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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 
 
പുേണŖാ ഗŸഃ പൃഥിവŖാം ച േതജƆാŏമി വിഭാവസൗ . 
ജീവനം സർവഭൂേതഷു തപƆാŏമി തപസřിഷു .. 7-9. 
 
യദാദിതŖഗതം േതേജാ ജഗľഭാസയേതഽഖിലം . 
യŢŗŷമസി യŢാŞൗ തേŮേജാ വിŴി മാമകം .. 15-12.. 

 
ഗാമാവിശŖ ച ഭൂതാനി ധാരയാമŖഹേമാജസാ . 
പുŎണാമി ചൗഷധീഃ സർവാഃ േസാേമാ ഭൂതřാ രസാűകഃ .. 
15-13.. 
 
ൈദവീ േഹŖഷാ ഗുണമയീ മമ മായാ ദുരതŖയാ . 
മാേമവ േയ ŗപപദŖേŵ മായാേമതാം തരŵി േത .. 7-14. 

 
രജŏതമƆാഭിഭൂയ സŮřം ഭവതി ഭാരത . 
രജഃ സŮřം തമൈƆവ തമഃ സŮřം രജŏതഥാ .. 14-10.. 

 
സർവദřാേരഷു േദേഹഽŏമിൻŗപകാശ ഉപജായേത . 
ťാനം യദാ തദാ വിദŖാദřിവൃŴം സŮřമിതŖുത .. 14-11.. 

 
േലാഭഃ ŗപവൃŮിരാരംഭഃ കർമണാമശമഃ ŏപൃഹാ . 
രജേസŖതാനി ജായേŵ വിവൃേŴ ഭരതർഷഭ .. 14-12.. 
 
അŗപകാേശാഽŗപവൃŮിƆ ŗപമാേദാ േമാഹ ഏവ ച . 
തമേസŖതാനി ജായേŵ വിവൃേŴ കുരുനŷന .. 14-13.. 
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2. The Body 
 
അഹം ൈവശřാനേരാ ഭൂതřാ ŗപാണിനാം േദഹമാŗശിതഃ . 
ŗപാണാപാനസമായുśഃ പചാമŖŹം ചതുർവിധം .. 15-14. 
 
ആയുഃസŮřബലാേരാഗŖസുഖŗപീതിവിവർധനാഃ . 
രസŖാഃ ŏനിįധാഃ Ɖിരാ ഹൃദŖാ ആഹാരാഃ 
സാŮřികŗപിയാഃ .. 17-8.. 

 
കടřƛലവണാതŖുŎണതീŜ്ണരൂŜവിദാഹിനഃ . 
ആഹാരാ രാജസേസŖƈാ ദുഃഖേശാകാമയŗപദാഃ .. 17-9.. 

 
യാതയാമം ഗതരസം പൂതി പരŖുഷിതം ച യļ . 
ഉţിƈമപി ചാേമധŖം േഭാജനം താമസŗപിയം .. 17-10. 

 
നിയതം സംഗരഹിതമരാഗേദřഷതഃ കൃതം . 
അഫലേŗപŁസുനാ കർമ യŮŲാŮřികമുചŖേത .. 18-23.. 
 
യŮു കാേമŁസുനാ കർമ സാഹŠാേരണ വാ പുനഃ . 
ŗകിയേത ബഹുലായാസം തŗദാജസമുദാഹൃതം .. 18-24.. 

 
അനുബŸം Ŝയം ഹിംസാമനേപŜŖ ച പൗരുഷം . 
േമാഹാദാരഭŖേത കർമ യŮŮാമസമുചŖേത .. 18-25.. 
 
നാതŖōനതŏതു േയാേഗാഽŏതി ന ൈചകാŵമനōനതഃ . 
ന ചാതിസřŁനശീലസŖ ജാŗഗേതാൈനവചാർജുന .. 6-16.. 

 
യുśാഹാരവിഹാരസŖ  യുśേചƈസŖ കർമസു . 
യുśസřŁനാവേബാധസŖ േയാേഗാ ഭവതി ദുഃഖഹാ .. 6-17.. 
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3. The Mind 
 
യേതാ യേതാ നിƆരതി മനƆŦലമƉിരം . 
തതŏതേതാ നിയൈമŖതദാűേനŖവ വശം നേയļ .. 6-26.. 
 
ŗപശാŵമനസം േഹŖനംേയാഗിനം സുഖമുŮമം . 
ഉൈപതി ശാŵരജസം ŗബƍഭൂതമകŉമഷം .. 6-27.. 

 
അസംശയം മഹാബാേഹാ മേനാ ദുർനിŗഗഹം ചലം . 
അഭŖാേസന തു കൗേŵയ ൈവരാേഗŖണ ച ഗൃഹŖേത .. 6-35. 
 
അസംയതാűനാ േയാേഗാ ദുŎŗപാപ ഇതി േമ മതിഃ . 
വശŖാűനാ തു യതതാ ശേകŖാഽവാŁതുമുപായതഃ .. 6-36. 

 
ബുŴŖാ വിശുŴയാ യുേśാ ധൃതŖാűാനം നിയമŖ ച . 
ശŽാദീനřിഷയാംŏതŖśřാ രാഗേദřഷൗ വŖുദസŖ ച .. 18-51.. 
 
വിവിśേസവീ ലഘřാശീ യതവാŚായമാനസഃ . 
ധŖാനേയാഗപേരാ നിതŖം ൈവരാഗŖം സമുപാŗശിതഃ .. 18-52.. 

 
അഹŠാരം ബലം ദർപം കാമം േŗകാധം പരിŗഗഹം . 
വിമുചŖ നിർമമഃ ശാേŵാ ŗബƍഭൂയായ കŉപേത .. 18-53. 

 
സřഭാവേജന കൗേŵയ നിബŴഃ േസřന കർമണാ . 
കർതും േനţസി യേźാഹാļകരിഷŖസŖവേശാഽപി തļ ..18-60.. 

 
മźനാ ഭവ മľഭേśാ മദŖാജീ മാം നമŏകുരു . 
മാേമൈവഷŖസി സതŖം േത ŗപതിജാേന ŗപിേയാഽസി േമ .18-65. 
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4. Sense Objects 
 
ബŸുരാűാűനŏതസŖ േയനാൈűവാűനാ ജിതഃ . 
അനാűനŏതു ശŗതുേതř വർേതതാൈűവ ശŗതുവļ .. 6-6.. 
 
ഭൂമിരാേപാഽനേലാ വായുഃ ഖം മേനാ ബുŴിേരവ ച . 
അഹŠാര ഇതീയം േമ ഭിŹാ ŗപകൃതിരƈധാ .. 7-4.. 

 
ചതുർവിധാ ഭജേŵ മാം ജനാഃ സുകൃതിേനാഽർജുന . 
ആർേതാ ജിťാസുരർഥാർഥീ ťാനീ ച ഭരതർഷഭ .. 7-16.. 
 
യļകേരാഷി യദōനാസി യŤുേഹാഷി ദദാസി യļ . 
യŮപസŖസി കൗേŵയ തļകുരുഷř മദർപണം .. 9-27.. 

 
സŮřം രജŏതമ ഇതി ഗുണാഃ ŗപകൃതിസംഭവാഃ . 
നിബĿനŵി മഹാബാേഹാ േദേഹ േദഹിനമവŖയം .. 14-5.. 
 
സŮřം സുേഖ സĶജയതി രജഃ കർമണി ഭാരത . 
ťാനമാവൃതŖ തു തമഃ ŗപമാേദ സĶജയതŖുത .. 14-9.. 

 
തŗത സŮřം നിർമലതřാļŗപകാശകമനാമയം . 
സുഖസംേഗന ബĿനാതി ťാനസംേഗന ചാനഘ .. 14-6.. 

 
രേജാ രാഗാűകം വിŴി തൃŎണാസംഗസമുľഭവം . 
തŹിബĿനാതി കൗേŵയ കർമസംേഗന േദഹിനം .. 14-7.. 

 
തമŏതřťാനജം വിŴി േമാഹനം സർവേദഹിനാം . 
ŗപമാദാലസŖനിŗദാഭിŏതŹിബĿനാതി ഭാരത .. 14-8.. 

 
  

D 

A 

B 

C 

E 

F 



9 
 

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

5. Sense Control 
 
ŗപജഹാതി യദാ കാമാൻസർവാൻപാർഥ മേനാഗതാൻ . 
ആűേനŖവാűനാ തുƈഃ ƉിതŗപťŏതേദാചŖേത .. 2-55.. 
 
ദുഃേഖഷřനുദřിŞമനാഃ സുേഖഷു വിഗതŏപൃഹഃ . 
വീതരാഗഭയേŗകാധഃ ƉിതധീർമുനിരുചŖേത .. 2-56.. 

 
യഃ സർവŗതാനഭിŏേനഹŏതŮļŗപാപŖ ശുഭാശുഭം . 
നാഭിനŷതി ന േദřƈി തസŖ ŗപťാ ŗപതിŎഠിതാ .. 2-57.. 
 
യദാ സംഹരേത ചായം കൂർേമാഽ◌ംഗാനീവ സർവശഃ . 
ഇŗŷിയാണീŗŷിയാർേഥഭŖŏതസŖ ŗപťാ ŗപതിŎഠിതാ .. 2-58.. 

 
വിഷയാ വിനിവർതേŵ നിരാഹാരസŖ േദഹിനഃ . 
രസവർജം രേസാഽപŖസŖ പരം ദൃƈřാ നിവർതേത .. 2-59.. 
 
യതേതാ ഹŖപി കൗേŵയ പുരുഷസŖ വിപƆിതഃ . 
ഇŗŷിയാണി ŗപമാഥീനി ഹരŵി ŗപസഭം മനഃ .. 2-60.. 

 
താനി സർവാണി സംയമŖ യുś ആസീത മļപരഃ . 
വേശ ഹി യേസŖŗŷിയാണി തസŖ ŗപťാ ŗപതിŎഠിതാ .. 2-

61.. 
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6. Sense Gratification 
 
ധŖായേതാ വിഷയാൻപുംസഃ സംഗŏേതഷൂപജായേത . 
സംഗാŲĶജായേത കാമഃ കാമാļേŗകാേധാഽഭിജായേത .. 2-62.. 
 
േŗകാധാľഭവതി സേƁാഹഃ സേƁാഹാŲ്മൃതിവിŗഭമഃ . 
ŏമൃതിŗഭംശാľ ബുŴിനാേശാ ബുŴിനാശാļŗപണശŖതി .. 2-63.. 

 
രാഗേദřഷവിയുൈśŏതു വിഷയാനിŗŷിൈയƆരൻ . 
ആűവൈശŖർവിേധയാűാ ŗപസാദമധിഗţതി .. 2-64.. 
 
ŗപസാേദ സർവദുഃഖാനാം ഹാനിരേസŖാപജായേത . 
ŗപസŹേചതേസാ ഹŖാശു ബുŴിഃ പരŖവതിŎഠേത .. 2-65.. 

 
നാŏതി ബുŴിരയുśസŖ ന ചായുśസŖ ഭാവനാ . 
ന ചാഭാവയതഃ ശാŵിരശാŵസŖ കുതഃ സുഖം .. 2-66.. 
 
ഇŗŷിയാണാം ഹി ചരതാം യźേനാഽനുവിധീയേത . 
തദസŖ ഹരതി ŗപťാം വായുർനാവമിവാംഭസി .. 2-67.. 

 
തŏമാദŖസŖ മഹാബാേഹാ നിഗൃഹീതാനി സർവശഃ . 
ഇŗŷിയാണീŗŷിയാർേഥഭŖŏതസŖ ŗപťാ ŗപതിŎഠിതാ .. 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 
 
കാരŖകാരണകർതൃേതř േഹതുഃ ŗപകൃതിരുചŖേത . 
പുരുഷഃ സുഖദുഃഖാനാം േഭാśൃേതř േഹതുരുചŖേത .. 13-21.. 
 
േദവദřിജഗുരുŗപാťപൂജനം ശൗചമാർജവം . 
ŗബƍചരŖമഹിംസാ ച ശാരീരം തപ ഉചŖേത .. 17-14.. 

 
അഫലാകാŠ്ഷിഭിരŖേťാ വിധിദൃേƈാ യ ഇജŖേത. 
യƈവŖേമേവതി മനഃ സമാധായ സ സാŮřികഃ..17.11.. 
 
അഭിസŸായ തു ഫലം ദംഭാർഥമപി ൈചവ യļ. 
ഇജŖേത ഭരതേŗശŎഠ തം യťം വിŴി രാജസം..17.12.. 

 
വിധിഹീനമസൃƈാŹം മŗŵഹീനമദŜിണം. 
ŗശŴാവിരഹിതം യťം താമസം പരിചŜേത..17.13.. 
 
യŮദേŗഗ വിഷമിവ പരിണാേമഽമൃേതാപമം . 
തŲുഖം സാŮřികം േŗപാśമാűബുŴിŗപസാദജം .. 18-37.. 

 
വിഷേയŗŷിയസംേയാഗാദŖŮദേŗഗഽമൃേതാപമം . 
പരിണാേമ വിഷമിവ തŲുഖം രാജസം ŏമൃതം .. 18-38.. 

 
യദേŗഗ ചാനുബേŸ ച സുഖം േമാഹനമാűനഃ . 
നിŗദാലസŖŗപമാേദാůം തŮാമസമുദാഹൃതം .. 18-39.. 

 
 
  

D 

A 

B 

C 



13 
 

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

8. Social Wisdom 
 
ചാതുർവർണŖം മയാ സൃƈം ഗുണകർമവിഭാഗശഃ . 
തസŖ കർതാരമപി മാം വിŴŖകർതാരമവŖയം .. 4-13.. 
 
കാമŖാനാം കർമണാം നŖാസം സംനŖാസം കവേയാ വിദുഃ . 
സർവകർമഫലതŖാഗം ŗപാഹുŏതŖാഗം വിചŜണാഃ .. 18-2.. 

 
ദാതവŖമിതി യųാനം ദീയേതഽനുപകാരിേണ . 
േദേശ കാേല ച പാേŗത ച തųാനം സാŮřികം ŏമൃതം .17-20 
 
യŮു ŗപതŖുപകാരാർഥം ഫലമുųിശŖ വാ പുനഃ . 
ദീയേത ച പരിƎിƈം തųാനം രാജസം ŏമൃതം .. 17-21.. 

 
അേദശകാേല യųാനമപാേŗതഭŖƆ ദീയേത . 
അസļകൃതമവťാതം തŮാമസമുദാഹൃതം .. 17-22.. 
 
ŗബാƍണŜŗതിയവിശാം ശൂŗദാണാം ച പരŵപ . 
കർമാണി ŗപവിഭśാനി സřഭാവŗപഭൈവർഗുൈണഃ .. 18-41.. 

 
ശേമാ ദമŏതപഃ ശൗചം Ŝാŵിരാർജവേമവ ച . 
ťാനം വിťാനമാŏതികŖം ŗബƍകർമ സřഭാവജം .. 18-42.. 

 
ശൗരŖം േതേജാ ധൃതിർദാŜŖം യുേŴ ചാപŖപലായനം . 
ദാനമീശřരഭാവƆ Ŝാŗതം കർമ സřഭാവജം .. 18-43.. 

 
കൃഷിഗൗരŜŖവാണിജŖം ൈവശŖകർമ സřഭാവജം . 
പരിചരŖാűകം കർമ ശൂŗദസŖാപി സřഭാവജം .. 18-44.. 
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9.Occupational Wisdom 
 
േതജഃ Ŝമാ ധൃതിഃ ശൗചമേŗദാേഹാ നാതിമാനിതാ . 
ഭവŵി സƀദം ൈദവീമഭിജാതസŖ ഭാരത .. 16-3.. 
 
ദംേഭാ ദർേപാഽഭിമാനƆ േŗകാധഃ പാരുഷŖേമവ ച . 
അťാനം ചാഭിജാതസŖ പാർഥ സƀദമാസുരീം .. 16-4.. 

 
മുśസംേഗാഽനഹംവാദീ ധൃതŖുŲാഹസമനřിതഃ . 
സിŴŖസിേŴŖാർനിർവികാരഃ കർതാ സാŮřിക ഉചŖേത .18-26. 
 
രാഗീ കർമഫലേŗപŁസുർലുേžാ ഹിംസാűേകാഽശുചിഃ . 
ഹർഷേശാകാനřിതഃ കർതാ രാജസഃ പരികീർതിതഃ .. 18-27.. 

 
അയുśഃ ŗപാകൃതഃ ŏതžഃ ശേഠാ ൈനŎകൃതിേകാഽലസഃ . 
വിഷാദീ ദീർഘസൂŗതീ ച കർതാ താമസ ഉചŖേത .. 18-28.. 
 
ധൃതŖാ യയാ ധാരയേത മനഃŗപാേണŗŷിയŗകിയാഃ . 
േയാേഗനാവŖഭിചാരിണŖാ ധൃതിഃ സാ പാർഥ സാŮřികീ .18-33 

 
യയാ തു ധർമകാമാർഥാŸൃതŖാ ധാരയേതഽർജുന . 
ŗപസംേഗന ഫലാകാŠ്ഷീ ധൃതിഃ സാ പാർഥ രാജസീ .. 18-34.. 

 
യയാ സřŁനം ഭയം േശാകം വിഷാദം മദേമവ ച . 
ന വിമുŦതി ദുർേമധാ ധൃതിഃ സാ പാർഥ താമസീ .. 18-35.. 
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10. Mental Wisdom 
 
അഭയം സŮřസംശുŴിർťാനേയാഗവŖവƉിതിഃ . 
ദാനം ദമƆ യťƆ സřാധŖായŏതപ ആർജവം .. 16-1.. 
 
അഹിംസാ സതŖമേŗകാധŏതŖാഗഃ ശാŵിരൈപശുനം . 
ദയാ ഭൂേതഷřേലാലുŁതřം മാർദവം ŗഹീരചാപലം .. 16-2.. 

 
ŗതിവിധം നരകേസŖദം ദřാരം നാശനമാűനഃ . 
കാമഃ േŗകാധŏതഥാ േലാഭŏതŏമാേദതŗŮയം തŖേജļ .16-21.. 
 
ഏൈതർവിമുśഃ കൗേŵയ തേമാദřാൈരŏŗതിഭിർനരഃ . 
ആചരതŖാűനഃ േŗശയŏതേതാ യാതി പരാം ഗതിം .. 16-22.. 

 
അനുേദřഗകരം വാകŖം സതŖം ŗപിയഹിതം ച യļ . 
സřാധŖായാഭŖസനം ൈചവ വാıമയം തപ ഉചŖേത .. 17-15.. 
 
മനഃ ŗപസാദഃ സൗമŖതřം മൗനമാűവിനിŗഗഹഃ . 
ഭാവസംശുŴിരിേതŖതŮേപാ മാനസമുചŖേത .. 17-16.. 

 
ŗപവൃŮിം ച നിവൃŮിം ച കാരŖാകാേരŖ ഭയാഭേയ . 
ബŸം േമാŜം ച യാ േവŮി ബുŴിഃ സാ പാർഥ 
സാŮřികീ .. 18-30.. 
 
യയാ ധർമമധർമം ച കാരŖം ചാകാരŖേമവ ച . 
അയഥാവļŗപജാനാതി ബുŴിഃ സാ പാർഥ രാജസീ .. 18-31.. 

 
അധർമം ധർമമിതി യാ മനŖേത തമസാവൃതാ . 
സർവാർഥാനřിപരീതാംƆ ബുŴിഃ സാ പാർഥ താമസീ .18-32.. 
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11. Emotional Wisdom 
 
വിഹായ കാമാനŖഃ സർവാൻപുമാംƆരതി നിഃŏപൃഹഃ . 
നിർമേമാ നിരഹŠാരഃ സ ശാŵിമധിഗţതി .. 2-71.. 
 
ശĭേനാതീൈഹവ യഃ േസാഢും ŗപാĭശരീരവിേമാŜണാļ . 
കാമേŗകാേധാľഭവം േവഗം സ യുśഃ സ സുഖീ നരഃ .. 5-23.. 

 
കർമണഃ സുകൃതസŖാഹുഃ സാŮřികം നിർമലം ഫലം . 
രജസŏതു ഫലം ദുഃഖമťാനം തമസഃ ഫലം .. 14-16.. 
 
സŮřാŲĶജായേത ťാനം രജേസാ േലാഭ ഏവ ച . 
ŗപമാദേമാഹൗ തമേസാ ഭവേതാഽťാനേമവ ച .. 14-17.. 

 
ŗപകാശം ച ŗപവൃŮിം ച േമാഹേമവ ച പാūവ . 
ന േദřƈി സŗƀവൃŮാനി ന നിവൃŮാനി കാŠ്ഷതി .. 14-22.. 
 
ഉദാസീനവദാസീേനാ ഗുൈണേരŖാ ന വിചാലŖേത . 
ഗുണാ വർതŵ ഇേതŖവം േയാഽവതിŎഠതി േനംഗേത .. 14-23.. 

 
സമദുഃഖസുഖഃ സřƉഃ സമേലാƈാōമകാŦനഃ . 
തുലŖŗപിയാŗപിേയാ ധീരŏതുലŖനിŷാűസംŏതുതിഃ .. 14-24.. 

 
മാനാപമാനേയാŏതുലŖŏതുേലŖാ മിŗതാരിപŜേയാഃ . 
സർവാരംഭപരിതŖാഗീ ഗുണാതീതഃ സ ഉചŖേത .. 14-25.. 
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12. Spiritual Wisdom 
 
ജാതസŖ ഹി ŗധുേവാ മൃതŖുർŗധുവം ജź മൃതസŖ ച . 
തŏമാദപരിഹാേരŖഽർേഥ ന തřം േശാചിതുമർഹസി .. 2-27.. 
 
ആപൂരŖമാണമചലŗപതിŎഠം സമുŗദമാപഃ ŗപവിശŵി യദřļ . 
തദřļകാമാ യം ŗപവിശŵി സർേവ സ ശാŵിമാŁേനാതി ന 
കാമകാമീ .. 2-70.. 

 
വിദŖാവിനയസƀേŹ ŗബാƍേണ ഗവി ഹŏതിനി . 
ശുനി ൈചവ ശřപാേക ച പūിതാഃ സമദർശിനഃ .. 5-18.. 

 
േŗശേയാ ഹി ťാനമഭŖാസാŤ്ഞാനാŴŖാനം വിശിഷŖേത . 
ധŖാനാļകർമഫലതŖാഗŏതŖാഗാţാŵിരനŵരം .. 12-12.. 

 
സമഃ ശŗതൗ ച മിേŗത ച തഥാ മാനാപമാനേയാഃ . 
ശീേതാŎണസുഖദുഃേഖഷു സമഃ സംഗവിവർജിതഃ .. 12-18.. 
 
തുലŖനിŷാŏതുതിർമൗനീ സŵുേƈാ േയന േകനചിļ . 
അനിേകതഃ Ɖിരമതിർഭśിമാേź ŗപിേയാ നരഃ .. 12-19.. 

 
ŗശŴയാ പരയാ തŁതം തപŏതŗŮിവിധം നൈരഃ . 
അഫലാകാŠ്ഷിഭിരŖുൈśഃ സാŮřികം പരിചŜേത .. 17-17.. 
 
സļകാരമാനപൂജാർഥം തേപാ ദംേഭന ൈചവ യļ . 
ŗകിയേത തദിഹ േŗപാśം രാജസം ചലമŗധുവം .. 17-18.. 

 
മൂഢŗഗാേഹണാűേനാ യļപീഡയാ ŗകിയേത തപഃ . 
പരേസŖാŲാദനാർഥം വാ തŮാമസമുദാഹൃതം .. 17-19.. 
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YOGA (Pure Soul) 
YOGA course highlights the principles of pure soul. The body is our material identity and the soul 
is our spiritual identity. Union of both is Yoga and there are four paths for Yoga namely Karma, 
Gnana, Dhyana and Bhakti. Karma yoga describes the path of action, Gnana yoga describes the 
path of knowledge, Dhyana yoga describes the path of meditation and Bhakti yoga describes the 
path of devotion in the pursuit of union of body and soul. In this course the participants shall learn 
the following. The doctrine of rebirth and reincarnation. The law of Karma and its five factors. The 
principle of Gnana and its components. The process of Dhyana and its essentials. The practice 
of Bhakti and its methods.  
 
Lesson 13. Yoga Sukshma: Body is our material identity and Atma is our spiritual identity. Union 
of both is called Yoga. In this lesson we understand the Atma by exploring the secrets of life, 
death and rebirth. We understand the principal of reincarnation and the divine supremacy. We 
will learn the austerities of Yoga.  
  
Lesson 14. Karma Yoga: Union of material body with eternal Atma through Karma (action) is 
called Karma Yoga. Sense objects pollute mind and contaminate actions resulting in sin. In this 
lesson we will learn the principles of action, renunciation and sacrifice. We distinguish between 
the actions performed under the influence of different material energies.  
  
Lesson 15. Gnana Yoga: Union of material body with eternal Atma through Gnana (knowledge) 
is called Gnana Yoga. The path of Gnana Yoga involves the study of eternal wisdom available in 
scriptures such as Bhagavad-Gita, Brahmasutras, Upanishads etc. In this lesson we will 
understand the essential virtues and austerities for the pursuit of Gnana Yoga.  
  
Lesson 16. Dhyana Yoga: Union of material body with eternal Atma through Dhyana 
(meditation) is called Dhyana Yoga. Unlike the other three paths of Yoga, it is pursued in 
seclusion. In this path the Yogi will turn his senses inwards to realise the Atma. In this lesson we 
will understand the essentials of Dhyana Yoga and learn the process of meditation.  
  
Lesson 17. Bhakti Yoga: Union of material body with eternal Atma through Bhakti (devotion) is 
called Bhakti Yoga. This is believed to be the simplest of all other paths of self-realisation. In the 
path of Bhakti, the Yogi stays in constant connection with God. In this lesson we will understand 
the essentials of Bhakti and learn the process of devotion. 
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13: Yoga Sukshma 
 
ന േതřവാഹം ജാതു നാസം ന തřം േനേമ ജനാധിപാഃ . 
ന ൈചവ ന ഭവിഷŖാമഃ സർേവ വയമതഃ പരം .. 2-12.. 
 
ൈനനം ഛിŷŵി ശŏŗതാണി ൈനനം ദഹതി പാവകഃ . 
ന ൈചനം േƎദയŵŖാേപാ ന േശാഷയതി മാരുതഃ .. 2-23.. 

 
േദഹിേനാഽŏമിനŖഥാ േദേഹ കൗമാരം യൗവനം ജരാ . 
തഥാ േദഹാŵരŗപാŁതിർധീരŏതŗത ന മുഹŖതി .. 2-13.. 
 
വാസാംസി ജീർണാനി യഥാ വിഹായ നവാനി ഗൃŐണാതി 
നേരാഽപരാണി . 
തഥാ ശരീരാണി വിഹായ ജീർണാനŖനŖാനി സംയാതി നവാനി 
േദഹീ .. 2-22.. 

 
യദാ യദാ ഹി ധർമസŖ Ɛാനിർഭവതി ഭാരത . 
അഭŖുůാനമധർമസŖ തദാűാനം സൃജാമŖഹം .. 4-7.. 

 
പരിŗതാണായ സാധൂനാം വിനാശായ ച ദുŎകൃതാം . 
ധർമസംƉാപനാർഥായ സംഭവാമി യുേഗ യുേഗ .. 4-8.. 

 
ജź കർമ ച േമ ദിവŖേമവം േയാ േവŮി തŮřതഃ . 
തŖśřാ േദഹം പുനർജź ൈനതി മാേമതി േസാഽർജുന .. 4-9.. 

 
വീതരാഗഭയേŗകാധാ മźയാ മാമുപാŗശിതാഃ . 
ബഹേവാ ťാനതപസാ പൂതാ മľഭാവമാഗതാഃ .. 4-10.. 
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14: Karma Yoga 
 
കർമേണŖവാധികാരŏേത മാ ഫേലഷു കദാചന . 
മാ കർമഫലേഹതുർഭൂർമാ േത സംേഗാഽŏതřകർമണി .. 2-47.. 
 
അŹാľഭവŵി ഭൂതാനി പർജനŖാദŹസംഭവഃ . 
യťാľഭവതി പർജേനŖാ യťഃ കർമസമുľഭവഃ .. 3-14.. 

 
യദŖദാചരതി േŗശŎഠŏതŮേദേവതേരാ ജനഃ . 
സ യļŗപമാണം കുരുേത േലാകŏതദനുവർതേത .. 3-21.. 
 
േŗശയാൻസřധർേമാ വിഗുണഃ പരധർമാŲřനുŎഠിതാļ . 
സřധർേമ നിധനം േŗശയഃ പരധർേമാ ഭയാവഹഃ .. 3-35.. 

 
യസŖ സർേവ സമാരംഭാഃ കാമസŠŉപവർജിതാഃ . 
ťാനാŞിദįധകർമാണം തമാഹുഃ പūിതം ബുധാഃ .. 4-19.. 
 
സംനŖാസഃ കർമേയാഗƆ നിഃേŗശയസകരാവുഭൗ . 
തേയാŏതു കർമസംനŖാസാļകർമേയാേഗാ വിശിഷŖേത .. 5-2.. 

 
ŗബƍണŖാധായ കർമാണി സംഗം തŖśřാ കേരാതി യഃ . 
ലിപŖേത ന സ പാേപന പľമപŗതമിവാംഭസാ .. 5-10.. 

 
അധിŎഠാനം തഥാ കർതാ കരണം ച പൃഥഗřിധം . 
വിവിധാƆ പൃഥĭേചƈാ ൈദവം ൈചവാŗത പŦമം ..18-14.. 
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15: Gnana Yoga 
 
ധൂേമനാŗവിയേത വƌിരŖഥാദർേശാ മേലന ച . 
യേഥാൽേബനാവൃേതാ ഗർഭŏതഥാ േതേനദമാവൃതം .. 3-38.. 
 
ŗബƍാർപണം ŗബƍ ഹവിർŗബƍാŞൗ ŗബƍണാ ഹുതം . 
ŗബൈƍവ േതന ഗŵവŖം ŗബƍകർമസമാധിനാ .. 4-24.. 

 
ŗശŴാവാ◌ലഁīഭേത ťാനം തļപരഃ സംയേതŗŷിയഃ . 
ťാനം ലžřാ പരാം ശാŵിമചിേരണാധിഗţതി .. 4-39.. 
 
ťാേനന തു തദťാനം േയഷാം നാശിതമാűനഃ . 
േതഷാമാദിതŖവŤ്ഞാനം ŗപകാശയതി തļപരം .. 5-16.. 

 
മനുഷŖാണാം സഹേŗസഷു കƆിദŖതതി സിŴേയ . 
യതതാമപി സിŴാനാം കƆിźാം േവŮി തŮřതഃ .. 7-3.. 
 
ബഹൂനാം ജźനാമേŵ ťാനവാźാം ŗപപദŖേത . 
വാസുേദവഃ സർവമിതി സ മഹാűാ സുദുർലഭഃ .. 7-19.. 

 
യഃ ശാŏŗതവിധിമുŲൃജŖ വർതേത കാമകാരതഃ . 
ന സ സിŴിമവാŁേനാതി ന സുഖം ന പരാം ഗതിം .. 16-23.. 

 
ťാനം േťയം പരിťാതാ ŗതിവിധാ കർമേചാദനാ . 
കരണം കർമ കർേതതി ŗതിവിധഃ കർമസംŗഗഹഃ .. 18-18.. 
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16: Dhyana Yoga 
 
േയാഗീ യുĶജീത സതതമാűാനം രഹസി Ɖിതഃ . 
ഏകാകീ യതചിŮാűാ നിരാശീരപരിŗഗഹഃ .. 6-10.. 
 
ശുചൗ േദേശ ŗപതിŎഠാപŖ Ɖിരമാസനമാűനഃ . 
നാതŖുŗţിതം നാതിനീചം ൈചലാജിനകുേശാŮരം .. 6-11.. 

 
തൈŗതകാŗഗം മനഃ കൃതřാ യതചിേŮŗŷിയŗകിയഃ . 
ഉപവിശŖാസേന യുĶജŖാേദŖാഗമാűവിശുŴേയ .. 6-12.. 
 
സമം കായശിേരാŗഗീവം ധാരയŹചലം Ɖിരഃ . 
സേŗƀŜŖ നാസികാŗഗം സřം ദിശƆാനവേലാകയൻ .. 6-13.. 

 
ŗപശാŵാűാ വിഗതഭീർŗബƍചാരിŗവേത Ɖിതഃ . 
മനഃ സംയമŖ മŢിേŮാ യുś ആസീത മļപരഃ .. 6-14.. 
 
യുĶജേŹവം സദാűാനം േയാഗീ നിയതമാനസഃ . 
ശാŵിം നിർവാണപരമാം മŲംƉാമധിഗţതി .. 6-15.. 

 
യഥാ ദീേപാ നിവാതേƉാ േനംഗേത േസാപമാ ŏമൃതാ . 
േയാഗിേനാ യതചിŮസŖ യുĶജേതാ േയാഗമാűനഃ .. 6-19.. 

 
സർവഭൂതƉമാűാനം സർവഭൂതാനി ചാűനി . 
ഈŜേത േയാഗയുśാűാ സർവŗത സമദർശനഃ .. 6-29.. 
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17: Bhakti Yoga 
 
േയ യഥാ മാം ŗപപദŖേŵ താംŏതൈഥവ ഭജാമŖഹം . 
മമ വർűാനുവർതേŵ മനുഷŖാഃ പാർഥ സർവശഃ .. 4-11.. 
 
അനനŖാƆിŵയേŵാ മാം േയ ജനാഃ പരŖുപാസേത . 
േതഷാം നിതŖാഭിയുśാനാം േയാഗേŜമം വഹാമŖഹം ..9-22.. 

 
പŗതം പുŎപം ഫലം േതായം േയാ േമ ഭśŖാ ŗപയţതി . 
തദഹം ഭśŖുപഹൃതമōനാമി ŗപയതാűനഃ .. 9-26.. 
 
മźനാ ഭവ മľഭേśാ മദŖാജീ മാം നമŏകുരു . 
മാേമൈവഷŖസി യുൈśřവമാűാനം മļപരായണഃ .. 9-34.. 

 
മŢിŮാ മľഗതŗപാണാ േബാധയŵഃ പരŏപരം . 
കഥയŵƆ മാം നിതŖം തുഷŖŵി ച രമŵി ച .. 10-9.. 
 
അനേപŜഃ ശുചിർദŜ ഉദാസീേനാ ഗതവŖഥഃ . 
സർവാരംഭപരിതŖാഗീ േയാ മľഭśഃ സ േമ ŗപിയഃ .. 12-16.. 

 
ഈശřരഃ സർവഭൂതാനാം ഹൃേųേശഽർജുന തിŎഠതി . 
ŗഭാമയൻസർവഭൂതാനി യŗŵാരൂഢാനി മായയാ .. 18-61.. 

 
സർവധർമാൻപരിതŖജŖ മാേമകം ശരണം ŗവജ . 
അഹം തřാ സർവപാേപേഭŖാ േമാŜയിഷŖാമി മാ ശുചഃ 18-66 
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JEEVA (Optimal Life) 
JEEVA course highlights 12 techniques of optimal life under 4 lessons. Each technique is derived 
from a collection of 8 sutras of Maharshi Patanjali. Each lesson consists of 3 techniques from 
each Pada of the Patanjali Yoga-sutras. The earlier 3 courses are based on Bhagavad-Gita which 
is also called as the Yoga-shastra. While the earlier 3 courses highlight the principles of sound 
body, sound mind and pure soul, this course highlights techniques of optimal life. Collectively 
these 4 courses cover the principles and techniques of Yoga from the Yoga-shastra and the 
Yoga-sutras respectively. In effect students will have a broad understanding of complete Yoga in 
other words the ‘PoornaYoga’.  
 
Lesson 18. Samadhi: This lesson covers 3 techniques based on the sutras from the Samadhi 
pada of Patanjali Yoga-sutras. The first technique is the ‘Chittavritti Nirodha’ which presents the 
fivefold distractions of conscious and their remedy. The second technique is the ‘Ishwara 
Pranidhana’ which means to surrender oneself in devotion of the Ishwara. The third technique is 
‘Chitta Santhi’ which highlights the methods of calming down the conscious. 
 
Lesson 19. Sadhana: This lesson covers 3 techniques based on the sutras from the Sadhana 
pada of Patanjali Yoga-sutras. The fourth technique is ‘Kriya Yoga’ which highlights the three 
components of Kriya-Yoga. The fifth technique is ‘Bahiranga Yoga’ which presents the limbs of 
Yoga that are physical in nature. The sixth technique is ‘Pratipaksha Bhavana’ which presents 
the mechanism of using the equal and opposite reaction to neutralise troubles.  
 
Lesson 20. Vibhuti: This lesson covers 3 techniques based on the sutras from the Vibhuti pada 
of Patanjali Yoga-sutras. The seventh technique is ‘Antaranga Yoga’ which presents the limbs of 
Yoga that are psychic in nature. The eighth technique is ‘Samyama’ which highlight the power of 
Yoga in attaining transcendental wisdom. The ninth technique is ‘Satva Purusha’ which 
differentiates between the Satva and Purusha. 
 
Lesson 21. Kaivalya: This lesson covers 3 techniques based on the sutras from the Kaivalya 
pada of Patanjali Yoga-sutras. The tenth technique is ‘Smriti Samskara’ which differentiates 
between Smriti and Samskara. The eleventh technique is ‘Chitta Bedha’ which explains how 
different Chittas result in different perceptions of same reality. The twelfth technique is ‘Chitta 
Shakti’ which explains the power of conscious and its culmination in soul upon attaining 
Kaivalyam.   

  



25 
 

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

18. Samadhi Pada 
 

Technique 1: Chittavritti Nirodha 
1-2. േയാഗƆിŮ വൃŮി നിേരാധഃ 
1-6. ŗപമാണ വിപരŖയ വികŉപ നിŗദാ ŏമൃതയഃ 
1-7. ŗപതŖാŜാനുമാനാഽഗമാഃ ŗപമാണാനി 
1-8. വിപരŖേയാ മിഥŖാťാനമതŗദൂപŗപതിŎഠം. 
1-9. ശŽťാനാനുപാതീ വŏതുശൂനŖഃ വികŉപഃ 
1-10. അഭാവ ŗപതŖയാഽലംബനാ വൃŮിർനിŗദാ. 
1-11. അനുഭൂതവിഷയാഽസŗƀേമാഷഃ ŏമൃതിഃ 
1-12. അഭŖാസൈവരാഗŖാഭŖാം തŹിേരാധഃ 
 
 
Technique 2: Eswara Pranidhana 
1-23. ഈശřര ŗപണിധാനാദřാ 

1-24. േƎശകർമവിപാകാഽശാൈയരപരാമൃƈ 
പുരുഷവിേശഷീശřരഃ 
1-25. തŗത നിരതിശയം സർവť ബീജം 

1-26. പൂർേവഷാമപി ഗുരുഃ കാേലനാനവേţദാļ 

1-27. തസŖ വാചകഃ ŗപണവഃ 
1-28. തŤപŏതദർഥഭാവനം. 
1-29. തതഃ ŗപതŖĭേചതനാധിഗേമാഽപŖŵരായാഭാവƆ 

1-30. വŖാധി ŏതŖാന സംശയ ŗപമാദാലസŖാവിരതി 
ŗഭാŵിദർശനാലžഭൂമികതřാനവƉിതřാനി 
ചിŮവിേŜപാŏേതŵരായാഃ 
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Technique 3: Chitta Shanti 
1-33. ൈമŗതീ കരുണാ മുദിേതാേപŜാണാം സുഖദുഃഖ 
പുണŖാപുണŖ 

വിഷയാണാം ഭാവനാതഃ ചിŮŗപസാദനം. 
1-34. ŗപţർദന വിധാരണാഭŖാം വാ ŗപാണസŖ 

1-35. വിഷയവതീ വാ ŗപവൃŮിരുļപŹാ മനസഃ 
ƉിതിനിബŸിനീ 
1-36. വിേശാകാ വാ േജŖാതിŎമതീ 
1-37. വീതരാഗ വിഷയം വാ ചിŮം 

1-38. സřŁന നിŗദാ ťാനാഽലംബനം വാ 

1-39. യഥാഽഭിമത ധŖാനാദřാ 

1-40. പരമാണു പരമ മഹതřാŵഽസŖ വശീകാരഃ 
 
 

19. Sadhana Pada 
 

Technique 4: Kriya Yoga 
2-1. തപƋřാധŖാേയശřരŗപണിധാനാനി ŗകിയാേയാഗഃ 
2-3. അവിദŖാഽŏമിതാരാഗേദřഷാഭിനിേവശാഃ പŦേƎശാഃ 
2-4. അവിദŖാേŜŗതമുŮേരഷാം 
ŗപസുŁതതനുവിţിേŹാദാരാണാം 

2-5. അനിതŖാശുചി ദുഃഖാനാűസു നിതŖശുചീ സുഖാഽű 
ഖŖാതിരവിദŖാ 

2-6. ദൃįദർശനശേśŖാേരകാűേതവാŏമിതാ 

2-7. സുഖാനുശയീ രാഗഃ 
2-8. ദുഃഖാനുശയീ േദřഷഃ 
2-9. സřരസവാഹീ വിദുേഷാഽപി തഥാഽരൂേഢാഽഭിനിേവശഃ 
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Technique 5: Bahiranga Yoga 
2-28. േയാഗാംഗാനുŎഠാനാദശുŴിŜേയ 
ťാനദീŁതിരവിേവകഖŖാേതഃ 
2-29. യമ നിയമാഽസന ŗപാണായാമ ŗപതŖാഹാര ധാരണ ധŖാന 
സമാധേയാഽƈാവംഗാനി 
2-30. അഹിംസാ സതŖമŏേതയ ŗബƍചരŖാപരിŗഗഹാ യമാഃ 
2-32. ശൗച സേŵാഷ തപഃ സřാധŖാേയശřരŗപണിധാനാനി 
നിയമാഃ 
2-46. Ɖിരസുഖാമാസനം 

2-49. തŏമിൻ സതി ശřാസŗപശřാസേയാർഗതിവിേţദഃ 
ŗപാണായാമഃ 
2-54. സřവിഷയാസŗƀേയാേഗ ചിŮസŖ സřരൂപാനുകാര 
യിേവŗŷിയാണാം ŗപതŖാഹാരഃ 
2-55. തതഃ പരമാ വശŖേതŗŷിയാണാം 

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

2-34. വിതർകാ ഹിംസാദയഃ കൃതകാരിതാനുേമാദിതാ േലാഭ 
േŗകാധ േമാഹപൂർവകാ 

മൃദുമധŖാധിമാŗതാദുഃഖാťാനാനŵഫലാ യിതി 
ŗപതിപŜഭാവനം. 
2-35. അഹിംസാ ŗപതിŎഠായാം തŲŹിധൗ ൈവരതŖാഗഃ 
2-36. സതŖŗപതിŎഠായാം ŗകിയാഫലാŗശയതřം 

2-37. അŏേതയŗപതിŎഠായാം സർവരļേനാപƉാനം. 
2-38. ŗബƍചരŖŗപതിŎഠായാം വീരŖലാഭഃ 
2-39. അപരിŗഗഹൈƉേരŖ ജźകഥŵാസംേബാധഃ 
2-40. ശൗചാŲřാംഗ ജുഗുŁസാ പൈരരസംസർഗഃ 
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20. Vibhuti Pada 
 

Technique 7: Antaranga Yoga 
3-1. േദശബŸƆിŮസŖ ധാരണാ 

3-2. തŗത ŗപതŖൈയകതാനതാ ധŖാനം 

3-3. തേദവാർഥമാŗതാനിർഭാസം സřരൂപശൂനŖമിവ സമാധിഃ 
3-4. ŗതയേമകŗത സംയമഃ 
3-5. തŤയാļ ŗപťാഽഽേലാകഃ 
3-6. തസŖ ഭൂമിഷു വിനിേയാഗഃ 
3-7. ŗതയമŵരംഗം പൂർേവഭŖഃ 
3-8. തദപി ബഹിരംഗം നിർബീജസŖ 

 
 
Technique 8: Samyama 
3-26. 
ŗപവൃŮŖാേലാകനŖാസാŲൂŜ്മവŖവഹിതവിŗപകൃƈťാനം 

3-27. ഭുവനťാനം സൂേരŖ സംയമാļ. 
3-28. ചേŗŷ താരാവŖൂഹťാനം. 
3-29. ധൃേവ തľഗതťാനം. 
3-30. നാഭിചേŗക കായവŖൂഹťാനം. 
3-31. കĻഠകൂേപ ŜുļപിപാസാനിവൃŮിഃ. 
3-32. കൂർമനാഡŖാം ൈƉരŖം. 
3-33. മൂർധേജŖാതിഷി സിŴദർശനം. 
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Technique 9: Satva Purusha 
3-36. സŮřപുരുഷേയാരതŖŵാസŠീർണേയാഃ ŗപതŖയ 
അവിേശഷാļ േഭാഗഃ പരാർഥതřാļ 
സřാർഥസംയമാļപുരുഷťാനം 

3-50. സŮřപുരുഷാനŖതാഖŖാതിമാŗതസŖ 
സർവഭാവാധിŎഠാതൃതřം സർവťാതൃതřം ച 

3-51. തൈദřരാഗŖാദപി േദാഷബീജŜേയ ൈകവലŖം 

3-52. ƉാനŖുപനിമŗŵേണ സംഗŏമയാകരണം 
പുനരനിƈŗപസംഗാļ 

3-53. Ŝണതļŗകമേയാഃ സംയമാദřിേവകജം ťാനം 

3-54. ജാതിലŜണേദൈശരനŖതാനവേţദാŮുലŖേയാŏതതഃ 
ŗപതിപŮിഃ 
3-55. താരകം സർവവിഷയം സർവഥാ വിഷയമŗകമം േചതി 
വിേവകജം ťാനം. 
3-56. സതřപുരുഷേയാƇƧĿധി സാേമŖ ൈകവലŖം. 
 
 

21. Kaivalya Pada 
 

Technique 10: Smruti Samskara 
4-4. നിർമാണചിŮാനŖŏമിതാമാŗതാļ. 
4-5. ŗപവൃŮിേഭേദ ŗപേയാജകം ചിŮേമകമേനേകഷാം. 
4-6. തŗത ധŖാനജമനാശയം. 
4-7. കർമാശുƎാകൃŎണം േയാഗിനŏŗതിവിധമിതേരഷാം 

4-8. തതŏതദřിപാകാനുഗുണാനാേമവാഽഭിവŖśർവാസനാനാം 

4-9. ജാതിേദശകാലവŖവഹിതാനാമപŖാനŵർƂം ŏമൃതി 
സംŏകാരേയാേരകരൂപതřാļ 

4-10. താസാമനാദിതřം ചാശിേഷാ നിതŖതřാļ. 
4-11. േഹതുഫലാŗശയാലംബൈനഃ സംഗൃഹീതതřാേദഷാമഭാേവ 
തദഭാവഃ 
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Technique 11: Chitta Bedha 
4-15. വŏതുസാേമŖ ചിŮേഭദാŮേയാർവിഭś പŶാഃ 
4-16. ന ൈചകചിŮതŗŵം വŏതു തദŗപമാണകം തദാ കിം 
സŖാļ? 

4-17. തദുപരാഗാേപŜിതřാŢിŮസŖ വŏതു ťാതാťാതം. 
4-18. സദാ ťാതാƆിŮവൃŮയŏതļ ŗപേഭാഃ 
പുരുഷസŖാപരിണാമിതřാļ. 
4-19. നതŲřാഭാസം ദൃശŖതřാļ. 
20. ഏകസമേയ േചാഭയഽനവധാരണം 

4-21. ചിŮാŵരദൃേശŖ ബുŴിബുĿേധരതിŗപസംഗഃ 
ŏമൃതിസŠരƆ. 
4-22. ചിേŮരŗപതിസŗŠമായാŏതദാകാരാപŮൗ 
സřബുŴിസംേവദനം. 
 
 
Technique 12: Chitta Shakti 
4-24. തദസംേഖŖയവാസനാഭിƆിŗതമപി പരാർഥം 
സംഹതŖകാരിതřാļ. 
4-25. വിേശഷദർശിന ആűഭാവഭാവനാവിനിവൃŮിഃ 
4-26. തദാ വിേവകനിŅനം ൈകവലŖŗപാįഭാരം ചിŮം 

4-27. തţിേŗദഷു ŗപതŖയാŵരാണി സംŏകാേരഭŖഃ 
4-28. ഹാനേമഷാം േƎശവദുśം. 
4-29. ŗപസംഖŖാേനഽപŖകുസീദസŖ സർവഥാ 
വിേവകഖŖാേതർധർമേമഘƋമാധിഃ 
4-30. തതഃ േƎശകർമനിവൃŮിഃ 
4-34. പുരുഷാർഥശൂനŖാനാം ഗുണാനാം ŗപതിŗപസവഃ ൈകവലŖം 
സřരൂപŗപതിŎഠാ വാ ചിŮശśിരിതി. 
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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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