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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 

 

પણુ્યો ગધંઃ પથૃિવયય ંચ તેજશ્ચયસ્મિ થિભયિસૌ . 
જીિન ંસિવભતેૂષ ુતપશ્ચયસ્મિ તપસ્મિષ ુ.. 7-9. 

 

યદયદદત્યગત ંતેજો જગદ્ભયસયતેઽખિલ ં. 
યચ્ચદં્રિથસ યચ્ચયગ્નૌ તત્તેજો થિદ્ધિ િયિકં .. 15-12.. 

 

ગયિયથિશ્ય ચ ભતૂયથન ધયરયયમ્યહિોજસય . 
પષુ્ણયથિ ચૌષધ ઃ સિયવઃ સોિો ભતૂ્િય રસયત્િકઃ .. 15-13.. 

 

દૈિ  હ્યેષય ગણુિય  િિ િયયય દુરત્યયય . 
િયિેિ યે પ્રપદ્યતં ેિયયયિેતય ંતરંથત તે .. 7-14. 

 

રજમતિશ્ચયખભભયૂ સત્ત્િ ંભિથત ભયરત . 
રજઃ સત્ત્િ ંતિશૈ્ચિ તિઃ સત્ત્િ ંરજમતિય .. 14-10.. 

 

સિવદ્વયરેષ ુદેહઽેસ્મિન્પ્પ્રકયશ ઉપજાયત ે. 
જ્ઞયન ંયદય તદય થિદ્યયદ્ધદ્વવિૃ ંસત્ત્િથિત્યતુ .. 14-11.. 

 

લોભઃ પ્રવથૃત્તરયરંભઃ કિવણયિશિઃ મપહૃય . 
રજમયેતયથન જાયતં ેથિવિેૃ ભરતષવભ .. 14-12.. 

 

અપ્રકયશોઽપ્રવથૃત્તશ્ચ પ્રિયદો િોહ એિ ચ . 
તિમયેતયથન જાયતં ેથિવિેૃ કુરુનદંન .. 14-13.. 

 

  

D 

A 
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2. The Body 
 

અહ ંિૈશ્વયનરો ભતૂ્િય પ્રયખણનય ંદેહિયથિતઃ . 
પ્રયણયપયનસિયયકુ્તઃ પચયમ્યન્ન ંચતથુિિધ ં.. 15-14. 

 

આયઃુસત્ત્િબલયરોગ્યસિુપ્ર થતથિિધવનયઃ . 
રમયયઃ સ્મનગ્ધયઃ સ્મિરય હૃદ્યય આહયરયઃ સયત્તત્ત્િકથપ્રયયઃ .. 17-8.. 

 

કટ્િમ્લલિણયત્યષુ્ણત ક્ષ્ણરૂક્ષથિદયદહનઃ . 
આહયરય રયજસમયેષ્ટય દુઃિશોકયિયપ્રદયઃ .. 17-9.. 

 

યયતયયિ ંગતરસ ંપથૂત પયુવથષત ંચ યત ્. 
ઉત્તચ્િષ્ટિથપ ચયિેધ્ય ંભોજન ંતયિસથપ્રય ં.. 17-10. 

 

થનયત ંસગંરદહતિરયગદ્વષેતઃ કૃત ં. 
અફલપે્રપ્સનુય કિવ યત્તત્સયત્તત્ત્િકમચુ્યતે .. 18-23.. 

 

યત્ત ુકયિેપ્સનુય કિવ સયહકંયરેણ િય પનુઃ . 
દિયતે બહુલયયયસ ંતદ્રયજસમદુયહૃત ં.. 18-24.. 

 

અનબુધં ંક્ષય ંદહિંસયિનપેક્ષ્ય ચ પૌરુષ ં. 
િોહયદયરભ્યતે કિવ યત્તત્તયિસમચુ્યતે .. 18-25.. 

 

નયત્યશ્નતમત ુયોગોઽસ્મત ન ચૈકયતંિનશ્નતઃ . 
ન ચયથતમિપ્નશ લમય જાગ્રતોનૈિચયરુ્ વન .. 6-16.. 

 

યકુ્તયહયરથિહયરમય  યકુ્તચેષ્ટમય કિવસ ુ. 
યકુ્તમિપ્નયિબોધમય યોગો ભિથત દુઃિહય .. 6-17.. 

 

A 

B 

C 
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3. The Mind 

 

યતો યતો થનશ્ચરથત િનશ્ચચંલિસ્મિરં . 
તતમતતો થનયમ્યૈતદયત્િન્પ્યિે િશ ંનયેત ્.. 6-26.. 

 

પ્રશયતંિનસ ંહ્યેનયંોખગન ંસિુમતુ્તિ ં. 
ઉપૈથત શયતંરજસ ંબ્રહ્મભતૂિકલ્િષ ં.. 6-27.. 

 

અસશંય ંિહયબયહો િનો દુથનિગ્રહ ંચલ ં. 
અભ્યયસેન ત ુકૌંતયે િૈરયગ્યણે ચ ગહૃ્યતે .. 6-35. 

 

અસયંતયત્િનય યોગો દુષ્પ્રયપ ઇથત િે િથતઃ . 
િશ્યયત્િનય ત ુયતતય શક્યોઽિયપ્તમુપુયયતઃ .. 6-36. 

 

બદુ્ધધ્યય થિશિુયય યકુ્તો ધતૃ્યયત્િયન ંથનયમ્ય ચ . 
શબ્દયદીસ્ન્પ્િષયયમંત્યક્ત્િય રયગદ્વષેૌ વયદુમય ચ .. 18-51.. 

 

થિથિક્તસેિ  લઘ્િયશ  યતિયક્કયયિયનસઃ . 
ધ્યયનયોગપરો થનત્ય ંિૈરયગ્ય ંસમપુયથિતઃ .. 18-52.. 

 

અહકંયરં બલ ંદપ ંકયિ ંિોધ ંપદરગ્રહ ં. 
થિમચુ્ય થનિવિઃ શયતંો બ્રહ્મભયૂયય કલ્પત ે.. 18-53. 

 

મિભયિજેન કૌંતયે થનબિઃ મિેન કિવણય . 
કતુ ંનેચ્િથસ યન્પ્િોહયત્કદરષ્યમયિશોઽથપ તત ્.. 18-60.. 

 

િન્પ્િનય ભિ િદ્ભક્તો િદ્યયજી િય ંનિમકુરુ . 
િયિેિૈષ્યથસ સત્ય ંતે પ્રથતજાને થપ્રયોઽથસ િે .. 18-65.. 

  

D 
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4. Sense Objects 

 

બધંરુયત્િયત્િનમતમય યેનયત્િિૈયત્િનય જજતઃ . 
અનયત્િનમત ુશત્રતુ્િે િતેતયત્િૈિ શત્રિુત ્.. 6-6.. 

 

ભથૂિરયપોઽનલો િયયઃુ િ ંિનો બદુ્ધિરેિ ચ . 
અહકંયર ઇત ય ંિે ખભન્નય પ્રકૃથતરષ્ટધય .. 7-4.. 

 

ચતથુિિધય ભજતં ેિય ંજનયઃ સકૃુથતનોઽરુ્ વન . 
આતો જજજ્ઞયસરુિયવિી જ્ઞયન  ચ ભરતષવભ .. 7-16.. 

 

યત્કરોથષ યદશ્નયથસ યજ્રુ્હોથષ દદયથસ યત ્. 
યત્તપમયથસ કૌંતેય તત્કુરુષ્િ િદપવણ ં.. 9-27.. 

 

સત્ત્િ ંરજમતિ ઇથત ગણુયઃ પ્રકૃથતસભંિયઃ . 
થનબધ્નથંત િહયબયહો દેહ ેદેદહનિવયય ં.. 14-5.. 

 

સત્ત્િ ંસિુ ેસજંયથત રજઃ કિવખણ ભયરત . 
જ્ઞયનિયવતૃ્ય ત ુતિઃ પ્રિયદે સજંયત્યતુ .. 14-9.. 

 

તત્ર સત્ત્િ ંથનિવલત્િયત્પ્રકયશકિનયિય ં. 
સિુસગંેન બધ્નયથત જ્ઞયનસગંેન ચયનઘ .. 14-6.. 

 

રજો રયગયત્િકં થિદ્ધિ તષૃ્ણયસગંસમદુ્ભિ ં. 
તથન્નબધ્નયથત કૌંતેય કિવસગંને દેદહન ં.. 14-7.. 

 

તિમત્િજ્ઞયનજ ંથિદ્ધિ િોહન ંસિવદેદહનય ં. 
પ્રિયદયલમયથનદ્રયખભમતથન્નબધ્નયથત ભયરત .. 14-8.. 

 

D 

A 

B 

C 

E 
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5. Sense Control 

 

પ્રજહયથત યદય કયિયન્પ્સિયવન્પ્પયિવ િનોગતયન ્. 
આત્િન્પ્યેિયત્િનય તષુ્ટઃ સ્મિતપ્રજ્ઞમતદોચ્યત ે.. 2-55.. 

 

દુઃિેષ્િનદુ્ધદ્વગ્નિનયઃ સિુેષ ુથિગતમપહૃઃ . 
િ તરયગભયિોધઃ સ્મિતધ મુવથનરુચ્યતે .. 2-56.. 

 

યઃ સિવત્રયનખભમનેહમતત્તત્પ્રયપ્ય શભુયશભુ ં. 
નયખભનદંથત ન દ્વષે્ષ્ટ તમય પ્રજ્ઞય પ્રથતષ્ષ્િતય .. 2-57.. 

 

યદય સહંરતે ચયય ંકૂિોઽઙ્ગયન િ સિવશઃ . 
ઇંદદ્રયયણીંદદ્રયયિેભ્યમતમય પ્રજ્ઞય પ્રથતષ્ષ્િતય .. 2-58.. 

 

થિષયય થિથનિતતં ેથનરયહયરમય દેદહનઃ . 
રસિર્જ િં રસોઽપ્યમય પરં દૃષ્ટ્િય થનિતવતે .. 2-59.. 

 

યતતો હ્યથપ કૌંતેય પરુુષમય થિપથશ્ચતઃ . 
ઇંદદ્રયયખણ પ્રિયિ થન હરંથત પ્રસભ ંિનઃ .. 2-60.. 

 

તયથન સિયવખણ સયંમ્ય યકુ્ત આસ ત િત્પરઃ . 
િશે દહ યમયેંદદ્રયયખણ તમય પ્રજ્ઞય પ્રથતષ્ષ્િતય .. 2-61.. 
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6. Sense Gratification 
 

ધ્યયયતો થિષયયન્પ્પુસંઃ સગંમતેષપૂજાયતે . 
સગંયત્સજંાયત ેકયિઃ કયિયત્િોધોઽખભજાયત ે.. 2-62.. 

 

િોધયદ્ભિથત સમ્િોહઃ સમ્િોહયત્મમથૃતથિભ્રિઃ . 
મમથૃતભ્રશંયદ્ બદુ્ધિનયશો બદુ્ધિનયશયત્પ્રણશ્યથત .. 2-63.. 

 

રયગદ્વષેથિયકુ્તૈમત ુથિષયયથનિંદદ્રયૈશ્ચરન ્. 
આત્િિશ્યૈથિિધેયયત્િય પ્રસયદિથધગચ્િથત .. 2-64.. 

 

પ્રસયદે સિવદુઃિયનય ંહયથનરમયોપજાયતે . 
પ્રસન્નચેતસો હ્યયશ ુબદુ્ધિઃ પયવિથતષ્િત ે.. 2-65.. 

 

નયસ્મત બદુ્ધિરયકુ્તમય ન ચયયકુ્તમય ભયિનય . 
ન ચયભયિયતઃ શયથંતરશયતંમય કુતઃ સિુ ં.. 2-66.. 

 

ઇંદદ્રયયણય ંદહ ચરતય ંયન્પ્િનોઽનથુિધ યતે . 
તદમય હરથત પ્રજ્ઞય ંિયયનુયવિથિિયભંથસ .. 2-67.. 

 

તમિયદ્યમય િહયબયહો થનગહૃીતયથન સિવશઃ . 
ઇંદદ્રયયણીંદદ્રયયિેભ્યમતમય પ્રજ્ઞય પ્રથતષ્ષ્િતય .. 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 

 

કયયવકયરણકત ૃવત્િે હતેઃુ પ્રકૃથતરુચ્યતે . 
પરુુષઃ સિુદુઃિયનય ંભોક્તતૃ્િે હતેરુુચ્યતે .. 13-21.. 

 

દેિદ્ધદ્વજગરુુપ્રયજ્ઞપજૂન ંશૌચિયર્જિમ ્. 
બ્રહ્મચયવિદહિંસય ચ શયરીરં તપ ઉચ્યતે .. 17-14.. 

 

અફલયકયઙ્ક્ષિખભયવજ્ઞો થિથધદૃષ્ટો ય ઇજ્યત.ે 
યષ્ટવયિેિેથત િનઃ સિયધયય સ સયત્તત્ત્િકઃ..17.11.. 

 

અખભસધંયય ત ુફલ ંદમ્ભયિવિથપ ચૈિ યત.્ 
ઇજ્યતે ભરતિેષ્િ ત ંયજ્ઞ ંથિદ્ધિ રયજસમ.્.17.12.. 

 

થિથધહીનિસષૃ્ટયન્ન ંિન્પ્ત્રહીનિદખક્ષણમ.્ 
િિયથિરદહત ંયજ્ઞ ંતયિસ ંપદરચક્ષતે..17.13.. 

 

યત્તદગ્ર ેથિષથિિ પદરણયિેઽમતૃોપિમ ્. 
તત્સિુ ંસયત્તત્ત્િકં પ્રોક્તિયત્િબદુ્ધિપ્રસયદજમ ્.. 18-37.. 

 

થિષયેષ્ન્પ્દ્રયસયંોગયદ્યત્તદગ્રેઽમતૃોપિમ ્. 
પદરણયિે થિષથિિ તત્સિુ ંરયજસ ંમમતૃમ ્.. 18-38.. 

 

યદગ્રે ચયનબુન્પ્ધે ચ સિુ ંિોહનિયત્િનઃ . 
થનદ્રયલમયપ્રિયદોત્િ ંતત્તયિસમદુયહૃતમ ્.. 18-39.. 
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8. Social Wisdom 

 

ચયતિુવણ્યં િયય સષૃ્ટં ગણુકિવથિભયગશઃ . 
તમય કતયવરિથપ િય ંથિદ્ધધ્યકતયવરિવયયમ ્.. 4-13.. 

 

કયમ્યયનય ંકિવણય ંન્પ્યયસ ંસનં્પ્યયસ ંકિયો થિદુઃ . 
સિવકિવફલત્યયગ ંપ્રયહુમત્યયગ ંથિચક્ષણયઃ .. 18-2.. 

 

દયતવયથિથત યદ્દયન ંદીયતેઽનપુકયદરણે . 
દેશે કયલ ેચ પયત્ર ેચ તદ્દયન ંસયત્તત્ત્િકં મમતૃમ ્.. 17-20.. 

 

યત્ત ુપ્રત્યપુકયરયિં ફલમદુદ્દશ્ય િય પનુઃ . 
દીયતે ચ પદરત્તક્લષ્ટં તદ્દયન ંરયજસ ંમમતૃમ ્.. 17-21.. 

 

અદેશકયલે યદ્દયનિપયતે્રભ્યશ્ચ દીયત ે. 
અસત્કૃતિિજ્ઞયત ંતત્તયિસમદુયહૃતમ ્.. 17-22.. 

 

બ્રયહ્મણક્ષથત્રયથિશય ંશદૂ્રયણય ંચ પરન્પ્તપ . 
કિયવખણ પ્રથિભક્તયથન મિભયિપ્રભિૈગુવણૈઃ .. 18-41.. 

 

શિો દિમતપઃ શૌચ ંક્ષયસ્ન્પ્તરયર્જિિેિ ચ . 
જ્ઞયન ંથિજ્ઞયનિયસ્મતક્ય ંબ્રહ્મકિવ મિભયિજમ ્.. 18-42.. 

 

શૌયં તેજો ધથૃતદયવક્ષ્ય ંયિેુ ચયપ્યપલયયનમ ્. 
દયનિ શ્વરભયિશ્ચ ક્ષયત્ર ંકિવ મિભયિજમ ્.. 18-43.. 

 

કૃથષગૌરક્ષ્યિયખણજ્ય ંિૈશ્યકિવ મિભયિજમ ્. 
પદરચયયવત્િકં કિવ શદૂ્રમયયથપ મિભયિજમ ્.. 18-44.. 
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9.Occupational Wisdom 
 

તેજઃ ક્ષિય ધથૃતઃ શૌચિદ્રોહો નયથતિયથનતય . 
ભિસ્ન્પ્ત સમ્પદં દૈિ િખભજાતમય ભયરત .. 16-3.. 

 

દમ્ભો દપોઽખભિયનશ્ચ િોધઃ પયરુષ્યિેિ ચ . 
અજ્ઞયન ંચયખભજાતમય પયિવ સમ્પદિયસરુીમ ્.. 16-4.. 

 

મકુ્તસઙ્ગોઽનહિંયદી ધતૃ્યતુ્સયહસિસ્ન્પ્િતઃ . 
થસદ્ધધ્યથસદ્ધધ્યોથનિથિિકયરઃ કતયવ સયત્તત્ત્િક ઉચ્યત ે.. 18-26.. 

 

રયગ  કિવફલપે્રપ્સરુ્ુવબ્ધો દહિંસયત્િકોઽશખુચઃ . 
હષવશોકયસ્ન્પ્િતઃ કતયવ રયજસઃ પદરકીથતિતઃ .. 18-27.. 

 

અયકુ્તઃ પ્રયકૃતઃ મતબ્ધઃ શિો નૈષ્કૃથતકોઽલસઃ . 
થિષયદી દીઘવસતૂ્ર  ચ કતયવ તયિસ ઉચ્યતે .. 18-28.. 

 

ધતૃ્યય યયય ધયરયત ેિનઃપ્રયણેષ્ન્પ્દ્રયદિયયઃ . 
યોગેનયવયખભચયદરણ્યય ધથૃતઃ સય પયિવ સયત્તત્ત્િકી .. 18-33.. 

 

યયય ત ુધિવકયિયિયવન્પ્ધતૃ્યય ધયરયતેઽરુ્ વન . 
પ્રસઙ્ગેન ફલયકયિી ધથૃતઃ સય પયિવ રયજસ  .. 18-34.. 

 

યયય મિપ્ન ંભય ંશોકં થિષયદં િદિેિ ચ . 
ન થિમઞુ્ચથત દુિેધય ધથૃતઃ સય પયિવ તયિસ  .. 18-35.. 
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10. Mental Wisdom 
 

અભય ંસત્ત્િસશંદુ્ધિજ્ઞયવનયોગવયિસ્મિથતઃ . 
દયન ંદિશ્ચ યજ્ઞશ્ચ મિયધ્યયયમતપ આર્જિમ ્.. 16-1.. 

 

અદહિંસય સત્યિિોધમત્યયગઃ શયસ્ન્પ્તરપૈશનુમ ્. 
દયય ભતેૂષ્િલોર્પુ્ત્િ ંિયદવિ ંહ્રીરચયપલમ ્.. 16-2.. 

 

થત્રથિધ ંનરકમયેદં દ્વયરં નયશનિયત્િનઃ . 
કયિઃ િોધમતિય લોભમતમિયદેતત્ત્રય ંત્યજેત ્.. 16-21.. 

 

એતૈથિિમકુ્તઃ કૌન્પ્તયે તિોદ્વયરૈજિખભનવરઃ . 
આચરત્યયત્િનઃ િેયમતતો યયથત પરય ંગથતમ ્.. 16-22.. 

 

અનદુ્વગેકરં િયક્ય ંસત્ય ંથપ્રયદહત ંચ યત ્. 
મિયધ્યયયયભ્યસન ંચૈિ િયઙ્મય ંતપ ઉચ્યતે .. 17-15.. 

 

િનઃ પ્રસયદઃ સૌમ્યત્િ ંિૌનિયત્િથિથનગ્રહઃ . 
ભયિસશંદુ્ધિદરત્યેતત્તપો િયનસમચુ્યતે .. 17-16.. 

 

પ્રવથૃત્તિં ચ થનવથૃત્તિં ચ કયયયવકયયે ભયયભય ે. 
બન્પ્ધ ંિોક્ષ ંચ યય િેથત્ત બદુ્ધિઃ સય પયિવ સયત્તત્ત્િકી .. 18-30.. 

 

યયય ધિવિધિ ંચ કયયં ચયકયયવિેિ ચ . 
અયિયિત્પ્રજાનયથત બદુ્ધિઃ સય પયિવ રયજસ  .. 18-31.. 

 

અધિં ધિવથિથત યય િન્પ્યતે તિસયવતૃય . 
સિયવિયવસ્ન્પ્િપરીતયશં્ચ બદુ્ધિઃ સય પયિવ તયિસ  .. 18-32.. 
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11. Emotional Wisdom 
 

થિહયય કયિયન્પ્યઃ સિયવન્પ્પિુયશં્ચરથત થનઃમપહૃઃ . 
થનિવિો થનરહઙ્કયરઃ સ શયસ્ન્પ્તિથધગચ્િથત .. 2-71.. 

 

શક્નોત હૈિ યઃ સોઢુ ંપ્રયક્શરીરથિિોક્ષણયત ્. 
કયિિોધોદ્ભિ ંિેગ ંસ યકુ્તઃ સ સિુ  નરઃ .. 5-23.. 

 

કિવણઃ સકૃુતમયયહુઃ સયત્તત્ત્િકં થનિવલ ંફલમ ્. 
રજસમત ુફલ ંદુઃિિજ્ઞયન ંતિસઃ ફલમ ્.. 14-16.. 

 

સત્ત્િયત્સઞ્જયયતે જ્ઞયન ંરજસો લોભ એિ ચ . 
પ્રિયદિોહૌ તિસો ભિતોઽજ્ઞયનિેિ ચ .. 14-17.. 

 

પ્રકયશ ંચ પ્રવથૃત્તિં ચ િોહિેિ ચ પયણ્ડિ . 
ન દ્વષે્ષ્ટ સમ્પ્રવતૃ્તયથન ન થનવતૃ્તયથન કયિથત .. 14-22.. 

 

ઉદયસ નિદયસ નો ગણુૈયો ન થિચયલ્યત ે. 
ગણુય િતવન્પ્ત ઇત્યેિ ંયોઽિથતષ્િથત નેઙ્ગત.ે. 14-23.. 

 

સિદુઃિસિુઃ મિમિઃ સિલોષ્ટયશ્િકયઞ્ચનઃ . 
તલુ્યથપ્રયયથપ્રયો ધ રમતલુ્યથનન્પ્દયત્િસમંતથુતઃ .. 14-24.. 

 

િયનયપિયનયોમતલુ્યમતલુ્યો થિત્રયદરપક્ષયોઃ . 
સિયવરમ્ભપદરત્યયગ  ગણુયત તઃ સ ઉચ્યતે .. 14-25.. 
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12. Spiritual Wisdom 
 

જાતમય દહ ધ્રિુો મતૃ્યધુ્રુવિ ંજન્પ્િ મતૃમય ચ . 
તમિયદપદરહયયેઽિે ન ત્િ ંશોખચતિુહવથસ .. 2-27.. 

 

આપયૂવિયણિચલપ્રથતષ્િં સમદુ્રિયપઃ પ્રથિશસ્ન્પ્ત યદ્વત ્. 
તદ્વત્કયિય ય ંપ્રથિશસ્ન્પ્ત સિે સ શયસ્ન્પ્તિયપ્નોથત ન કયિકયિ  .. 2-70.. 

 

થિદ્યયથિનયસમ્પન્ને બ્રયહ્મણ ેગથિ હસ્મતથન . 
શથુન ચૈિ શ્વપયકે ચ પજણ્ડતયઃ સિદથશિનઃ .. 5-18.. 

 

િેયો દહ જ્ઞયનિભ્યયસયજ્જ્ઞયનયદ્ધધ્યયન ંથિથશષ્યતે . 
ધ્યયનયત્કિવફલત્યયગમત્યયગયચ્િયસ્ન્પ્તરનન્પ્તરમ ્.. 12-12.. 

 

સિઃ શત્રૌ ચ થિતે્ર ચ તિય િયનયપિયનયોઃ . 
શ તોષ્ણસિુદુઃિેષ ુસિઃ સઙ્ગથિિજર્જતઃ .. 12-18.. 

 

તલુ્યથનન્પ્દયમતથુતિૌન  સન્પ્તષુ્ટો યેન કેનખચત ્. 
અથનકેતઃ સ્મિરિથતભવસ્ક્તિયન્પ્િે થપ્રયો નરઃ .. 12-19.. 

 

િિયય પરયય તપ્ત ંતપમતથત્ત્રથિધ ંનરૈઃ . 
અફલયકયઙ્ક્ષિખભયુવક્તૈઃ સયત્તત્ત્િકં પદરચક્ષતે .. 17-17.. 

 

સત્કયરિયનપજૂાિં તપો દમ્ભને ચૈિ યત ્. 
દિયતે તદદહ પ્રોક્ત ંરયજસ ંચલિધ્રિુમ ્.. 17-18.. 

 

મઢૂગ્રયહણેયત્િનો યત્પ ડયય દિયત ેતપઃ . 
પરમયોત્સયદનયિં િય તત્તયિસમદુયહૃતમ ્.. 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 
 

ન ત્િેિયહ ંજાત ુનયસ ંન ત્િ ંનેિ ેજનયથધપયઃ . 
ન ચૈિ ન ભથિષ્યયિઃ સિે િયિતઃ પરમ ્.. 2-12.. 

 

નૈન ંથિન્પ્દસ્ન્પ્ત શિયખણ નૈન ંદહથત પયિકઃ . 
ન ચૈન ંક્લેદયન્પ્ત્યયપો ન શોષયથત િયરુતઃ .. 2-23.. 

 

દેદહનોઽસ્મિન્પ્યિય દેહ ેકૌિયરં યૌિન ંજરય . 
તિય દેહયન્પ્તરપ્રયત્તપ્તધીરમતત્ર ન મહુ્યથત .. 2-13.. 

 

િયસયથંસ જીણયવથન યિય થિહયય નિયથન ગહૃ્ણયથત નરોઽપરયખણ . 
તિય શરીરયખણ થિહયય જીણયવન્પ્યન્પ્યયથન સયંયથત નિયથન દેહી .. 2-22.. 

 

યદય યદય દહ ધિવમય ગ્લયથનભવિથત ભયરત . 
અભ્યતુ્િયનિધિવમય તદયત્િયન ંસજૃામ્યહમ ્.. 4-7.. 

 

પદરત્રયણયય સયધનૂય ંથિનયશયય ચ દુષ્કૃતયમ ્. 
ધિવસમંિયપનયિયવય સમ્ભિયથિ યગુ ેયગુે .. 4-8.. 

 

જન્પ્િ કિવ ચ િે દદવયિેિ ંયો િેથત્ત તત્ત્િતઃ . 
ત્યક્ત્િય દેહ ંપનુર્જન્પ્િ નૈથત િયિેથત સોઽરુ્ વન .. 4-9.. 

 

િ તરયગભયિોધય િન્પ્િયય િયમપુયથિતયઃ . 
બહિો જ્ઞયનતપસય પતૂય િદ્ભયિિયગતયઃ .. 4-10.. 
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14: Karma Yoga 
 

કિવણ્યેિયથધકયરમતે િય ફલેષ ુકદયચન . 
િય કિવફલહતેભુ ૂવિયવ તે સઙ્ગોઽમત્િકિવખણ .. 2-47.. 

 

અન્નયદ્ભિસ્ન્પ્ત ભતૂયથન પર્જન્પ્યયદન્નસમ્ભિઃ . 
યજ્ઞયદ્ભિથત પર્જન્પ્યો યજ્ઞઃ કિવસમદુ્ભિઃ .. 3-14.. 

 

યદ્યદયચરથત િેષ્િમતત્તદેિેતરો જનઃ . 
સ યત્પ્રિયણ ંકુરુતે લોકમતદનિુતવતે .. 3-21.. 

 

િેયયન્પ્મિધિો થિગણુઃ પરધિયવત્મિનષુ્ષ્િતયત ્. 
મિધિે થનધન ંિેયઃ પરધિો ભયયિહઃ .. 3-35.. 

 

યમય સિે સિયરમ્ભયઃ કયિસઙ્કલ્પિજર્જતયઃ . 
જ્ઞયનયસ્ગ્નદગ્ધકિયવણ ંતિયહુઃ પજણ્ડત ંબધુયઃ .. 4-19.. 

 

સનં્પ્યયસઃ કિવયોગશ્ચ થનઃિેયસકરયવભુૌ . 
તયોમત ુકિવસનં્પ્યયસયત્કિવયોગો થિથશષ્યત ે.. 5-2.. 

 

બ્રહ્મણ્યયધયય કિયવખણ સઙ્ગં ત્યક્ત્િય કરોથત યઃ . 
ખલપ્યતે ન સ પયપેન પદ્મપત્રથિિયમ્ભસય .. 5-10.. 

 

અથધષ્િયન ંતિય કતયવ કરણ ંચ પિૃસ્ગ્િધમ ્. 
થિથિધયશ્ચ પિૃક્ચેષ્ટય દૈિ ંચિૈયત્ર પઞ્ચિમ ્.. 18-14.. 
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15: Gnana Yoga 
 

ધિૂેનયથિયતે િદ્ધિયવિયદશો િલેન ચ . 
યિોલ્બેનયવતૃો ગભવમતિય તેનેદિયવતૃમ ્.. 3-38.. 

 

બ્રહ્મયપવણ ંબ્રહ્મ હથિબ્રવહ્મયગ્નૌ બ્રહ્મણય હુતમ ્. 
બ્રહ્મૈિ તેન ગન્પ્તવય ંબ્રહ્મકિવસિયથધનય .. 4-24.. 

 

િિયિયાઁલ્લભતે જ્ઞયન ંતત્પરઃ સયંતેષ્ન્પ્દ્રયઃ . 
જ્ઞયન ંલબ્ધ્િય પરય ંશયસ્ન્પ્તિખચરેણયથધગચ્િથત .. 4-39.. 

 

જ્ઞયનેન ત ુતદજ્ઞયન ંયેષય ંનયથશતિયત્િનઃ . 
તેષયિયદદત્યિજ્જ્ઞયન ંપ્રકયશયથત તત્પરમ ્.. 5-16.. 

 

િનષુ્યયણય ંસહસ્રેષ ુકથશ્ચદ્યતથત થસિય ે. 
યતતયિથપ થસિયનય ંકથશ્ચન્પ્િય ંિેથત્ત તત્ત્િતઃ .. 7-3.. 

 

બહનૂય ંજન્પ્િનયિન્પ્ત ેજ્ઞયનિયન્પ્િય ંપ્રપદ્યત ે. 
િયસદેુિઃ સિવથિથત સ િહયત્િય સદુુલવભઃ .. 7-19.. 

 

યઃ શયિથિથધમતુ્સજૃ્ય િતવતે કયિકયરતઃ . 
ન સ થસદ્ધિિિયપ્નોથત ન સિુ ંન પરય ંગથતમ ્.. 16-23.. 

 

જ્ઞયન ંજ્ઞેય ંપદરજ્ઞયતય થત્રથિધય કિવચોદનય . 
કરણ ંકિવ કતેથત થત્રથિધઃ કિવસઙ્ગ્રહઃ .. 18-18.. 
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16: Dhyana Yoga 
 

યોગ  યઞુ્જ ત સતતિયત્િયન ંરહથસ સ્મિતઃ . 
એકયકી યતખચત્તયત્િય થનરયશ રપદરગ્રહઃ .. 6-10.. 

 

શચુૌ દેશ ેપ્રથતષ્િયપ્ય સ્મિરિયસનિયત્િનઃ . 
નયત્યસુ્ચ્િત ંનયથતન ચ ંચૈલયજજનકુશોત્તરમ ્.. 6-11.. 

 

તત્રૈકયગ્ર ંિનઃ કૃત્િય યતખચત્તેષ્ન્પ્દ્રયદિયઃ . 
ઉપથિશ્યયસન ેયઞુ્જજ્યયદ્યોગિયત્િથિશિુયે .. 6-12.. 

 

સિ ંકયયથશરોગ્ર િ ંધયરયન્નચલ ંસ્મિરઃ . 
સમ્પ્રેક્ષ્ય નયથસકયગ્ર ંમિ ંદદશશ્ચયનિલોકયન ્.. 6-13.. 

 

પ્રશયન્પ્તયત્િય થિગતભ બ્રવહ્મચયદરિતે સ્મિતઃ . 
િનઃ સયંમ્ય િચ્ચ્ચત્તો યકુ્ત આસ ત િત્પરઃ .. 6-14.. 

 

યઞુ્જને્નિ ંસદયત્િયન ંયોગ  થનયતિયનસઃ . 
શયસ્ન્પ્તિં થનિયવણપરિય ંિત્સમંિયિથધગચ્િથત .. 6-15.. 

 

યિય દીપો થનિયતમિો નેઙ્ગત ેસોપિય મમતૃય . 
યોખગનો યતખચત્તમય યઞુ્જતો યોગિયત્િનઃ .. 6-19.. 

 

સિવભતૂમિિયત્િયન ંસિવભતૂયથન ચયત્િથન . 
ઈક્ષતે યોગયકુ્તયત્િય સિવત્ર સિદશવનઃ .. 6-29.. 

 

  

D 

A 

B 

C 



23 

 

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

17: Bhakti Yoga 
 

યે યિય િય ંપ્રપદ્યન્પ્ત ેતયમંતિૈિ ભજામ્યહમ ્. 
િિ િત્િયવનિુતવન્પ્તે િનષુ્યયઃ પયિવ સિવશઃ .. 4-11.. 

 

અનન્પ્યયથશ્ચન્પ્તયન્પ્તો િય ંયે જનયઃ પયુવપયસતે . 
તેષય ંથનત્યયખભયકુ્તયનય ંયોગક્ષેિ ંિહયમ્યહમ ્.. 9-22.. 

 

પત્ર ંપષુ્પ ંફલ ંતોય ંયો િે ભક્ત્યય પ્રયચ્િથત . 
તદહ ંભક્ત્યપુહૃતિશ્નયથિ પ્રયતયત્િનઃ .. 9-26.. 

 

િન્પ્િનય ભિ િદ્ભક્તો િદ્યયજી િય ંનિમકુરુ . 
િયિેિૈષ્યથસ યકુ્ત્િૈિિયત્િયન ંિત્પરયયણઃ .. 9-34.. 

 

િચ્ચ્ચત્તય િદ્ગતપ્રયણય બોધયન્પ્તઃ પરમપરમ ્. 
કિયન્પ્તશ્ચ િય ંથનત્ય ંતષુ્યસ્ન્પ્ત ચ રિસ્ન્પ્ત ચ .. 10-9.. 

 

અનપેક્ષઃ શખુચદવક્ષ ઉદયસ નો ગતવયિઃ . 
સિયવરમ્ભપદરત્યયગ  યો િદ્ભક્તઃ સ િે થપ્રયઃ .. 12-16.. 

 

ઈશ્વરઃ સિવભતૂયનય ંહૃદે્દશેઽરુ્ વન થતષ્િથત . 
ભ્રયિયન્પ્સિવભતૂયથન યન્પ્ત્રયરૂઢયથન િયયયય .. 18-61.. 

 

સિવધિયવન્પ્પદરત્યજ્ય િયિેકં શરણ ંિજ . 
અહ ંત્િય સિવપયપેભ્યો િોક્ષથયષ્યયથિ િય શચુઃ .. 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. યોગથશ્ચત્ત વથૃત્ત થનરોધઃ 
1-6. પ્રિયણ થિપયવય થિકલ્પ થનદ્રય મમતૃયઃ 
1-7. પ્રત્યયક્ષયનિુયનયઽગિયઃ પ્રિયણયથન 

1-8. થિપયવયો થિથ્યયજ્ઞયનિતદ્રપૂપ્રથતષ્િમ.્ 
1-9. શબ્દજ્ઞયનયનપુયત  િમતશુનૂ્પ્યઃ થિકલ્પઃ 
1-10. અભયિ પ્રત્યયયઽલબંનય વથૃત્તથનિદ્રય. 
1-11. અનભુતૂથિષયયઽસપં્રિોષઃ મમથૃતઃ 
1-12. અભ્યયસિૈરયગ્યયભ્યય ંતથન્નરોધઃ 
 

 

Technique 2: Eswara Pranidhana 

1-23. ઈશ્વર પ્રખણધયનયદ્વય 
1-24. ક્લેશકિવથિપયકયઽશયયૈરપરયમષૃ્ટ પરુુષથિશેષ શ્વરઃ 
1-25. તત્ર થનરથતશય ંસિવજ્ઞ બ જ ં

1-26. પિૂેષયિથપ ગરુુઃ કયલનેયનિચ્િેદયત ્

1-27. તમય િયચકઃ પ્રણિઃ 
1-28. તજ્જપમતદિવભયિનમ.્ 
1-29. તતઃ પ્રત્યક્ચેતનયથધગિોઽપ્યતંરયયયભયિશ્ચ 

1-30. વયયથધ મત્યયન સશંય પ્રિયદયલમયયથિરથત 
ભ્રયથંતદશવનયલબ્ધભથૂિકત્િયનિસ્મિત્િયથન ખચત્તથિક્ષેપયમતેંતરયયયઃ 
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Technique 3: Chitta Shanti 

1-33. િૈત્ર  કરુણય મદુદતોપેક્ષયણય ંસિુદુઃિ પણુ્યયપણુ્ય 

થિષયયણય ંભયિનયતઃ ખચત્તપ્રસયદનમ.્ 
1-34. પ્રચ્િદવન થિધયરણયભ્યય ંિય પ્રયણમય 

1-35. થિષયિત  િય પ્રવથૃત્તરુત્પન્નય િનસઃ સ્મિથતથનબથંધન  
1-36. થિશોકય િય જ્યોથતષ્િત  
1-37. િ તરયગ થિષય ંિય ખચત્તમ ્

1-38. મિપ્ન થનદ્રય જ્ઞયનયઽલબંન ંિય 
1-39. યિયઽખભિત ધ્યયનયદ્વય 
1-40. પરિયણ ુપરિ િહત્િયતંઽમય િશ કયરઃ 
 

 

19. Sadhana Pada 

 

Technique 4: Kriya Yoga 

2-1. તપમમિયધ્યયયેશ્વરપ્રખણધયનયથન દિયયયોગઃ 
2-3. અથિદ્યયઽસ્મિતયરયગદ્વષેયખભથનિેશયઃ પચંક્લેશયઃ 
2-4. અથિદ્યયક્ષેત્રમતુ્તરેષય ંપ્રસપુ્તતનથુિત્તચ્િન્નોદયરયણયમ ્

2-5. અથનત્યયશખુચ દુઃિયનયત્િસ ુથનત્યશચુ  સિુયઽત્િ ખ્યયથતરથિદ્યય 
2-6. દૃગ્દશવનશક્ત્યોરેકયત્િતેિયસ્મિતય 
2-7. સિુયનશુય  રયગઃ 
2-8. દુઃિયનશુય  દ્વષેઃ 
2-9. મિરસિયહી થિદુષોઽથપ તિયઽરૂઢોઽખભથનિેશઃ 
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Technique 5: Bahiranga Yoga 

2-28. યોગયગંયનષુ્િયનયદશદુ્ધિક્ષયે જ્ઞયનદીત્તપ્તરથિિેકખ્યયતેઃ 
2-29. યિ થનયિયઽસન પ્રયણયયયિ પ્રત્યયહયર ધયરણ ધ્યયન સિયધયોઽષ્ટયિગંયથન 

2-30. અદહિંસય સત્યિમતેય બ્રહ્મચયયવપદરગ્રહય યિયઃ 
2-32. શૌચ સતંોષ તપઃ મિયધ્યયયેશ્વરપ્રખણધયનયથન થનયિયઃ 
2-46. સ્મિરસિુયિયસન ં

2-49. તસ્મિન ્સથત શ્વયસપ્રશ્વયસયોગવથતથિચ્િેદઃ પ્રયણયયયિઃ 
2-54. મિથિષયયસપં્રયોગે ખચત્તમય મિરૂપયનકુયર થયિેંદદ્રયયણય ંપ્રત્યયહયરઃ 
2-55. તતઃ પરિય િશ્યતેંદદ્રયયણય ં
 

 

Technique 6: Pratipaksha Bhavana 

2-33. થિતકવબયધને પ્રથતપક્ષ ભયિનમ ્

2-34. થિતકયવ દહિંસયદયઃ કૃતકયદરતયનિુોદદતય લોભ િોધ િોહપિૂવકય 
મદુૃિધ્યયથધિયત્રયદુઃિયજ્ઞયનયનતંફલય થયથત પ્રથતપક્ષભયિનમ.્ 
2-35. અદહિંસય પ્રથતષ્િયયય ંતત્સથન્નધૌ િૈરત્યયગઃ 
2-36. સત્યપ્રથતષ્િયયય ંદિયયફલયિયત્િમ ્

2-37. અમતેયપ્રથતષ્િયયય ંસિવરત્નોપમિયનમ.્ 
2-38. બ્રહ્મચયવપ્રથતષ્િયયય ંિ યવલયભઃ 
2-39. અપદરગ્રહમિૈય ેજન્પ્િકિતંયસબંોધઃ 
2-40. શૌચયત્મિયગં રુ્ગપુ્સય પરૈરસસંગવઃ 
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20. Vibhuti Pada 

 

Technique 7: Antaranga Yoga 

3-1. દેશબધંથશ્ચત્તમય ધયરણય 
3-2. તત્ર પ્રત્યયૈકતયનતય ધ્યયનમ ્

3-3. તદેિયિવિયત્રયથનભયવસમ ્મિરૂપશનૂ્પ્યથિિ સિયથધઃ 
3-4. ત્રયિેકત્ર સયંિઃ 
3-5. તજ્જયયત ્પ્રજ્ઞયઽઽલોકઃ 
3-6. તમય ભથૂિષ ુથિથનયોગઃ 
3-7. ત્રયિતંરંગમ ્પિૂભે્યઃ 
3-8. તદથપ બદહરંગમ ્થનબીજમય 

 

 

Technique 8: Samyama 

3-26. પ્રવતૃ્ત્યયલોકન્પ્યયસયત્સકૂ્ષ્િવયિદહતથિપ્રકૃષ્ટજ્ઞયનમ ્

3-27. ભિુનજ્ઞયનમ ્સયૂે સયંિયત.્ 
3-28. ચદં્ર ેતયરયવયહૂજ્ઞયનમ.્ 
3-29. ધિેૃ તદ્ગતજ્ઞયનમ.્ 
3-30. નયખભચિે કયયવયહૂજ્ઞયનમ.્ 
3-31. કંિકૂપે ક્ષજુત્પપયસયથનવથૃત્તઃ. 
3-32. કૂિવનયડ્ય ંમિૈયવમ.્ 
3-33. મધૂવજ્યોથતથષ થસિદશવનમ.્ 
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Technique 9: Satva Purusha 

3-36. સત્ત્િપરુુષયોરત્યતંયસકંીણવયોઃ પ્રત્યય અથિશેષયત ્ભોગઃ પરયિવત્િયત ્
મિયિવસયંિયત્પરુુષજ્ઞયનમ ્

3-50. સત્ત્િપરુુષયન્પ્યતયખ્યયથતિયત્રમય સિવભયિયથધષ્િયતતૃ્િ ંસિવજ્ઞયતતૃ્િ ંચ 

3-51. તદ્વરૈયગ્યયદથપ દોષબ જક્ષયે કૈિલ્યમ ્

3-52. મિયન્પ્યપુથનિતં્રણે સગંમિયયકરણ ંપનુરથનષ્ટપ્રસગંયત ્

3-53. ક્ષણતત્િિયોઃ સયંિયદ્ધદ્વિેકજ ંજ્ઞયનમ ્

3-54. જાથતલક્ષણદેશૈરન્પ્યતયનિચ્િેદયત્તલુ્યયોમતતઃ પ્રથતપથત્તઃ 
3-55. તયરકમ ્સિવથિષય ંસિવિય થિષયિિિમ ્ચેથત થિિેકજ ંજ્ઞયનમ.્ 
3-56. સત્િપરુુષયોશ્શતુ્તધ્ધ સયમ્ય ેકૈિલ્ય.ં 
 

 

21. Kaivalya Pada 

 

Technique 10: Smruti Samskara 

4-4. થનિયવણખચત્તયન્પ્યસ્મિતયિયત્રયત.્ 
4-5. પ્રવથૃત્તભેદે પ્રયોજકમ ્ખચત્તિેકિનેકેષયમ.્ 
4-6. તત્ર ધ્યયનજિનયશયમ.્ 
4-7. કિયવશકુ્લયકૃષ્ણમ ્યોખગનજિથિધથિતરેષયમ ્

4-8. તતમતદ્ધદ્વપયકયનગુણુયનયિેિયઽખભવયક્તિયવસનયનયમ ્

4-9. જાથતદેશકયલવયિદહતયનયિપ્યયનતંર્યયવમ ્મમથૃત સમંકયરયોરેકરૂપત્િયત ્

4-10. તયસયિનયદદત્િમ ્ચયથશષો થનત્યત્િયત.્ 
4-11. હતેફુલયિયયલબંનૈઃ સગંહૃીતત્િયદેષયિભયિે તદભયિઃ 
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Technique 11: Chitta Bedha 

4-15. િમતસુયમ્યે ખચત્તભેદયત્તયોથિિભક્ત પિંયઃ 
4-16. ન ચૈકખચત્તતતં્રમ ્િમત ુતદપ્રિયણકમ ્તદય દકિં મયયત?્ 

4-17. તદુપરયગયપેખક્ષત્િયચ્ચ્ચત્તમય િમત ુજ્ઞયતયજ્ઞયતમ.્ 
4-18. સદય જ્ઞયતયથશ્ચત્તવતૃ્તયમતત ્પ્રભોઃ પરુુષમયયપદરણયથિત્િયત.્ 
4-19. નતત્મિયભયસમ ્દૃશ્યત્િયત.્ 
20. એકસિયે ચોભયઽનિધયરણમ ્

4-21. ખચત્તયતંરદૃશ્યે બદુ્ધિબધુ્ધેરથતપ્રસગંઃ મમથૃતસકંરશ્ચ. 
4-22. ખચત્તેરપ્રથતસિંિયયયમતદયકયરયપત્તૌ મિબદુ્ધિસિેંદનમ.્ 
 

 

Technique 12: Chitta Shakti 

4-24. તદસખં્યેયિયસનયખભથશ્ચત્રિથપ પરયિવમ ્સહંત્યકયદરત્િયત.્ 
4-25. થિશેષદથશિન આત્િભયિભયિનયથિથનવથૃત્તઃ 
4-26. તદય થિિેકથનમ્નમ ્કૈિલ્યપ્રયગ્ભયરમ ્ખચત્તમ ્

4-27. તત્તચ્િદ્રષે ુપ્રત્યયયતંરયખણ સમંકયરેભ્યઃ 
4-28. હયનિેષય ંક્લેશિદુક્તમ.્ 
4-29. પ્રસખં્યયનેઽપ્યકુસ દમય સિવિય થિિેકખ્યયતેધવિવિઘેમસિયથધઃ 
4-30. તતઃ ક્લેશકિવથનવથૃત્તઃ 
4-34. પરુુષયિવશનૂ્પ્યયનયમ ્ગણુયનયમ ્પ્રથતપ્રસિઃ કૈિલ્યમ ્મિરૂપપ્રથતષ્િય િય 
ખચત્તશસ્ક્તદરથત. 
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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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