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PUNJABI 

ਯੋਗਸ਼ਾਸď�-ਯੋਗਸੂਤ�-ਦüਸ਼�ਰੂਪਪ�ਦÅਿਸ਼ਨĂ । 

ਪੂÅਣਯੋਗਪ�ਬੋਧਾਯ ਗੋਪੀਵਰ�ਾਯ ਤੇ ਨਮਃ॥ 
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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 
 
 
ਪੁਣ�ੋ ਗੰਧਃ ਪüਿਥਵ�� ਚ ਤੇਜਸ਼ČਾÊਿਮ ਿਵਭਾਵਸ ੌ. 

ਜੀਵਨੰ ਸਰ�ਭੂਤੇਸ਼ੁ਼ ਤਪਸ਼ČਾÊਿਮ ਤਪਿਸ�ਸ਼ੁ਼ .. 7-9. 

 
ਯਦਾਿਦਤ�ਗਤੰ ਤੇਜ ੋਜਗ¼ਭਾਸਯਤੇ(ਅ)ਿਖਲੰ . 

ਯੱਚੰਦ�ਮਿਸ ਯੱਚਾਗĒੌ ਤੱਤੇਜ ੋਿਵੱਿਧ ਮਾਮਕੰ .. 15-12.. 

 
ਗਾਮਾਿਵਸ਼� ਚ ਭਤੂਾਿਨ ਧਾਰਯਾਮ�ਹਮੋਜਸਾ . 

ਪੁਸ਼਼੍ਣਾਿਮ ਚੌਸ਼਼ਧੀਃ ਸਰ�ਾਃ ਸੋਮ ੋਭਤੂ�ਾ ਰਸਾºਮਕਃ .. 15-13.. 

 
ਦੈਵੀ ਹ�ੇਸ਼਼ਾ ਗਣੁਮਯੀ ਮਮ ਮਾਯਾ ਦੁਰਤ�ਯਾ . 

ਮਾਮੇਵ ਯ ੇਪ�ਪਦ�ਤੇੰ ਮਾਯਾਮੇਤ� ਤਰੰਿਤ ਤ ੇ.. 7-14. 

 
ਰਜਸďਮਸ਼Čਾਿਭਭੂਯ ਸੱਤ�ੰ  ਭਵਿਤ ਭਾਰਤ . 

ਰਜਃ ਸੱਤ�ੰ  ਤਮਸ਼Čੈਵ ਤਮਃ ਸੱਤ�ੰ  ਰਜਸďਥਾ .. 14-10.. 

 
ਸਰ�ਦ�ਾਰੇਸ਼਼ੁ ਦੇਹੇ(ਅ)Êਿਮ¾ਪ�ਕਾਸ਼ ਉਪਜਾਯਤ ੇ. 

²ਞਾਨੰ ਯਦਾ ਤਦਾ ਿਵਦ�ਾਿਦ�ਵüੱ ਧੰ ਸੱਤ�ਿਮਤ�ੁਤ .. 14-11.. 

 
ਲੋਭਃ ਪ�ਵüੱ ਿਤਰਾਰੰਭਃ ਕÅਮਣਾਮਸ਼ਮਃ Êਪüਹਾ . 

ਰਜਸ�ੇਤਾਿਨ ਜਾਯੰਤ ੇਿਵਵüੱ ਧੇ ਭਰਤÅਸ਼਼ਭ .. 14-12.. 

 
ਅਪ�ਕਾਸ਼ੋ(ਅ)ਪ�ਵüੱ ਿਤਸ਼Č ਪ�ਮਾਦ ੋਮੋਹ ਏਵ ਚ . 

ਤਮਸ�ੇਤਾਿਨ ਜਾਯੰਤੇ ਿਵਵüੱ ਧੇ ਕੁਰੁਨੰਦਨ .. 14-13.. 

 
  

D 

A 

B 

C 
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2. The Body 
 
 
ਅਹੰ ਵੈਸ਼�ਾਨਰੋ ਭਤੂ�ਾ ਪ�ਾਿਣਨ� ਦੇਹਮਾਿਸ਼�ਤਃ .  

ਪ�ਾਣਾਪਾਨਸਮਾਯੁਕďਃ ਪਚਾਮ�ੰਨੰ ਚਤੁਿਰ�ਧੰ .. 15-14. 

 
ਆਯਃੁਸੱਤ�ਬਲਾਰੋਗ�ਸੁਖਪ�ੀਿਤਿਵਵÅਧਨਾਃ . 

ਰਸ�ਾਃ ਿਸĒ­ਧਾਃ ਿਸĐਰਾ ਹüਦ�ਾ ਆਹਾਰਾਃ ਸਾੱਿਤ�ਕਿਪ�ਯਾਃ .. 17-8.. 

 
ਕਟ�Ãਲਲਵਣਾਤ�ੁਸ਼਼੍ਣਤੀ«ਸ਼਼੍ਣਰ«ੂਸ਼਼ਿਵਦਾਿਹਨਃ . 

ਆਹਾਰਾ ਰਾਜਸਸ�ੇਸ਼਼čਾ ਦਃੁਖਸ਼ੋਕਾਮਯਪ�ਦਾਃ .. 17-9.. 

 
ਯਾਤਯਾਮੰ ਗਤਰਸੰ ਪੂਿਤ ਪਰ�ੁਿਸ਼਼ਤੰ ਚ ਯº . 

�ਿਛਸ਼਼čਮਿਪ ਚਾਮੇਧ�ੰ ਭੋਜਨੰ ਤਾਮਸਿਪ�ਯੰ .. 17-10. 

 
ਿਨਯਤੰ ਸੰਗਰਿਹਤਮਰਾਗਦ�ੇਸ਼਼ਤਃ ਕüਤੰ . 

ਅਫਲਪ�ੇ¿ਸੁਨਾ ਕÅਮ ਯੱਤºਸਾੱਿਤ�ਕਮੁਚ�ਤ ੇ.. 18-23.. 

 
ਯੱਤੁ ਕਾਮੇ¿ਸੁਨਾ ਕÅਮ ਸਾਹੰਕਾਰੇਣ ਵਾ ਪੁਨਃ . 

ਿਕ�ਯਤ ੇਬਹੁਲਾਯਾਸੰ ਤਦ�ਾਜਸਮੁਦਾਹüਤੰ .. 18-24.. 

 
ਅਨੁਬੰਧੰ «ਸ਼਼ਯੰ ਿਹੰਸਾਮਨਪੇ«ਸ਼਼� ਚ ਪੌਰੁਸ਼ੰ਼ . 

ਮੋਹਾਦਾਰਭ�ਤ ੇਕÅਮ ਯੱਤੱਤਾਮਸਮੁਚ�ਤ ੇ.. 18-25.. 

 
ਨਾਤ�ਸ਼Ēਤਸďੁ ਯੋਗੋ(ਅ)ਿਸď ਨ ਚੈਕ�ਤਮਨਸ਼Ēਤਃ . 

ਨ ਚਾਿਤਸ�ਪĒਸ਼ੀਲਸ� ਜਾਗ�ਤੋਨă ਵਚਾÅਜੁਨ .. 6-16.. 

 
ਯੁਕďਾਹਾਰਿਵਹਾਰਸ�  ਯੁਕďਚੇਸ਼਼čਸ� ਕÅਮਸੁ . 

ਯੁਕďਸ�ਪĒਾਵਬੋਧਸ� ਯੋਗੋ ਭਵਿਤ ਦੁਃਖਹਾ .. 6-17.. 

  

A 

B 

C 



7 
 

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

3. The Mind 
 
 
ਯਤ ੋਯਤ ੋਿਨਸ਼Čਰਿਤ ਮਨਸ਼ČਚੰਲਮਿਸĐਰੰ . 

ਤਤਸďਤ ੋਿਨਯਮ�ੈਤਦਾºਮਨ�ਵੇ ਵਸ਼ੰ ਨਯੇº .. 6-26.. 

 
ਪ�ਸ਼�ਤਮਨਸੰ ਹ�ੇਨੰਯੋਿਗਨੰ ਸੁਖਮੁੱ ਤਮੰ . 

ਉਪੈਿਤ ਸ਼�ਤਰਜਸੰ ਬ�ËਮਭੂਤਮਕÆਮਸ਼਼ੰ .. 6-27.. 

 
ਅਸੰਸ਼ਯੰ ਮਹਾਬਾਹੋ ਮਨĄ  ਦੁਿਰĒਗ�ਹੰ ਚਲੰ . 

ਅਭ�ਾਸੇਨ ਤ ੁਕ�ਤਯੇ ਵੈਰਾਗ�ੇਣ ਚ ਗüਹ�ਤ ੇ.. 6-35. 

 
ਅਸੰਯਤਾºਮਨਾ ਯੋਗੋ ਦੁਸ਼਼੍ਪ�ਾਪ ਇਿਤ ਮੇ ਮਿਤਃ . 

ਵਸ਼�ਾºਮਨਾ ਤ ੁਯਤਤਾ ਸ਼ਕ�ੋ(ਅ)ਵਾਪďੁਮੁਪਾਯਤਃ .. 6-36. 

 
ਬੁੱ ਧ�ਾ ਿਵਸ਼ੱੁਧਯਾ ਯੁਕď ੋਧüਤ�ਾºਮਾਨੰ ਿਨਯਮ� ਚ . 

ਸ਼ਬđਾਦੀਿਨ� ਸ਼਼ਯ�ਸď�ਕď�ਾ ਰਾਗਦ�ੇਸ਼ੌ਼ ਵ�ੁਦਸ� ਚ .. 18-51.. 

 
ਿਵਿਵਕďਸੇਵੀ ਲਘ�ਾਸ਼ੀ ਯਤਵਾੱਕਾਯਮਾਨਸਃ . 

ਧ�ਾਨਯੋਗਪਰੋ ਿਨਤ�ੰ ਵੈਰਾਗ�ੰ ਸਮੁਪਾਿਸ਼�ਤਃ .. 18-52.. 

 
ਅਹੰਕਾਰੰ ਬਲੰ ਦÅਪੰ ਕਾਮੰ ਕ�ੋਧੰ ਪਿਰਗ�ਹੰ . 

ਿਵਮੁਚ� ਿਨÅਮਮਃ ਸ਼�ਤ ੋਬ�Ëਮਭੂਯਾਯ ਕÆਪਤ ੇ.. 18-53. 

 
ਸ�ਭਾਵਜੇਨ ਕ�ਤੇਯ ਿਨਬੱਧਃ ਸ�ੇਨ ਕÅਮਣਾ . 

ਕਰďੁੰ ਨĂ {ਛਿਸ ਯ¾ਮੋਹਾºਕਿਰਸ਼਼�ਸ�ਵਸ਼ੋ(ਅ)ਿਪ ਤº .. 18-60.. 

 
ਮ¾ਮਨਾ ਭਵ ਮ¼ਭਕďੋ ਮਦ�ਾਜੀ ਮ� ਨਮÊਕੁਰੁ . 

ਮਾਮੇਵੈਸ਼਼�ਿਸ ਸਤ� ੰਤ ੇਪ�ਿਤਜਾਨĂ  ਿਪ�ਯੋ(ਅ)ਿਸ ਮੇ .. 18-65.. 

  

D 

A 

B 

C 
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4. Sense Objects 
 
 
ਬੰਧੁਰਾºਮਾºਮਨਸďਸ� ਯੇਨਾºਮੈਵਾºਮਨਾ ਿਜਤਃ . 

ਅਨਾºਮਨਸď ੁਸ਼ਤüਤ�ੇ ਵਰďੇਤਾºਮੈਵ ਸ਼ਤüਵº .. 6-6.. 

 
ਭੂਿਮਰਾਪੋ(ਅ)ਨਲੋ ਵਾਯੁਃ ਖੰ ਮਨĄ  ਬੁੱ ਿਧਰੇਵ ਚ . 

ਅਹੰਕਾਰ ਇਤੀਯੰ ਮੇ ਿਭੰਨਾ ਪ�ਕüਿਤਰਸ਼਼čਧਾ .. 7-4.. 

 
ਚਤੁਿਰ�ਧਾ ਭਜੰਤ ੇਮ� ਜਨਾਃ ਸੁਕüਿਤਨĄ (ਅ)Åਜੁਨ . 

ਆਰďੋ ਿਜ²ਞਾਸੁਰਰĐਾਰĐੀ ²ਞਾਨੀ ਚ ਭਰਤÅਸ਼਼ਭ .. 7-16.. 

 
ਯºਕਰੋਿਸ਼਼ ਯਦਸ਼Ēਾਿਸ ਯੱਜੁਹੋਿਸ਼਼ ਦਦਾਿਸ ਯº . 

ਯੱਤਪਸ�ਿਸ ਕ�ਤੇਯ ਤºਕੁਰੁਸ਼਼� ਮਦÅਪਣੰ .. 9-27.. 

 
ਸੱਤ�ੰ  ਰਜਸďਮ ਇਿਤ ਗੁਣਾਃ ਪ�ਕüਿਤਸੰਭਵਾਃ . 

ਿਨਬਧĒੰਿਤ ਮਹਾਬਾਹੋ ਦੇਹੇ ਦੇਿਹਨਮਵ�ਯੰ .. 14-5.. 

 
ਸੱਤ�ੰ  ਸੁਖੇ ਸੰਜਯਿਤ ਰਜਃ ਕÅਮਿਣ ਭਾਰਤ . 

²ਞਾਨਮਾਵüਤ� ਤ ੁਤਮਃ ਪ�ਮਾਦ ੇਸੰਜਯਤ�ਤੁ .. 14-9.. 

 
ਤਤ� ਸੱਤ�ੰ  ਿਨÅਮਲਤ�ਾºਪ�ਕਾਸ਼ਕਮਨਾਮਯੰ . 

ਸੁਖਸੰਗੇਨ ਬਧĒਾਿਤ ²ਞਾਨਸੰਗਨੇ ਚਾਨਘ .. 14-6.. 

 
ਰਜੋ ਰਾਗਾºਮਕੰ ਿਵੱਿਧ ਤüਸ਼਼੍ਣਾਸੰਗਸਮੁ¼ਭਵੰ . 

ਤੰਿਨਬਧĒਾਿਤ ਕ�ਤੇਯ ਕÅਮਸੰਗਨੇ ਦੇਿਹਨੰ .. 14-7.. 

 
ਤਮਸď�²ਞਾਨਜੰ ਿਵੱਿਧ ਮੋਹਨੰ ਸਰ�ਦੇਿਹਨ� . 

ਪ�ਮਾਦਾਲਸ�ਿਨਦ�ਾਿਭਸďੰਿਨਬਧĒਾਿਤ ਭਾਰਤ .. 14-8.. 

  

D 

A 

B 

C 
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5. Sense Control 
 
 
ਪ�ਜਹਾਿਤ ਯਦਾ ਕਾਮਾ¾ਸਰ�ਾ¾ਪਾਰĐ ਮਨĄ ਗਤਾ¾ . 

ਆºਮਨ�ਵੇਾºਮਨਾ ਤੁਸ਼਼čਃ ਿਸĐਤਪ�²ਞਸďਦੋਚ�ਤ ੇ.. 2-55.. 

 
ਦੁਃਖੇਸ਼਼�ਨੁਿਦ�ਗĒਮਨਾਃ ਸੁਖੇਸ਼਼ੁ ਿਵਗਤÊਪüਹਃ . 

ਵੀਤਰਾਗਭਯਕ�ੋਧਃ ਿਸĐਤਧੀÅਮੁਿਨਰੁਚ�ਤ ੇ.. 2-56.. 

 
ਯਃ ਸਰ�ਤ�ਾਨਿਭਸĒੇਹਸďੱਤºਪ�ਾਪ� ਸ਼ੁਭਾਸ਼ੁਭੰ . 

ਨਾਿਭਨੰਦਿਤ ਨ ਦ�ੇਿਸ਼਼č ਤਸ� ਪ�²ਞਾ ਪ�ਿਤਿਸ਼਼Ďਤਾ .. 2-57.. 

 
ਯਦਾ ਸੰਹਰਤ ੇਚਾਯੰ ਕੂÅਮੋ(ਅ)ਙċਾਨੀਵ ਸਰ�ਸ਼ਃ . 

ਇੰਿਦ�ਯਾਣ�ਿਦ�ਯਾਰĐਭੇ�ਸďਸ� ਪ�²ਞਾ ਪ�ਿਤਿਸ਼਼Ďਤਾ .. 2-58.. 

 
ਿਵਸ਼਼ਯਾ ਿਵਿਨਵਰďਤੇੰ ਿਨਰਾਹਾਰਸ� ਦੇਿਹਨਃ . 

ਰਸਵÅਜੰ ਰਸੋ(ਅ)ਪ�ਸ� ਪਰੰ ਦüਸ਼਼č�ਾ ਿਨਵਰďਤ ੇ.. 2-59.. 

 
ਯਤਤ ੋਹ�ਿਪ ਕ�ਤੇਯ ਪੁਰੁਸ਼਼ਸ� ਿਵਪਿਸ਼Čਤਃ . 

ਇੰਿਦ�ਯਾਿਣ ਪ�ਮਾਥੀਿਨ ਹਰੰਿਤ ਪ�ਸਭੰ ਮਨਃ .. 2-60.. 

 
ਤਾਿਨ ਸਰ�ਾਿਣ ਸੰਯਮ� ਯੁਕď ਆਸੀਤ ਮºਪਰਃ . 

ਵਸ਼ੇ ਿਹ ਯਸ��ਿਦ�ਯਾਿਣ ਤਸ� ਪ�²ਞਾ ਪ�ਿਤਿਸ਼਼Ďਤਾ .. 2-61.. 

  

D 

A 

B 

C 
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6. Sense Gratification 
 
 
ਧ�ਾਯਤ ੋਿਵਸ਼਼ਯਾ¾ਪੰੁਸਃ ਸੰਗਸďੇਸ਼ੂ਼ਪਜਾਯਤੇ . 

ਸੰਗਾºਸੰਜਾਯਤ ੇਕਾਮਃ ਕਾਮਾºਕ�ਧੋੋ(ਅ)ਿਭਜਾਯਤੇ .. 2-62.. 

 
ਕ�ੋਧਾ¼ਭਵਿਤ ਸੰਮੋਹਃ ਸੰਮੋਹਾºÊਮüਿਤਿਵਭ�ਮਃ . 

Êਮüਿਤਭ�ੰ ਸ਼ਾ¼ ਬੁੱ ਿਧਨਾਸ਼ੋ ਬੁੱ ਿਧਨਾਸ਼ਾºਪ�ਣਸ਼�ਿਤ .. 2-63.. 

 
ਰਾਗਦ�ੇਸ਼਼ਿਵਯਕੁďੈਸďੁ ਿਵਸ਼਼ਯਾਿਨੰਿਦ�ਯੈਸ਼Čਰ¾ . 

ਆºਮਵਸ਼�ੈਿਰ�ਧੇਯਾºਮਾ ਪ�ਸਾਦਮਿਧਗੱਛਿਤ .. 2-64.. 

 
ਪ�ਸਾਦ ੇਸਰ�ਦਃੁਖਾਨ� ਹਾਿਨਰਸ�ਪੋਜਾਯਤ ੇ. 

ਪ�ਸੰਨਚੇਤਸੋ ਹ�ਾਸ਼ੁ ਬੁੱ ਿਧਃ ਪਰ�ਵਿਤਸ਼਼Ďਤ ੇ.. 2-65.. 

 
ਨਾਿਸď ਬੁੱ ਿਧਰਯੁਕďਸ� ਨ ਚਾਯੁਕďਸ� ਭਾਵਨਾ . 

ਨ ਚਾਭਾਵਯਤਃ ਸ਼�ਿਤਰਸ਼�ਤਸ� ਕੁਤਃ ਸੁਖੰ .. 2-66.. 

 
ਇੰਿਦ�ਯਾਣ� ਿਹ ਚਰਤ� ਯ¾ਮਨĄ (ਅ)ਨੁਿਵਧੀਯਤ ੇ. 

ਤਦਸ� ਹਰਿਤ ਪ�²ਞ� ਵਾਯੁਰĒਾਵਿਮਵ�ਭਿਸ .. 2-67.. 

 
ਤÊਮਾਦ�ਸ� ਮਹਾਬਾਹੋ ਿਨਗüਹੀਤਾਿਨ ਸਰ�ਸ਼ਃ . 

ਇੰਿਦ�ਯਾਣ�ਿਦ�ਯਾਰĐਭੇ�ਸďਸ� ਪ�²ਞਾ ਪ�ਿਤਿਸ਼਼Ďਤਾ .. 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.  
 
  



12 
 

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

7. Physical Wisdom 
 
 
ਕਾਰ�ਕਾਰਣਕਰďüਤ�ੇ ਹੇਤਃੁ ਪ�ਕüਿਤਰੁਚ�ਤ ੇ। 

ਪੁਰੁਸ਼਼ਃ ਸੁਖਦੁਃਖਾਨ� ਭੋਕďüਤ� ੇਹੇਤਰੁੁਚ�ਤ ੇ॥ 13-21॥ 

 
ਦੇਵਿਦ�ਜਗਰੁੁਪ�ਾ²ਞਪੂਜਨੰ ਸ਼ੌਚਮਾÅਜਵÃ । 

ਬ�Ëਮਚਰ�ਮਿਹੰਸਾ ਚ ਸ਼ਾਰੀਰੰ ਤਪ ਉਚ�ਤ ੇ॥ 17-14॥ 

 
ਅਫਲਾਕਾ¯«ਿਸ਼਼ਿਭਰ�²ਞ ੋਿਵਿਧਦüਸ਼਼čੋ ਯ ਇਜ�ਤੇ। 

ਯਸ਼਼čਵ�ਮੇਵੇਿਤ ਮਨਃ ਸਮਾਧਾਯ ਸ ਸਾੱਿਤ�ਕਃ॥17.11॥ 

 
ਅਿਭਸੰਧਾਯ ਤੁ ਫਲੰ ਦÃਭਾਰĐਮਿਪ ਚਵੈ ਯº। 

ਇਜ�ਤ ੇਭਰਤਸ਼�ੇਸ਼਼Ď ਤੰ ਯ²ਞੰ ਿਵੱਿਧ ਰਾਜਸÃ॥17.12॥ 

 
ਿਵਿਧਹੀਨਮਸüਸ਼਼čਾਨੰੰ ਮਨď�ਹੀਨਮਦ«ਿਸ਼਼ਣÃ। 

ਸ਼�ੱ ਧਾਿਵਰਿਹਤੰ ਯ²ਞੰ ਤਾਮਸੰ ਪਿਰਚ«ਸ਼਼ਤੇ॥17.13॥ 

 
ਯੱਤਦਗ�ੇ ਿਵਸ਼਼ਿਮਵ ਪਿਰਣਾਮੇ(ਅ)ਮüਤੋਪਮÃ । 

ਤºਸੁਖੰ ਸਾੱਿਤ�ਕੰ ਪ�ੋਕďਮਾºਮਬੁੱ ਿਧਪ�ਸਾਦਜÃ ॥ 18-37॥ 

 
ਿਵਸ਼਼ਯੇਿਨđ�ਯਸੰਯੋਗਾਦ�ਤੱਦਗ�ੇ(ਅ)ਮüਤੋਪਮÃ । 

ਪਿਰਣਾਮੇ ਿਵਸ਼਼ਿਮਵ ਤºਸੁਖੰ ਰਾਜਸੰ ÊਮüਤÃ ॥ 18-38॥ 

 
ਯਦਗ�ੇ ਚਾਨਬੁ¾ਧੇ ਚ ਸੁਖੰ ਮੋਹਨਮਾºਮਨਃ । 

ਿਨਦ�ਾਲਸ�ਪ�ਮਾਦ{ੋਥੰ ਤੱਤਾਮਸਮੁਦਾਹüਤÃ ॥ 18-39॥ 

  

D 

A 
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8. Social Wisdom 
 
 
ਚਾਤੁਰ�Åਣ�ੰ ਮਯਾ ਸüਸ਼਼č ੰਗੁਣਕÅਮਿਵਭਾਗਸ਼ਃ । 

ਤਸ� ਕਰďਾਰਮਿਪ ਮ� ਿਵੱਧ�ਕਰďਾਰਮਵ�ਯÃ ॥ 4-13॥ 

 
ਕਾਮ�ਾਨ� ਕÅਮਣ� ਨ�ਾਸੰ ਸੰਨ�ਾਸੰ ਕਵਯੋ ਿਵਦਃੁ । 

ਸਰ�ਕÅਮਫਲਤ�ਾਗੰ ਪ�ਾਹੁਸď�ਾਗੰ ਿਵਚ«ਸ਼਼ਣਾਃ ॥ 18-2॥ 

 
ਦਾਤਵ�ਿਮਿਤ ਯੱਦਾਨੰ ਦੀਯਤੇ(ਅ)ਨੁਪਕਾਿਰਣੇ । 

ਦੇਸ਼ੇ ਕਾਲੇ ਚ ਪਾਤ� ੇਚ ਤੱਦਾਨੰ ਸਾਿੱਤ�ਕੰ ÊਮüਤÃ ॥ 17-20॥ 

 
ਯੱਤੁ ਪ�ਤ�ੁਪਕਾਰਾਰĐੰ ਫਲਮੁੱ ਿਦਸ਼� ਵਾ ਪੁਨਃ । 

ਦੀਯਤ ੇਚ ਪਿਰ«ਿਲਸ਼਼č ੰਤੱਦਾਨੰ ਰਾਜਸੰ ÊਮüਤÃ ॥ 17-21॥ 

 
ਅਦੇਸ਼ਕਾਲੇ ਯੱਦਾਨਮਪਾਤ�ਭੇ�ਸ਼Č ਦੀਯਤ ੇ। 

ਅਸºਕüਤਮਵ²ਞਾਤੰ ਤੱਤਾਮਸਮਦੁਾਹüਤÃ ॥ 17-22॥ 

 
ਬ�ਾËਮਣ«ਸ਼਼ਿਤ�ਯਿਵਸ਼� ਸ਼ੂਦ�ਾਣ� ਚ ਪਰਨďਪ । 

ਕÅਮਾਿਣ ਪ�ਿਵਭਕďਾਿਨ ਸ�ਭਾਵਪ�ਭਵੈਰċੁਣਃੈ ॥ 18-41॥ 

 
ਸ਼ਮੋ ਦਮਸďਪਃ ਸ਼ੌਚੰ «ਸ਼਼ਾਿਨďਰਾÅਜਵਮੇਵ ਚ । 

²ਞਾਨੰ ਿਵ²ਞਾਨਮਾਿਸďਕ�ੰ ਬ�ËਮਕÅਮ ਸ�ਭਾਵਜÃ ॥ 18-42॥ 

 
ਸ਼ੌਰ�ੰ ਤੇਜੋ ਧüਿਤਰđਾ«ਸ਼਼� ੰਯੱੁਧੇ ਚਾਪ�ਪਲਾਯਨÃ । 

ਦਾਨਮੀਸ਼�ਰਭਾਵਸ਼Č «ਸ਼਼ਾਤ�ੰ  ਕÅਮ ਸ�ਭਾਵਜÃ ॥ 18-43॥ 

 
ਕüਿਸ਼਼ਗੌਰ«ਸ਼਼�ਵਾਿਣਜ� ੰਵੈਸ਼�ਕÅਮ ਸ�ਭਾਵਜÃ । 

ਪਿਰਚਰ�ਾºਮਕੰ ਕÅਮ ਸ਼ੂਦ�ਸ�ਾਿਪ ਸ�ਭਾਵਜÃ ॥ 18-44॥ 

  

D 
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9.Occupational Wisdom 
 
 
ਤੇਜਃ «ਸ਼਼ਮਾ ਧüਿਤਃ ਸ਼ਚੌਮਦ�ੋਹੋ ਨਾਿਤਮਾਿਨਤਾ । 

ਭਵਿਨď ਸÃਪਦੰ ਦਵੈੀਮਿਭਜਾਤਸ� ਭਾਰਤ ॥ 16-3॥ 

 
ਦÃਭੋ ਦÅਪੋ(ਅ)ਿਭਮਾਨਸ਼Č ਕ�ੋਧਃ ਪਾਰੁਸ਼਼�ਮੇਵ ਚ । 

ਅ²ਞਾਨੰ ਚਾਿਭਜਾਤਸ� ਪਾਰĐ ਸÃਪਦਮਾਸੁਰੀÃ ॥ 16-4॥ 

 
ਮੁਕďਸਙċੋ(ਅ)ਨਹੰਵਾਦੀ ਧüਤ�ੁºਸਾਹਸਮਿਨ� ਤਃ । 

ਿਸੱਧ�ਿਸੱਧ�ੋਿਰĒਿਰ�ਕਾਰਃ ਕਰďਾ ਸਾਿੱਤ�ਕ ਉਚ�ਤ ੇ॥ 18-26॥ 

 
ਰਾਗੀ ਕÅਮਫਲਪ�ੇ¿ਸੁÅਲÁੁਧੋ ਿਹੰਸਾºਮਕੋ(ਅ)ਸ਼ੁਿਚਃ । 

ਹÅਸ਼਼ਸ਼ੋਕਾਿਨ� ਤਃ ਕਰďਾ ਰਾਜਸਃ ਪਿਰਕੀਿਰďਤਃ ॥ 18-27॥ 

 
ਅਯੁਕďਃ ਪ�ਾਕüਤਃ ਸďÁਧਃ ਸ਼ਠĄ  ਨă ਸ਼਼੍ਕüਿਤਕੋ(ਅ)ਲਸਃ । 

ਿਵਸ਼਼ਾਦੀ ਦੀÅਘਸੂਤ�ੀ ਚ ਕਰďਾ ਤਾਮਸ ਉਚ�ਤ ੇ॥ 18-28॥ 

 
ਧüਤ�ਾ ਯਯਾ ਧਾਰਯਤੇ ਮਨਃਪ�ਾਣੇਿਨđ�ਯਿਕ�ਯਾਃ । 

ਯੋਗੇਨਾਵ�ਿਭਚਾਿਰਣ�ਾ ਧüਿਤਃ ਸਾ ਪਾਰĐ ਸਾੱਿਤ�ਕੀ ॥ 18-33॥ 

 
ਯਯਾ ਤੁ ਧÅਮਕਾਮਾਰĐਾ¾ਧüਤ�ਾ ਧਾਰਯਤੇ(ਅ)Åਜੁਨ । 

ਪ�ਸਙċੇਨ ਫਲਾਕਾ¯«ਸ਼਼ੀ ਧüਿਤਃ ਸਾ ਪਾਰĐ ਰਾਜਸੀ ॥ 18-34॥ 

 
ਯਯਾ ਸ�ਪĒੰ ਭਯੰ ਸ਼ੋਕੰ ਿਵਸ਼਼ਾਦੰ ਮਦਮੇਵ ਚ । 

ਨ ਿਵਮੁਞČਿਤ ਦੁÅਮੇਧਾ ਧüਿਤਃ ਸਾ ਪਾਰĐ ਤਾਮਸੀ ॥ 18-35॥ 

  

A 

B 

C 
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10. Mental Wisdom 
 
 
ਅਭਯੰ ਸੱਤ�ਸੰਸ਼ੁੱ ਿਧÅ²ਞਾਨਯੋਗਵ�ਵਿਸĐਿਤਃ । 

ਦਾਨੰ ਦਮਸ਼Č ਯ²ਞਸ਼Č ਸ�ਾਧ�ਾਯਸďਪ ਆÅਜਵÃ ॥ 16-1॥ 

 
ਅਿਹੰਸਾ ਸਤ�ਮਕ�ੋਧਸď�ਾਗਃ ਸ਼ਾਿਨďਰਪੈਸ਼ੁਨÃ । 

ਦਯਾ ਭੂਤੇਸ਼਼�ਲੋਲੁਪď�ੰ ਮਾਰđਵੰ ਹ�ੀਰਚਾਪਲÃ ॥ 16-2॥ 

 
ਿਤ�ਿਵਧੰ ਨਰਕਸ�ਦੰੇ ਦ�ਾਰੰ ਨਾਸ਼ਨਮਾºਮਨਃ । 

ਕਾਮਃ ਕ�ੋਧਸďਥਾ ਲੋਭਸďÊਮਾਦਤੱੇਤ�ਯੰ ਤ�ਜºੇ ॥ 16-21॥ 

 
ਏਤੈਿਰ�ਮੁਕďਃ ਕੌਨďੇਯ ਤਮੋਦ�ਾਰੈਿਸď�ਿਭਰĒਰਃ । 

ਆਚਰਤ�ਾºਮਨਃ ਸ਼�ੇਯਸďਤ ੋਯਾਿਤ ਪਰ� ਗਿਤÃ ॥ 16-22॥ 

 
ਅਨੁਦ�ੇਗਕਰੰ ਵਾਕ� ੰਸਤ�ੰ ਿਪ�ਯਿਹਤੰ ਚ ਯº । 

ਸ�ਾਧ�ਾਯਾਭ�ਸਨੰ ਚੈਵ ਵਾ¯ਮਯੰ ਤਪ ਉਚ�ਤ ੇ॥ 17-15॥ 

 
ਮਨਃ ਪ�ਸਾਦਃ ਸੌਮ�ਤ�ੰ  ਮੌਨਮਾºਮਿਵਿਨਗ�ਹਃ । 

ਭਾਵਸੰਸ਼ੁੱ ਿਧਿਰਤ�ਤੱੇਤਪੋ ਮਾਨਸਮਚੁ�ਤ ੇ॥ 17-16॥ 

 
ਪ�ਵüੱ ਿਤੰ ਚ ਿਨਵüੱ ਿਤੰ ਚ ਕਾਰ�ਾਕਾਰ�ੇ ਭਯਾਭਯੇ । 

ਬ¾ਧੰ ਮੋ«ਸ਼ੰ਼ ਚ ਯਾ ਵੇ{ਿਤ ਬੁੱ ਿਧਃ ਸਾ ਪਾਰĐ ਸਾੱਿਤ�ਕੀ ॥ 18-30॥ 

 
ਯਯਾ ਧÅਮਮਧÅਮੰ ਚ ਕਾਰ�ੰ ਚਾਕਾਰ�ਮੇਵ ਚ । 

ਅਯਥਾਵºਪ�ਜਾਨਾਿਤ ਬੁੱ ਿਧਃ ਸਾ ਪਾਰĐ ਰਾਜਸੀ ॥ 18-31॥ 

 
ਅਧÅਮੰ ਧÅਮਿਮਿਤ ਯਾ ਮਨ�ਤ ੇਤਮਸਾਵüਤਾ । 

ਸਰ�ਾਰĐਾਿਨ� ਪਰੀਤ�ਸ਼Č ਬੁੱ ਿਧਃ ਸਾ ਪਾਰĐ ਤਾਮਸੀ ॥ 18-32॥ 
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11. Emotional Wisdom 
 
 
ਿਵਹਾਯ ਕਾਮਾਨ�ਃ ਸਰ�ਾ¾ਪੁਮ�ਸ਼Čਰਿਤ ਿਨਃÊਪüਹਃ । 

ਿਨÅਮਮੋ ਿਨਰਹ¯ਕਾਰਃ ਸ ਸ਼ਾਿਨďਮਿਧਗੱਛਿਤ ॥ 2-71॥ 

 
ਸ਼ਕĒੋਤੀਹੈਵ ਯਃ ਸੋਢੁੰ  ਪ�ਾ«ਸ਼ਰੀਰਿਵਮੋ«ਸ਼਼ਣਾº । 

ਕਾਮਕ�ੋਧੋ¼ਭਵੰ ਵੇਗੰ ਸ ਯੁਕďਃ ਸ ਸੁਖੀ ਨਰਃ ॥ 5-23॥ 

 
ਕÅਮਣਃ ਸੁਕüਤਸ�ਾਹੁਃ ਸਾੱਿਤ�ਕੰ ਿਨÅਮਲੰ ਫਲÃ । 

ਰਜਸਸďੁ ਫਲੰ ਦੁਃਖਮ²ਞਾਨੰ ਤਮਸਃ ਫਲÃ ॥ 14-16॥ 

 
ਸੱਤ�ਾºਸ´ਜਾਯਤੇ ²ਞਾਨੰ ਰਜਸੋ ਲੋਭ ਏਵ ਚ । 

ਪ�ਮਾਦਮੋਹੌ ਤਮਸੋ ਭਵਤ(ੋਅ)²ਞਾਨਮੇਵ ਚ ॥ 14-17॥ 

 
ਪ�ਕਾਸ਼ੰ ਚ ਪ�ਵüੱ ਿਤੰ ਚ ਮੋਹਮੇਵ ਚ ਪਾ¹ਡਵ । 

ਨ ਦ�ੇਿਸ਼਼č ਸÃਪ�ਵüੱ ਤਾਿਨ ਨ ਿਨਵüੱ ਤਾਿਨ ਕਾ¯«ਸ਼਼ਿਤ ॥ 14-22॥ 

 
ਉਦਾਸੀਨਵਦਾਸੀਨĄ  ਗੁਣੈਰ� ੋਨ ਿਵਚਾਲ�ਤ ੇ। 

ਗੁਣਾ ਵਰďਨď ਇਤ�ੇਵੰ ਯੋ(ਅ)ਵਿਤਸ਼਼Ďਿਤ ਨĂ ਙċਤ ੇ॥ 14-23॥ 

 
ਸਮਦੁਃਖਸੁਖਃ ਸ�ਸĐਃ ਸਮਲੋਸ਼਼čਾÉਮਕਾਞČਨਃ । 

ਤੁਲ�ਿਪ�ਯਾਿਪ�ਯੋ ਧੀਰਸďਲੁ�ਿਨਨđਾºਮਸੰਸďੁਿਤਃ ॥ 14-24॥ 

 
ਮਾਨਾਪਮਾਨਯੋਸďਲੁ�ਸďਲੁ�ੋ ਿਮਤ�ਾਿਰਪ«ਸ਼਼ਯੋਃ । 

ਸਰ�ਾਰÃਭਪਿਰਤ�ਾਗੀ ਗੁਣਾਤੀਤਃ ਸ ਉਚ�ਤ ੇ॥ 14-25॥ 

  

D 
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12. Spiritual Wisdom 
 
 
ਜਾਤਸ� ਿਹ ਧüਵੋ ਮüਤ�ੁÅਧüਵੰ ਜ¾ਮ ਮüਤਸ� ਚ । 

ਤÊਮਾਦਪਿਰਹਾਰ�ੇ(ਅ)ਰĐੇ ਨ ਤ�ੰ  ਸ਼ੋਿਚਤੁਮਰ�ਿਸ ॥ 2-27॥ 

 
ਆਪੂਰ�ਮਾਣਮਚਲਪ�ਿਤਸ਼਼Ď ੰਸਮੁਦ�ਮਾਪਃ ਪ�ਿਵਸ਼ਿਨď ਯਦ�º । 

ਤਦ�ºਕਾਮਾ ਯੰ ਪ�ਿਵਸ਼ਿਨď ਸਰ�ੇ ਸ ਸ਼ਾਿਨďਮਾਪĒੋਿਤ ਨ ਕਾਮਕਾਮੀ ॥ 2-70॥ 

 
ਿਵਦ�ਾਿਵਨਯਸÃਪੰਨĂ  ਬ�ਾËਮਣੇ ਗਿਵ ਹਿਸďਿਨ । 

ਸ਼ੁਿਨ ਚੈਵ ਸ਼�ਪਾਕੇ ਚ ਪ¹ਿਡਤਾਃ ਸਮਦÅਿਸ਼ਨਃ ॥ 5-18॥ 

 
ਸ਼�ੇਯੋ ਿਹ ²ਞਾਨਮਭ�ਾਸਾੱ²ਞਾਨਾਧੱ�ਾਨੰ ਿਵਿਸ਼ਸ਼਼�ਤ ੇ। 

ਧ�ਾਨਾºਕÅਮਫਲਤ�ਾਗਸď�ਾਗਾੱਛਾਿਨďਰਨਨďਰÃ ॥ 12-12॥ 

 
ਸਮਃ ਸ਼ਤ� ੌਚ ਿਮਤ� ੇਚ ਤਥਾ ਮਾਨਾਪਮਾਨਯੋਃ । 

ਸ਼ੀਤੋਸ਼਼੍ਣਸੁਖਦਃੁਖੇਸ਼ੁ਼ ਸਮਃ ਸਙċਿਵਵÅਿਜਤਃ ॥ 12-18॥ 

 
ਤੁਲ�ਿਨਨđਾਸďੁਿਤÅਮੌਨੀ ਸਨďੁਸ਼਼čੋ ਯੇਨ ਕੇਨਿਚº । 

ਅਿਨਕੇਤਃ ਿਸĐਰਮਿਤÅਭਿਕďਮਾ¾ਮੇ ਿਪ�ਯੋ ਨਰਃ ॥ 12-19॥ 

 
ਸ਼�ੱ ਧਯਾ ਪਰਯਾ ਤਪďੰ ਤਪਸďੱਿਤ�ਿਵਧੰ ਨਰੈਃ । 

ਅਫਲਾਕਾ¯«ਿਸ਼਼ਿਭਰ�ੁਕďਃੈ ਸਾੱਿਤ�ਕੰ ਪਿਰਚ«ਸ਼਼ਤ ੇ॥ 17-17॥ 

 
ਸºਕਾਰਮਾਨਪੂਜਾਰĐੰ ਤਪੋ ਦÃਭਨੇ ਚਵੈ ਯº । 

ਿਕ�ਯਤ ੇਤਿਦਹ ਪ�ਕੋďੰ ਰਾਜਸੰ ਚਲਮਧüਵÃ ॥ 17-18॥ 

 
ਮੂਢਗ�ਾਹੇਣਾºਮਨĄ  ਯºਪੀਡਯਾ ਿਕ�ਯਤ ੇਤਪਃ । 

ਪਰਸ�ੋºਸਾਦਨਾਰĐੰ ਵਾ ਤੱਤਾਮਸਮੁਦਾਹüਤÃ ॥ 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 
 
 
ਨ ਤ�ਵੇਾਹੰ ਜਾਤ ੁਨਾਸੰ ਨ ਤ�ੰ  ਨĂ ਮੇ ਜਨਾਿਧਪਾਃ । 

ਨ ਚਵੈ ਨ ਭਿਵਸ਼�਼ਾਮਃ ਸਰ�ੇ ਵਯਮਤਃ ਪਰÃ ॥ 2-12॥ 

 
ਨă ਨੰ ਿਛਨđਿਨď ਸ਼ਸď�ਾਿਣ ਨă ਨੰ ਦਹਿਤ ਪਾਵਕਃ । 

ਨ ਚਨੰੈ «ਲੇਦਯਨď�ਾਪੋ ਨ ਸ਼ੋਸ਼ਯ਼ਿਤ ਮਾਰੁਤਃ ॥ 2-23॥ 

 
ਦੇਿਹਨĄ (ਅ)Êਿਮਨ�ਥਾ ਦੇਹੇ ਕੌਮਾਰੰ ਯੌਵਨੰ ਜਰਾ । 

ਤਥਾ ਦੇਹਾਨďਰਪ�ਾਿਪďÅਧੀਰਸďਤ� ਨ ਮੁਹ�ਿਤ ॥ 2-13॥ 

 
ਵਾਸ�ਿਸ ਜੀÅਣਾਿਨ ਯਥਾ ਿਵਹਾਯ ਨਵਾਿਨ ਗüËਣਾਿਤ ਨਰੋ(ਅ)ਪਰਾਿਣ । 

ਤਥਾ ਸ਼ਰੀਰਾਿਣ ਿਵਹਾਯ ਜੀÅਣਾਨ�ਨ�ਾਿਨ ਸੰਯਾਿਤ ਨਵਾਿਨ ਦੇਹੀ ॥ 2-22॥ 

 
ਯਦਾ ਯਦਾ ਿਹ ਧÅਮਸ� ­ਲਾਿਨÅਭਵਿਤ ਭਾਰਤ । 

ਅਭ�ੁੱਥਾਨਮਧÅਮਸ� ਤਦਾºਮਾਨੰ ਸüਜਾਮ�ਹÃ ॥ 4-7॥ 

 
ਪਿਰਤ�ਾਣਾਯ ਸਾਧੂਨ� ਿਵਨਾਸ਼ਾਯ ਚ ਦੁਸ਼਼੍ਕüਤਾÃ । 

ਧÅਮਸੰਸĐਾਪਨਾਰĐਾਯ ਸÃਭਵਾਿਮ ਯੁਗੇ ਯੁਗੇ ॥ 4-8॥ 

 
ਜ¾ਮ ਕÅਮ ਚ ਮੇ ਿਦਵ�ਮੇਵੰ ਯ ੋਵੇ{ਿਤ ਤੱਤ�ਤਃ । 

ਤ�ਕď�ਾ ਦੇਹੰ ਪੁਨÅਜ¾ਮ ਨă ਿਤ ਮਾਮੇਿਤ ਸੋ(ਅ)Åਜੁਨ ॥ 4-9॥ 

 
ਵੀਤਰਾਗਭਯਕ�ੋਧਾ ਮ¾ਮਯਾ ਮਾਮਪੁਾਿਸ਼�ਤਾਃ । 

ਬਹਵੋ ²ਞਾਨਤਪਸਾ ਪੂਤਾ ਮ¼ਭਾਵਮਾਗਤਾਃ ॥ 4-10॥ 
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14: Karma Yoga 
 
 
ਕÅਮਣ�ਵੇਾਿਧਕਾਰਸďੇ ਮਾ ਫਲੇਸ਼ੁ਼ ਕਦਾਚਨ । 

ਮਾ ਕÅਮਫਲਹੇਤੁÅਭੂÅਮਾ ਤੇ ਸਙċੋ(ਅ)ਸď�ਕÅਮਿਣ ॥ 2-47॥ 

 
ਅੰਨਾ¼ਭਵਿਨď ਭੂਤਾਿਨ ਪÅਜਨ�ਾਦੰਨਸÃਭਵਃ । 

ਯ²ਞਾ¼ਭਵਿਤ ਪÅਜਨ� ੋਯ²ਞਃ ਕÅਮਸਮੁ¼ਭਵਃ ॥ 3-14॥ 

 
ਯਦ�ਦਾਚਰਿਤ ਸ਼�ੇਸ਼਼Ďਸďਤੱਦਵੇੇਤਰੋ ਜਨਃ । 

ਸ ਯºਪ�ਮਾਣੰ ਕੁਰਤੇੁ ਲੋਕਸďਦਨੁਵਰďਤ ੇ॥ 3-21॥ 

 
ਸ਼�ੇਯਾ¾ਸ�ਧÅਮੋ ਿਵਗੁਣਃ ਪਰਧÅਮਾºਸ�ਨੁਿਸ਼਼Ďਤਾº । 

ਸ�ਧÅਮੇ ਿਨਧਨੰ ਸ਼�ਯੇਃ ਪਰਧÅਮੋ ਭਯਾਵਹਃ ॥ 3-35॥ 

 
ਯਸ� ਸਰ�ੇ ਸਮਾਰÃਭਾਃ ਕਾਮਸ¯ਕÆਪਵÅਿਜਤਾਃ । 

²ਞਾਨਾਿਗĒਦ­ਧਕÅਮਾਣੰ ਤਮਾਹਃੁ ਪ¹ਿਡਤੰ ਬੁਧਾਃ ॥ 4-19॥ 

 
ਸੰਨ�ਾਸਃ ਕÅਮਯੋਗਸ਼Č ਿਨਃਸ਼�ਯੇਸਕਰਾਵੁਭ ੌ। 

ਤਯੋਸďੁ ਕÅਮਸੰਨ�ਾਸਾºਕÅਮਯਗੋੋ ਿਵਿਸ਼ਸ਼�਼ਤ ੇ॥ 5-2॥ 

 
ਬ�Ëਮਣ�ਾਧਾਯ ਕÅਮਾਿਣ ਸਙċੰ ਤ�ਕď�ਾ ਕਰੋਿਤ ਯਃ । 

ਿਲਪ�ਤ ੇਨ ਸ ਪਾਪੇਨ ਪ¼ਮਪਤ�ਿਮਵਾÃਭਸਾ ॥ 5-10॥ 

 
ਅਿਧਸ਼਼Ďਾਨੰ ਤਥਾ ਕਰďਾ ਕਰਣੰ ਚ ਪüਥਿਗ�ਧÃ । 

ਿਵਿਵਧਾਸ਼Č ਪüਥਕČੇਸ਼਼čਾ ਦਵੰੈ ਚੈਵਾਤ� ਪਞČਮÃ ॥ 18-14॥ 
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15: Gnana Yoga 
 
 
ਧੂਮੇਨਾਿਵ�ਯਤ ੇਵਿਹĒਰ�ਥਾਦÅਸ਼ੋ ਮਲੇਨ ਚ । 

ਯਥÆੋਬੇਨਾਵüਤ ੋਗÅਭਸďਥਾ ਤਨੇĂ ਦਮਾਵüਤÃ ॥ 3-38॥ 

 
ਬ�ËਮਾÅਪਣੰ ਬ�Ëਮ ਹਿਵÅਬ�ËਮਾਗĒੌ ਬ�Ëਮਣਾ ਹੁਤÃ । 

ਬ�Ëਮੈਵ ਤੇਨ ਗਨďਵ�ੰ ਬ�ËਮਕÅਮਸਮਾਿਧਨਾ ॥ 4-24॥ 

 
ਸ਼�ੱ ਧਾਵ�◌ੱਲਭਤ ੇ²ਞਾਨੰ ਤºਪਰਃ ਸੰਯਤੇਿਨđ�ਯਃ । 

²ਞਾਨੰ ਲÁਧ�ਾ ਪਰ� ਸ਼ਾਿਨďਮਿਚਰੇਣਾਿਧਗੱਛਿਤ ॥ 4-39॥ 

 
²ਞਾਨĂ ਨ ਤੁ ਤਦ²ਞਾਨੰ ਯੇਸ਼਼� ਨਾਿਸ਼ਤਮਾºਮਨਃ । 

ਤੇਸ਼਼ਾਮਾਿਦਤ�ਵੱ²ਞਾਨੰ ਪ�ਕਾਸ਼ਯਿਤ ਤºਪਰÃ ॥ 5-16॥ 

 
ਮਨੁਸ਼਼�ਾਣ� ਸਹਸ�ੇਸ਼ੁ਼ ਕਿਸ਼Čਦ�ਤਿਤ ਿਸੱਧਯੇ । 

ਯਤਤਾਮਿਪ ਿਸੱਧਾਨ� ਕਿਸ਼Č¾ਮ� ਵ{ੇਿਤ ਤੱਤ�ਤਃ ॥ 7-3॥ 

 
ਬਹੂਨ� ਜ¾ਮਨਾਮਨďੇ ²ਞਾਨਵਾ¾ਮ� ਪ�ਪਦ�ਤ ੇ। 

ਵਾਸੁਦਵੇਃ ਸਰ�ਿਮਿਤ ਸ ਮਹਾºਮਾ ਸੁਦÅੁਲਭਃ ॥ 7-19॥ 

 
ਯਃ ਸ਼ਾਸď�ਿਵਿਧਮੁºਸüਜ� ਵਰďਤ ੇਕਾਮਕਾਰਤਃ । 

ਨ ਸ ਿਸੱਿਧਮਵਾਪĒੋਿਤ ਨ ਸੁਖੰ ਨ ਪਰ� ਗਿਤÃ ॥ 16-23॥ 

 
²ਞਾਨੰ ²ਞੇਯੰ ਪਿਰ²ਞਾਤਾ ਿਤ�ਿਵਧਾ ਕÅਮਚੋਦਨਾ । 

ਕਰਣੰ ਕÅਮ ਕਰďੇਿਤ ਿਤ�ਿਵਧਃ ਕÅਮਸਙċ�ਹਃ ॥ 18-18॥ 
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16: Dhyana Yoga 
 
ਯੋਗੀ ਯੁ´ਜੀਤ ਸਤਤਮਾºਮਾਨੰ ਰਹਿਸ ਿਸĐਤਃ । 

ਏਕਾਕੀ ਯਤਿਚੱਤਾºਮਾ ਿਨਰਾਸ਼ੀਰਪਿਰਗ�ਹਃ ॥ 6-10॥ 

 
ਸ਼ੁਚੌ ਦਸ਼ੇੇ ਪ�ਿਤਸ਼਼Ďਾਪ� ਿਸĐਰਮਾਸਨਮਾºਮਨਃ । 

ਨਾਤ�ੁੱਿਛ�ਤੰ ਨਾਿਤਨੀਚੰ ਚੈਲਾਿਜਨਕੁਸ਼ੋ{ਤਰÃ ॥ 6-11॥ 

 
ਤਤ�ੈਕਾਗ�ੰ  ਮਨਃ ਕüਤ�ਾ ਯਤਿਚੱਤਿੇਨđ�ਯਿਕ�ਯਃ । 

ਉਪਿਵਸ਼�ਾਸਨĂ  ਯੁ´ਜ�ਾਦ�ੋਗਮਾºਮਿਵਸ਼ੁੱ ਧਯ ੇ॥ 6-12॥ 

 
ਸਮੰ ਕਾਯਿਸ਼ਰੋਗ�ੀਵੰ ਧਾਰਯੰਨਚਲੰ ਿਸĐਰਃ । 

ਸÃਪ�ੇ«ਸ਼਼� ਨਾਿਸਕਾਗ�ੰ  ਸ�ੰ  ਿਦਸ਼ਸ਼Čਾਨਵਲੋਕਯ¾ ॥ 6-13॥ 

 
ਪ�ਸ਼ਾਨďਾºਮਾ ਿਵਗਤਭੀÅਬ�Ëਮਚਾਿਰਵ�ਤ ੇਿਸĐਤਃ । 

ਮਨਃ ਸੰਯਮ� ਮੱਿਚੱਤ ੋਯੁਕď ਆਸੀਤ ਮºਪਰਃ ॥ 6-14॥ 

 
ਯੁ´ਜੰਨĂ ਵੰ ਸਦਾºਮਾਨੰ ਯੋਗੀ ਿਨਯਤਮਾਨਸਃ । 

ਸ਼ਾਿਨďੰ ਿਨਰ�ਾਣਪਰਮ� ਮºਸੰਸĐਾਮਿਧਗੱਛਿਤ ॥ 6-15॥ 

 
ਯਥਾ ਦੀਪੋ ਿਨਵਾਤਸĐੋ ਨĂ ਙċਤ ੇਸੋਪਮਾ Êਮüਤਾ । 

ਯੋਿਗਨĄ  ਯਤਿਚੱਤਸ� ਯੁ´ਜਤ ੋਯੋਗਮਾºਮਨਃ ॥ 6-19॥ 

 
ਸਰ�ਭੂਤਸĐਮਾºਮਾਨੰ ਸਰ�ਭੂਤਾਿਨ ਚਾºਮਿਨ । 

ਈ«ਸ਼਼ਤ ੇਯੋਗਯੁਕďਾºਮਾ ਸਰ�ਤ� ਸਮਦÅਸ਼ਨਃ ॥ 6-29॥ 
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17: Bhakti Yoga 
 
 
ਯੇ ਯਥਾ ਮ� ਪ�ਪਦ�ਨď ੇਤ�ਸďਥੈਵ ਭਜਾਮ�ਹÃ । 

ਮਮ ਵਰď੍ਮਾਨਵੁਰďਨď ੇਮਨੁਸ਼�਼ਾਃ ਪਾਰĐ ਸਰ�ਸ਼ਃ ॥ 4-11॥ 

 
ਅਨਨ�ਾਿਸ਼Čਨďਯਨďੋ ਮ� ਯੇ ਜਨਾਃ ਪਰ�ੁਪਾਸਤ ੇ। 

ਤੇਸ਼਼� ਿਨਤ�ਾਿਭਯੁਕďਾਨ� ਯੋਗ«ਸ਼ੇ਼ਮੰ ਵਹਾਮ�ਹÃ ॥ 9-22॥ 

 
ਪਤ�ੰ  ਪੁਸ਼਼੍ਪੰ ਫਲੰ ਤੋਯੰ ਯੋ ਮੇ ਭਕď�ਾ ਪ�ਯੱਛਿਤ । 

ਤਦਹੰ ਭਕď�ੁਪਹüਤਮਸ਼Ēਾਿਮ ਪ�ਯਤਾºਮਨਃ ॥ 9-26॥ 

 
ਮ¾ਮਨਾ ਭਵ ਮ¼ਭਕďੋ ਮਦ�ਾਜੀ ਮ� ਨਮÊਕੁਰੁ । 

ਮਾਮੇਵੈਸ਼਼�ਿਸ ਯੁਕď�ਵੈਮਾºਮਾਨੰ ਮºਪਰਾਯਣਃ ॥ 9-34॥ 

 
ਮੱਿਚੱਤਾ ਮਦċਤਪ�ਾਣਾ ਬੋਧਯਨďਃ ਪਰÊਪਰÃ । 

ਕਥਯਨďਸ਼Č ਮ� ਿਨਤ� ੰਤੁਸ਼਼�ਿਨď ਚ ਰਮਿਨď ਚ ॥ 10-9॥ 

 
ਅਨਪੇ«ਸ਼਼ਃ ਸ਼ੁਿਚਰđ«ਸ਼਼ ਉਦਾਸੀਨĄ  ਗਤਵ�ਥਃ । 

ਸਰ�ਾਰÃਭਪਿਰਤ�ਾਗੀ ਯੋ ਮ¼ਭਕďਃ ਸ ਮੇ ਿਪ�ਯਃ ॥ 12-16॥ 

 
ਈਸ਼�ਰਃ ਸਰ�ਭੂਤਾਨ� ਹüੱ ਦੇਸ਼ੇ(ਅ)Åਜੁਨ ਿਤਸ਼਼Ďਿਤ । 

ਭ�ਾਮਯ¾ਸਰ�ਭੂਤਾਿਨ ਯਨď�ਾਰੂਢਾਿਨ ਮਾਯਯਾ ॥ 18-61॥ 

 
ਸਰ�ਧÅਮਾ¾ਪਿਰਤ�ਜ� ਮਾਮੇਕੰ ਸ਼ਰਣੰ ਵ�ਜ । 

ਅਹੰ ਤ�ਾ ਸਰ�ਪਾਪੇਭ�ੋ ਮੋ«ਸ਼਼ਿਯਸ਼�਼ਾਿਮ ਮਾ ਸ਼ੁਚਃ ॥ 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. ਯੋਗਿਸ਼Čੱਤ ਵüੱ ਿਤ ਿਨਰੋਧਃ 

1-6. ਪ�ਮਾਣ ਿਵਪਰ�ਯ ਿਵਕÆਪ ਿਨਦ�ਾ Êਮüਤਯਃ 

1-7. ਪ�ਤ�ਾ«ਸ਼਼ਾਨੁਮਾਨਾ(ਅ)ਗਮਾਃ ਪ�ਮਾਣਾਿਨ 

1-8. ਿਵਪਰ�ਯ ੋਿਮਥ�ਾ²ਞਾਨਮਤਦÿਪਪ�ਿਤਸ਼਼ĎÃ. 

1-9. ਸ਼ਬđ²ਞਾਨਾਨੁਪਾਤੀ ਵਸďੁਸ਼ੂਨ�ਃ ਿਵਕÆਪਃ 

1-10. ਅਭਾਵ ਪ�ਤ�ਯਾ(ਅ)ਲੰਬਨਾ ਵüੱ ਿਤਿਰĒਦ�ਾ. 

1-11. ਅਨੁਭੂਤਿਵਸ਼ਯ਼ਾ(ਅ)ਸੰਪ�ਮੋਸ਼਼ਃ Êਮüਿਤਃ 

1-12. ਅਭ�ਾਸਵੈਰਾਗ�ਾਭ�� ਤੰਿਨਰੋਧਃ 

 
 
 
 
Topic 2: Eswara Pranidhana 
1-23. ਈਸ਼�ਰ ਪ�ਿਣਧਾਨਾਦ�ਾ 

1-24. «ਲੇਸ਼ਕÅਮਿਵਪਾਕਾ(ਅ)ਸ਼ਾਯੈਰਪਰਾਮüਸ਼਼č ਪੁਰੁਸ਼਼ਿਵਸ਼ੇਸ਼਼ੀਸ਼�ਰਃ 

1-25. ਤਤ� ਿਨਰਿਤਸ਼ਯੰ ਸਰ�²ਞ ਬੀਜੰ 

1-26. ਪੂਰ�ੇਸ਼਼ਾਮਿਪ ਗੁਰੁਃ ਕਾਲੇਨਾਨਵੱਛਦੇਾº 

1-27. ਤਸ� ਵਾਚਕਃ ਪ�ਣਵਃ 

1-28. ਤੱਜਪਸďਦਰĐਭਾਵਨÃ. 

1-29. ਤਤਃ ਪ�ਤ�ਕČੇਤਨਾਿਧਗਮੋ(ਅ)ਪ�ੰਤਰਾਯਾਭਾਵਸ਼Č 

1-30. ਵ�ਾਿਧ ਸď�ਾਨ ਸੰਸ਼ਯ ਪ�ਮਾਦਾਲਸ�ਾਿਵਰਿਤ 

ਭ��ਿਤਦÅਸ਼ਨਾਲÁਧਭੂਿਮਕਤ�ਾਨਵਿਸĐਤ�ਾਿਨ ਿਚੱਤਿਵ«ਸ਼ੇ਼ਪਾਸď�ਤਰਾਯਾਃ 

 
 
 

A 

B 

C 
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Topic 3: Chitta Shanti 
1-33. ਮੈਤ�ੀ ਕਰੁਣਾ ਮੁਿਦਤੋਪੇ«ਸ਼਼ਾਣ� ਸੁਖਦਃੁਖ ਪੁਣ�ਾਪੁਣ� 

ਿਵਸ਼਼ਯਾਣ� ਭਾਵਨਾਤਃ ਿਚੱਤਪ�ਸਾਦਨÃ. 

1-34. ਪ�ੱ ਛਰđਨ ਿਵਧਾਰਣਾਭ�� ਵਾ ਪ�ਾਣਸ� 

1-35. ਿਵਸ਼਼ਯਵਤੀ ਵਾ ਪ�ਵüੱ ਿਤਰੁºਪੰਨਾ ਮਨਸਃ ਿਸĐਿਤਿਨਬੰਿਧਨੀ 

1-36. ਿਵਸ਼ੋਕਾ ਵਾ ਜ�ੋਿਤਸ਼਼੍ਮਤੀ 

1-37. ਵੀਤਰਾਗ ਿਵਸ਼ਯੰ਼ ਵਾ ਿਚੱਤÃ 

1-38. ਸ�ਪĒ ਿਨਦ�ਾ ²ਞਾਨਾ(ਅ)ਲੰਬਨੰ ਵਾ 

1-39. ਯਥਾ(ਅ)ਿਭਮਤ ਧ�ਾਨਾਦ�ਾ 

1-40. ਪਰਮਾਣੁ ਪਰਮ ਮਹਤ��ਤ(ਅ)ਸ� ਵਸ਼ੀਕਾਰਃ 

 
 
 
 
 
19. Sadhana Pada 

 
 

Topic 4: Kriya Yoga 
2-1. ਤਪੱਸ�ਾਧ�ਾਯੇਸ਼�ਰਪ�ਿਣਧਾਨਾਿਨ ਿਕ�ਯਾਯੋਗਃ 

2-3. ਅਿਵਦ�ਾ(ਅ)Êਿਮਤਾਰਾਗਦ�ੇਸ਼਼ਾਿਭਿਨਵੇਸ਼ਾਃ ਪੰਚ«ਲੇਸ਼ਾਃ 

2-4. ਅਿਵਦ�ਾ«ਸ਼ੇ਼ਤ�ਮੱੁਤਰੇਸ਼਼� ਪ�ਸੁਪďਤਨੁਿਵੱਿਛੰਨĄ ਦਾਰਾਣਾÃ 

2-5. ਅਿਨਤ�ਾਸ਼ੁਿਚ ਦੁਃਖਾਨਾºਮਸੁ ਿਨਤ�ਸ਼ੁਚੀ ਸੁਖਾ(ਅ)ºਮ ਖ�ਾਿਤਰਿਵਦ�ਾ 

2-6. ਦüਗđÅਸ਼ਨਸ਼ਕď�ੋਰੇਕਾºਮਤਵੇਾÊਿਮਤਾ 

2-7. ਸੁਖਾਨੁਸ਼ਯੀ ਰਾਗਃ 

2-8. ਦੁਃਖਾਨੁਸ਼ਯੀ ਦ�ੇਸ਼਼ਃ 

2-9. ਸ�ਰਸਵਾਹੀ ਿਵਦੁਸ਼ੋ਼(ਅ)ਿਪ ਤਥਾ(ਅ)ਰੂਢੋ(ਅ)ਿਭਿਨਵੇਸ਼ਃ 

 

D 

A 
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Topic 5: Bahiranga Yoga 
2-28. ਯੋਗ�ਗਾਨੁਸ਼਼Ďਾਨਾਦਸ਼ੱੁਿਧ«ਸ਼਼ਯੇ ²ਞਾਨਦੀਿਪďਰਿਵਵੇਕਖ�ਾਤੇਃ 

2-29. ਯਮ ਿਨਯਮਾ(ਅ)ਸਨ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਪ�ਤ�ਾਹਾਰ ਧਾਰਣ ਧ�ਾਨ 

ਸਮਾਧਯੋ(ਅ)ਸ਼਼čਾਵੰਗਾਿਨ 

2-30. ਅਿਹੰਸਾ ਸਤ�ਮਸďੇਯ ਬ�Ëਮਚਰ�ਾਪਿਰਗ�ਹਾ ਯਮਾਃ 

2-32. ਸ਼ੌਚ ਸੰਤੋਸ਼਼ ਤਪਃ ਸ�ਾਧ�ਾਯੇਸ਼�ਰਪ�ਿਣਧਾਨਾਿਨ ਿਨਯਮਾਃ 

2-46. ਿਸĐਰਸੁਖਾਮਾਸਨੰ 

2-49. ਤÊਿਮ¾ ਸਿਤ ਸ਼�ਾਸਪ�ਸ਼�ਾਸਯੋਰċਿਤਿਵੱਛੇਦਃ ਪ�ਾਣਾਯਾਮਃ 

2-54. ਸ�ਿਵਸ਼਼ਯਾਸੰਪ�ਯੋਗੇ ਿਚੱਤਸ� ਸ�ਰੂਪਾਨੁਕਾਰ ਿਯਵ�ਿਦ�ਯਾਣ� ਪ�ਤ�ਾਹਾਰਃ 

2-55. ਤਤਃ ਪਰਮਾ ਵਸ਼�ਤ�ਿਦ�ਯਾਣ� 

 
 
 
 
 
Topic 6: Pratipaksha Bhavana 
2-33. ਿਵਤÅਕਬਾਧਨĂ  ਪ�ਿਤਪ«ਸ਼਼ ਭਾਵਨÃ 

2-34. ਿਵਤÅਕਾ ਿਹੰਸਾਦਯਃ ਕüਤਕਾਿਰਤਾਨੁਮੋਿਦਤਾ ਲੋਭ ਕ�ੋਧ ਮੋਹਪੂਰ�ਕਾ 

ਮüਦੁਮਧ�ਾਿਧਮਾਤ�ਾਦੁਃਖਾ²ਞਾਨਾਨੰਤਫਲਾ ਿਯਿਤ ਪ�ਿਤਪ«ਸ਼਼ਭਾਵਨÃ. 

2-35. ਅਿਹੰਸਾ ਪ�ਿਤਸ਼਼Ďਾਯ� ਤºਸੰਿਨਧੌ ਵੈਰਤ�ਾਗਃ 

2-36. ਸਤ�ਪ�ਿਤਸ਼਼Ďਾਯ� ਿਕ�ਯਾਫਲਾਸ਼�ਯਤ�Ã 

2-37. ਅਸďੇਯਪ�ਿਤਸ਼਼Ďਾਯ� ਸਰ�ਰਤĒਪੋਸĐਾਨÃ. 

2-38. ਬ�Ëਮਚਰ�ਪ�ਿਤਸ਼਼Ďਾਯ� ਵੀਰ�ਲਾਭਃ 

2-39. ਅਪਿਰਗ�ਹਸĐੈਰ�ੇ ਜ¾ਮਕਥੰਤਾਸੰਬੋਧਃ 

2-40. ਸ਼ੌਚਾºਸ��ਗ ਜੁਗ¿ੁਸਾ ਪਰੈਰਸੰਸਰċਃ 

 
  

B 

C 

D 
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20. Vibhuti Pada 

 
 

Topic 7: Antaranga Yoga 
3-1. ਦੇਸ਼ਬੰਧਿਸ਼Čੱਤਸ� ਧਾਰਣਾ 

3-2. ਤਤ� ਪ�ਤ�ਯੈਕਤਾਨਤਾ ਧ�ਾਨÃ 

3-3. ਤਦੇਵਾਰĐਮਾਤ�ਾਿਨÅਭਾਸÃ ਸ�ਰੂਪਸ਼ੂਨ�ਿਮਵ ਸਮਾਿਧਃ 

3-4. ਤ�ਯਮੇਕਤ� ਸੰਯਮਃ 

3-5. ਤੱਜਯਾº ਪ�²ਞਾ(ਆ)ਲੋਕਃ 

3-6. ਤਸ� ਭੂਿਮਸ਼ੁ਼ ਿਵਿਨਯੋਗਃ 

3-7. ਤ�ਯਮੰਤਰੰਗÃ ਪੂਰ�ਭੇ�ਃ 

3-8. ਤਦਿਪ ਬਿਹਰੰਗÃ ਿਨÅਬੀਜਸ� 

 
 
 
Topic 8: Samyama 
3-26. ਪ�ਵüੱ ਤ�ਾਲੋਕਨ�ਾਸਾºਸੂ«ਸ਼਼੍ਮਵ�ਵਿਹਤਿਵਪ�ਕüਸ਼਼č²ਞਾਨÃ 

3-27. ਭੁਵਨ²ਞਾਨÃ ਸੂਰ�ੇ ਸੰਯਮਾº. 

3-28. ਚੰਦ� ੇਤਾਰਾਵ�ੂਹ²ਞਾਨÃ. 

3-29. ਧüਵੇ ਤਦċਤ²ਞਾਨÃ. 

3-30. ਨਾਿਭਚਕ�ੇ ਕਾਯਵ�ੂਹ²ਞਾਨÃ. 

3-31. ਕੰਠਕੂਪੇ «ਸ਼ੁ਼ºਿਪਪਾਸਾਿਨਵüੱ ਿਤਃ. 

3-32. ਕੂÅਮਨਾਡ�� ਸĐੈਰ�Ã. 

3-33. ਮੂÅਧਜ�ੋਿਤਿਸ਼਼ ਿਸੱਧਦÅਸ਼ਨÃ. 

 
 
  

A 

B 
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Topic 9: Satva Purusha 
3-36. ਸੱਤ�ਪੁਰੁਸ਼਼ਯੋਰਤ�ੰਤਾਸੰਕੀÅਣਯੋਃ ਪ�ਤ�ਯ ਅਿਵਸ਼ੇਸ਼਼ਾº ਭੋਗਃ ਪਰਾਰĐਤ�ਾº 

ਸ�ਾਰĐਸੰਯਮਾºਪੁਰੁਸ਼਼²ਞਾਨÃ 

3-50. ਸੱਤ�ਪੁਰੁਸ਼਼ਾਨ�ਤਾਖ�ਾਿਤਮਾਤ�ਸ� ਸਰ�ਭਾਵਾਿਧਸ਼਼Ďਾਤüਤ�ੰ  ਸਰ�²ਞਾਤüਤ�ੰ  ਚ 

3-51. ਤਦ�ੈਰਾਗ�ਾਦਿਪ ਦੋਸ਼਼ਬੀਜ«ਸ਼਼ਯੇ ਕੈਵਲ�Ã 

3-52. ਸĐਾਨ�ੁਪਿਨਮੰਤ�ਣ ੇਸੰਗÊਮਯਾਕਰਣੰ ਪੁਨਰਿਨਸ਼਼čਪ�ਸੰਗਾº 

3-53. «ਸ਼਼ਣਤºਕ�ਮਯਃੋ ਸੰਯਮਾਿਦ�ਵੇਕਜੰ ²ਞਾਨÃ 

3-54. ਜਾਿਤਲ«ਸ਼਼ਣਦੇਸ਼ੈਰਨ�ਤਾਨਵੱਛਦੇਾੱਤਲੁ�ਯੋਸďਤਃ ਪ�ਿਤਪੱਿਤਃ 

3-55. ਤਾਰਕÃ ਸਰ�ਿਵਸ਼਼ਯੰ ਸਰ�ਥਾ ਿਵਸ਼਼ਯਮਕ�ਮÃ ਚੇਿਤ ਿਵਵੇਕਜੰ ²ਞਾਨÃ. 

3-56. ਸਤ�ਪੁਰੁਸ਼਼ਯੋ{ਸ਼ੁ½ਿਧ ਸਾਮ� ੇਕੈਵਲ�ੰ. 

 
 
 
 
 

21. Kaivalya Pada 

 
 

Topic 10: Smruti Samskara 
4-4. ਿਨÅਮਾਣਿਚੱਤਾਨ�Êਿਮਤਾਮਾਤ�ਾº. 

4-5. ਪ�ਵüੱ ਿਤਭੇਦ ੇਪ�ਯੋਜਕÃ ਿਚੱਤਮੇਕਮਨĂ ਕੇਸ਼਼ਾÃ. 

4-6. ਤਤ� ਧ�ਾਨਜਮਨਾਸ਼ਯÃ. 

4-7. ਕÅਮਾਸ਼ੁ«ਲਾਕüਸ਼਼੍ਣÃ ਯੋਿਗਨਿਸď�ਿਵਧਿਮਤਰੇਸ਼਼ਾÃ 

4-8. ਤਤਸďਿਦ�ਪਾਕਾਨੁਗੁਣਾਨਾਮੇਵਾ(ਅ)ਿਭਵ�ਕďਰ�ਾਸਨਾਨਾÃ 

4-9. ਜਾਿਤਦੇਸ਼ਕਾਲਵ�ਵਿਹਤਾਨਾਮਪ�ਾਨੰਤÅੱਯÃ Êਮüਿਤ ਸੰÊਕਾਰਯੋਰੇਕਰੂਪਤ�ਾº 

4-10. ਤਾਸਾਮਨਾਿਦਤ�Ã ਚਾਿਸ਼ਸ਼ੋ਼ ਿਨਤ�ਤ�ਾº. 

4-11. ਹੇਤੁਫਲਾਸ਼�ਯਾਲੰਬਨă ਃ ਸੰਗüਹੀਤਤ�ਾਦੇਸ਼਼ਾਮਭਾਵ ੇਤਦਭਾਵਃ 

 

D 

A 
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Topic 11: Chitta Bedha 
4-15. ਵਸďੁਸਾਮ� ੇਿਚੱਤਭਦੇਾੱਤਯੋਿਰ�ਭਕď ਪੰਥਾਃ 

4-16. ਨ ਚੈਕਿਚੱਤਤੰਤ�Ã ਵਸďੁ ਤਦਪ�ਮਾਣਕÃ ਤਦਾ ਿਕੰ ਸ�ਾº? 

4-17. ਤਦੁਪਰਾਗਾਪੇ«ਿਸ਼਼ਤ�ਾਿੱਚੱਤਸ� ਵਸď ੁ²ਞਾਤਾ²ਞਾਤÃ. 

4-18. ਸਦਾ ²ਞਾਤਾਿਸ਼Čੱਤਵüੱ ਤਯਸďº ਪ�ਭਃੋ ਪੁਰੁਸ਼਼ਸ�ਾਪਿਰਣਾਿਮਤ�ਾº. 

4-19. ਨਤºਸ�ਾਭਾਸÃ ਦüਸ਼�ਤ�ਾº. 

20. ਏਕਸਮਯੇ ਚਭੋਯ(ਅ)ਨਵਧਾਰਣÃ 

4-21. ਿਚੱਤ�ਤਰਦüਸ਼�ੇ ਬੁੱ ਿਧਬੁ½ਧੇਰਿਤਪ�ਸੰਗਃ Êਮüਿਤਸੰਕਰਸ਼Č. 

4-22. ਿਚੱਤੇਰਪ�ਿਤਸੰਕ�ਮਾਯਾਸďਦਾਕਾਰਾਪੱਤੌ ਸ�ਬੁੱ ਿਧਸੰਵੇਦਨÃ. 

 
 
 
 
 
 
Topic 12: Chitta Shakti 
4-24. ਤਦਸੰਖ�ਯੇਵਾਸਨਾਿਭਿਸ਼Čਤ�ਮਿਪ ਪਰਾਰĐÃ ਸੰਹਤ�ਕਾਿਰਤ�ਾº. 

4-25. ਿਵਸ਼ੇਸ਼਼ਦÅਿਸ਼ਨ ਆºਮਭਾਵਭਾਵਨਾਿਵਿਨਵüੱ ਿਤਃ 

4-26. ਤਦਾ ਿਵਵੇਕਿਨਮĒÃ ਕੈਵਲ�ਪ�ਾ­ਭਾਰÃ ਿਚੱਤÃ 

4-27. ਤੱਿਛਦ�ੇਸ਼ੁ਼ ਪ�ਤ�ਯ�ਤਰਾਿਣ ਸੰÊਕਾਰੇਭ�ਃ 

4-28. ਹਾਨਮੇਸ਼਼� «ਲੇਸ਼ਵਦੁਕďÃ. 

4-29. ਪ�ਸੰਖ�ਾਨĂ (ਅ)ਪ�ਕੁਸੀਦਸ� ਸਰ�ਥਾ ਿਵਵੇਕਖ�ਾਤੇÅਧÅਮਮੇਘੱਸਮਾਿਧਃ 

4-30. ਤਤਃ «ਲੇਸ਼ਕÅਮਿਨਵüੱ ਿਤਃ 

4-34. ਪੁਰੁਸ਼਼ਾਰĐਸ਼ੂਨ�ਾਨਾÃ ਗੁਣਾਨਾÃ ਪ�ਿਤਪ�ਸਵਃ ਕੈਵਲ�Ã ਸ�ਰੂਪਪ�ਿਤਸ਼਼Ďਾ ਵਾ 

ਿਚੱਤਸ਼ਿਕďਿਰਿਤ. 
 
 
 
  

B 

C 
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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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