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ॐ श्रीपरमात्मन ेनमः। अथ षष्ठोऽध्यायः। आत्मसयंमयोगः। 
om śrīparamātmane namaḥ. atha ṣaṣṭho'dhyāyaḥ.  ātmasaṁyamayogaḥ. 

1. श्रीभगवानवुाच।  

अनाश्रश्रतः कममफलम ्   कायं कमम करोश्रत यः। 

स सन्न्यासी च योगी च   न श्रनरश्रिन म चाश्रियः॥ 

śrībhagavānuvāca 

anāśritaḥ karmaphalam    

kāryaṁ karma karoti yaḥ 

sa sannyāsī ca yogī ca    

na niragnirna cākriyaḥ 

2. य ंसन्न्यासश्रमश्रत प्राहः   योग ंत ंश्रवश्रि पाण्डव। 

न ह्यसन्न्यस्तसङ्कल्पः   योगी भवश्रत कश्चन॥ 

yaṁ sannyāsamiti prāhuḥ    

yogaṁ taṁ viddhi pāṇḍava 

na hyasannyastasaṅkalpaḥ    

yogī bhavati kaścana 

3. आरुरुक्षोम ुमनयेोगम ्   कम म कारणमचु्यत।े 

योगारूढस्य तस्यवै   शमः कारणमचु्यत॥े 

ārurukṣormuneryogam    

karma kāraṇamucyate 

yogārūḍhasya tasyaiva    

śamaḥ kāraṇamucyate 

4. यदा श्रि नशे्रियाथषे ु  न कममस्वनषुज्जत।े 

सवमसङ्कल्पसन्न्यासी   योगारूढस्तदोच्यत॥े 

yadā hi nendriyārtheṣu    

na karmasvanuṣajjate 

sarvasaṅkalpasannyāsī    

yogārūḍhastadocyate 

5. उिरदेात्मनात्मानम ्   नात्मानमवसादयते।् 

आत्मवै ह्यात्मनो बन्ःु   आत्मवै श्ररपरुात्मनः॥ 

uddharedātmanātmānam    

nātmānamavasādayet 

ātmaiva hyātmano bandhuḥ    

ātmaiva ripurātmanaḥ 

6. बन्रुात्मात्मनस्तस्य   यनेात्मवैात्मना श्रितः। 

अनात्मनस्त ुशत्रतु्व े  वततेात्मवै शत्रवुत॥् 

bandhurātmātmanastasya    

yenātmaivātmanā jitaḥ 

anātmanastu śatrutve    

vartetātmaiva śatruvat 

7. श्रितात्मनः प्रशान्तस्य   परमात्मा समाश्रितः। 

शीतोष्णसखुदःखषे ु  तथा मानापमानयोः॥ 

jitātmanaḥ praśāntasya    

paramātmā samāhitaḥ 

śītoṣṇasukhaduḥkheṣu    

tathā mānāpamānayoḥ 

आत्मसयंमयोगः (ātma-saṁyama-yogaḥ) 
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8. ज्ञानश्रवज्ञानतपृ्तात्मा   कूटस्थो श्रवश्रितशे्रियः। 

यकु्त इत्यचु्यत ेयोगी   समलोष्टाश्मकाञ्चनः॥ 

jñānavijñānatṛptātmā   

kūṭastho vijitendriyaḥ 

yukta ityucyate yogī    

samaloṣṭāśmakāñcanaḥ 

9. सहुृश्रित्राय ुमदासीन-  मध्यस्थद्वषे्यबन्षु।ु 

साधषु्वश्रप च पापषे ु  समबशु्रिर्ववश्रशष्यत॥े 

suhṛnmitrāryudāsīna-  

madhyasthadveṣyabandhuṣu 

sādhuṣvapi ca pāpeṣu    

samabuddhirviśiṣyate 

10. योगी यञु्जीत सततम ्   आत्मान ंरिश्रस श्रस्थतः। 

एकाकी यतश्रचत्तात्मा   श्रनराशीरपश्ररग्रिः॥ 

yogī yuñjīta satatam    

ātmānaṁ rahasi sthitaḥ 

ekākī yatacittātmā    

nirāśīraparigrahaḥ 

11. शचुौ दशे ेप्रश्रतष्ठाप्य   श्रस्थरमासनमात्मनः। 

नात्यचु्छ्रित ंनाश्रतनीचम ्   चलैाश्रिनकुशोत्तरम॥् 

śucau deśe pratiṣṭhāpya    

sthiramāsanamātmanaḥ 

nātyucchritaṁ nātinīcam    

cailājinakuśottaram 

12. तत्रकैाग्र ंमनः कृत्वा   यतश्रचत्तशे्रियश्रियः। 

उपश्रवश्यासन ेयञु्ज्यात ्   योगमात्मश्रवशिुय॥े 

tatraikāgraṁ manaḥ kṛtvā    

yatacittendriyakriyaḥ 

upaviśyāsane yuñjyāt    

yogamātmaviśuddhaye 

13. सम ंकायश्रशरोग्रीवम ्   धारयन्नचलं श्रस्थरः। 

सम्प्रके्ष्य नाश्रसकाग्र ंस्वम ्   श्रदशश्चानवलोकयन॥् 

samaṁ kāyaśirogrīvam    

dhārayannacalaṁ sthiraḥ 

samprekṣya nāsikāgraṁ svam    

diśaścānavalokayan 

14. प्रशान्तात्मा श्रवगतभीः   ब्रह्मचाश्ररव्रत ेश्रस्थतः। 

मनः सयंम्य मश्रित्तः   यकु्त आसीत मत्परः॥ 

praśāntātmā vigatabhīḥ    

brahmacārivrate sthitaḥ 

manaḥ saṁyamya maccittaḥ    

yukta āsīta matparaḥ 

15. यञु्जन्नवे ंसदात्मानम ्   योगी श्रनयतमानसः। 

शान्तन्त श्रनवा मणपरमाम ्   मत्ससं्थामश्रधगच्छश्रत॥ 

yuñjannevaṁ sadātmānam    

yogī niyatamānasaḥ 

śāntiṁ nirvāṇaparamām  

matsaṁsthāmadhigacchati 



śrīmad-bhagavad-gītā: ātma-saṁyama-yogaḥ (Chapter 6) – The Yoga of Meditation: Part 1 

CHANT → LEARN → LIVE śrīmad-bhagavad-gītā                      3                                                        CHINMAYA MISSION 

16. नात्यश्नतस्त ुयोगोऽश्रस्त   न चकैान्तमनश्नतः। 

न चाश्रत स्वप्नशीलस्य   िाग्रतो नवै चाि ुमन॥ 

nātyaśnatastu yogo'sti    

na caikāntamanaśnataḥ 

na cāti svapnaśīlasya   

 jāgrato naiva cārjuna 

17. यकु्तािारश्रविारस्य   यकु्तचषे्टस्य कममस।ु 

यकु्तस्वप्नावबोधस्य   योगो भवश्रत दःखिा॥ 

yuktāhāravihārasya    

yuktaceṣṭasya karmasu 

yuktasvapnāvabodhasya    

yogo bhavati duḥkhahā 

18. यदा श्रवश्रनयत ंश्रचत्तम ्   आत्मन्यवेावश्रतष्ठत।े 

श्रनःस्पिृः सवमकामभे्यः   यकु्त इत्यचु्यत ेतदा॥ 

yadā viniyataṁ cittam    

ātmanyevāvatiṣṭhate 

niḥspṛhaḥ sarvakāmebhyaḥ    

yukta ityucyate tadā 

19. यथा दीपो श्रनवातस्थः   नङे्गत ेसोपमा स्मतृा। 

योश्रगनो यतश्रचत्तस्य   यञु्जतो योगमात्मनः॥ 

yathā dīpo nivātasthaḥ    

neṅgate sopamā smṛtā 

yogino yatacittasya    

yuñjato yogamātmanaḥ 

20. यत्रोपरमत ेश्रचत्तम ्   श्रनरुि ंयोगसवेया। 

यत्र चवैात्मनात्मानम ्   पश्यन्नात्मश्रन तषु्यश्रत॥ 

yatroparamate cittam    

niruddhaṁ yogasevayā 

yatra caivātmanātmānam    

paśyannātmani tuṣyati 

21. सखुमात्यश्रन्तकं यत्तत ्   बशु्रिग्राह्यमतीश्रियम।् 

वशे्रत्त यत्र न चवैायम ्    श्रस्थतश्चलश्रत तत्त्वतः॥ 

sukhamātyantikaṁ yattat    

buddhigrāhyamatīndriyam 

vetti yatra na caivāyam     

sthitaścalati tattvataḥ 

22. य ंलब्ध्वा चापरं लाभम ्   मन्यत ेनाश्रधकं ततः। 

यश्रस्मश्रितो न दःखने   गरुुणाश्रप श्रवचाल्यत॥े 

yaṁ labdhvā cāparaṁ lābham    

manyate nādhikaṁ tataḥ 

yasminsthito na duḥkhena     

guruṇāpi vicālyate 

23. त ंश्रवद्याद ्दःखसयंोग-   श्रवयोग ंयोगसश्रितम।् 

स श्रनश्चयने योक्तव्यः   योगोऽश्रनर्ववण्णचतेसा॥ 

taṁ vidyādduḥkhasaṁyoga-    

viyogaṁ yogasañjñitam 

sa niścayena yoktavyaḥ    

yogo'nirviṇṇacetasā 

 
िश्ररः ॐ। श्रीगरुुभ्यो नमः। िश्ररः ॐ।  
श्रीकृष्णाप मणमस्त॥ु 

hariḥ om. śrīgurubhyo namaḥ. hariḥ om.  
śrīkṛṣṇārpaṇamastu  

(to be continued in the next academic year) 




