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|| ಓಂ ಶ್ರೀಪರಮಾತ್ಮನ ೀ ನಮಃ || 
|| ಅಥ ಷಷ ್ ಠೀಽಧ್ಾಾಯಃ || 

|| ಆತ್ಮಸಂಯಮ ಯೀಗಃ || 
 

ಶ್ರೀಭಗವಾನುವಾಚ  
ಅನಾಶ್ರತ್ಃ ಕಮಮಫಲಂ ಕಾಯಮಂ ಕಮಮ ಕರ ್ ೀತಿ ಯಃ | 
ಸ ಸನಾಯಾಸೀ ಚ ಯೀಗೀ ಚ ನ ನಿರಗಯನಮ ಚಾಕ್ರರಯಃ || ೬-೧|| 
 
ಯಂ ಸನಾಯಾಸಮಿತಿ ಪ್ಾರಹುಃ ಯೀಗಂ ತ್ಂ ವಿದ್ ಿಪ್ಾಣ್ಡವ | 
ನ ಹಾಸನಯಾಸತಸಙ್ಕಲಪಃ ಯೀಗೀ ಭವತಿ ಕಶ್ಚನ || ೬-೨|| 
 
ಆರುರುಕ ್ೀಮುಮನ ೀಯೀಮಗಂ ಕಮಮ ಕಾರಣ್ಮುಚಾತ ೀ | 
ಯೀಗಾರ್ಢಸಾ ತ್ಸ ಾೈವ ಶ್ಮಃ ಕಾರಣ್ಮುಚಾತ ೀ || ೬-೩|| 
 
ಯದಾ ಹಿ ನ ೀನಿರಿಯಾರ ೀಮಷು ನ ಕಮಮಸನನುಷ ಜ್ತತ ೀ | 
ಸವಮಸಙ್ಕಲಪಸನಾಯಾಸೀ ಯೀಗಾರ್ಢಸತದ ್ ೀಚಾತ ೀ || ೬-೪|| 
 
ಉದ್ಿರ ೀದಾತ್ಮನಾಽಽತಾಮನಂ ನಾಽತಾಮನಮವಸಾದ್ಯೀತ್ | 
ಆತ ೈವ ಹ್ಾಾತ್ಮನ ್ ೀ ಬನುಿಃ ಆತ ೈವ ರಿಪುರಾತ್ಮನಃ || ೬-೫|| 
 
ಬನುಿರಾತಾಮಽಽತ್ಮನಸತಸಾ ಯೀನಾಽತ ೈವಾಽತ್ಮನಾ ಜಿತ್ಃ | 
ಅನಾತ್ಮನಸುತ ಶ್ತ್ುರತ ನೀ ವತ ೀಮತಾಽತ ೈವ ಶ್ತ್ುರವತ್ || ೬-೬|| 



ಶ್ರೀಮದ್ಭಗವದ್ಗೀತಾ    ಆತ್ಮಸಂಯಮ ಯೀಗಃ   ಷಷ ್ ಠೀಽಧ್ಾಾಯಃ 

Sri Krishna Vrundavana, NJ, USA          Chapter-6, v3.0 Page |2 

ಜಿತಾತ್ಮನಃ ಪರಶಾನತಸಾ ಪರಮಾತಾಮ ಸಮಾಹಿತ್ಃ | 
ಶ್ೀತ ್ ೀಷಣಸುಖದ್ುಃಖ ೀಷು ತ್ರಾ ಮಾನಾಪಮಾನಯೀಃ || ೬-೭|| 
 
ಜ್ಞಾನವಿಜ್ಞಾನತ್ೃಪ್ಾತತಾಮ ಕ್ಟಸ ್ ಥೀ ವಿಜಿತ ೀನಿರಿಯಃ | 
ಯುಕತ ಇತ್ುಾಚಾತ ೀ ಯೀಗೀ ಸಮಲ ್ ೀಷಾಾಶ್ಮಕಾಞ್ಚನಃ || ೬-೮|| 
 
ಸುಹೃನಿಮತಾರಯುಮದಾಸೀನ ಮಧ್ಾಸಥದ ನೀಷಾಬನುಿಷು | 
ಸಾಧ್ುಷನಪಿ ಚ ಪ್ಾಪ್ ೀಷು ಸಮಬುದಿ್ವಿಮಶ್ಷಾತ ೀ || ೬-೯|| 
 
ಯೀಗೀ ಯುಞ ಜ್ತೀತ್ ಸತ್ತ್ಮ್ ಆತಾಮನಂ ರಹಸ ಸಥತ್ಃ | 
ಏಕಾಕ್ರೀ ಯತ್ಚಿತಾತತಾಮ ನಿರಾಶ್ೀರಪರಿಗರಹಃ || ೬-೧೦|| 
 
ಶ್ುಚೌ ದ ೀಶ ೀ ಪರತಿಷಾಠಪಾ ಸಥರಮಾಸನಮಾತ್ಮನಃ | 
ನಾತ್ುಾಚಿರಿತ್ಂ ನಾತಿನಿೀಚಂ ಚ ೈಲಾಜಿನಕುಶ  ೀತ್ತರಮ್ || ೬-೧೧|| 
 
ತ್ತ ೈಕಾಗರಂ ಮನಃ ಕೃತಾನ ಯತ್ಚಿತ ತೀನಿರಿಯಕ್ರರಯಃ | 
ಉಪವಿಶಾಾಽಸನ ೀ ಯುಞ್ಜ್ಜತಾತ್ ಯೀಗಮಾತ್ಮವಿಶ್ುದ್ಿಯೀ || ೬-೧೨|| 
 
ಸಮಂ ಕಾಯಶ್ರ ್ ೀಗರೀವಂ ಧ್ಾರಯನಯಚಲಂ ಸಥರಃ | 
ಸಮ್ಪ್ರೀಕ್ಷ್ಾ ನಾಸಕಾಗರಂ ಸನಂ ದ್ಶ್ಶಾಚನವಲ ್ ೀಕಯನ್ || ೬-೧೩|| 
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ಪರಶಾನಾತತಾಮ ವಿಗತ್ಭೀಃ ಬರಹಮಚಾರಿವರತ ೀ ಸಥತ್ಃ | 
ಮನಃ ಸಂಯಮಾ ಮಚಿಚತ್ತಃ ಯುಕತ ಆಸೀತ್ ಮತ್ಪರಃ || ೬-೧೪|| 
 
ಯುಞ್ಜತನ ಯೀವಂ ಸದಾಽಽತಾಮನಂ ಯೀಗೀ ನಿಯತ್ಮಾನಸಃ | 
ಶಾನಿತಂ ನಿವಾಮಣ್ಪರಮಾಂ ಮತ್ಸಂಸಾಥಮಧಿಗಚರತಿ || ೬-೧೫|| 
 
ನಾತ್ಾಶ್ಯತ್ಸುತ ಯೀಗ ್ ೀಽಸತ ನ ಚ ೈಕಾನತಮನಶ್ಯತ್ಃ | 
ನ ಚಾತಿಸನಪಯಶ್ೀಲಸಾ ಜಾಗರತ ್ ೀ ನ ೈವ ಚಾ್ುಮನ || ೬-೧೬|| 
 
ಯುಕಾತಹ್ಾರವಿಹ್ಾರಸಾ  ಯುಕತಚ ೀಷಾಸಾ ಕಮಮಸು | 
ಯುಕತಸನಪ್ಾಯವಬ ್ ೀಧ್ಸಾ ಯೀಗ ್ ೀ ಭವತಿ ದ್ುಃಖಹ್ಾ || ೬-೧೭|| 
 
ಯದಾ ವಿನಿಯತ್ಂ ಚಿತ್ತಮ್ ಆತ್ಮನ ಾೀವಾವತಿಷಠತ ೀ | 
ನಿಃಸಪೃಹಃ ಸವಮಕಾಮ್ಪ್ೀಭಾಃ ಯುಕತ ಇತ್ುಾಚಾತ ೀ ತ್ದಾ || ೬-೧೮|| 
 
ಯರಾ ದ್ೀಪೀ ನಿವಾತ್ಸಥಃ ನ ೀಙ್ಗತ ೀ ಸ ್ ೀಪಮಾ ಸೃತಾ | 
ಯೀಗನ ್ ೀ ಯತ್ಚಿತ್ತಸಾ ಯುಞ್ಜತತ ್ ೀ ಯೀಗಮಾತ್ಮನಃ || ೬-೧೯|| 
 
ಯತ ್ ರೀಪರಮತ ೀ ಚಿತ್ತಂ ನಿರುದಿ್ಂ ಯೀಗಸ ೀವಯಾ | 
ಯತ್ರ ಚ ೈವಾತ್ಮನಾಽಽತಾಮನಂ ಪಶ್ಾನಾಯತ್ಮನಿ ತ್ುಷಾತಿ || ೬-೨೦|| 
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ಸುಖಮಾತ್ಾನಿತಕಂ ಯತ್ತತ್ ಬುದಿ್ಗಾರಹಾಮತಿೀನಿರಿಯಮ್ | 
ವ ೀತಿತ ಯತ್ರ ನ ಚ ೈವಾಯಂ ಸಥತ್ಶ್ಚಲತಿ ತ್ತ್ತವತ್ಃ || ೬-೨೧|| 
 
ಯಂ ಲಬಾಿವ ಚಾಪರಂ ಲಾಭಂ ಮನಾತ ೀ ನಾಧಿಕಂ ತ್ತ್ಃ | 
ಯಸಮನಿಿತ ್ ೀ ನ ದ್ುಃಖ ೀನ ಗುರುಣಾಽಪಿ ವಿಚಾಲಾತ ೀ || ೬-೨೨|| 
 
ತ್ಂ ವಿದಾಾದ್ ದ್ುಃಖಸಂಯೀಗವಿಯೀಗಂ ಯೀಗಸಞ ಜ್ತಿತ್ಮ್ | 
ಸ ನಿಶ್ಚಯೀನ ಯೀಕತವಾಃ  ಯೀಗ ್ ೀ ನಿವಿಮಣ್ಣಚ ೀತ್ಸಾ || ೬-೨೩|| 
 
ಸಙ್ಕಲಪಪರಭವಾನಾಕಮಾನ್ ತ್ಾಕಾತವ ಸವಾಮನಶ ೀಷತ್ಃ | 
ಮನಸ ೈವ ೀನಿರಿಯಗಾರಮಂ ವಿನಿಯಮಾ ಸಮನತತ್ಃ || ೬-೨೪|| 
 
ಶ್ನ ೈಃ ಶ್ನ ೈರುಪರಮ್ಪ್ೀತ್ ಬುದಾಿಾ ಧ್ೃತಿಗೃಹಿೀತ್ಯಾ | 
ಆತ್ಮಸಂಸಥಂ ಮನಃ ಕೃತಾನ ನ ಕ್ರಞ ಚ್ದ್ಪಿ ಚಿನತಯೀತ್ || ೬-೨೫|| 
 
ಯತ ್ ೀ ಯತ ್ ೀ ನಿಶ್ಚರತಿ ಮನಶ್ಚಞ್ಚಲಮಸಥರಮ್ | 
ತ್ತ್ಸತತ ್ ೀ ನಿಯಮ್ಪ್ಾೈತ್ತ್ ಆತ್ಮನ ಾೀವ ವಶ್ಂ ನಯೀತ್ || ೬-೨೬|| 
 
ಪರಶಾನತಮನಸಂ ಹ್ ಾೀನಂ ಯೀಗನಂ ಸುಖಮುತ್ತಮಮ್ | 
ಉಪ್ ೈತಿ ಶಾನತರ್ಸಂ ಬರಹಮಭ್ತ್ಮಕಲಮಷಮ್ || ೬-೨೭|| 
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ಯುಞ್ಜತನ ಯೀವಂ ಸದಾಽಽತಾಮನಂ ಯೀಗೀ ವಿಗತ್ಕಲಮಷಃ | 
ಸುಖ ೀನ ಬರಹಮಸಂಸಪಶ್ಮಮ್ ಅತ್ಾನತಂ ಸುಖಮಶ್ುಯತ ೀ || ೬-೨೮|| 
 
ಸವಮಭ್ತ್ಸಥಮಾತಾಮನಂ ಸವಮಭ್ತಾನಿ ಚಾಽತ್ಮನಿ | 
ಈಕ್ಷ್ತ ೀ ಯೀಗಯುಕಾತತಾಮ ಸವಮತ್ರ ಸಮದ್ಶ್ಮನಃ || ೬-೨೯|| 
 
ಯೀ ಮಾಂ ಪಶ್ಾತಿ ಸವಮತ್ರ ಸವಮಂ ಚ ಮಯಿ ಪಶ್ಾತಿ | 
ತ್ಸಾಾಹಂ ನ ಪರಣ್ಶಾಾಮಿ ಸ ಚ ಮ್ಪ್ೀ ನ ಪರಣ್ಶ್ಾತಿ || ೬-೩೦|| 
 
ಸವಮಭ್ತ್ಸಥತ್ಂ ಯೀ ಮಾಂ ಭ್ತ ಾೀಕತ್ನಮಾಸಥತ್ಃ | 
ಸವಮರಾ ವತ್ಮಮಾನ ್ ೀಽಪಿ ಸ ಯೀಗೀ ಮಯಿ ವತ್ಮತ ೀ || ೬-೩೧|| 
 
ಆತೌಮಪಮ್ಪ್ಾೀನ ಸವಮತ್ರ ಸಮಂ ಪಶ್ಾತಿ ಯೀಽ್ುಮನ | 
ಸುಖಂ ವಾ ಯದ್ ವಾ ದ್ುಃಖಂ ಸ ಯೀಗೀ ಪರಮೀ ಮತ್ಃ || ೬-೩೨|| 
 
ಅ್ುಮನ ಉವಾಚ 
ಯೀಽಯಂ ಯೀಗಸತವಯಾ ಪರೀಕತಃ ಸಾಮ್ಪ್ಾೀನ ಮಧ್ುಸ್ದ್ನ | 
ಏತ್ಸಾಾಹಂ ನ ಪಶಾಾಮಿ ಚಞ್ಚಲತಾನತ್ ಸಥತಿಂ ಸಥರಾಮ್ || ೬-೩೩|| 
 
ಚಞ್ಚಲಂ ಹಿ ಮನಃ ಕೃಷಣ ಪರಮಾಥಿ ಬಲವದ್ರೃಢಮ್ | 
ತ್ಸಾಾಹಂ ನಿಗರಹಂ ಮನ ಾೀ ವಾಯೀರಿವ ಸುದ್ುಷಕರಮ್ || ೬-೩೪|| 
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ಶ್ರೀಭಗವಾನುವಾಚ 
ಅಸಂಶ್ಯಂ ಮಹ್ಾಬಾಹ್ ್ ೀ ಮನ ್ ೀ ದ್ುನಿಮಗರಹಂ ಚಲಮ್ | 
ಅಭ್ಾಾಸ ೀನ ತ್ು ಕೌನ ತೀಯ ವ ೈರಾಗ ಾೀಣ್ ಚ ಗೃಹಾತ ೀ || ೬-೩೫|| 
 
ಅಸಂಯತಾತ್ಮನಾ ಯೀಗಃ ದ್ುಷಾರಪ ಇತಿ ಮ್ಪ್ೀ ಮತಿಃ | 
ವಶಾಾತ್ಮನಾ ತ್ು ಯತ್ತಾ ಶ್ಕ ್ಾೀಽವಾಪುತಮುಪ್ಾಯತ್ಃ || ೬-೩೬|| 
 
ಅ್ುಮನ ಉವಾಚ 
ಅಯತಿಃ ಶ್ರದ್ಿಯೀಪ್ ೀತ್ಃ ಯೀಗಾಚಚಲಿತ್ಮಾನಸಃ | 
ಅಪ್ಾರಪಾ ಯೀಗಸಂಸದಿ್ಂ ಕಾಂ ಗತಿಂ ಕೃಷಣ ಗಚರತಿ || ೬-೩೭|| 
 
ಕಚಿಚನ ್ ಯೀಭಯವಿಭರಷಾಃ  ಛಿನಾಯಭರಮಿವ ನಶ್ಾತಿ | 
ಅಪರತಿಷ ್ ಠೀ ಮಹ್ಾಬಾಹ್ ್ ೀ ವಿಮ್ಢ ್ ೀ ಬರಹಮಣ್ಃ ಪಥಿ || ೬-೩೮|| 
 
ಏತ್ನ ೇ ಸಂಶ್ಯಂ ಕೃಷಣ ಛ ೀತ್ುತಮಹಮಸಾಶ ೀಷತ್ಃ | 
ತ್ನದ್ನಾಃ ಸಂಶ್ಯಸಾಾಸಾ ಛ ೀತಾತ ನ ಹುಾಪಪದ್ಾತ ೀ || ೬-೩೯|| 
 
ಶ್ರೀಭಗವಾನುವಾಚ 
ಪ್ಾಥಮ ನ ೈವ ೀಹ ನಾಮುತ್ರ ವಿನಾಶ್ಸತಸಾ ವಿದ್ಾತ ೀ | 
ನ ಹಿ ಕಲಾಾಣ್ಕೃತ್ಕಶ್ಚತ್ ದ್ುಗಮತಿಂ ತಾತ್ ಗಚರತಿ || ೬-೪೦|| 
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ಪ್ಾರಪಾ ಪುಣ್ಾಕೃತಾಂ ಲ ್ ೀಕಾನ್ ಉಷಿತಾನ ಶಾಶ್ನತಿೀಃ ಸಮಾಃ | 
ಶ್ುಚಿೀನಾಂ ಶ್ರೀಮತಾಂ ಗ ೀಹ್ ೀ ಯೀಗಭರಷ ್ ಾೀಽಭಜಾಯತ ೀ || ೬-೪೧|| 
 
ಅಥವಾ ಯೀಗನಾಮ್ಪ್ೀವ ಕುಲ ೀ ಭವತಿ ಧಿೀಮತಾಮ್ | 
ಏತ್ದಿ್ ದ್ುಲಮಭತ್ರಂ ಲ ್ ೀಕ ೀ ್ನಮ ಯದ್ೀದ್ೃಶ್ಮ್ || ೬-೪೨|| 
 
ತ್ತ್ರ ತ್ಂ ಬುದಿ್ಸಂಯೀಗಂ ಲಭತ ೀ ಪ್ೌವಮದ ೀಹಿಕಮ್ | 
ಯತ್ತ ೀ ಚ ತ್ತ ್ ೀ ಭ್ಯಃ ಸಂಸದೌಿ ಕುರುನನರನ || ೬-೪೩|| 
 
ಪೂವಾಮಭ್ಾಾಸ ೀನ ತ ೀನ ೈವ ಹಿರಯತ ೀ ಹಾವಶ  ೀಽಪಿ ಸಃ | 
ಜಿಜ್ಞಾಸುರಪಿ ಯೀಗಸಾ ಶ್ಬರಬರಹ್ಾಮತಿವತ್ಮತ ೀ || ೬-೪೪|| 
 
ಪರಯತಾಯದ್ಾತ್ಮಾನಸುತ ಯೀಗೀ ಸಂಶ್ುದಿ್ಕ್ರಲಿಿಷಃ | 
ಅನ ೀಕ್ನಮಸಂಸದಿ್ಃ ತ್ತ ್ ೀ ಯಾತಿ ಪರಾಂ ಗತಿಮ್ || ೬-೪೫|| 
 
ತ್ಪಸನಭ್ ್ ಾೀಽಧಿಕ ್ೀ ಯೀಗೀ ಜ್ಞಾನಿಭ್ ್ ಾೀಽಪಿ ಮತ ್ ೀಽಧಿಕಃ | 
ಕಮಿಮಭಾಶಾಚಧಿಕ ್ೀ ಯೀಗೀ ತ್ಸಾಮದ ್ ಾೀಗೀ ಭವಾ್ುಮನ || ೬-೪೬|| 
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ಯೀಗನಾಮಪಿ ಸವ ೀಮಷಾಂ ಮದ್ಗತ ೀನಾನತರಾತ್ಮನಾ | 
ಶ್ರದಾಿವಾನಭ್ತ ೀ ಯೀ ಮಾಂ ಸ ಮ್ಪ್ೀ ಯುಕತತ್ಮೀ ಮತ್ಃ || ೬-೪೭|| 
 
ಓಂ ತ್ತ್ಸದ್ತಿ ಶ್ರೀಮದ್ ಭಗವದ್ಗೀತಾಸು ಉಪನಿಷತ್ುಸ ಬರಹಮವಿದಾಾಯಾಂ 
ಯೀಗಶಾಸ ರೀ ಶ್ರೀಕೃಷಾಣ್ುಮನಸಂವಾದ ೀ ಆತ್ಮಸಂಯಮಯೀಗ ್ ೀ ನಾಮ 
ಷಷ ್ ಠೀಽಧ್ಾಾಯಃ || ೬|| 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
With Blessings from: 
Sri. Sri. Sugunendra Theertha Swamiji, Puthige Mutt, Udupi, India 
Sri Krishna Vrundavana, NJ, USA 
http://krishnavrunda.org/ 
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