথশ্চে য ধোর্ো 
3-2. েত্র প্রেযশ্চযকেোনেো ধযোনম্ 

3-3. েণদবোিবমোত্রোথনভব ো ম্ িরূপশ্ূনযথমব  মোথধঃ 
3-4. ত্রয়ণমকত্র  াংয়মঃ 
3-5. েজ্জয়োৎ প্রজ্ঞোঽঽণলোকঃ 
3-6. ে য ভূথমষু থবথনণয়োগঃ 
3-7. ত্রয়মেরঙ্গম্ পূণববভযঃ 
3-8. েদথপ বথহরঙ্গম্ থনবীজ য 
 

 

Technique 8: Samyama 

3-26. প্রবৃেযোণলোকনযো োৎ কূ্ষ্মবযবথহেথবপ্রকৃষ্টজ্ঞোনম্ 

3-27. ভুবনজ্ঞোনম্  ূণযব  াংয়মোৎ. 
3-28. চণন্দ্র েোরোবযূহজ্ঞোনম্. 
3-29. ধৃণব েদ্গেজ্ঞোনম্. 
3-30. নোথভচণি কোয়বযূহজ্ঞোনম্. 
3-31. কণ্ঠকূণপ কু্ষৎথপপো োথনবৃথেঃ. 
3-32. কূমবনোডযোাং দিযবম্. 
3-33. মূধবণজযোথেথষ থ িদশ্বনম্. 
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Technique 9: Satva Purusha 

3-36.  ত্ত্বপুরুষণয়োরেযেো ঙ্কী্বণয়োঃ প্রেযয অথবণশ্ষোৎ তভোগঃ পরোিবত্বোৎ 
িোিব াংয়মোৎপুরুষজ্ঞোনম্ 

3-50.  ত্ত্বপুরুষোনযেোিযোথেমোত্র য  ববভোবোথধিোেৃত্বাং  ববজ্ঞোেৃত্বাং চ 

3-51. েশ্চদ্বরোগযোদথপ তদোষবীজক্ষণয় দকবলযম্ 

3-52. িোনুযপথনমন্ত্রণ্  ঙ্গিয়োকর্াং পুনরথনষ্টপ্র ঙ্গোৎ 

3-53. ক্ষ্েৎিমণয়োঃ  াংয়মোথদ্বণবকজাং জ্ঞোনম্ 

3-54. জোথেলক্ষ্ণদশ্চশ্রনযেোনবণিদোেুলযণযোস্তেঃ প্রথেপথেঃ 
3-55. েোরকম্  ববথবষয়াং  ববিো থবষয়মিমম্ তচথে থবণবকজাং জ্ঞোনম্. 
3-56.  ত্বপুরুষণয়োশ্শশুথধধ  োণময দকবলযাং. 
 

 

21. Kaivalya Pada 

 

Technique 10: Smruti Samskara 

4-4. থনমবো্থচেোনযথিেোমোত্রোৎ. 
4-5. প্রবৃথেণভণদ প্রণয়োজকম্ থচেণমকমণনণকষোম্. 
4-6. েত্র ধযোনজমনোশ্য়ম্. 
4-7. কমবোশুিোকৃষ্ণম্ তযোথগনথিথবধথমেণরষোম্ 

4-8. েেস্তথদ্বপোকোনুগু্োনোণমবোঽথভবযক্তববো নোনোম্ 

4-9. জোথেণদশ্কোলবযবথহেোনোমপযোনেযবযম্ িৃথে  াংস্কোরণয়োণরকরূপত্বোৎ 

4-10. েো োমনোথদত্বম্ চোথশ্ণষো থনেযত্বোৎ. 
4-11. তহেুফলোিয়োলম্বশ্চনঃ  ঙ্গহৃীেত্বোণদষোমভোণব েদভোবঃ 
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Technique 11: Chitta Bedha 

4-15. বস্তু োণময থচেণভদোেণয়োথববভক্ত পন্োঃ 
4-16. ন দচকথচেেন্ত্রম্ বস্তু েদপ্রমো্কম্ েদো থকাং  যোৎ? 

4-17. েদপুরোগোণপথক্ষত্বোথচ্চে য বস্তু জ্ঞোেোজ্ঞোেম্. 
4-18.  দো জ্ঞোেোথশ্চেবৃেয়স্তৎ প্রণভোঃ পুরুষ যোপথর্োথমত্বোৎ. 
4-19. নেৎিোভো ম্ দশৃ্যত্বোৎ. 
20. এক মণয় তচোভয়ঽনবধোর্ম্ 

4-21. থচেোেরদণৃশ্য বথুিবুণধধরথেপ্র ঙ্গঃ িৃথে ঙ্করশ্চ. 
4-22. থচণেরপ্রথে ঙ্ক্রমোয়োস্তদোকোরোপণেৌ িবথুি ণম্বদনম্. 
 

 

Technique 12: Chitta Shakti 

4-24. েদ ণযযয়বো নোথভথশ্চত্রমথপ পরোিবম্  াংহেযকোথরত্বোৎ. 
4-25. থবণশ্ষদথশ্বন আত্মভোবভোবনোথবথনবৃথেঃ 
4-26. েদো থবণবকথনম্নম্ দকবলযপ্রোগ্ভোরম্ থচেম্ 

4-27. েথিণদ্রষু প্রেযযোেরোথ্  াংস্কোণরভযঃ 
4-28. হোনণমষোাং তিশ্বদকু্তম্. 
4-29. প্র যযোণনঽপযকু ীদ য  ববিো থবণবকিযোণেধবমবণমঘস্স্ মোথধঃ 
4-30. েেঃ তিশ্কমবথনবৃথেঃ 
4-34. পুরুষোিবশ্ূনযোনোম্ গু্োনোম্ প্রথেপ্র বঃ দকবলযম্ িরূপপ্রথেিো বো 
থচেশ্থক্তথরথে. 
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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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