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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 

 

ಪುಣ್ಯ ೋ ಗಂಧಃ ಪೃಥಿವ್ಯ ಂ ಚ ತೋಜಶ್ಚಾ ಸಿ್ಮ  ವಿಭಾವಸೌ . 

ಜೋವನಂ ಸವವಭೂತೋಷು ತಪಶ್ಚಾ ಸಿ್ಮ  ತಪಸಿ್ಮ ಷು .. 7-9. 

 

ಯದಾದಿತಯ ಗತಂ ತೋಜೋ ಜಗದಾಾ ಸಯತೋಽಖಿಲಂ . 

ಯಚಾ ಂದ್ರ ಮಸ್ಮ ಯಚ್ಚಾ ಗೌ್ನ  ತತತ ೋಜೋ ವಿದಿಿ  ಮಾಮಕಂ .. 15-12.. 

 

ಗಾಮಾವಿಶ್ಯ  ಚ ಭೂತಾನಿ ಧಾರಯಾಮಯ ಹಮೋಜಸಾ . 

ಪುಷ್ಣಾ ಮಿ ಚೌಷಧೋಃ ಸವ್ವಃ ಸೋಮೋ ಭೂತಿಾ  ರಸಾತಿ ಕಃ .. 15-13.. 

 

ದೈವಿೋ ಹ್ಯ ೋಷ್ಣ ಗುಣಮಯೋ ಮಮ ಮಾಯಾ ದುರತಯ ಯಾ . 

ಮಾಮೋವ ಯೋ ಪರ ಪದ್ಯ ಂತೋ ಮಾಯಾಮೋತಾಂ ತರಂತಿ ತೋ .. 7-14. 

 

ರಜಸತ ಮಶ್ಚಾ ಭಿಭೂಯ ಸತತ ಿ ಂ ಭವತಿ ಭಾರತ . 

ರಜಃ ಸತತ ಿ ಂ ತಮಶ್ಾ ೈವ ತಮಃ ಸತತ ಿ ಂ ರಜಸತ ಥಾ .. 14-10.. 

 

ಸವವದಿಾ ರೋಷು ದೋಹ್ೋಽಸಿ್ಮ ನ್ ರಕಾಶ್ ಉಪಜಾಯತೋ . 

ಜಾಾ ನಂ ಯದಾ ತದಾ ವಿದಾಯ ದಿಿ ವೃದಿ್ ಂ ಸತತ ಿ ಮಿತ್ಯಯ ತ .. 14-11.. 

 

ಲೋಭಃ ಪರ ವೃತಿತ ರಾರಂಭಃ ಕಮವಣಾಮಶ್ಮಃ ಸ್ ೃಹಾ . 

ರಜಸ್ಯ ೋತಾನಿ ಜಾಯಂತೋ ವಿವೃದಿ ೋ ಭರತಷವಭ .. 14-12.. 

 

ಅಪರ ಕಾಶೋಽಪರ ವೃತಿತ ಶ್ಾ  ಪರ ಮಾದೋ ಮೋಹ ಏವ ಚ . 

ತಮಸ್ಯ ೋತಾನಿ ಜಾಯಂತೋ ವಿವೃದಿ ೋ ಕುರುನಂದ್ನ .. 14-13.. 
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2. The Body 
 

ಅಹಂ ವೈಶಿ್ಚ ನರೋ ಭೂತಿಾ  ಪ್ರರ ಣಿನಂ ದೋಹಮಾಶ್ರರ ತಃ . 

ಪ್ರರ ಣಾಪ್ರನಸಮಾಯುಕತ ಃ ಪಚ್ಚಮಯ ನೌ ಂ ಚತ್ಯವಿವಧಂ .. 15-14. 

 

ಆಯುಃಸತತ ಿ ಬಲಾರೋಗಯ ಸುಖಪ್ರ ೋತಿವಿವಧವನಃ . 

ರಸಾಯ ಃ ಸೌ್ಮ ಗಿಾ ಃ ಸಿ್ಮರಾ ಹೃದಾಯ  ಆಹಾರಾಃ ಸಾತಿತ ಿ ಕಪ್ರ ಯಾಃ .. 17-8.. 

 

ಕಟಿ್ ಮಲ ಲವಣಾತ್ಯಯ ಷಾ ತಿೋಕ್ಷ್ಾ ರೂಕ್ಷ್ವಿದಾಹಿನಃ . 

ಆಹಾರಾ ರಾಜಸಸ್ಯ ೋಷ್ಣಾ  ದುಃಖಶೋಕಾಮಯಪರ ದಾಃ .. 17-9.. 

 

ಯಾತಯಾಮಂ ಗತರಸಂ ಪೂತಿ ಪಯುವಷಿತಂ ಚ ಯತ್ . 

ಉಚಿ್ಛಷಾ ಮಪ್ ಚ್ಚಮೋಧಯ ಂ ಭೋಜನಂ ತಾಮಸಪ್ರ ಯಂ .. 17-10. 

 

ನಿಯತಂ ಸಂಗರಹಿತಮರಾಗದಿ ೋಷತಃ ಕೃತಂ . 

ಅಫಲಪ್ರ ೋಪುು ನ ಕಮವ ಯತತ ತಾು ತಿತ ಿ ಕಮುಚಯ ತೋ .. 18-23.. 

 

ಯತ್ಯತ  ಕಾಮೋಪುು ನ ಕಮವ ಸಾಹಂಕಾರೋಣ ವ್ ಪುನಃ . 

ಕ್ರರ ಯತೋ ಬಹುಲಾಯಾಸಂ ತದಾರ ಜಸಮುದಾಹೃತಂ .. 18-24.. 

 

ಅನುಬಂಧಂ ಕ್ಷ್ಯಂ ಹಿಂಸಾಮನಪ್ೋಕ್ಷ್ಯ  ಚ ಪೌರುಷಂ . 

ಮೋಹಾದಾರಭಯ ತೋ ಕಮವ ಯತತ ತಾತ ಮಸಮುಚಯ ತೋ .. 18-25.. 

 

ನತಯ ಶೌ್ ತಸುತ  ಯೋಗೋಽಸ್ಮತ  ನ ಚೈಕಾಂತಮನಶೌ್ ತಃ . 

ನ ಚ್ಚತಿಸಿ ಪೌ ಶ್ರೋಲಸಯ  ಜಾಗರ ತೋನೈವಚ್ಚರ್ಜವನ .. 6-16.. 

 

ಯುಕಾತ ಹಾರವಿಹಾರಸಯ   ಯುಕತ ಚೋಷಾ ಸಯ  ಕಮವಸು . 

ಯುಕತ ಸಿ ಪೌ್ರ ವಬೋಧಸಯ  ಯೋಗೋ ಭವತಿ ದುಃಖಹಾ .. 6-17.. 
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3. The Mind 

 

ಯತೋ ಯತೋ ನಿಶ್ಾ ರತಿ ಮನಶ್ಾ ಂಚಲಮಸಿ್ಮ ರಂ . 

ತತಸತ ತೋ ನಿಯಮಯ ೈತದಾತಿ ನಯ ೋವ ವಶ್ಂ ನಯೋತ್ .. 6-26.. 

 

ಪರ ಶ್ಚಂತಮನಸಂ ಹ್ಯ ೋನಂಯೋಗಿನಂ ಸುಖಮುತತ ಮಂ . 

ಉಪ್ೈತಿ ಶ್ಚಂತರಜಸಂ ಬರ ಹಿಭೂತಮಕಲಿ ಷಂ .. 6-27.. 

 

ಅಸಂಶ್ಯಂ ಮಹಾಬಾಹೋ ಮನೋ ದುನಿವಗರ ಹಂ ಚಲಂ . 

ಅಭಾಯ ಸ್ೋನ ತ್ಯ ಕಂತೋಯ ವೈರಾಗ್ಯ ೋಣ ಚ ಗೃಹಯ ತೋ .. 6-35. 

 

ಅಸಂಯತಾತಿನ ಯೋಗೋ ದುಷ್್ಣ ರಪ ಇತಿ ಮೋ ಮತಿಃ . 

ವಶ್ಚಯ ತಿ ನ ತ್ಯ ಯತತಾ ಶ್ಕ್ಯ ೋಽವ್ಪುತ ಮುಪ್ರಯತಃ .. 6-36. 

 

ಬುದಿಾ ಯ  ವಿಶುದಿ್ಯಾ ಯುಕ್ತ ೋ ಧೃತಾಯ ತಿಾ ನಂ ನಿಯಮಯ  ಚ . 

ಶ್ಬಾಾ ದಿೋನಿಿ ಷಯಾಂಸತ ಯ ಕಾತ ಿ  ರಾಗದಿ ೋಷೌ ವ್ಯಯ ದ್ಸಯ  ಚ .. 18-51.. 

 

ವಿವಿಕತ ಸ್ೋವಿೋ ಲಘಿ್ವ ಶ್ರೋ ಯತವ್ಕಾಾ ಯಮಾನಸಃ . 

ಧಾಯ ನಯೋಗಪರೋ ನಿತಯ ಂ ವೈರಾಗಯ ಂ ಸಮುಪ್ರಶ್ರರ ತಃ .. 18-52.. 

 

ಅಹಂಕಾರಂ ಬಲಂ ದ್ಪವಂ ಕಾಮಂ ಕ್ರ ೋಧಂ ಪರಿಗರ ಹಂ . 

ವಿಮುಚಯ  ನಿಮವಮಃ ಶ್ಚಂತೋ ಬರ ಹಿಭೂಯಾಯ ಕಲ್ ತೋ .. 18-53. 

 

ಸಿ ಭಾವಜೋನ ಕಂತೋಯ ನಿಬದಿ್ ಃ ಸಿ್ ೋನ ಕಮವಣಾ . 

ಕತ್ಯವಂ ನೋಚಿ ಸ್ಮ ಯನಿೋಹಾತಾ ರಿಷಯ ಸಯ ವಶೋಽಪ್ ತತ್ .. 18-60.. 

 

ಮನಿನ ಭವ ಮದ್ಾ ಕ್ತ ೋ ಮದಾಯ ಜೋ ಮಾಂ ನಮಸುಾ ರು . 

ಮಾಮೋವೈಷಯ ಸ್ಮ ಸತಯ ಂ ತೋ ಪರ ತಿಜಾನೋ ಪ್ರ ಯೋಽಸ್ಮ ಮೋ .. 18-65.. 
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4. Sense Objects 
 

ಬಂಧುರಾತಿಾ ತಿ ನಸತ ಸಯ  ಯೋನತಿ ೈವ್ತಿನ ಜತಃ . 

ಅನತಿ ನಸುತ  ಶ್ತ್ಯರ ತಿ ೋ ವತೋವತಾತಿ ೈವ ಶ್ತ್ಯರ ವತ್ .. 6-6.. 

 

ಭೂಮಿರಾಪೋಽನಲೋ ವ್ಯುಃ ಖಂ ಮನೋ ಬುದಿಿ ರೋವ ಚ . 

ಅಹಂಕಾರ ಇತಿೋಯಂ ಮೋ ಭಿನೌ  ಪರ ಕೃತಿರಷಾ ಧಾ .. 7-4.. 

 

ಚತ್ಯವಿವಧಾ ಭಜಂತೋ ಮಾಂ ಜನಃ ಸುಕೃತಿನೋಽರ್ಜವನ . 

ಆತೋವ ಜಜಾಾ ಸುರಥಾವಥಿೋವ ಜಾಾ ನಿೋ ಚ ಭರತಷವಭ .. 7-16.. 

 

ಯತಾ ರೋಷಿ ಯದ್ಶೌ್ಚ ಸ್ಮ ಯರ್ಜುಹೋಷಿ ದ್ದಾಸ್ಮ ಯತ್ . 

ಯತತ ಪಸಯ ಸ್ಮ ಕಂತೋಯ ತತ್ಯಾ ರುಷಿ  ಮದ್ಪವಣಂ .. 9-27.. 

 

ಸತತ ಿ ಂ ರಜಸತ ಮ ಇತಿ ಗುಣಾಃ ಪರ ಕೃತಿಸಂಭವ್ಃ . 

ನಿಬಧೌ ಂತಿ ಮಹಾಬಾಹೋ ದೋಹ್ೋ ದೋಹಿನಮವಯ ಯಂ .. 14-5.. 

 

ಸತತ ಿ ಂ ಸುಖೋ ಸಂಜಯತಿ ರಜಃ ಕಮವಣಿ ಭಾರತ . 

ಜಾಾ ನಮಾವೃತಯ  ತ್ಯ ತಮಃ ಪರ ಮಾದೋ ಸಂಜಯತ್ಯಯ ತ .. 14-9.. 

 

ತತರ  ಸತತ ಿ ಂ ನಿಮವಲತಿಾ ತ್ ರಕಾಶ್ಕಮನಮಯಂ . 

ಸುಖಸಂಗ್ೋನ ಬಧೌಾ ತಿ ಜಾಾ ನಸಂಗ್ೋನ ಚ್ಚನಘ .. 14-6.. 

 

ರಜೋ ರಾಗಾತಿ ಕಂ ವಿದಿಿ  ತೃಷ್ಣಾ ಸಂಗಸಮುದ್ಾ ವಂ . 

ತನೌಿ ಬಧೌಾ ತಿ ಕಂತೋಯ ಕಮವಸಂಗ್ೋನ ದೋಹಿನಂ .. 14-7.. 

 

ತಮಸತ ಿ ಜಾಾ ನಜಂ ವಿದಿಿ  ಮೋಹನಂ ಸವವದೋಹಿನಂ . 

ಪರ ಮಾದಾಲಸಯ ನಿದಾರ ಭಿಸತ ನೌಿ ಬಧೌಾ ತಿ ಭಾರತ .. 14-8.. 
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5. Sense Control 
 

ಪರ ಜಹಾತಿ ಯದಾ ಕಾಮಾನು ವ್ವನ್ ರ್ವ ಮನೋಗತಾನ್ . 

ಆತಿ ನಯ ೋವ್ತಿನ ತ್ಯಷಾ ಃ ಸಿ್ಮ ತಪರ ಜ್ಞಸತ ದೋಚಯ ತೋ .. 2-55.. 

 

ದುಃಖೋಷಿ ನುದಿಿ ಗೌ ಮನಃ ಸುಖೋಷು ವಿಗತಸ್ ೃಹಃ . 

ವಿೋತರಾಗಭಯಕ್ರ ೋಧಃ ಸಿ್ಮ ತಧೋಮುವನಿರುಚಯ ತೋ .. 2-56.. 

 

ಯಃ ಸವವತಾರ ನಭಿಸೌ್ ೋಹಸತ ತತ ತ್ಾ ರಪಯ  ಶುಭಾಶುಭಂ . 

ನಭಿನಂದ್ತಿ ನ ದಿ ೋಷಿಾ  ತಸಯ  ಪರ ಜಾಾ  ಪರ ತಿಷಿಿ ತಾ .. 2-57.. 

 

ಯದಾ ಸಂಹರತೋ ಚ್ಚಯಂ ಕೂಮೋವಽಙ್ಗಾ ನಿೋವ ಸವವಶ್ಃ . 

ಇಂದಿರ ಯಾಣಿೋಂದಿರ ಯಾರ್ೋವಭಯ ಸತ ಸಯ  ಪರ ಜಾಾ  ಪರ ತಿಷಿಿ ತಾ .. 2-58.. 

 

ವಿಷಯಾ ವಿನಿವತವಂತೋ ನಿರಾಹಾರಸಯ  ದೋಹಿನಃ . 

ರಸವಜವಂ ರಸೋಽಪಯ ಸಯ  ಪರಂ ದೃಷ್ಣಾ ಿ  ನಿವತವತೋ .. 2-59.. 

 

ಯತತೋ ಹಯ ಪ್ ಕಂತೋಯ ಪುರುಷಸಯ  ವಿಪಶ್ರಾ ತಃ . 

ಇಂದಿರ ಯಾಣಿ ಪರ ಮಾಥಿೋನಿ ಹರಂತಿ ಪರ ಸಭಂ ಮನಃ .. 2-60.. 

 

ತಾನಿ ಸವ್ವಣಿ ಸಂಯಮಯ  ಯುಕತ  ಆಸ್ಮೋತ ಮತ್ ರಃ . 

ವಶ್ೋ ಹಿ ಯಸ್ಯ ೋಂದಿರ ಯಾಣಿ ತಸಯ  ಪರ ಜಾಾ  ಪರ ತಿಷಿಿ ತಾ .. 2-61.. 
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6. Sense Gratification 
 

ಧಾಯ ಯತೋ ವಿಷಯಾನ್ು ಂಸಃ ಸಂಗಸ್ತ ೋಷೂಪಜಾಯತೋ . 

ಸಂಗಾತು ಂಜಾಯತೋ ಕಾಮಃ ಕಾಮಾತಾ ರೋಧೋಽಭಿಜಾಯತೋ .. 2-62.. 

 

ಕ್ರ ೋಧಾದ್ಾ ವತಿ ಸಮಿ ೋಹಃ ಸಮಿ ೋಹಾತು ಿ ೃತಿವಿಭರ ಮಃ . 

ಸಿ ೃತಿಭರ ಂಶ್ಚದ್ ಬುದಿಿನಶೋ ಬುದಿಿನಶ್ಚತ್ ರಣಶ್ಯ ತಿ .. 2-63.. 

 

ರಾಗದಿ ೋಷವಿಯುಕ್ತ ೈಸುತ  ವಿಷಯಾನಿಂದಿರ ಯೈಶ್ಾ ರನ್ . 

ಆತಿ ವಶ್ಯ ೈವಿವಧೋಯಾತಿಾ  ಪರ ಸಾದ್ಮಧಗಚಿತಿ .. 2-64.. 

 

ಪರ ಸಾದೋ ಸವವದುಃಖಾನಂ ಹಾನಿರಸಯ ೋಪಜಾಯತೋ . 

ಪರ ಸನೌ ಚೋತಸೋ ಹಾಯ ಶು ಬುದಿಿ ಃ ಪಯವವತಿಷಿ ತೋ .. 2-65.. 

 

ನಸ್ಮತ  ಬುದಿಿ ರಯುಕತ ಸಯ  ನ ಚ್ಚಯುಕತ ಸಯ  ಭಾವನ . 

ನ ಚ್ಚಭಾವಯತಃ ಶ್ಚಂತಿರಶ್ಚಂತಸಯ  ಕುತಃ ಸುಖಂ .. 2-66.. 

 

ಇಂದಿರ ಯಾಣಾಂ ಹಿ ಚರತಾಂ ಯನಿನೋಽನುವಿಧೋಯತೋ . 

ತದ್ಸಯ  ಹರತಿ ಪರ ಜಾಾ ಂ ವ್ಯುನವವಮಿವ್ಂಭಸ್ಮ .. 2-67.. 

 

ತಸಿಾ ದ್ಯ ಸಯ  ಮಹಾಬಾಹೋ ನಿಗೃಹಿೋತಾನಿ ಸವವಶ್ಃ . 

ಇಂದಿರ ಯಾಣಿೋಂದಿರ ಯಾರ್ೋವಭಯ ಸತ ಸಯ  ಪರ ಜಾಾ  ಪರ ತಿಷಿಿ ತಾ .. 2-68.. 

 

 

  

D 

A 

B 

C 

E 

F 



11 

 

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

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 
 

ಕಾಯವಕಾರಣಕತೃವತಿ ೋ ಹ್ೋತ್ಯಃ ಪರ ಕೃತಿರುಚಯ ತೋ . 

ಪುರುಷಃ ಸುಖದುಃಖಾನಂ ಭೋಕತ ೃತಿ ೋ ಹ್ೋತ್ಯರುಚಯ ತೋ .. 13-21.. 

 

ದೋವದಿಿ ಜಗುರುಪ್ರರ ಜ್ಞಪೂಜನಂ ಶೌಚಮಾಜವವಂ . 

ಬರ ಹಿ ಚಯವಮಹಿಂಸಾ ಚ ಶ್ಚರಿೋರಂ ತಪ ಉಚಯ ತೋ .. 17-14.. 

 

ಅಫಲಾಕಾಂಕಿ್ರಭಿಯವಜಾ ೋ ವಿಧದೃಷ್ಾ ೋ ಯ ಇಜಯ ತೋ. 

ಯಷಾ ವಯ ಮೋವೋತಿ ಮನಃ ಸಮಾಧಾಯ ಸ ಸಾತಿತ ಿ ಕಃ..17.11.. 

 

ಅಭಿಸಂಧಾಯ ತ್ಯ ಫಲಂ ದ್ಂಭಾರ್ವಮಪ್ ಚೈವ ಯತ್. 

ಇಜಯ ತೋ ಭರತಶ್ರ ೋಷಿ  ತಂ ಯಜ್ಞಂ ವಿದಿಿ  ರಾಜಸಂ..17.12.. 

 

ವಿಧಹಿೋನಮಸೃಷ್ಣಾ ನೌ ಂ ಮಂತರ ಹಿೋನಮದ್ಕಿ್ರಣಂ. 

ಶ್ರ ದಿಾವಿರಹಿತಂ ಯಜ್ಞಂ ತಾಮಸಂ ಪರಿಚಕ್ಷ್ತೋ..17.13.. 

 

ಯತತ ದ್ಗ್ರ ೋ ವಿಷಮಿವ ಪರಿಣಾಮೋಽಮೃತೋಪಮಂ . 

ತತ್ಯು ಖಂ ಸಾತಿತ ಿ ಕಂ ಪರ ೋಕತ ಮಾತಿಬುದಿಿಪರ ಸಾದ್ಜಂ .. 18-37.. 

 

ವಿಷಯೋಂದಿರ ಯಸಂಯೋಗಾದ್ಯ ತತ ದ್ಗ್ರ ೋಽಮೃತೋಪಮಂ . 

ಪರಿಣಾಮೋ ವಿಷಮಿವ ತತ್ಯು ಖಂ ರಾಜಸಂ ಸಿ ೃತಂ .. 18-38.. 

 

ಯದ್ಗ್ರ ೋ ಚ್ಚನುಬಂಧೋ ಚ ಸುಖಂ ಮೋಹನಮಾತಿ ನಃ . 

ನಿದಾರ ಲಸಯ ಪರ ಮಾದೋತಿ ಂ ತತಾತ ಮಸಮುದಾಹೃತಂ .. 18-39.. 
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8. Social Wisdom 
 

ಚ್ಚತ್ಯವವಣಯ ವಂ ಮಯಾ ಸೃಷಾ ಂ ಗುಣಕಮವವಿಭಾಗಶ್ಃ . 

ತಸಯ  ಕತಾವರಮಪ್ ಮಾಂ ವಿದಿ್ ಯ ಕತಾವರಮವಯ ಯಂ .. 4-13.. 

 

ಕಾಮಾಯ ನಂ ಕಮವಣಾಂ ನಯ ಸಂ ಸಂನಯ ಸಂ ಕವಯೋ ವಿದುಃ . 

ಸವವಕಮವಫಲತಾಯ ಗಂ ಪ್ರರ ಹುಸಾತ ಯ ಗಂ ವಿಚಕ್ಷ್ಣಾಃ .. 18-2.. 

 

ದಾತವಯ ಮಿತಿ ಯದಾಾ ನಂ ದಿೋಯತೋಽನುಪಕಾರಿಣೋ . 

ದೋಶ್ೋ ಕಾಲೋ ಚ ಪ್ರತರ ೋ ಚ ತದಾಾ ನಂ ಸಾತಿತ ಿ ಕಂ ಸಿ ೃತಂ .. 17-20.. 

 

ಯತ್ಯತ  ಪರ ತ್ಯಯ ಪಕಾರಾರ್ವಂ ಫಲಮುದಿಾ ಶ್ಯ  ವ್ ಪುನಃ . 

ದಿೋಯತೋ ಚ ಪರಿಕ್ರಲ ಷಾ ಂ ತದಾಾ ನಂ ರಾಜಸಂ ಸಿ ೃತಂ .. 17-21.. 

 

ಅದೋಶ್ಕಾಲೋ ಯದಾಾ ನಮಪ್ರತರ ೋಭಯ ಶ್ಾ  ದಿೋಯತೋ . 

ಅಸತಾ ೃತಮವಜಾಾ ತಂ ತತಾತ ಮಸಮುದಾಹೃತಂ .. 17-22.. 

 

ಬಾರ ಹಿ ಣಕ್ಷ್ತಿರ ಯವಿಶ್ಚಂ ಶೂದಾರ ಣಾಂ ಚ ಪರಂತಪ . 

ಕಮಾವಣಿ ಪರ ವಿಭಕಾತ ನಿ ಸಿ ಭಾವಪರ ಭವೈಗುವಣೈಃ .. 18-41.. 

 

ಶ್ಮೋ ದ್ಮಸತ ಪಃ ಶೌಚಂ ಕಿಾಂತಿರಾಜವವಮೋವ ಚ . 

ಜಾಾ ನಂ ವಿಜಾಾ ನಮಾಸ್ಮತ ಕಯ ಂ ಬರ ಹಿ ಕಮವ ಸಿ ಭಾವಜಂ .. 18-42.. 

 

ಶೌಯವಂ ತೋಜೋ ಧೃತಿದಾವಕ್ಷ್ಯ ಂ ಯುದಿೋ ಚ್ಚಪಯ ಪಲಾಯನಂ . 

ದಾನಮಿೋಶಿ್ ರಭಾವಶ್ಾ  ಕಿಾತರ ಂ ಕಮವ ಸಿ ಭಾವಜಂ .. 18-43.. 

 

ಕೃಷಿಗ್ನರಕ್ಷ್ಯ ವ್ಣಿಜಯ ಂ ವೈಶ್ಯ ಕಮವ ಸಿ ಭಾವಜಂ . 

ಪರಿಚಯಾವತಿ ಕಂ ಕಮವ ಶೂದ್ರ ಸಾಯ ಪ್ ಸಿ ಭಾವಜಂ .. 18-44.. 
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9.Occupational Wisdom 
 

ತೋಜಃ ಕ್ಷ್ಮಾ ಧೃತಿಃ ಶೌಚಮದರ ೋಹೋ ನತಿಮಾನಿತಾ . 

ಭವಂತಿ ಸಂಪದ್ಂ ದೈವಿೋಮಭಿಜಾತಸಯ  ಭಾರತ .. 16-3.. 

 

ದ್ಂಭೋ ದ್ಪೋವಽಭಿಮಾನಶ್ಾ  ಕ್ರ ೋಧಃ ಪ್ರರುಷಯ ಮೋವ ಚ . 

ಅಜಾಾ ನಂ ಚ್ಚಭಿಜಾತಸಯ  ಪ್ರರ್ವ ಸಂಪದ್ಮಾಸುರಿೋಂ .. 16-4.. 

 

ಮುಕತ ಸಂಗೋಽನಹಂವ್ದಿೋ ಧೃತ್ಯಯ ತಾು ಹಸಮನಿಿ ತಃ . 

ಸ್ಮದಿ್ ಯ ಸ್ಮದಿ ಯ ೋನಿವವಿವಕಾರಃ ಕತಾವ ಸಾತಿತ ಿ ಕ ಉಚಯ ತೋ .. 18-26.. 

 

ರಾಗಿೋ ಕಮವಫಲಪ್ರ ೋಪುು ರ್ಲವಬಿೋ ಹಿಂಸಾತಿಕ್ೋಽಶುಚ್ಛಃ . 

ಹಷವಶೋಕಾನಿಿ ತಃ ಕತಾವ ರಾಜಸಃ ಪರಿಕ್ರೋತಿವತಃ .. 18-27.. 

 

ಅಯುಕತ ಃ ಪ್ರರ ಕೃತಃ ಸತ ಬಿ ಃ ಶ್ಠೋ ನೈಷಾ ೃತಿಕ್ೋಽಲಸಃ . 

ವಿಷ್ಣದಿೋ ದಿೋಘವಸೂತಿರ ೋ ಚ ಕತಾವ ತಾಮಸ ಉಚಯ ತೋ .. 18-28.. 

 

ಧೃತಾಯ  ಯಯಾ ಧಾರಯತೋ ಮನಃಪ್ರರ ಣೋಂದಿರ ಯಕ್ರರ ಯಾಃ . 

ಯೋಗ್ೋನವಯ ಭಿಚ್ಚರಿಣಾಯ  ಧೃತಿಃ ಸಾ ಪ್ರರ್ವ ಸಾತಿತ ಿ ಕ್ರೋ .. 18-33.. 

 

ಯಯಾ ತ್ಯ ಧಮವಕಾಮಾಥಾವಂಧೃತಾಯ  ಧಾರಯತೋಽರ್ಜವನ . 

ಪರ ಸಂಗ್ೋನ ಫಲಾಕಾಂಕಿ್ರೋ ಧೃತಿಃ ಸಾ ಪ್ರರ್ವ ರಾಜಸ್ಮೋ .. 18-34.. 

 

ಯಯಾ ಸಿ ಪೌ ಂ ಭಯಂ ಶೋಕಂ ವಿಷ್ಣದ್ಂ ಮದ್ಮೋವ ಚ . 

ನ ವಿಮುಂಚತಿ ದುಮೋವಧಾ ಧೃತಿಃ ಸಾ ಪ್ರರ್ವ ತಾಮಸ್ಮೋ .. 18-35.. 
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10. Mental Wisdom 
 

ಅಭಯಂ ಸತತ ಿ ಸಂಶುದಿಿಜಾಾ ವನಯೋಗವಯ ವಸಿ್ಮ ತಿಃ . 

ದಾನಂ ದ್ಮಶ್ಾ  ಯಜ್ಞಶ್ಾ  ಸಿಾಧಾಯ ಯಸತ ಪ ಆಜವವಂ .. 16-1.. 

 

ಅಹಿಂಸಾ ಸತಯ ಮಕ್ರ ೋಧಸಾತ ಯ ಗಃ ಶ್ಚಂತಿರಪ್ೈಶುನಂ . 

ದ್ಯಾ ಭೂತೋಷಿ ಲೋರ್ಲಪತ ಿ ಂ ಮಾದ್ವವಂ ಹಿರ ೋರಚ್ಚಪಲಂ .. 16-2.. 

 

ತಿರ ವಿಧಂ ನರಕಸ್ಯ ೋದ್ಂ ದಿಾ ರಂ ನಶ್ನಮಾತಿ ನಃ . 

ಕಾಮಃ ಕ್ರ ೋಧಸತ ಥಾ ಲೋಭಸತ ಸಿಾ ದೋತತತ ರಯಂ ತಯ ಜೋತ್ .. 16-21.. 

 

ಏತೈವಿವಮುಕತ ಃ ಕಂತೋಯ ತಮೋದಿಾ ರೈಸ್ಮತ ರಭಿನವರಃ . 

ಆಚರತಾಯ ತಿ ನಃ ಶ್ರ ೋಯಸತ ತೋ ಯಾತಿ ಪರಾಂ ಗತಿಂ .. 16-22.. 

 

ಅನುದಿ ೋಗಕರಂ ವ್ಕಯ ಂ ಸತಯ ಂ ಪ್ರ ಯಹಿತಂ ಚ ಯತ್ . 

ಸಿಾಧಾಯ ಯಾಭಯ ಸನಂ ಚೈವ ವ್ಙಿ್ಯಂ ತಪ ಉಚಯ ತೋ .. 17-15.. 

 

ಮನಃ ಪರ ಸಾದ್ಃ ಸೌಮಯ ತಿ ಂ ಮೌನಮಾತಿವಿನಿಗರ ಹಃ . 

ಭಾವಸಂಶುದಿಿ ರಿತಯ ೋತತತ ಪೋ ಮಾನಸಮುಚಯ ತೋ .. 17-16.. 

 

ಪರ ವೃತಿತ ಂ ಚ ನಿವೃತಿತ ಂ ಚ ಕಾಯಾವಕಾಯೋವ ಭಯಾಭಯೋ . 

ಬಂಧಂ ಮೋಕ್ಷ್ಂ ಚ ಯಾ ವೋತಿತ  ಬುದಿಿ ಃ ಸಾ ಪ್ರರ್ವ ಸಾತಿತ ಿ ಕ್ರೋ .. 18-

30.. 

 

ಯಯಾ ಧಮವಮಧಮವಂ ಚ ಕಾಯವಂ ಚ್ಚಕಾಯವಮೋವ ಚ . 

ಅಯಥಾವತ್ ರಜಾನತಿ ಬುದಿಿ ಃ ಸಾ ಪ್ರರ್ವ ರಾಜಸ್ಮೋ .. 18-31.. 

 

ಅಧಮವಂ ಧಮವಮಿತಿ ಯಾ ಮನಯ ತೋ ತಮಸಾವೃತಾ . 

ಸವ್ವಥಾವನಿಿ ಪರಿೋತಾಂಶ್ಾ  ಬುದಿಿ ಃ ಸಾ ಪ್ರರ್ವ ತಾಮಸ್ಮೋ .. 18-32.. 
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11. Emotional Wisdom 
 

ವಿಹಾಯ ಕಾಮಾನಯ ಃ ಸವ್ವನ್ುಮಾಂಶ್ಾ ರತಿ ನಿಃಸ್ ೃಹಃ . 

ನಿಮವಮೋ ನಿರಹಂಕಾರಃ ಸ ಶ್ಚಂತಿಮಧಗಚಿತಿ .. 2-71.. 

 

ಶ್ಕೌ್ ೋತಿೋಹ್ೈವ ಯಃ ಸೋಢಂ ಪ್ರರ ಕಶ ರಿೋರವಿಮೋಕ್ಷ್ಣಾತ್ . 

ಕಾಮಕ್ರ ೋಧೋದ್ಾ ವಂ ವೋಗಂ ಸ ಯುಕತ ಃ ಸ ಸುಖಿೋ ನರಃ .. 5-23.. 

 

ಕಮವಣಃ ಸುಕೃತಸಾಯ ಹುಃ ಸಾತಿತ ಿ ಕಂ ನಿಮವಲಂ ಫಲಂ . 

ರಜಸಸುತ  ಫಲಂ ದುಃಖಮಜಾಾ ನಂ ತಮಸಃ ಫಲಂ .. 14-16.. 

 

ಸತಾತ ಿ ತು ಂಜಾಯತೋ ಜಾಾ ನಂ ರಜಸೋ ಲೋಭ ಏವ ಚ . 

ಪರ ಮಾದ್ಮೋಹೌ ತಮಸೋ ಭವತೋಽಜಾಾ ನಮೋವ ಚ .. 14-17.. 

 

ಪರ ಕಾಶ್ಂ ಚ ಪರ ವೃತಿತ ಂ ಚ ಮೋಹಮೋವ ಚ ಪ್ರಂಡವ . 

ನ ದಿ ೋಷಿಾ  ಸಂಪರ ವೃತಾತ ನಿ ನ ನಿವೃತಾತ ನಿ ಕಾಂಕ್ಷ್ತಿ .. 14-22.. 

 

ಉದಾಸ್ಮೋನವದಾಸ್ಮೋನೋ ಗುಣೈಯೋವ ನ ವಿಚ್ಚಲಯ ತೋ . 

ಗುಣಾ ವತವಂತ ಇತಯ ೋವಂ ಯೋಽವತಿಷಿ ತಿ ನೋಂಗತೋ .. 14-23.. 

 

ಸಮದುಃಖಸುಖಃ ಸಿ ಸಿ ಃ ಸಮಲೋಷ್ಣಾ ಶಿ್ಕಾಂಚನಃ . 

ತ್ಯಲಯ ಪ್ರ ಯಾಪ್ರ ಯೋ ಧೋರಸುತ ಲಯ ನಿಂದಾತಿ ಸಂಸುತ ತಿಃ .. 14-24.. 

 

ಮಾನಪಮಾನಯೋಸುತ ಲಯ ಸುತ ಲಯ ೋ ಮಿತಾರ ರಿಪಕ್ಷ್ಯೋಃ . 

ಸವ್ವರಂಭಪರಿತಾಯ ಗಿೋ ಗುಣಾತಿೋತಃ ಸ ಉಚಯ ತೋ .. 14-25.. 
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12. Spiritual Wisdom 
 

ಜಾತಸಯ  ಹಿ ಧುರ ವೋ ಮೃತ್ಯಯ ಧುರ ವವಂ ಜನಿ  ಮೃತಸಯ  ಚ . 

ತಸಿಾ ದ್ಪರಿಹಾಯೋವಽರ್ೋವ ನ ತಿ ಂ ಶೋಚ್ಛತ್ಯಮಹವಸ್ಮ .. 2-27.. 

 

ಆಪೂಯವಮಾಣಮಚಲಪರ ತಿಷಿ ಂ ಸಮುದ್ರ ಮಾಪಃ ಪರ ವಿಶ್ಂತಿ 

ಯದಿ್ ತ್ . 

ತದಿ್ ತಾಾಮಾ ಯಂ ಪರ ವಿಶ್ಂತಿ ಸವೋವ ಸ ಶ್ಚಂತಿಮಾಪೌ ೋತಿ ನ 

ಕಾಮಕಾಮಿೋ .. 2-70.. 

 

ವಿದಾಯ ವಿನಯಸಂಪನೌ ೋ ಬಾರ ಹಿ ಣೋ ಗವಿ ಹಸ್ಮತ ನಿ . 

ಶುನಿ ಚೈವ ಶಿ್ಪ್ರಕ್ೋ ಚ ಪಂಡಿತಾಃ ಸಮದ್ಶ್ರವನಃ .. 5-18.. 

 

ಶ್ರ ೋಯೋ ಹಿ ಜಾಾ ನಮಭಾಯ ಸಾಜಾಞಜ್ಞನದಿಾ ಯ ನಂ ವಿಶ್ರಷಯ ತೋ . 

ಧಾಯ ನತಾ ಮವಫಲತಾಯ ಗಸಾತ ಯ ಗಾಚಿ್ಚ ಂತಿರನಂತರಂ .. 12-12.. 

 

ಸಮಃ ಶ್ತ್ರರ  ಚ ಮಿತರ ೋ ಚ ತಥಾ ಮಾನಪಮಾನಯೋಃ . 

ಶ್ರೋತೋಷಾ ಸುಖದುಃಖೋಷು ಸಮಃ ಸಂಗವಿವಜವತಃ .. 12-18.. 

 

ತ್ಯಲಯ ನಿಂದಾಸುತ ತಿಮೌವನಿೋ ಸಂತ್ಯಷ್ಾ ೋ ಯೋನ ಕ್ೋನಚ್ಛತ್ . 

ಅನಿಕ್ೋತಃ ಸಿ್ಮ ರಮತಿಭವಕ್ರತ ಮಾನಿ ೋ ಪ್ರ ಯೋ ನರಃ .. 12-19.. 

 

ಶ್ರ ದಿ್ಯಾ ಪರಯಾ ತಪತ ಂ ತಪಸತ ತಿತ ರವಿಧಂ ನರೈಃ . 

ಅಫಲಾಕಾಂಕಿ್ರಭಿಯುವಕ್ತ ೈಃ ಸಾತಿತ ಿ ಕಂ ಪರಿಚಕ್ಷ್ತೋ .. 17-17.. 

 

ಸತಾಾ ರಮಾನಪೂಜಾರ್ವಂ ತಪೋ ದ್ಂಭೋನ ಚೈವ ಯತ್ . 

ಕ್ರರ ಯತೋ ತದಿಹ ಪರ ೋಕತ ಂ ರಾಜಸಂ ಚಲಮಧುರ ವಂ .. 17-18.. 

 

ಮೂಢಗಾರ ಹ್ೋಣಾತಿನೋ ಯತ್ಿ ೋಡಯಾ ಕ್ರರ ಯತೋ ತಪಃ . 

ಪರಸಯ ೋತಾು ದ್ನರ್ವಂ ವ್ ತತಾತ ಮಸಮುದಾಹೃತಂ .. 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 
 

ನ ತಿ ೋವ್ಹಂ ಜಾತ್ಯ ನಸಂ ನ ತಿ ಂ ನೋಮೋ ಜನಧಪ್ರಃ . 

ನ ಚೈವ ನ ಭವಿಷ್ಣಯ ಮಃ ಸವೋವ ವಯಮತಃ ಪರಂ .. 2-12.. 

 

ನೈನಂ ಛಂದ್ಂತಿ ಶ್ಸಾತ ರಣಿ ನೈನಂ ದ್ಹತಿ ಪ್ರವಕಃ . 

ನ ಚೈನಂ ಕ್ಲ ೋದ್ಯಂತಾಯ ಪೋ ನ ಶೋಷಯತಿ ಮಾರುತಃ .. 2-23.. 

 

ದೋಹಿನೋಽಸಿ್ಮ ನಯ ಥಾ ದೋಹ್ೋ ಕಮಾರಂ ಯೌವನಂ ಜರಾ . 

ತಥಾ ದೋಹಾಂತರಪ್ರರ ಪ್ತ ಧೋವರಸತ ತರ  ನ ಮುಹಯ ತಿ .. 2-13.. 

 

ವ್ಸಾಂಸ್ಮ ಜೋಣಾವನಿ ಯಥಾ ವಿಹಾಯ ನವ್ನಿ ಗೃಹಾಾ ತಿ 

ನರೋಽಪರಾಣಿ . 

ತಥಾ ಶ್ರಿೋರಾಣಿ ವಿಹಾಯ ಜೋಣಾವನಯ ನಯ ನಿ ಸಂಯಾತಿ ನವ್ನಿ 

ದೋಹಿೋ .. 2-22.. 

 

ಯದಾ ಯದಾ ಹಿ ಧಮವಸಯ  ಗಾಲ ನಿಭವವತಿ ಭಾರತ . 

ಅಭ್ಯಯ ತಿಾನಮಧಮವಸಯ  ತದಾತಿಾ ನಂ ಸೃಜಾಮಯ ಹಂ .. 4-7.. 

 

ಪರಿತಾರ ಣಾಯ ಸಾಧೂನಂ ವಿನಶ್ಚಯ ಚ ದುಷಾ ೃತಾಂ . 

ಧಮವಸಂಸಿಾಪನಥಾವಯ ಸಂಭವ್ಮಿ ಯುಗ್ೋ ಯುಗ್ೋ .. 4-8.. 

 

ಜನಿ  ಕಮವ ಚ ಮೋ ದಿವಯ ಮೋವಂ ಯೋ ವೋತಿತ  ತತತ ಿ ತಃ . 

ತಯ ಕಾತ ಿ  ದೋಹಂ ಪುನಜವನಿ  ನೈತಿ ಮಾಮೋತಿ ಸೋಽರ್ಜವನ .. 4-9.. 

 

ವಿೋತರಾಗಭಯಕ್ರ ೋಧಾ ಮನಿಯಾ ಮಾಮುಪ್ರಶ್ರರ ತಾಃ . 

ಬಹವೋ ಜಾಾ ನತಪಸಾ ಪೂತಾ ಮದಾಾ ವಮಾಗತಾಃ .. 4-10.. 
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14: Karma Yoga 
 

ಕಮವಣಯ ೋವ್ಧಕಾರಸ್ತ ೋ ಮಾ ಫಲೋಷು ಕದಾಚನ . 

ಮಾ ಕಮವಫಲಹ್ೋತ್ಯಭೂವಮಾವ ತೋ ಸಂಗೋಽಸತ ಿ ಕಮವಣಿ .. 2-47.. 

 

ಅನೌ ದ್ಾ ವಂತಿ ಭೂತಾನಿ ಪಜವನಯ ದ್ನೌ ಸಂಭವಃ . 

ಯಜಾಾ ದ್ಾ ವತಿ ಪಜವನಯ ೋ ಯಜ್ಞಃ ಕಮವಸಮುದ್ಾ ವಃ .. 3-14.. 

 

ಯದ್ಯ ದಾಚರತಿ ಶ್ರ ೋಷಿ ಸತ ತತ ದೋವೋತರೋ ಜನಃ . 

ಸ ಯತ್ ರಮಾಣಂ ಕುರುತೋ ಲೋಕಸತ ದ್ನುವತವತೋ .. 3-21.. 

 

ಶ್ರ ೋಯಾನು ಿ ಧಮೋವ ವಿಗುಣಃ ಪರಧಮಾವತು ಿ ನುಷಿಿತಾತ್ . 

ಸಿ ಧಮೋವ ನಿಧನಂ ಶ್ರ ೋಯಃ ಪರಧಮೋವ ಭಯಾವಹಃ .. 3-35.. 

 

ಯಸಯ  ಸವೋವ ಸಮಾರಂಭಾಃ ಕಾಮಸಂಕಲ್ ವಜವತಾಃ . 

ಜಾಾ ನಗೌಿ ದ್ಗಿ ಕಮಾವಣಂ ತಮಾಹುಃ ಪಂಡಿತಂ ಬುಧಾಃ .. 4-19.. 

 

ಸಂನಯ ಸಃ ಕಮವಯೋಗಶ್ಾ  ನಿಃಶ್ರ ೋಯಸಕರಾವ್ಯಭೌ . 

ತಯೋಸುತ  ಕಮವಸಂನಯ ಸಾತಾ ಮವಯೋಗೋ ವಿಶ್ರಷಯ ತೋ .. 5-2.. 

 

ಬರ ಹಿ ಣಾಯ ಧಾಯ ಕಮಾವಣಿ ಸಂಗಂ ತಯ ಕಾತ ಿ  ಕರೋತಿ ಯಃ . 

ಲಿಪಯ ತೋ ನ ಸ ಪ್ರಪ್ೋನ ಪದಿ್ ಪತರ ಮಿವ್ಂಭಸಾ .. 5-10.. 

 

ಅಧಷಿ್ಣನಂ ತಥಾ ಕತಾವ ಕರಣಂ ಚ ಪೃರ್ಗಿಿ ಧಂ . 

ವಿವಿಧಾಶ್ಾ  ಪೃರ್ಕ್ಾ ೋಷ್ಣಾ  ದೈವಂ ಚೈವ್ತರ  ಪಂಚಮಂ .. 18-14.. 
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15: Gnana Yoga 
 

ಧೂಮೋನವಿರ ಯತೋ ವಹೌಿ ಯವಥಾದ್ಶೋವ ಮಲೋನ ಚ . 

ಯಥೋಲಬ ೋನವೃತೋ ಗಭವಸತ ಥಾ ತೋನೋದ್ಮಾವೃತಂ .. 3-38.. 

 

ಬರ ಹಿಾ ಪವಣಂ ಬರ ಹಿ  ಹವಿಬರ ವಹಿಾ ಗೌ್ನ  ಬರ ಹಿ ಣಾ ಹುತಂ . 

ಬರ ಹಿ್ ೈವ ತೋನ ಗಂತವಯ ಂ ಬರ ಹಿ ಕಮವಸಮಾಧನ .. 4-24.. 

 

ಶ್ರ ದಿಾವಁ್ಲಲ ಭತೋ ಜಾಾ ನಂ ತತ್ ರಃ ಸಂಯತೋಂದಿರ ಯಃ . 

ಜಾಾ ನಂ ಲಬಿಾ ಿ  ಪರಾಂ ಶ್ಚಂತಿಮಚ್ಛರೋಣಾಧಗಚಿತಿ .. 4-39.. 

 

ಜಾಾ ನೋನ ತ್ಯ ತದ್ಜಾಾ ನಂ ಯೋಷ್ಣಂ ನಶ್ರತಮಾತಿ ನಃ . 

ತೋಷ್ಣಮಾದಿತಯ ವಜಾಞಜ್ಞನಂ ಪರ ಕಾಶ್ಯತಿ ತತ್ ರಂ .. 5-16.. 

 

ಮನುಷ್ಣಯ ಣಾಂ ಸಹಸ್ರ ೋಷು ಕಶ್ರಾ ದ್ಯ ತತಿ ಸ್ಮದಿ್ಯೋ . 

ಯತತಾಮಪ್ ಸ್ಮದಿಾನಂ ಕಶ್ರಾ ನಿ ಂ ವೋತಿತ  ತತತ ಿ ತಃ .. 7-3.. 

 

ಬಹೂನಂ ಜನಿನಮಂತೋ ಜಾಾ ನವ್ನಿಂ ಪರ ಪದ್ಯ ತೋ . 

ವ್ಸುದೋವಃ ಸವವಮಿತಿ ಸ ಮಹಾತಿಾ  ಸುದುಲವಭಃ .. 7-19.. 

 

ಯಃ ಶ್ಚಸತ ರವಿಧಮುತು ೃಜಯ  ವತವತೋ ಕಾಮಕಾರತಃ . 

ನ ಸ ಸ್ಮದಿಿಮವ್ಪೌ ೋತಿ ನ ಸುಖಂ ನ ಪರಾಂ ಗತಿಂ .. 16-23.. 

 

ಜಾಾ ನಂ ಜಾ ೋಯಂ ಪರಿಜಾಾ ತಾ ತಿರ ವಿಧಾ ಕಮವಚೋದ್ನ . 

ಕರಣಂ ಕಮವ ಕತೋವತಿ ತಿರ ವಿಧಃ ಕಮವಸಂಗರ ಹಃ .. 18-18.. 
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16: Dhyana Yoga 
 

ಯೋಗಿೋ ಯುಂಜೋತ ಸತತಮಾತಿಾ ನಂ ರಹಸ್ಮ ಸಿ್ಮ ತಃ . 

ಏಕಾಕ್ರೋ ಯತಚ್ಛತಾತ ತಿಾ  ನಿರಾಶ್ರೋರಪರಿಗರ ಹಃ .. 6-10.. 

 

ಶುಚೌ ದೋಶ್ೋ ಪರ ತಿಷಿ್ಣಪಯ  ಸಿ್ಮ ರಮಾಸನಮಾತಿ ನಃ . 

ನತ್ಯಯ ಚಿ್ಛ ರತಂ ನತಿನಿೋಚಂ ಚೈಲಾಜನಕುಶೋತತ ರಂ .. 6-11.. 

 

ತತರ ೈಕಾಗರ ಂ ಮನಃ ಕೃತಿಾ  ಯತಚ್ಛತತ ೋಂದಿರ ಯಕ್ರರ ಯಃ . 

ಉಪವಿಶ್ಚಯ ಸನೋ ಯುಂಜಾಯ ದಯ ೋಗಮಾತಿವಿಶುದಿ್ಯೋ .. 6-12.. 

 

ಸಮಂ ಕಾಯಶ್ರರೋಗಿರ ೋವಂ ಧಾರಯನೌ ಚಲಂ ಸಿ್ಮ ರಃ . 

ಸಂಪ್ರ ೋಕ್ಷ್ಯ  ನಸ್ಮಕಾಗರ ಂ ಸಿ ಂ ದಿಶ್ಶ್ಚಾ ನವಲೋಕಯನ್ .. 6-13.. 

 

ಪರ ಶ್ಚಂತಾತಿಾ  ವಿಗತಭಿೋಬರ ವಹಿಚ್ಚರಿವರ ತೋ ಸಿ್ಮ ತಃ . 

ಮನಃ ಸಂಯಮಯ  ಮಚ್ಛಾ ತತ ೋ ಯುಕತ  ಆಸ್ಮೋತ ಮತ್ ರಃ .. 6-14.. 

 

ಯುಂಜನೌ ೋವಂ ಸದಾತಿಾ ನಂ ಯೋಗಿೋ ನಿಯತಮಾನಸಃ . 

ಶ್ಚಂತಿಂ ನಿವ್ವಣಪರಮಾಂ ಮತು ಂಸಿಾಮಧಗಚಿತಿ .. 6-15.. 

 

ಯಥಾ ದಿೋಪೋ ನಿವ್ತಸಿೋ ನೋಂಗತೋ ಸೋಪಮಾ ಸಿ ೃತಾ . 

ಯೋಗಿನೋ ಯತಚ್ಛತತ ಸಯ  ಯುಂಜತೋ ಯೋಗಮಾತಿ ನಃ .. 6-19.. 

 

ಸವವಭೂತಸಿಮಾತಿಾ ನಂ ಸವವಭೂತಾನಿ ಚ್ಚತಿ ನಿ . 

ಈಕ್ಷ್ತೋ ಯೋಗಯುಕಾತ ತಿಾ  ಸವವತರ  ಸಮದ್ಶ್ವನಃ .. 6-29.. 
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17: Bhakti Yoga 
 

ಯೋ ಯಥಾ ಮಾಂ ಪರ ಪದ್ಯ ಂತೋ ತಾಂಸತ ರ್ೈವ ಭಜಾಮಯ ಹಂ . 

ಮಮ ವತಿಾ ವನುವತವಂತೋ ಮನುಷ್ಣಯ ಃ ಪ್ರರ್ವ ಸವವಶ್ಃ .. 4-11.. 

 

ಅನನಯ ಶ್ರಾ ಂತಯಂತೋ ಮಾಂ ಯೋ ಜನಃ ಪಯುವಪ್ರಸತೋ . 

ತೋಷ್ಣಂ ನಿತಾಯ ಭಿಯುಕಾತ ನಂ ಯೋಗಕಿ್ೋಮಂ ವಹಾಮಯ ಹಂ .. 9-22.. 

 

ಪತರ ಂ ಪುಷ್ ಂ ಫಲಂ ತೋಯಂ ಯೋ ಮೋ ಭಕಾತ ಯ  ಪರ ಯಚಿತಿ . 

ತದ್ಹಂ ಭಕುತ ಯ ಪಹೃತಮಶೌ್ಚಮಿ ಪರ ಯತಾತಿ ನಃ .. 9-26.. 

 

ಮನಿನ ಭವ ಮದ್ಾ ಕ್ತ ೋ ಮದಾಯ ಜೋ ಮಾಂ ನಮಸುಾ ರು . 

ಮಾಮೋವೈಷಯ ಸ್ಮ ಯುಕ್ತ ಿ ೈವಮಾತಿಾ ನಂ ಮತ್ ರಾಯಣಃ .. 9-34.. 

 

ಮಚ್ಛಾ ತಾತ  ಮದ್ಾ ತಪ್ರರ ಣಾ ಬೋಧಯಂತಃ ಪರಸ್ ರಂ . 

ಕರ್ಯಂತಶ್ಾ  ಮಾಂ ನಿತಯ ಂ ತ್ಯಷಯ ಂತಿ ಚ ರಮಂತಿ ಚ .. 10-9.. 

 

ಅನಪ್ೋಕ್ಷ್ಃ ಶುಚ್ಛದ್ವಕ್ಷ್ ಉದಾಸ್ಮೋನೋ ಗತವಯ ರ್ಃ . 

ಸವ್ವರಂಭಪರಿತಾಯ ಗಿೋ ಯೋ ಮದ್ಾ ಕತ ಃ ಸ ಮೋ ಪ್ರ ಯಃ .. 12-16.. 

 

ಈಶಿ್ ರಃ ಸವವಭೂತಾನಂ ಹೃದಾ ೋಶ್ೋಽರ್ಜವನ ತಿಷಿ ತಿ . 

ಭಾರ ಮಯನು ವವಭೂತಾನಿ ಯಂತಾರ ರೂಢಾನಿ ಮಾಯಯಾ .. 18-61.. 

 

ಸವವಧಮಾವನ್ ರಿತಯ ಜಯ  ಮಾಮೋಕಂ ಶ್ರಣಂ ವರ ಜ . 

ಅಹಂ ತಿಾ  ಸವವಪ್ರಪ್ೋಭಯ ೋ ಮೋಕ್ಷ್ಯಷ್ಣಯ ಮಿ ಮಾ ಶುಚಃ .. 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. ಯೋಗಶಿ್ಚ ತ್ತ  ವೃತ್ತತ  ನಿರೋಧಃ  

1-6. ಪ್ರ ಮಾಣ ವಿಪ್ರ್ಯರ್ ವಿಕಲ್ಪ  ನಿದ್ರರ  ಸ್ಮ ೃತ್ರ್ಃ 

1-7. ಪ್ರ ತ್ಯಾ ಕ್ಷಾ ನುಮಾನಾಽಗಮಾಃ ಪ್ರ ಮಾಣಾನಿ 

1-8. ವಿಪ್ರ್ಯಯೋ ಮಿಥ್ಯಾ ಜ್ಞಾ ನಮತ್ದ್ರರ ಪ್ಪ್ರ ತ್ತಷ್ಠ ಂ. 

1-9. ಶಬ್ದ ಜ್ಞಾ ನಾನುಪಾತ್ತೋ ವಸ್ತತ ಶೂನಾ ಃ ವಿಕಲ್ಪ ಃ 

1-10. ಅಭಾವ ಪ್ರ ತ್ಾ ಯಾಽಲ್ಂಬ್ನಾ ವೃತ್ತತ ನಿಯದ್ರರ . 

1-11. ಅನುಭೂತ್ವಿಷ್ಯಾಽಸ್ಂಪ್ರ ಮೋಷ್ಃ ಸ್ಮ ೃತ್ತಃ 

1-12. ಅಭಾಾ ಸ್ವೈರಾಗ್ಯಾ ಭಾಾ ಂ ತ್ನಿಿ ರೋಧಃ 

 

 

Technique 2: Eswara Pranidhana 

1-23. ಈಶವ ರ ಪ್ರ ಣಿಧಾನಾದ್ರವ  

1-24. ಕ್ಲ ೋಶಕಮಯವಿಪಾಕ್ಷಽಶಾಯೈರಪ್ರಾಮೃಷ್ಟ  

ಪುರುಷ್ವಿಶೋಷೋಶವ ರಃ 

1-25. ತ್ತ್ರ  ನಿರತ್ತಶರ್ಂ ಸ್ವಯಜ್ಞ ಬೋಜಂ 

1-26. ಪೂವೋಯಷಾಮಪಿ ಗುರುಃ ಕ್ಷಲೋನಾನವಚ್ಛ ೋದ್ರತ್ 

1-27. ತ್ಸ್ಾ  ವಾಚಕಃ ಪ್ರ ಣವಃ 

1-28. ತ್ಜಜ ಪ್ಸ್ತ ದರ್ಯಭಾವನಂ. 

1-29. ತ್ತ್ಃ ಪ್ರ ತ್ಾ ಕಿ್ ೋತ್ನಾಧಿಗಮೋಽಪ್ಾ ಂತ್ರಾಯಾಭಾವಶಿ  

1-30. ವಾಾ ಧಿ ಸ್ತ್ತ ಾ ನ ಸ್ಂಶರ್ ಪ್ರ ಮಾದ್ರಲ್ಸ್ತ್ಾ ವಿರತ್ತ 

ಭಾರ ಂತ್ತದಶಯನಾಲ್ಬ್ಧ ಭೂಮಿಕತ್ಯವ ನವಸಿ್ಥ ತ್ಯವ ನಿ 

ಚಿತ್ತ ವಿಕ್ಾ ೋಪಾಸತ ೋಂತ್ರಾಯಾಃ 
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Technique 3: Chitta Shanti 

1-33. ಮೈತ್ತರ ೋ ಕರುಣಾ ಮುದಿತೋಪೋಕ್ಷಾ ಣಾಂ ಸ್ತಖದಃಖ 

ಪುಣಾಾ ಪುಣಾ   

ವಿಷ್ಯಾಣಾಂ ಭಾವನಾತ್ಃ ಚಿತ್ತ ಪ್ರ ಸ್ತ್ದನಂ. 

1-34. ಪ್ರ ಚಛ ದಯನ ವಿಧಾರಣಾಭಾಾ ಂ ವಾ ಪಾರ ಣಸ್ಾ  

1-35. ವಿಷ್ರ್ವತ್ತೋ ವಾ ಪ್ರ ವೃತ್ತತ ರುತ್ಪ ನಿಾ  ಮನಸ್ಃ ಸಿ್ಥ ತ್ತನಿಬ್ಂಧಿನಿೋ 

1-36. ವಿಶೋಕ್ಷ ವಾ ಜ್ಾ ೋತ್ತಷ್ಮ ತ್ತೋ 

1-37. ವಿೋತ್ರಾಗ ವಿಷ್ರ್ಂ ವಾ ಚಿತ್ತ ಂ 

1-38. ಸ್ವ ಪಿ್  ನಿದ್ರರ  ಜ್ಞಾ ನಾಽಲ್ಂಬ್ನಂ ವಾ 

1-39. ರ್ಥ್ಯಽಭಿಮತ್ ಧಾಾ ನಾದ್ರವ  

1-40. ಪ್ರಮಾಣು ಪ್ರಮ ಮಹತ್ಯವ ಂತ್ಽಸ್ಾ  ವಶ್ಚೋಕ್ಷರಃ 

 

 

19. Sadhana Pada 

 

Technique 4: Kriya Yoga 

2-1. ತ್ಪ್ಸ್ತ್ವ ವ ಧಾಾ ಯೋಶವ ರಪ್ರ ಣಿಧಾನಾನಿ ಕ್ರರ ಯಾಯೋಗಃ 

2-3. ಅವಿದ್ರಾ ಽಸ್ಥಮ ತ್ಯರಾಗದ್ವ ೋಷಾಭಿನಿವೋಶಾಃ ಪ್ಂಚಕ್ಲ ೋಶಾಃ 

2-4. ಅವಿದ್ರಾ ಕ್ಾ ೋತ್ರ ಮುತ್ತ ರೋಷಾಂ ಪ್ರ ಸ್ತಪ್ತ ತ್ನುವಿಚಿಛ ನಿ್ ೋದ್ರರಾಣಾಂ 

2-5. ಅನಿತ್ಯಾ ಶುಚಿ ದಃಖಾನಾತ್ಮ ಸ್ತ ನಿತ್ಾ ಶುಚಿೋ ಸ್ತಖಾಽತ್ಮ  

ಖಾಾ ತ್ತರವಿದ್ರಾ  

2-6. ದೃಗದ ಶಯನಶಕ್ತತ ಾ ೋರೋಕ್ಷತ್ಮ ತೋವಾಸ್ಥಮ ತ್ಯ 

2-7. ಸ್ತಖಾನುಶಯೋ ರಾಗಃ 

2-8. ದಃಖಾನುಶಯೋ ದ್ವ ೋಷ್ಃ 

2-9. ಸ್ವ ರಸ್ವಾಹೋ ವಿದಷೋಽಪಿ ತ್ಥ್ಯಽರೂಢೋಽಭಿನಿವೋಶಃ 
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Technique 5: Bahiranga Yoga 

2-28. ಯೋಗ್ಯಂಗ್ಯನುಷಾಠ ನಾದಶುದಿಧ ಕ್ಷಯೋ 

ಜ್ಞಾ ನದಿೋಪಿತ ರವಿವೋಕಖಾಾ ತೋಃ 

2-29. ರ್ಮ ನಿರ್ಮಾಽಸ್ನ ಪಾರ ಣಾಯಾಮ ಪ್ರ ತ್ಯಾ ಹಾರ ಧಾರಣ 

ಧಾಾ ನ ಸ್ಮಾಧಯೋಽಷಾಟ ವಂಗ್ಯನಿ 

2-30. ಅಹಂಸ್ತ್ ಸ್ತ್ಾ ಮಸತ ೋರ್ ಬ್ರ ಹಮ ಚಯಾಯಪ್ರಿಗರ ಹಾ ರ್ಮಾಃ 

2-32. ಶೌಚ ಸ್ಂತೋಷ್ ತ್ಪ್ಃ ಸ್ತ್ವ ಧಾಾ ಯೋಶವ ರಪ್ರ ಣಿಧಾನಾನಿ 

ನಿರ್ಮಾಃ 

2-46. ಸಿ್ಥ ರಸ್ತಖಾಮಾಸ್ನಂ 

2-49. ತ್ಸ್ಥಮ ನ್ ಸ್ತ್ತ ಶಾವ ಸ್ಪ್ರ ಶಾವ ಸ್ಯೋಗಯತ್ತವಿಚ್ಛ ೋದಃ ಪಾರ ಣಾಯಾಮಃ 

2-54. ಸ್ವ ವಿಷ್ಯಾಸ್ಂಪ್ರ ಯೋಗೋ ಚಿತ್ತ ಸ್ಾ  ಸ್ವ ರೂಪಾನುಕ್ಷರ 

ಯವೋಂದಿರ ಯಾಣಾಂ ಪ್ರ ತ್ಯಾ ಹಾರಃ 

2-55. ತ್ತ್ಃ ಪ್ರಮಾ ವಶಾ ತೋಂದಿರ ಯಾಣಾಂ 

 

 

Technique 6: Pratipaksha Bhavana 

2-33. ವಿತ್ಕಯಬಾಧನೋ ಪ್ರ ತ್ತಪ್ಕ್ಷ ಭಾವನಂ 

2-34. ವಿತ್ಕ್ಷಯ ಹಂಸ್ತ್ದರ್ಃ ಕೃತ್ಕ್ಷರಿತ್ಯನುಮೋದಿತ್ಯ ಲೋಭ 

ಕ್ತರ ೋಧ ಮೋಹಪೂವಯಕ್ಷ 

ಮೃದಮಧಾಾ ಧಿಮಾತ್ಯರ ದಃಖಾಜ್ಞಾ ನಾನಂತ್ಫಲಾ ಯತ್ತ 

ಪ್ರ ತ್ತಪ್ಕ್ಷಭಾವನಂ. 

2-35. ಅಹಂಸ್ತ್ ಪ್ರ ತ್ತಷಾಠ ಯಾಂ ತ್ತ್ವ ನಿಿ ಧೌ ವೈರತ್ಯಾ ಗಃ 

2-36. ಸ್ತ್ಾ ಪ್ರ ತ್ತಷಾಠ ಯಾಂ ಕ್ರರ ಯಾಫಲಾಶರ ರ್ತ್ವ ಂ 

2-37. ಅಸತ ೋರ್ಪ್ರ ತ್ತಷಾಠ ಯಾಂ ಸ್ವಯರತಿ ೋಪ್ಸಿ್ತ್ ನಂ. 

2-38. ಬ್ರ ಹಮ ಚರ್ಯಪ್ರ ತ್ತಷಾಠ ಯಾಂ ವಿೋರ್ಯಲಾಭಃ 

2-39. ಅಪ್ರಿಗರ ಹಸಿ ೈಯೋಯ ಜನಮ ಕರ್ಂತ್ಯಸ್ಂಬೋಧಃ 

2-40. ಶೌಚಾತ್ಯವ ವ ಂಗ ಜುಗುಪಾವ  ಪ್ರೈರಸ್ಂಸ್ಗಯಃ 
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20. Vibhuti Pada 

 

Technique 7: Antaranga Yoga 

3-1. ದ್ೋಶಬ್ಂಧಶಿ್ಚ ತ್ತ ಸ್ಾ  ಧಾರಣಾ 

3-2. ತ್ತ್ರ  ಪ್ರ ತ್ಾ ಯೈಕತ್ಯನತ್ಯ ಧಾಾ ನಂ 

3-3. ತ್ದ್ೋವಾರ್ಯಮಾತ್ಯರ ನಿಭಾಯಸ್ಂ ಸ್ವ ರೂಪ್ಶೂನಾ ಮಿವ ಸ್ಮಾಧಿಃ 

3-4. ತ್ರ ರ್ಮೋಕತ್ರ  ಸ್ಂರ್ಮಃ 

3-5. ತ್ಜಜ ಯಾತ್ ಪ್ರ ಜ್ಞಾ ಽಽಲೋಕಃ 

3-6. ತ್ಸ್ಾ  ಭೂಮಿಷು ವಿನಿಯೋಗಃ 

3-7. ತ್ರ ರ್ಮಂತ್ರಂಗಂ ಪೂವೋಯಭಾ ಃ 

3-8. ತ್ದಪಿ ಬ್ಹರಂಗಂ ನಿಬೋಯಜಸ್ಾ  

 

 

Technique 8: Samyama 

3-26. ಪ್ರ ವೃತ್ಯತ ಾ ಲೋಕನಾಾ ಸ್ತ್ತ್ಸವ ಕ್ಷಮ ವಾ ವಹತ್ವಿಪ್ರ ಕೃಷ್ಟ ಜ್ಞಾ ನಂ 

3-27. ಭುವನಜ್ಞಾ ನಂ ಸೂಯೋಯ ಸ್ಂರ್ಮಾತ್. 

3-28. ಚಂದ್ರ ೋ ತ್ಯರಾವ್ಯಾ ಹಜ್ಞಾ ನಂ. 

3-29. ಧೃವೋ ತ್ದಗ ತ್ಜ್ಞಾ ನಂ. 

3-30. ನಾಭಿಚಕ್ರ ೋ ಕ್ಷರ್ವ್ಯಾ ಹಜ್ಞಾ ನಂ. 

3-31. ಕಂಠಕೂಪೋ ಕ್ಷಾ ತ್ತಪ ಪಾಸ್ತ್ನಿವೃತ್ತತ ಃ. 

3-32. ಕೂಮಯನಾಡ್ಾ ಂ ಸಿ ೈರ್ಯಂ. 

3-33. ಮೂಧಯಜ್ಾ ೋತ್ತಷ ಸ್ಥದಧ ದಶಯನಂ. 
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Technique 9: Satva Purusha 

3-36. ಸ್ತ್ತ ವ ಪುರುಷ್ಯೋರತ್ಾ ಂತ್ಯಸ್ಂಕ್ರೋಣಯಯೋಃ ಪ್ರ ತ್ಾ ರ್ 

ಅವಿಶೋಷಾತ್ ಭೋಗಃ ಪ್ರಾರ್ಯತ್ಯವ ತ್ 

ಸ್ತ್ವ ರ್ಯಸ್ಂರ್ಮಾತ್ಪಪ ರುಷ್ಜ್ಞಾ ನಂ 

3-50. ಸ್ತ್ತ ವ ಪುರುಷಾನಾ ತ್ಯಖಾಾ ತ್ತಮಾತ್ರ ಸ್ಾ  ಸ್ವಯಭಾವಾಧಿಷಾಠ ತೃತ್ವ ಂ 

ಸ್ವಯಜ್ಞಾ ತೃತ್ವ ಂ ಚ 

3-51. ತ್ದ್ವ ೈರಾಗ್ಯಾ ದಪಿ ದೋಷ್ಬೋಜಕ್ಷಯೋ ಕ್ೈವಲ್ಾ ಂ 

3-52. ಸಿ್ತ್ ನುಾ ಪ್ನಿಮಂತ್ರ ಣೋ ಸ್ಂಗಸ್ಮ ಯಾಕರಣಂ 

ಪುನರನಿಷ್ಟ ಪ್ರ ಸ್ಂಗ್ಯತ್ 

3-53. ಕ್ಷಣತ್ತ್್ ರಮಯೋಃ ಸ್ಂರ್ಮಾದಿವ ವೋಕಜಂ ಜ್ಞಾ ನಂ 

3-54. ಜ್ಞತ್ತಲ್ಕ್ಷಣದ್ೋಶೈರನಾ ತ್ಯನವಚ್ಛ ೋದ್ರತ್ಪತ ಲ್ಾ ಯೋಸ್ತ ತ್ಃ 

ಪ್ರ ತ್ತಪ್ತ್ತತ ಃ 

3-55. ತ್ಯರಕಂ ಸ್ವಯವಿಷ್ರ್ಂ ಸ್ವಯಥ್ಯ ವಿಷ್ರ್ಮಕರ ಮಂ ಚ್ೋತ್ತ 

ವಿವೋಕಜಂ ಜ್ಞಾ ನಂ. 

3-56. ಸ್ತ್ವ ಪುರುಷ್ಯೋಶುು ಧಿಧ  ಸ್ತ್ಮಾ ೋ ಕ್ೈವಲ್ಾ ಂ. 

 

 

21. Kaivalya Pada 

 

Technique 10: Smruti Samskara 

4-4. ನಿಮಾಯಣಚಿತ್ಯತ ನಾ ಸ್ಥಮ ತ್ಯಮಾತ್ಯರ ತ್. 

4-5. ಪ್ರ ವೃತ್ತತ ಭೋದ್ೋ ಪ್ರ ಯೋಜಕಂ ಚಿತ್ತ ಮೋಕಮನೋಕ್ೋಷಾಂ. 

4-6. ತ್ತ್ರ  ಧಾಾ ನಜಮನಾಶರ್ಂ. 

4-7. ಕಮಾಯಶುಕ್ಷಲ ಕೃಷ್ಣ ಂ ಯೋಗಿನಸ್ಥತ ರವಿಧಮಿತ್ರೋಷಾಂ 

4-8. ತ್ತ್ಸ್ತ ದಿವ ಪಾಕ್ಷನುಗುಣಾನಾಮೋವಾಽಭಿವಾ ಕತ ವಾಯಸ್ನಾನಾಂ 

4-9. ಜ್ಞತ್ತದ್ೋಶಕ್ಷಲ್ವಾ ವಹತ್ಯನಾಮಪಾಾ ನಂತ್ರ್ಾ ಯಂ ಸ್ಮ ೃತ್ತ 

ಸ್ಂಸ್್ತ್ ರಯೋರೋಕರೂಪ್ತ್ಯವ ತ್ 

4-10. ತ್ಯಸ್ತ್ಮನಾದಿತ್ವ ಂ ಚಾಶ್ಚಷೋ ನಿತ್ಾ ತ್ಯವ ತ್. 

4-11. ಹೋತ್ಪಫಲಾಶರ ಯಾಲ್ಂಬ್ನೈಃ ಸ್ಂಗೃಹೋತ್ತ್ಯವ ದ್ೋಷಾಮಭಾವೋ 

ತ್ದಭಾವಃ 
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Technique 11: Chitta bedha 

4-15. ವಸ್ತತ ಸ್ತ್ಮಾ ೋ ಚಿತ್ತ ಭೋದ್ರತ್ತ ಯೋವಿಯಭಕತ  ಪ್ಂಥ್ಯಃ 

4-16. ನ ಚ್ೈಕಚಿತ್ತ ತ್ಂತ್ರ ಂ ವಸ್ತತ  ತ್ದಪ್ರ ಮಾಣಕಂ ತ್ದ್ರ ಕ್ರಂ ಸ್ತ್ಾ ತ್? 

4-17. ತ್ದಪ್ರಾಗ್ಯಪೋಕ್ರಾ ತ್ಯವ ಚಿಿ ತ್ತ ಸ್ಾ  ವಸ್ತತ  ಜ್ಞಾ ತ್ಯಜ್ಞಾ ತ್ಂ. 

4-18. ಸ್ದ್ರ ಜ್ಞಾ ತ್ಯಶಿ್ಚ ತ್ತ ವೃತ್ತ ರ್ಸ್ತ ತ್ ಪ್ರ ಭೋಃ 

ಪುರುಷ್ಸ್ತ್ಾ ಪ್ರಿಣಾಮಿತ್ಯವ ತ್. 

4-19. ನತ್ತ್ಯವ ವ ಭಾಸ್ಂ ದೃಶಾ ತ್ಯವ ತ್. 

20. ಏಕಸ್ಮಯೋ ಚೋಭರ್ಽನವಧಾರಣಂ 

4-21. ಚಿತ್ಯತ ಂತ್ರದೃಶಾ ೋ ಬುದಿಧ ಬುಧ್ಧ ೋರತ್ತಪ್ರ ಸ್ಂಗಃ ಸ್ಮ ೃತ್ತಸ್ಂಕರಶಿ . 

4-22. ಚಿತತ ೋರಪ್ರ ತ್ತಸ್ಂಕರ ಮಾಯಾಸ್ತ ದ್ರಕ್ಷರಾಪ್ತ್ತತ  

ಸ್ವ ಬುದಿಧ ಸ್ಂವೋದನಂ. 

 

 

Technique 12: Chitta shakti 

4-24. ತ್ದಸ್ಂಖ್ಾ ೋರ್ವಾಸ್ನಾಭಿಶಿ್ಚ ತ್ರ ಮಪಿ ಪ್ರಾರ್ಯಂ 

ಸ್ಂಹತ್ಾ ಕ್ಷರಿತ್ಯವ ತ್. 

4-25. ವಿಶೋಷ್ದಶ್ಚಯನ ಆತ್ಮ ಭಾವಭಾವನಾವಿನಿವೃತ್ತತ ಃ 

4-26. ತ್ದ್ರ ವಿವೋಕನಿಮಿ ಂ ಕ್ೈವಲ್ಾ ಪಾರ ಗ್ಯಾ ರಂ ಚಿತ್ತ ಂ 

4-27. ತ್ಚಿಛ ದ್ರ ೋಷು ಪ್ರ ತ್ಾ ಯಾಂತ್ರಾಣಿ ಸ್ಂಸ್್ತ್ ರೋಭಾ ಃ 

4-28. ಹಾನಮೋಷಾಂ ಕ್ಲ ೋಶವದಕತ ಂ. 

4-29. ಪ್ರ ಸ್ಂಖಾಾ ನೋಽಪ್ಾ ಕ್ಷಸ್ಥೋದಸ್ಾ  ಸ್ವಯಥ್ಯ 

ವಿವೋಕಖಾಾ ತೋಧಯಮಯಮೋಘಸ್ವ ಮಾಧಿಃ 

4-30. ತ್ತ್ಃ ಕ್ಲ ೋಶಕಮಯನಿವೃತ್ತತ ಃ 

4-34. ಪುರುಷಾರ್ಯಶೂನಾಾ ನಾಂ ಗುಣಾನಾಂ ಪ್ರ ತ್ತಪ್ರ ಸ್ವಃ ಕ್ೈವಲ್ಾ ಂ 

ಸ್ವ ರೂಪ್ಪ್ರ ತ್ತಷಾಠ  ವಾ ಚಿತ್ತ ಶಕ್ರತ ರಿತ್ತ. 
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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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