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B E N G A L I 

έযাগশাϿ-েযাগসϏূ-দৃশҝ჉পϕদিশ κেন। 
পূণ κেয়াগϕেবাধায় έগাপীবয κায় έত নমঃ॥ 
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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 22 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 book formats. Students can read the Sanskrit shlokas in their native language 
scripts and learn the pronunciation and meaning through the E-Class 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 “Sthita-Pragna” 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 
 
 
পুেণƟা গȴঃ পৃিথবƟাং চ ĺতজɩািʍ িবভাবেসৗ . 
জীবনং সবŪভূেতষু তপɩািʍ তপি˰ষু .. 7-9. 
 
যদািদতƟগতং ĺতেজা জগȠাসয়েতঽিখলং . 
যǮȰমিস যǮােǞৗ তেȑেজা িবিȝ মামকং .. 15-12.. 
 
গামািবশƟ চ ভূতািন ধারয়ামƟহেমাজসা . 
পুɶািম ĺচৗষধীঃ সবŪাঃ ĺসােমা ভূʲা রসাȕকঃ .. 15-13.. 
 
Ļদবী ĺহƟষা ʟণময়ী মম মায়া দরুতƟযা . 
মােমব ĺয ƵপদƟেȭ মায়ােমতাং তরিȭ ĺত .. 7-14. 
 
রজʅমɩািভভূয় সȐং ভবিত ভারত . 
রজঃ সȐং তমৈɩব তমঃ সȐং রজʅথা .. 14-10.. 
 
সবŪʸােরষু ĺদেহঽিʍƈƵকাশ উপজায়েত . 
Ƿানং যদা তদা িবদƟািʸবȝৃং সȐিমতুƟত .. 14-11.. 
 
ĺলাভঃ Ƶবৃিȑরারɕঃ কমŪণামশমঃ ʊৃহা . 
রজেসƟতািন জায়েȭ িববৃেȝ ভরতষŪভ .. 14-12.. 
 
অƵকােশাঽƵবৃিȑɩ Ƶমােদা ĺমাহ এব চ . 
তমেসƟতািন জায়েȭ িববৃেȝ ʛ˙নȱন .. 14-13.. 
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2. The Body 
 
 
অহং Ļব˞ানেরা ভূʲা Ƶািণনাং ĺদহমািƽতঃ . 
Ƶাণাপানসমায়Ǐুঃ পচামƟȵং চতুিবŪধং .. 15-14. 
 
আয়ুঃসȐবলােরাগƟসখুƵীিতিববধŪনাঃ . 
রসƟাঃ িʇǝাঃ িʆরা ˲দƟা আহারাঃ সািȐকিƵয়াঃ .. 17-8.. 
 
কʭɗলবণাতুƟɶতীǔ˚ǘিবদািহনঃ . 
আহারা রাজসেসƟɳা দঃুখেশাকাময়Ƶদাঃ .. 17-9.. 
 
যাতয়ামং গতরসং পূিত পযুŪিষতং চ যৎ . 
উিǱɳমিপ চােমধƟং ĺভাজনং তামসিƵয়ং .. 17-10. 
 
িনয়তং সǩরিহতমরাগেʸষতঃ কৃতং . 
অফলেƵɁুনা কমŪ যȑৎসািȐকমুচƟেত .. 18-23.. 
 
যȑু কােমɁুনা কমŪ সাহǦােরণ বা পুনঃ . 
িƠয়েত ব˱লায়াসং তƲাজসমুদা˲তং .. 18-24.. 
 
অনুবȴং ǘয়ং িহংসামনেপǘƟ চ ĺপৗ˙ষং . 
ĺমাহাদারভƟেত কমŪ যȑȑামসমুচƟেত .. 18-25.. 
 
নাতƟɬত˥ ĺযােগাঽিʅ ন Ļচকাȭমনɬতঃ . 
ন চািত˰ȽশীলসƟ জাƣেতাৈনবচাজুŪ ন .. 6-16.. 
 
যুǏাহারিবহারসƟ  যǏুেচɳসƟ কমŪস ু. 
যুǏ˰ȽাবেবাধসƟ ĺযােগা ভবিত দঃুখহা .. 6-17.. 
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3. The Mind 
 
 
যেতা যেতা িনɩরিত মনɩǹলমিʆরং . 
ততʅেতা িনয়ৈমƟতদাȕেনƟব বশং নেয়ৎ .. 6-26.. 
 
Ƶশাȭমনসং ĺহƟনংেয়ািগনং সুখমুȑমং . 
উৈপিত শাȭরজসং Ʒʒভূতমকɧষং .. 6-27.. 
 
অসংশয়ং মহাবােহা মেনা দিুনŪƣহং চলং . 
অভƟােসন তু ĺকৗেȭয় ĻবরােগƟণ চ গৃহƟেত .. 6-35. 
 
অসংয়তাȕনা ĺযােগা দɷুাপ ইিত ĺম মিতঃ . 
বশƟাȕনা তু যততা শেকƟাঽবাʽমুপায়তঃ .. 6-36. 
 
বুȝƟা িব˝ȝয়া যুেǏা ধতৃƟাȕানং িনয়মƟ চ . 
শɆাদীিːষয়াংʅƟǌা রাগেʸেষৗ বুƟদসƟ চ .. 18-51.. 
 
িবিবǏেসবী লʥাশী যতবাǉায়মানসঃ . 
ধƟানেয়াগপেরা িনতƟং ĻবরাগƟং সমপুািƽতঃ .. 18-52.. 
 
অহǦারং বলং দপŪং কামং ĺƠাধং পিরƣহং . 
িবমুচƟ িনমŪমঃ শােȭা Ʒʒভূয়ায় কɤেত .. 18-53. 
 
˰ভাবেজন ĺকৗেȭয় িনবȝঃ ĺ˰ন কমŪণা . 
কতুŪ ং ĺনǱিস যেȶাহাৎকিরষƟসƟবেশাঽিপ তৎ .. 18-60.. 
 
মȶনা ভব মȠেǏা মদƟাজী মাং নমɾু˙ . 
মােমৈবষƟিস সতƟং ĺত Ƶিতজােন িƵেয়াঽিস ĺম .. 18-65.. 
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4. Sense Objects 
 
 
বȴুরাȕাȕনʅসƟ ĺযনাৈȕবাȕনা িজতঃ . 
অনাȕন˥ শʰেʲ বেতŪ তাৈȕব শʰবৎ .. 6-6.. 
 
ভূিমরােপাঽনেলা বায়ুঃ খং মেনা বুিȝেরব চ . 
অহǦার ইতীয়ং ĺম িভȵা Ƶকৃিতরɳধা .. 7-4.. 
 
চতুিবŪধা ভজেȭ মাং জনাঃ সুকৃিতেনাঽজুŪ ন . 
আেতŪ া িজǷাসুরথŪাথʗ Ƿানী চ ভরতষŪভ .. 7-16.. 
 
যৎকেরািষ যদɬািস যǵেুহািষ দদািস যৎ . 
যȑপসƟিস ĺকৗেȭয় তৎʛ˙ষű মদপŪণং .. 9-27.. 
 
সȐং রজʅম ইিত ʟণাঃ Ƶকৃিতসɕবাঃ . 
িনবȢিȭ মহাবােহা ĺদেহ ĺদিহনমবƟযং .. 14-5.. 
 
সȐং সুেখ সǻয়িত রজঃ কমŪিণ ভারত . 
ǷানমাবৃতƟ তু তমঃ Ƶমােদ সǻয়তুƟত .. 14-9.. 
 
তƯ সȐং িনমŪলʲাৎƵকাশকমনাময়ং . 
সুখসেǩন বȢািত Ƿানসেǩন চানঘ .. 14-6.. 
 
রেজা রাগাȕকং িবিȝ তৃɶাসǩসমুȠবং . 
তিȵবȢািত ĺকৗেȭয় কমŪসেǩন ĺদিহনং .. 14-7.. 
 
তমʂǷানজং িবিȝ ĺমাহনং সবŪেদিহনাং . 
ƵমাদালসƟিনƲািভʅিȵবȢািত ভারত .. 14-8.. 
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5. Sense Control 
 
 
Ƶজহািত যদা কামাȷবŪাƈপাথŪ মেনাগতা̜ . 
আȕেনƟবাȕনা তুɳঃ িʆতƵǷʅেদাচƟেত .. 2-55.. 
 
দঃুেখষűনুিʸǞমনাঃ সুেখষু িবগতʊৃহঃ . 
বীতরাগভয়েƠাধঃ িʆতধীমুŪিন˙চƟেত .. 2-56.. 
 
যঃ সবŪƯানিভেʇহʅȑৎƵাপƟ ˝ভা˝ভং . 
নািভনȱিত ন ĺʸিɳ তসƟ ƵǷা Ƶিতিɵতা .. 2-57.. 
 
যদা সংহরেত চায়ং ʜেমŪাঽǩানীব সবŪশঃ . 
ইিȰয়াণীিȰয়ােথŪভƟʅসƟ ƵǷা Ƶিতিɵতা .. 2-58.. 
 
িবষয়া িবিনবতŪ েȭ িনরাহারসƟ ĺদিহনঃ . 
রসবজŪ ং রেসাঽপƟসƟ পরং দɳৃűা িনবতŪ েত .. 2-59.. 
 
যতেতা হƟিপ ĺকৗেȭয় পু˙ষসƟ িবপিɩতঃ . 
ইিȰয়ািণ Ƶমাথীিন হরিȭ Ƶসভং মনঃ .. 2-60.. 
 
তািন সবŪািণ সংয়মƟ যুǏ আসীত মৎপরঃ . 
বেশ িহ যেসƟিȰয়ািণ তসƟ ƵǷা Ƶিতিɵতা .. 2-61.. 
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6. Sense Gratification 
 
 
ধƟায়েতা িবষয়াƈপুংসঃ সǩেʅষূপজায়েত . 
সǩাৎসǻায়েত কামঃ কামাৎেƠােধাঽিভজায়েত .. 2-62.. 
 
ĺƠাধাȠবিত সেɖাহঃ সেɖাহাৎʍৃিতিবƸমঃ . 
ʍৃিতƸংশা̚ বিুȝনােশা বুিȝনাশাৎƵণশƟিত .. 2-63.. 
 
রাগেʸষিবয়ুৈǏ˥ িবষয়ািনিȰৈয়ɩর̜ . 
আȕবৈশƟিবŪেধয়াȕা ƵসাদমিধগǱিত .. 2-64.. 
 
Ƶসােদ সবŪদঃুখানাং হািনরেসƟাপজায়েত . 
Ƶসȵেচতেসা হƟা˝ বুিȝঃ পযŪবিতɵেত .. 2-65.. 
 
নািʅ বুিȝরয়ুǏসƟ ন চায়ǏুসƟ ভাবনা . 
ন চাভাবয়তঃ শািȭরশাȭসƟ ʛতঃ সুখং .. 2-66.. 
 
ইিȰয়াণাং িহ চরতাং যȶেনাঽনুিবধীয়েত . 
তদসƟ হরিত ƵǷাং বায়ুনŪাবিমবাɕিস .. 2-67.. 
 
তʍাদƟসƟ মহাবােহা িনগৃহীতািন সবŪশঃ . 
ইিȰয়াণীিȰয়ােথŪভƟʅসƟ ƵǷা Ƶিতিɵতা .. 2-68.. 

 
 

  

D 

A 

B 

C 

E 

F 



11 
 

www.GitaVidya.org Gopi Venkateswara 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 
 
 
কাযŪকারণকতৃŪ েʲ ĺহতুঃ Ƶকৃিত˙চƟেত । 
পু˙ষঃ সুখদঃুখানাং ĺভাǏৃেʲ ĺহতু˙চƟেত ॥ 13-21॥ 
 
ĺদবিʸজʟ˙ƵাǷপূজনং ĺশৗচমাজŪ ব̡ । 
ƷʒচযŪমিহংসা চ শারীরং তপ উচƟেত ॥ 17-14॥ 
 
অফলাকািǥিভযŪেǷা িবিধদেৃɳা য ইজƟেত। 
যɳবƟেমেবিত মনঃ সমাধায় স সািȐকঃ॥17.11॥ 
 
অিভসȴায় তু ফলং দɕাথŪমিপ Ļচব যৎ। 
ইজƟেত ভরতেƽɵ তং যǷং িবিȝ রাজস̡॥17.12॥ 
 
িবিধহীনমসɳৃাȵং মȫহীনমদিǘণ̡। 
ƽȝািবরিহতং যǷং তামসং পিরচǘেত॥17.13॥ 
 
যȑদেƣ িবষিমব পিরণােমঽমৃেতাপম̡ । 
তৎসুখং সািȐকং ĺƵাǏমাȕবুিȝƵসাদজ̡ ॥ 18-37॥ 
 
িবষেয়িȰয়সংেয়াগাদƟȑদেƣঽমৃেতাপম̡ । 
পিরণােম িবষিমব তৎসুখং রাজসং ʍতৃ̡ ॥ 18-38॥ 
 
যদেƣ চানবুেȴ চ সখুং ĺমাহনমাȕনঃ । 
িনƲালসƟƵমােদাȒং তȑামসমুদা˲ত̡ ॥ 18-39॥ 
  

D 

A 

B 

C 



13 
 

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

8. Social Wisdom 
 
 
চাতুবŪণŪƟং ময়া সৃɳং ʟণকমŪিবভাগশঃ । 
তসƟ কতŪ ারমিপ মাং িবȝƟকতŪ ারমবƟয̡ ॥ 4-13॥ 
 
কামƟানাং কমŪণাং নƟাসং সংনƟাসং কবেয়া িবদঃু । 
সবŪকমŪফলতƟাগং Ƶা˱ʅƟাগং িবচǘণাঃ ॥ 18-2॥ 
 
দাতবƟিমিত যțানং দীয়েতঽনুপকািরেণ । 
ĺদেশ কােল চ পােƯ চ তțানং সািȐকং ʍৃত̡ ॥ 17-20॥ 
 
যȑু ƵতুƟপকারাথŪং ফলমুিțশƟ বা পুনঃ । 
দীয়েত চ পিরিǓɳং তțানং রাজসং ʍৃত̡ ॥ 17-21॥ 
 
অেদশকােল যțানমপােƯভƟɩ দীয়েত । 
অসৎকৃতমবǷাতং তȑামসমুদা˲ত̡ ॥ 17-22॥ 
 
ƷাʒণǘিƯয়িবশাং শূƲাণাং চ পরȭপ । 
কমŪািণ ƵিবভǏািন ˰ভাবƵভৈবʟŪৈণঃ ॥ 18-41॥ 
 
শেমা দমʅপঃ ĺশৗচং ǘািȭরাজŪ বেমব চ । 
Ƿানং িবǷানমািʅকƟং ƷʒকমŪ ˰ভাবজ̡ ॥ 18-42॥ 
 
ĺশৗযŪং ĺতেজা ধিৃতদŪ াǘƟং যুেȝ চাপƟপলায়ন̡ । 
দানমী˞রভাবɩ ǘাƯং কমŪ ˰ভাবজ̡ ॥ 18-43॥ 
 
কৃিষেগৗরǘƟবািণজƟং ĻবশƟকমŪ ˰ভাবজ̡ । 
পিরচযŪাȕকং কমŪ শূƲসƟািপ ˰ভাবজ̡ ॥ 18-44॥ 
 
  

D 

A 

B 

C 
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9.Occupational Wisdom 
 
 
ĺতজঃ ǘমা ধৃিতঃ ĺশৗচমেƲােহা নািতমািনতা । 
ভবিȭ সɑদং ĻদবীমিভজাতসƟ ভারত ॥ 16-3॥ 
 
দেɕা দেপŪাঽিভমানɩ ĺƠাধঃ পা˙ষƟেমব চ । 
অǷানং চািভজাতসƟ পাথŪ সɑদমাসুরী̡ ॥ 16-4॥ 
 
মুǏসেǩাঽনহ˘াদী ধৃতুƟৎসাহসমিːতঃ । 
িসȝƟিসেȝƟািনŪিবŪকারঃ কতŪ া সািȐক উচƟেত ॥ 18-26॥ 
 
রাগী কমŪফলেƵɁুলুŪেɇা িহংসাȕেকাঽ˝িচঃ । 
হষŪেশাকািːতঃ কতŪ া রাজসঃ পিরকীিতŪ তঃ ॥ 18-27॥ 
 
অয়ুǏঃ Ƶাকৃতঃ ʅɇঃ শেঠা Ļনɱৃিতেকাঽলসঃ । 
িবষাদী দীঘŪসূƯী চ কতŪ া তামস উচƟেত ॥ 18-28॥ 
 
ধৃতƟা যয়া ধারয়েত মনঃƵােণিȰয়িƠয়াঃ । 
ĺযােগনাবƟিভচািরণƟা ধিৃতঃ সা পাথŪ সািȐকী ॥ 18-33॥ 
 
যয়া তু ধমŪকামাথŪাȴৃতƟা ধারয়েতঽজুŪ ন । 
Ƶসেǩন ফলাকাǥী ধৃিতঃ সা পাথŪ রাজসী ॥ 18-34॥ 
 
যয়া ˰Ƚং ভয়ং ĺশাকং িবষাদং মদেমব চ । 
ন িবমǹুিত দেুমŪধা ধিৃতঃ সা পাথŪ তামসী ॥ 18-35॥ 
 
  

A 

B 

C 
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10. Mental Wisdom 
 
 
অভয়ং সȐসং˝িȝǷŪ ানেয়াগবƟবিʆিতঃ । 
দানং দমɩ যǷɩ ˰াধƟায়ʅপ আজŪ ব̡ ॥ 16-1॥ 
 
অিহংসা সতƟমেƠাধʅƟাগঃ শািȭরৈপ˝ন̡ । 
দয়া ভূেতষűেলালুȼűং মাদŪবং ǀীরচাপল̡ ॥ 16-2॥ 
 
িƯিবধং নরকেসƟদং ʸারং নাশনমাȕনঃ । 
কামঃ ĺƠাধʅথা ĺলাভʅʍােদতȏয়ং তƟেজৎ ॥ 16-21॥ 
 
এৈতিবŪমুǏঃ ĺকৗেȭয় তেমাʸাৈরিʃিভনŪরঃ । 
আচরতƟাȕনঃ ĺƽয়ʅেতা যািত পরাং গিত̡ ॥ 16-22॥ 
 
অনুেʸগকরং বাকƟং সতƟং িƵয়িহতং চ যৎ । 
˰াধƟায়াভƟসনং Ļচব বাǭয়ং তপ উচƟেত ॥ 17-15॥ 
 
মনঃ Ƶসাদঃ ĺসৗমƟʲং ĺমৗনমাȕিবিনƣহঃ । 
ভাবসং˝িȝিরেতƟতȑেপা মানসমুচƟেত ॥ 17-16॥ 
 
Ƶবৃিȑং চ িনবিৃȑং চ কাযŪাকােযŪ ভয়াভেয় । 
বȴং ĺমাǘং চ যা ĺবিȑ বুিȝঃ সা পাথŪ সািȐকী ॥ 18-30॥ 
 
যয়া ধমŪমধমŪং চ কাযŪং চাকাযŪেমব চ । 
অয়থাবৎƵজানািত বিুȝঃ সা পাথŪ রাজসী ॥ 18-31॥ 
 
অধমŪং ধমŪিমিত যা মনƟেত তমসাবৃতা । 
সবŪাথŪািːপরীতাংɩ বিুȝঃ সা পাথŪ তামসী ॥ 18-32॥ 
 
  

D 

A 

B 

C 

E 
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11. Emotional Wisdom 
 
 
িবহায় কামানƟঃ সবŪাƈপমুাংɩরিত িনঃʊৃহঃ । 
িনমŪেমা িনরহǦারঃ স শািȭমিধগǱিত ॥ 2-71॥ 
 
শেǑাতীৈহব যঃ ĺসাঢুং Ƶাŵশরীরিবেমাǘণাৎ । 
কামেƠােধাȠবং ĺবগং স যুǏঃ স সখুী নরঃ ॥ 5-23॥ 
 
কমŪণঃ সুকৃতসƟা˱ঃ সািȐকং িনমŪলং ফল̡ । 
রজস˥ ফলং দঃুখমǷানং তমসঃ ফল̡ ॥ 14-16॥ 
 
সȐাৎসǻায়েত Ƿানং রজেসা ĺলাভ এব চ । 
Ƶমাদেমােহৗ তমেসা ভবেতাঽǷানেমব চ ॥ 14-17॥ 
 
Ƶকাশং চ Ƶবৃিȑং চ ĺমাহেমব চ পাȉব । 
ন ĺʸিɳ সɏবৃȑািন ন িনবৃȑািন কাǥিত ॥ 14-22॥ 
 
উদাসীনবদাসীেনা ʟৈণেযŪা ন িবচালƟেত । 
ʟণা বতŪ ȭ ইেতƟবং ĺযাঽবিতɵিত ĺনǩেত.. 14-23.. 
 
সমদঃুখসুখঃ ˰ʆঃ সমেলাɳাɭকাǹনঃ । 
তুলƟিƵয়ািƵেয়া ধীর˥লƟিনȱাȕসং˥িতঃ ॥ 14-24॥ 
 
মানাপমানেয়া˥লƟ˥েলƟা িমƯািরপǘেয়াঃ । 
সবŪারɕপিরতƟাগী ʟণাতীতঃ স উচƟেত ॥ 14-25॥ 
 
  

D 

A 

B 

C 

E 
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12. Spiritual Wisdom 
 
 
জাতসƟ িহ ʹেবা মৃতুƟʹŪবং জȶ মৃতসƟ চ । 
তʍাদপিরহােযŪঽেথŪ ন ʲং ĺশািচতুমহŪ িস ॥ 2-27॥ 
 
আপূযŪমাণমচলƵিতɵং সমুƲমাপঃ Ƶিবশিȭ যʸৎ । 
তʸৎকামা যং Ƶিবশিȭ সেবŪ স শািȭমােȽািত ন কামকামী ॥ 2-70॥ 
 
িবদƟািবনয়সɑেȵ Ʒাʒেণ গিব হিʅিন । 
˝িন Ļচব ˞পােক চ পিȉতাঃ সমদিশŪনঃ ॥ 5-18॥ 
 
ĺƽেয়া িহ ǷানমভƟাসাżǷানাȝƟানং িবিশষƟেত । 
ধƟানাৎকমŪফলতƟাগʅƟাগাǱািȭরনȭর̡ ॥ 12-12॥ 
 
সমঃ শেƯৗ চ িমেƯ চ তথা মানাপমানেয়াঃ । 
শীেতাɶসুখদঃুেখষু সমঃ সǩিববিজŪ তঃ ॥ 12-18॥ 
 
তুলƟিনȱা˥িতেমŪৗনী সˍেɳা ĺযন ĺকনিচৎ । 
অিনেকতঃ িʆরমিতভŪ িǏমােȶ িƵেয়া নরঃ ॥ 12-19॥ 
 
ƽȝয়া পরয়া তȼং তপʅিȏিবধং নৈরঃ । 
অফলাকািǥিভযুŪৈǏঃ সািȐকং পিরচǘেত ॥ 17-17॥ 
 
সৎকারমানপূজাথŪং তেপা দেɕন Ļচব যৎ । 
িƠয়েত তিদহ ĺƵাǏং রাজসং চলমʹব̡ ॥ 17-18॥ 
 
মূঢƣােহণাȕেনা যৎপীডয়া িƠয়েত তপঃ । 
পরেসƟাৎসাদনাথŪং বা তȑামসমুদা˲ত̡ ॥ 17-19॥ 
  

D 

A 

B 

C 

E 
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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 
 
 
ন ĺʲবাহং জাতু নাসং ন ʲং ĺনেম জনািধপাঃ । 
ন Ļচব ন ভিবষƟামঃ সেবŪ বয়মতঃ পর̡ ॥ 2-12॥ 
 
Ļননং িছȱিȭ শʃািণ Ļননং দহিত পাবকঃ । 
ন Ļচনং ĺǓদয়ȭƟােপা ন ĺশাষয়িত মা˙তঃ ॥ 2-23॥ 
 
ĺদিহেনাঽিʍনƟথা ĺদেহ ĺকৗমারং ĺযৗবনং জরা । 
তথা ĺদহাȭরƵািȼধʗরʅƯ ন মুহƟিত ॥ 2-13॥ 
 
বাসাংিস জীণŪািন যথা িবহায় নবািন গৃʏািত নেরাঽপরািণ । 
তথা শরীরািণ িবহায় জীণŪানƟনƟািন সংয়ািত নবািন ĺদহী ॥ 2-22॥ 
 
যদা যদা িহ ধমŪসƟ ǠািনভŪ বিত ভারত । 
অভুƟȒানমধমŪসƟ তদাȕানং সৃজামƟহ̡ ॥ 4-7॥ 
 
পিরƯাণায় সাধূনাং িবনাশায় চ দɱৃুতা̡ । 
ধমŪসংʆাপনাথŪায় সɕবািম যুেগ যুেগ ॥ 4-8॥ 
 
জȶ কমŪ চ ĺম িদবƟেমবং ĺযা ĺবিȑ তȐতঃ । 
তƟǌা ĺদহং পুনজŪ ȶ Ļনিত মােমিত ĺসাঽজুŪ ন ॥ 4-9॥ 
 
বীতরাগভয়েƠাধা মȶয়া মামুপািƽতাঃ । 
বহেবা Ƿানতপসা পূতা মȠাবমাগতাঃ ॥ 4-10॥ 
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14: Karma Yoga 
 
 
কমŪেণƟবািধকারেʅ মা ফেলষু কদাচন । 
মা কমŪফলেহতুভূŪ মŪা ĺত সেǩাঽʂকমŪিণ ॥ 2-47॥ 
 
অȵাȠবিȭ ভূতািন পজŪ নƟাদȵসɕবঃ । 
যǷাȠবিত পজŪ েনƟা যǷঃ কমŪসমুȠবঃ ॥ 3-14॥ 
 
যদƟদাচরিত ĺƽɵʅȑেদেবতেরা জনঃ । 
স যৎƵমাণং ʛ˙েত ĺলাকʅদনুবতŪ েত ॥ 3-21॥ 
 
ĺƽয়াȷűধেমŪা িবʟণঃ পরধমŪাৎ˰নুিɵতাৎ । 
˰ধেমŪ িনধনং ĺƽয়ঃ পরধেমŪা ভয়াবহঃ ॥ 3-35॥ 
 
যসƟ সেবŪ সমারɕাঃ কামসǦɤবিজŪ তাঃ । 
ǷানািǞদǝকমŪাণং তমা˱ঃ পিȉতং বধুাঃ ॥ 4-19॥ 
 
সংনƟাসঃ কমŪেয়াগɩ িনঃেƽয়সকরাবুেভৗ । 
তেয়া˥ কমŪসংনƟাসাৎকমŪেয়ােগা িবিশষƟেত ॥ 5-2॥ 
 
ƷʒণƟাধায় কমŪািণ সǩং তƟǌা কেরািত যঃ । 
িলপƟেত ন স পােপন পȡপƯিমবাɕসা ॥ 5-10॥ 
 
অিধɵানং তথা কতŪ া করণং চ পথৃিʠধ̡ । 
িবিবধাɩ পৃথেŵচɳা Ļদবং ĻচবাƯ পǹম̡ ॥ 18-14॥ 
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15: Gnana Yoga 
 
 
ধূেমনািƷয়েত বিʐযŪথাদেশŪা মেলন চ । 
যেথাে˜নাবৃেতা গভŪ ʅথা ĺতেনদমাবৃত̡ ॥ 3-38॥ 
 
ƷʒাপŪণং Ʒʒ হিবƷŪʒােǞৗ Ʒʒণা ˱ত̡ । 
Ʒৈʒব ĺতন গȭবƟং ƷʒকমŪসমািধনা ॥ 4-24॥ 
 
ƽȝাবাঁɨভেত Ƿানং তৎপরঃ সংয়েতিȰয়ঃ । 
Ƿানং লɇűা পরাং শািȭমিচেরণািধগǱিত ॥ 4-39॥ 
 
Ƿােনন তু তদǷানং ĺযষাং নািশতমাȕনঃ । 
ĺতষামািদতƟবżǷানং Ƶকাশয়িত তৎপর̡ ॥ 5-16॥ 
 
মনুষƟাণাং সহেƿষ ুকিɩদƟতিত িসȝেয় । 
যততামিপ িসȝানাং কিɩȶাং ĺবিȑ তȐতঃ ॥ 7-3॥ 
 
বহূনাং জȶনামেȭ Ƿানবাȶাং ƵপদƟেত । 
বাসুেদবঃ সবŪিমিত স মহাȕা সুদলুŪভঃ ॥ 7-19॥ 
 
যঃ শাʃিবিধমুৎসৃজƟ বতŪ েত কামকারতঃ । 
ন স িসিȝমবােȽািত ন সখুং ন পরাং গিত̡ ॥ 16-23॥ 
 
Ƿানং ĺǷয়ং পিরǷাতা িƯিবধা কমŪেচাদনা । 
করণং কমŪ কেতŪ িত িƯিবধঃ কমŪসŹƣহঃ ॥ 18-18॥ 
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16: Dhyana Yoga 
 
 
ĺযাগী যুǻীত সততমাȕানং রহিস িʆতঃ । 
একাকী যতিচȑাȕা িনরাশীরপিরƣহঃ ॥ 6-10॥ 
 
˝েচৗ ĺদেশ ƵিতɵাপƟ িʆরমাসনমাȕনঃ । 
নাতুƟিǰতং নািতনীচং Ļচলািজনʛেশাȑর̡ ॥ 6-11॥ 
 
তৈƯকাƣং মনঃ কৃʲা যতিচেȑিȰয়িƠয়ঃ । 
উপিবশƟাসেন যুǻƟােদƟাগমাȕিব˝ȝেয় ॥ 6-12॥ 
 
সমং কায়িশেরাƣীবং ধারয়ȵচলং িʆরঃ । 
সেɏǘƟ নািসকাƣং ˰ং িদশɩানবেলাকয়̜ ॥ 6-13॥ 
 
Ƶশাȭাȕা িবগতভীƷŪʒচািরƷেত িʆতঃ । 
মনঃ সংয়মƟ মিǮেȑা যǏু আসীত মৎপরঃ ॥ 6-14॥ 
 
যুǻেȵবং সদাȕানং ĺযাগী িনয়তমানসঃ । 
শািȭং িনবŪাণপরমাং মৎসংʆামিধগǱিত ॥ 6-15॥ 
 
যথা দীেপা িনবাতেʆা ĺনǩেত ĺসাপমা ʍৃতা । 
ĺযািগেনা যতিচȑসƟ যুǻেতা ĺযাগমাȕনঃ ॥ 6-19॥ 
 
সবŪভূতʆমাȕানং সবŪভূতািন চাȕিন । 
ঈǘেত ĺযাগয়Ǐুাȕা সবŪƯ সমদশŪনঃ ॥ 6-29॥ 
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17: Bhakti Yoga 
 
 
ĺয যথা মাং ƵপদƟেȭ তাংʅৈথব ভজামƟহ̡ । 
মম বȕŪানুবতŪ েȭ মনষুƟাঃ পাথŪ সবŪশঃ ॥ 4-11॥ 
 
অননƟািɩȭয়েȭা মাং ĺয জনাঃ পযুŪপাসেত । 
ĺতষাং িনতƟািভয়ুǏানাং ĺযাগেǘমং বহামƟহ̡ ॥ 9-22॥ 
 
পƯং পুɸং ফলং ĺতায়ং ĺযা ĺম ভǏƟা Ƶয়Ǳিত । 
তদহং ভǏুƟপ˲তমɬািম Ƶয়তাȕনঃ ॥ 9-26॥ 
 
মȶনা ভব মȠেǏা মদƟাজী মাং নমɾু˙ । 
মােমৈবষƟিস যুৈǌবমাȕানং মৎপরায়ণঃ ॥ 9-34॥ 
 
মিǮȑা মȗতƵাণা ĺবাধয়ȭঃ পরʊর̡ । 
কথয়ȭɩ মাং িনতƟং তুষƟিȭ চ রমিȭ চ ॥ 10-9॥ 
 
অনেপǘঃ ˝িচদŪǘ উদাসীেনা গতবƟথঃ । 
সবŪারɕপিরতƟাগী ĺযা মȠǏঃ স ĺম িƵয়ঃ ॥ 12-16॥ 
 
ঈ˞রঃ সবŪভূতানাং ˲েțেশঽজুŪ ন িতɵিত । 
Ƹাময়ȷবŪভূতািন যȫা˚ঢািন মায়যা ॥ 18-61॥ 
 
সবŪধমŪাƈপিরতƟজƟ মােমকং শরণং Ʒজ । 
অহং ʲা সবŪপােপেভƟা ĺমাǘিয়ষƟািম মা ˝চঃ ॥ 18-66॥ 
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JEEVA (Optimal Life) 
JEEVA course highlights 12 topics of yoga for optimal life under 4 lessons. Each topic 
covers a collection of 8 sutras of Maharshi Patanjali. Each lesson consists of 3 topics 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 
yoga for 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 Pada: This lesson covers 3 topics of yoga based on the sutras from 
the Samadhi pada of Patanjali Yoga-sutras. The first topic is the ‘Chittavritti Nirodha’ which 
presents the fivefold distractions of conscious and their remedy. The second topic is the 
‘Ishwara Pranidhana’ which means to surrender oneself in devotion of the Ishwara. The 
third topic is ‘Chitta Santhi’ which highlights the methods of calming down the conscious. 
 
Lesson 19. Sadhana Pada: This lesson covers 3 topics of yoga based on the sutras from 
the Sadhana pada of Patanjali Yoga-sutras. The fourth topic is ‘Kriya Yoga’ which highlights 
the three components of Kriya-Yoga. The fifth topic is ‘Bahiranga Yoga’ which presents the 
limbs of Yoga that are physical in nature. The sixth topic is ‘Pratipaksha Bhavana’ which 
presents the mechanism of using the opposite reaction to neutralise distortions.  
 
Lesson 20. Vibhuti Pada: This lesson covers 3 topics of yoga based on the sutras from the 
Vibhuti pada of Patanjali Yoga-sutras. The seventh topic is ‘Antaranga Yoga’ which 
presents the limbs of Yoga that are psychic in nature. The eighth topic is ‘Samyama’ which 
highlight the power of Yoga in attaining transcendental wisdom. The ninth topic is ‘Satva 
Purusha’ which differentiates between the Satva and Purusha. 
 
Lesson 21. Kaivalya Pada: This lesson covers 3 topics of yoga based on the sutras from 
the Kaivalya pada of Patanjali Yoga-sutras. The tenth topic is ‘Smriti Samskara’ which 
differentiates between Smriti and Samskara. The eleventh topic is ‘Chitta Bedha’ which 
explains how different Chittas result in different perceptions of same reality. The twelfth 
topic is ‘Chitta Shakti’ which explains the power of conscious and its culmination in soul 
upon attaining Kaivalyam.   
 
Lesson 22. Green Jeevan: Life in line with nature is Green Jeevan. This lesson is an 
approach to practically explore the ways and means for leading a balanced life. It involves 
experimenting with food, exercise and yoga using the principles of sound body, sound 
mind, pure soul and techniques of optimal life based on the DEHA, GNANA, YOGA and 
JEEVA courses of the PoornaYoga Program. 
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18. Samadhi Pada 
 
 

Topic 1: Chittavritti Nirodha 
1-2. ĺযাগিɩȑ বৃিȑ িনেরাধঃ 
1-6. Ƶমাণ িবপযŪয িবকɤ িনƲা ʍতৃয়ঃ 
1-7. ƵতƟাǘানুমানাঽগমাঃ Ƶমাণািন 
1-8. িবপযŪেযা িমথƟাǷানমতʷপƵিতɵ̡. 
1-9. শɆǷানানুপাতী ব˥শনূƟঃ িবকɤঃ 
1-10. অভাব ƵতƟযাঽল˘না বৃিȑিনŪƲা. 
1-11. অনুভূতিবষয়াঽসɏেমাষঃ ʍিৃতঃ 
1-12. অভƟাসৈবরাগƟাভƟাং তিȵেরাধঃ 
 
 
 
 
 
 
Topic 2: Eswara Pranidhana 
1-23. ঈ˞র Ƶিণধানাʸা 
1-24. ĺǓশকমŪিবপাকাঽশাৈয়রপরামৃɳ পু˙ষিবেশষী˞রঃ 
1-25. তƯ িনরিতশয়ং সবŪǷ বীজং 
1-26. পূেবŪষামিপ ʟ˙ঃ কােলনানবেǱদাৎ 
1-27. তসƟ বাচকঃ Ƶণবঃ 
1-28. তǵপʅদথŪভাবন̡. 
1-29. ততঃ ƵতƟেŵচতনািধগেমাঽপƟȭরায়াভাবɩ 
1-30. বƟািধ ʅƟান সংশয় ƵমাদালসƟািবরিত 
ƸািȭদশŪনালɇভূিমকʲানবিʆʲািন িচȑিবেǘপােʅȭরায়াঃ 
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Topic 3: Chitta Shanti 

1-33. ĻমƯী ক˙ণা মিুদেতােপǘাণাং সুখদঃুখ পণুƟাপুণƟ 
িবষয়াণাং ভাবনাতঃ িচȑƵসাদন̡. 
1-34. ƵǱদŪন িবধারণাভƟাং বা ƵাণসƟ 
1-35. িবষয়বতী বা Ƶবৃিȑ˙ৎপȵা মনসঃ িʆিতিনবিȴনী 
1-36. িবেশাকা বা ĺজƟািতɻতী 
1-37. বীতরাগ িবষয়ং বা িচȑ̡ 
1-38. ˰Ƚ িনƲা Ƿানাঽল˘নং বা 
1-39. যথাঽিভমত ধƟানাʸা 
1-40. পরমাণু পরম মহʲাȭঽসƟ বশীকারঃ 
 
 
 
 
 
 
 
19. Sadhana Pada 

 
 

Topic 4: Kriya Yoga 

2-1. তপƓ˰াধƟােয়˞রƵিণধানািন িƠয়ােয়াগঃ 
2-3. অিবদƟাঽিʍতারাগেʸষািভিনেবশাঃ পǹেǓশাঃ 
2-4. অিবদƟােǘƯমুȑেরষাং ƵসুȼতনুিবিǱেȵাদারাণা̡ 
2-5. অিনতƟা˝িচ দঃুখানাȕসু িনতƟ˝চী সখুাঽȕ খƟািতরিবদƟা 
2-6. দǛৃশŪনশেǏƟােরকাȕেতবািʍতা 
2-7. সুখানুশয়ী রাগঃ 
2-8. দঃুখানুশয়ী ĺʸষঃ 
2-9. ˰রসবাহী িবদেুষাঽিপ তথাঽ˚েঢাঽিভিনেবশঃ 
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Topic 5: Bahiranga Yoga 

2-28. ĺযাগাǩানɵুানাদ˝িȝǘেয় ǷানদীিȼরিবেবকখƟােতঃ 
2-29. যম িনয়মাঽসন Ƶাণায়াম ƵতƟাহার ধারণ ধƟান 
সমাধেয়াঽɳাবǩািন 
2-30. অিহংসা সতƟমেʅয় ƷʒচযŪাপিরƣহা যমাঃ 
2-32. ĺশৗচ সেȭাষ তপঃ ˰াধƟােয়˞রƵিণধানািন িনয়মাঃ 
2-46. িʆরসুখামাসনং 
2-49. তিʍ̜ সিত ˞াসƵ˞াসেয়াগŪিতিবেǱদঃ Ƶাণায়ামঃ 
2-54. ˰িবষয়াসɏেয়ােগ িচȑসƟ ˰˚পানুকার িযেবিȰয়াণাং ƵতƟাহারঃ 
2-55. ততঃ পরমা বশƟেতিȰয়াণাং 
 
 
 
 
 
 
 
Topic 6: Pratipaksha Bhavana 

2-33. িবতকŪ বাধেন Ƶিতপǘ ভাবন̡ 
2-34. িবতকŪ া িহংসাদয়ঃ কৃতকািরতানুেমািদতা ĺলাভ ĺƠাধ ĺমাহপূবŪকা 
মৃদমুধƟািধমাƯাদঃুখাǷানানȭফলা িযিত Ƶিতপǘভাবন̡. 
2-35. অিহংসা Ƶিতɵায়াং তৎসিȵেধৗ ĻবরতƟাগঃ 
2-36. সতƟƵিতɵায়াং িƠয়াফলাƽয়ʲ̡ 
2-37. অেʅয়Ƶিতɵায়াং সবŪরেȔাপʆান̡. 
2-38. ƷʒচযŪƵিতɵায়াং বীযŪলাভঃ 
2-39. অপিরƣহৈʆেযŪ জȶকথȭাসে˘াধঃ 
2-40. ĺশৗচাৎ˰াǩ জʟুɁা পৈররসংসগŪঃ 
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20. Vibhuti Pada 

 
 

Topic 7: Antaranga Yoga 

3-1. ĺদশবȴিɩȑসƟ ধারণা 
3-2. তƯ ƵতƟৈযকতানতা ধƟান̡ 
3-3. তেদবাথŪমাƯািনভŪ াস̡ ˰˚পশূনƟিমব সমািধঃ 
3-4. Ưয়েমকƯ সংয়মঃ 
3-5. তǵয়াৎ ƵǷাঽঽেলাকঃ 
3-6. তসƟ ভূিমষু িবিনেয়াগঃ 
3-7. Ưয়মȭরǩ̡ পূেবŪভƟঃ 
3-8. তদিপ বিহরǩ̡ িনবʗজসƟ 
 
 
 
 
Topic 8: Samyama 

3-26. ƵবৃȑƟােলাকনƟাসাৎসǖূবƟবিহতিবƵকৃɳǷান̡ 
3-27. ভুবনǷান̡ সূেযŪ সংয়মাৎ. 
3-28. চেȰ তারাবƟূহǷান̡. 
3-29. ধৃেব তȗতǷান̡. 
3-30. নািভচেƠ কায়বƟূহǷান̡. 
3-31. কȆʜেপ ǘুৎিপপাসািনবৃিȑঃ. 
3-32. ʜমŪনাডƟাং ĻʆযŪ̡. 
3-33. মূধŪেজƟািতিষ িসȝদশŪন̡. 
 
  

A 
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Topic 9: Satva Purusha 

3-36. সȐপু˙ষেয়ারতƟȭাসǦীণŪেয়াঃ ƵতƟয অিবেশষাৎ ĺভাগঃ পরাথŪʲাৎ 
˰াথŪসংয়মাৎপু˙ষǷান̡ 
3-50. সȐপু˙ষানƟতাখƟািতমাƯসƟ সবŪভাবািধɵাতৃʲং সবŪǷাতৃʲং চ 
3-51. তৈʸরাগƟাদিপ ĺদাষবীজǘেয় ĻকবলƟ̡ 
3-52. ʆানুƟপিনমȫেণ সǩʍয়াকরণং পুনরিনɳƵসǩাৎ 
3-53. ǘণতৎƠমেয়াঃ সংয়মািʸেবকজং Ƿান̡ 
3-54. জািতলǘণেদৈশরনƟতানবেǱদাȑুলƟেযাʅতঃ Ƶিতপিȑঃ 
3-55. তারক̡ সবŪিবষয়ং সবŪথা িবষয়মƠম̡ ĺচিত িবেবকজং Ƿান̡. 
3-56. সʲপু˙ষেয়াƑ˝িƇধ সােমƟ ĻকবলƟং. 

 
 
 
 
 
 

21. Kaivalya Pada 

 
 

Topic 10: Smruti Samskara 

4-4. িনমŪাণিচȑানƟিʍতামাƯাৎ. 
4-5. Ƶবৃিȑেভেদ Ƶেয়াজক̡ িচȑেমকমেনেকষা̡. 
4-6. তƯ ধƟানজমনাশয়̡. 
4-7. কমŪা˝Ǔাকৃɶ̡ ĺযািগনিʃিবধিমতেরষা̡ 
4-8. ততʅিʸপাকানুʟণানােমবাঽিভবƟǏবŪাসনানা̡ 
4-9. জািতেদশকালবƟবিহতানামপƟানȭযŪƟ̡ ʍৃিত সংɾারেয়ােরক˚পʲাৎ 
4-10. তাসামনািদʲ̡ চািশেষা িনতƟʲাৎ. 
4-11. ĺহতুফলাƽয়াল˘ৈনঃ সǩহৃীতʲােদষামভােব তদভাবঃ 
 
 

D 
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Topic 11: Chitta Bedha 

4-15. ব˥সােমƟ িচȑেভদাȑেয়ািবŪভǏ পȮাঃ 
4-16. ন Ļচকিচȑতȫ̡ ব˥ তদƵমাণক̡ তদা িকং সƟাৎ? 
4-17. তদপুরাগােপিǘʲািǮȑসƟ ব˥ ǷাতাǷাত̡. 
4-18. সদা Ƿাতািɩȑবৃȑয়ʅৎ Ƶেভাঃ পু˙ষসƟাপিরণািমʲাৎ. 
4-19. নতৎ˰াভাস̡ দশৃƟʲাৎ. 
20. একসমেয় ĺচাভয়ঽনবধারণ̡ 
4-21. িচȑাȭরদেৃশƟ বিুȝবুেƇধরিতƵসǩঃ ʍৃিতসǦরɩ. 
4-22. িচেȑরƵিতসǢমায়াʅদাকারাপেȑৗ ˰বিুȝসে˘দন̡. 
 
 
 
 
 
 
 
Topic 12: Chitta Shakti 

4-24. তদসেǨƟয়বাসনািভিɩƯমিপ পরাথŪ̡ সংহতƟকািরʲাৎ. 
4-25. িবেশষদিশŪন আȕভাবভাবনািবিনবৃিȑঃ 
4-26. তদা িবেবকিনɎ̡ ĻকবলƟƵাŷভার̡ িচȑ̡ 
4-27. তিǱেƲষু ƵতƟযাȭরািণ সংɾােরভƟঃ 
4-28. হানেমষাং ĺǓশবদǏু̡. 
4-29. ƵসǨƟােনঽপƟʛসীদসƟ সবŪথা িবেবকখƟােতধŪমŪেমঘƓসমািধঃ 
4-30. ততঃ ĺǓশকমŪিনবৃিȑঃ 
4-34. পু˙ষাথŪশূনƟানা̡ ʟণানা̡ ƵিতƵসবঃ ĻকবলƟ̡ ˰˚পƵিতɵা বা 
িচȑশিǏিরিত. 
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How to use the QR codes inside textbooks and workbooks? 
PoornaYoga textbooks and workbooks have unique QR codes on every page. 
Each QR code is linked with E-Learning video of that specific page. Students 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.  
 
The PoornaYoga workbooks can be purchased from the school or from the 
“Publications” page of the www.CourseLink.in website.  
 
Students complete the following tasks using the PoornaYoga workbooks;  

1. Fill colours to the graphics and describe them.  
2. Copywrite verses and their meaning from the textbook. 
3. Scan QR codes inside the workbook to access the E-Class 
videos for detailed understanding of the versus. 
4. Team up with colleagues or parents and complete the 
project work at the end of each lesson.   
 

How to sponsor the PoornaYoga program to the next generation? 
The tradition of transferring the knowledge of PoornaYoga from one generation to 
the next has been in practice for millennia. You can help us continue this tradition 
by sponsoring the PoornaYoga program to the next generation around the world.  
 
The knowledge of PoornaYoga is published by CourseLink in the form of 
transliteration textbooks in multiple languages with quadra verse English 
translation and integrated E-Class videos. The cost per student for providing these 
textbooks together with a supporting website and online training for their teacher 
is INR 100/-. Individuals, corporates and organisations from around the world can 
sponsor these textbooks in multiples of 100 by directly paying to the publisher's 
back account given below. The transaction ID along with the name and address of 
the sponsor should be communicated to CourseLink by email or WhatsApp to 
obtain a digital receipt along with the ‘PoornaYoga Sponsor’ certificate. 
 
CourseLink    Account Name: CourseLink            UPI Scan & Pay 
GitaVidya Bhavan   Bank Name: HDFC Bank  
8/1, 2nd B Cross Road,   IFSC Code: HDFC0006260  
Jai Hanuman Layout,   A/c number: 50200105096553 
Kodigehalli,    Email: CourseLink.in@gmail.com  
Bangalore     WhatsApp: +91 8792430562 
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