
అథ షష్ఠో ధ్యాయః  

ఆత్మసంయమయోగః  

శీ్ర భగవానువాచ: 

1. అనయశీ్రత్ః కర్మఫలం కార్ాం కర్మ కరోతియః| 

 స సనయయాసీ చ యోగీ చ న నిర్గనయర్యచయకరీయః|| 

భగవంత్ుడు చెప్ాాడు: కర్మఫలానియ కోర్ుక ండయ, చయేవలసని కర్మలను సకీమముగా చేసవేాడే నిజమ నై సనయయాసి. 
అత్డే యోగన. అగనయహో త్యాద ికర్మలను, త్ప్ఠ దయనయద ికర్మలను విడిచిపటె్టినంత్ మాత్మాు చేత్ అత్డు సనయయాసీ కాడు, 
యోగన కూడయ కాడు.  

2. యం సనయయాసమితి ప్ాాహ ః యోగం త్ం విదిి  ప్ాండవ| 

 న హాసనయాసత  సంకలాః యోగ ీభవతి కశ్చన|| 

అర్ుు నయ సనయయాసము, యోగము, ర ండూ ఒకట్ే అని త్లె సుకో. సంకలా వికలాాలను విడచిిపటిె్నివాడు యోగన 
కాలేడు.  

3. ఆర్ుర్ుక్షోర్ుమనేరోాగం కర్మ కార్ణముచాత్ే| 

 యోగార్ూఢసా త్సెయావ శ్మః కార్ణముచాత్ే|| 

యోగానియ కోరేవానికర ప్ాాథమిక దశ్లో కర్మయే సాధనము. కొదిిప్ాట్ట యోగము సిదిి ంచిన త్ర్ువాత్ ఇందియానిగీహం 
సాధనమని చపె్ాబడుత్ ంది.  

4. యదయ హి నేందియాారేేషు న కర్మసవనుషజుత్ే| 

 సర్వసంకలాసనయయాసీ యోగార్ూఢసతదోచాత్ే|| 

 

ఇందియాములయందు, కర్మలయందు ఎట్టి  ఆసకరత లేక ండయ విడిచిపటె్టినవానిని యోగసాధక డని అంట్ునయయర్ు.  

5. ఉదిరదేయత్మనయత్యమనం నయత్యమనమవసాదయేత | 

 ఆత్ెయమవ హ్యాత్మనో బంధుః ఆత్ెయమవ రనప్ురాత్మనః|| 



ఈ సంసార్ము నుండ ిఎవరనకర వార ేఆత్ మదిర్ణము చసేుకోవాలి. ప్త్నము కాకూడదు. ఎవరనకర వారే బంధువు. ఎవరనకర 
వార ేశ్త్ుావు. విషయాసకతమ నై మనసేే వాకరతకర శ్త్ుావు. 

6. బంధురాత్యమత్మనసతసా యనేయత్ెయమవాత్మనయ జిత్ః| 

 అనయత్మనసుత  శ్త్ుాత్ేవ వరేతత్యత్ెయమవ శ్త్ుావత || 

నిగీహం కలవారనకర త్మ ఆత్మే బంధువుగానూ, నిగీహం లేనివారనకర త్మ ఆత్మయే శ్త్ుావుగానూ ప్వారనతసుత ంది.  

7. జిత్యత్మనః ప్శాాంత్సా ప్ర్మాత్యమ సమాహతి్ః| 

 శ్రత్ షణ సుఖదుఃఖషేు త్థయ  మానయప్మానయోః|| 

ఇందియాాలను వశ్ప్ర్చుక ని, ప్శాాంత్ుడెయన సనయయాస ిచలి, వడేి, ప్శా్ంస, అవమానము మొదల యన దవందయవలక  
అతీత్ుడెయ, ప్ర్మాత్మ అనుభవానియ ప్ ందుత్ునయయడు.  

8. జఞా నవిజఞా నత్ృప్ాత త్యమ కూట్సఠే  విజిత్ేందియాః| 

 యుకత ఇత్ుాచాత్ే యోగీ సమలోష్ాి శ్మ కాంచనః|| 

శాసత రజఞా నమును సంప్ాదించి త్నత్  త్యను సంత్ృపిత  చెందనివాడు, నిరనవకార్ుడు, జిత్ేందియాుడు యోగనగా, 
యోగార్ూఢుడిగా పిల వబడుత్ునయయడు. అత్డు మట్టి , రాయ, బంగార్ము, అనియట్టనీ సమానంగా చూసాత డు. 

9. సుహృనిమత్యార్ుాదయసనీ మధాసేదేవషాబంధుషు||  

 సాధుషవప ిచ ప్ాపేషు సమబుదిి  రనవశ్రషాత్ే|| 

సేయహతి్ుడు, శ్త్ుావు, మిత్ుాడు, ఉదయసనీుడు, సహృదయుడు, మధాసుే డు, విరోధ్ి, బంధువు, సదయచయరన, దురాచయరన 
అందరనయందు సమబుదిి  కలవాడే యోగార్ూఢుడు అని చపె్ాబడుత్ునయయడు. 

10. యోగీ యుంజీత్ సత్త్ం ఆత్యమనం ర్హసి సిేత్ః| 

 ఏకాక ీయత్చిత్యత త్యమ నిరాశ్రర్ప్రనగీహః|| 

ఆశ్లను, వసుత సకేర్ణ అభిలాషను విడచిిపటె్టి , ఇందియాములను, మనసుేను, సావధ్నీములో ఉంచుకొని, నిశ్చలమ నై 
మనసుేత్  ఏకాంత్వాసము చేసూత , యోగాభ్యాసము చయెాాలి. 

11. శుచౌ దశేే ప్తాిష్ాో ప్ా సిేర్మాసనమాత్మనః| 



 నయత్ుాచిరతి్ం నయతినీచం చెయలాజినక శోత్తర్మ || 

ప్విత్మా నై ప్దాేశ్ములో ఎత్ుత , ప్లలము కాని చోట్ పఠీమును ఏరాాట్ు చేసుకొని, దయనిపెయ దర్భలను, దయనిమీద 
జింకచర్మమును, ఆపెయన వసత రమును కపిా, ఆసనమును ఏరాాట్ు చసేుకోవాలి. 

12. త్త్ెయరకాగీం మనః కృత్యవ  యత్చిత్ేత ందియాకరీయః| 

 ఉప్విశాాసన ేయుంజఞాత  యోగమాత్మ విశుదియే|| 

ఆ ఆసనము మీద సిేర్ముగా కూరచచని ఇందియాకర్మలను నిరోధ్ించి, మనసుేను ఏకాగీముగా నిలిపి, చిత్తవృత్ుత లను 
నిరోధ్ించి యోగాభ్యాసము చయెాాలి.  

13. సమం కాయశ్రరోగీీవం ధ్యర్యనయచలం సిేర్ః| 

 సంపేకా్ష్ా నయసికాగీం సవం దిశ్శాచనవలోకయన || 

వెనుయ, మ డ, శ్రర్సుే, నిట్యర్ుగా ఉంచయలి. శ్రరీ్ చలనము ఉండకూడదు. త్న యొకక ముక క మొదట్ట భ్యగమున 
చూప్ును కేందీకారనంచయలి. 

14. ప్శాాంత్యత్యమ విగత్భః బహామచయరనవతా్ే సిేత్ః| 

 మనసేంయమా మచిచత్త ః  యుకత ఆసతీ్ మత్ార్ః|| 

మనసుేను ప్శాాంత్ంగా ఉంచుకోవాలి. భయప్డకూడదు. బహామచర్ాం ప్ాట్టంచయలి. మనసుేను అదుప్ులో ఉంచుకొని, 

నయయందే నిలిపి, యోగాభ్యాసము చెయాాలి.  

15.     యుంజనేయవం సదయత్యమనం యోగీ నియత్మానసః| 

 శాంతిం నిరావణప్ర్మాం  మత్ేంసాే మధ్గిచఛతి|| 

ప్తాిరోజూ ఈ విధముగా నయయందు మనసుే నిలిపి, అభ్యాసం చసేిన యోగన, నయయొకక సిేతి అయన మోక్ష్మును 
ప్ ందుత్యడు. 

16. నయత్ాశ్యత్సుత  యోగోసిత  నచెయకాంత్మనశ్యత్ః| 

 న చయతిసవప్యశ్రలసా జఞగీత్  నెయవ చయర్ుు న|| 



అర్ుు నయ, ఎక కవగా భుజించువానికర ధ్యానము క దర్దు. ఉప్వాసము చసేనివానికర కూడయ ధ్యానము క దర్దు. 
ఎక కవగా నిదింాచినవానికర ధ్యానము క దర్దు. నిర్ంత్ర్మూ మేలకకనయవాడకిీ ధ్యానము క దర్దు. యోగం 
సిదిి ంచదు.  

17. యుకాత హ్యర్విహ్యర్సా యుకత చషిేసా కర్మసు| 

 యుకతసవప్ాయవబో ధసా యోగో భవతి దుఃఖహ్య|| 

 

మిత్యహ్యర్, నిదయా విహ్యర్ముల , మిత్ నియత్ కర్మల , త్గనన నిదయాజఞగీదవసేల  కలిగన, అభ్యాసము చసేనివానికర సంసార్ 
దుఃఖమును ప్ఠ గచట్ుి  ధ్యానసిేతి లభిసుత ంది. 

18. యదయ వినియత్ం చిత్తం ఆత్మనేావావతిషోత్ే| 

 నిసేపృహః సర్వకామభేాః యుకత ఇత్ుాచాత్ే త్దయ|| 

ఎప్ుాడూ మనసుే నయయందే నిలిపి, కోర కలను విడచిిపెట్టినవాడు ఉత్తమమ నై యోగన అని చపె్ాబడుచునయయడు.  

19. యథయ దీప్ఠ  నివాత్సేః నేంగత్ ేసఠ ప్మా సమృత్య| 

 యోగననో యత్చిత్తసా యుంజత్  యోగమాత్మనః|| 

యోగసాధక డియొకక మనసుే, గాలి లేని చోట్ ఉంచిన దపీ్శ్రఖలాగ నిశ్చలముగా, సిేర్ముగా ఉంట్ుంది. 

20. యత్ ాప్ర్మత్ే చిత్త ం నిర్ుదిం యోగసేవయా| 

 యత్ ాచెయవాత్మనయత్యమనం ప్శ్ానయయత్మని త్ుషాతి|| 

21. సుఖమాత్ాంతికం యత్తత  బుదిిగాీ హామతీందియామ | 

 వేతిత  యత్ ాన చెయవాయం సిేత్శ్చలతి త్త్త వత్ః|| 

22. యం లబయి వ చయప్ర్ం లాభం మనాత్ే నయధ్కిం త్త్ః| 

 యసిమన సిేత్  న దుఃఖనే గుర్ుణయప ివిచయలాత్ే|| 

23. త్ం విదయాదుి ఃఖసంయోగ వియోగం యోగసంజాిత్మ | 

 స నిశ్చయేన యోకతవాః యోగోనిరనవణణచతే్సా|| 



ఇందియాములక  అతీత్మ నైద,ి జఞా నము చతే్నే గీహించవలసనిద,ి అయన సుఖానుభూతి ఏ సిేతిలో కల గుత్ుందో , ఏ 
సిేతిలో ఆత్మత్త్త వమునుండ ికదలక ఆత్మదర్శనముత్  త్ృపిత  చెందుచునయయడో , ఏ సిేతిలో ఇత్ర్ దుఃఖములను సహించి, 

చలించక ండగా ఉంట్ునయయడో , ఏ సిేతిలో దుఃఖముల  దరనచరే్వో, ఆ సిేతిని యోగము అనయయర్ు. దయనిని సిేర్మ ైన 
మనసుే, బుదిి , ఏకాగీత్లత్ న ేసాధ్ించయలి.  

24. సంకలాప్భావాన కామాన  త్ాకాత వ సరావనశషేత్ః| 

 మనసెయవేందియాగాీ మం వినియమా సమంత్త్ః|| 

సంకలాము వలన కలిగనన అనియ కోర కలను, సంప్ూర్ణముగా విడిచిపటె్యి లి. విషయవాంఛల నుండి ఇందియాములను 
మర్లించయలి.  

25. శ్నెయ శ్శనెయర్ుప్ర్మతే బుదయి ా ధృతిగృహీత్యా| 

 ఆత్మసంసేం మనః కృత్యవ  న కరంచిదప ిచింత్యతే || 

మనసుేత్  ఇందియాములను నిగీహించి, ధ్ీర్ుడెయ ప్ాాప్ంచిక విషయముల నుండ ిబుదిిని దూర్ం చసేి, మనసుేను 
ఆత్మయందే నిలిప,ి ఎట్టి  ఆలోచనల  లేక ండయ ఉంచయలి.  

26. యత్  యత్  నిశ్చర్తి మనశ్చంచల మసిేర్మ | 

 త్త్సతత్  నియమ ైాత్త ఆత్మనేావ వశ్ం నయేత || 

చంచలమ నై మనసుేను, విషయములవెయప్ు ప్రనగ త్తక ండయ నిగీహించి, ఆత్మక  అధ్నీములో ఉంచయలి.  

27. ప్శాాంత్మనసం హయా నం  యోగననం సుఖముత్తమమ | 

 ఉపెయతి శాంత్ర్జసం బహామభూత్ మకలమషమ || 

ప్శాాంత్చిత్ుత డు, మనసివ అయన యోగనని బహా్యమనందయనుభూతి త్నంత్ట్ త్యనుగా వరనసుత ంది. 

28. యుంజనేయవం సదయత్యమనం యోగీ విగత్కలమషః| 

 సుఖనే బహామసంసార్శం అత్ాంత్ం సుఖమశుయత్ే|| 

ఎట్ువంట్ట దోషభ్యవనల  లేక ండగా, మనసుేను యోగమునంద ేలగయము చసేినవాడు, బహామజఞా నియ ై 
శాశ్వత్యనందమును నిరాట్ంకముగా ప్ ందుచునయయడు.  

29. సర్వభూత్సేమాత్యమనం సర్వభూత్యని చయత్మని| 



 ఈక్ష్త్ే యోగయుకాత త్యమ సర్వత్ ాసమదర్శనః|| 

అనియ ప్ాాణులయందు సమదృష్ిి  కలిగన, అనియ భూత్ములయందు ప్ర్బహామను చూచు శ్కరత కలవాడు, త్నయందే 
సర్వభూత్ములను చూడగల గుచునయయడు.  

30. యో మాం ప్శ్ాతి సర్వత్ ా సర్వం చ మయ ప్శ్ాతి| 

 త్సాాహం న ప్ణాశాామి  స చ మే న ప్ణాశ్ాతి|| 

సర్వభూత్ములయందు ననుయ చూసేవాడు, నయయందు సర్వభూత్ములను చూసే వాకరతకర నేను ఎప్ుాడూ 
కనిపించక ండయ ఉండను. అత్డు కూడయ సదయ నయ దృష్ిిలోన ేఉంట్యడు.  

31. సర్వభూత్సిేత్ం యో మాం భజత్ేా కత్వమాసిేత్ః| 

 సర్వథయ వర్తమానోప ిస యోగీ మయ వర్తత్ే|| 

భ్ేదభ్యవము లేక ండయ అనియ ప్ాాణులయందు ననుయ చూసూత  ఎవడు ధ్యానిసాత డో , అట్టివాడు ఏ సిేతిలో, ఏ వావహ్యర్ంలో  
ఉనయయ, నయయందే ప్వారనతసాత డు.  

32. ఆత్ౌమప్మేాన సర్వత్ ాసమం ప్శ్ాతి యోర్ుు న| 

 సుఖం వా యది వా దుఃఖం స యోగ ీప్ర్మో మత్ః|| 

అర్ుు నయ, ఎవడెయత్ే అనియ భూత్ములయొకక సుఖమును, త్న సుఖముగా భ్యవిసాత డో , అనియ భూత్ముల దుఃఖమును, 

త్న దుఃఖముగా భ్యవిసాత డో , అత్డ ేశేషీుో డని నయ అభిప్ాాయము.  

అర్ుు న ఉవాచ: 

33. యోయం యోగసతవయా ప్ఠ ా కత ః సామేాన మధుసూదన|  

 ఏత్సాాహం న ప్శాామి చంచలత్యవతిథితిం సిేరామ || 

అర్ుు నుడు అడగిాడు – కృష్ాణ , నీవు చపెిాన ఈ శాశ్వత్ సమత్వసిేతిని గురనంచి గీహించట్ం నయ చంచలమ నై మనసుేకర 
సాధాము కావట్ం లేదు.  

34. చంచలం హ ిమనః కృషణ  ప్మాాథి బలవదిృఢమ |  

 త్సాాహం నిగీహం మనేా వాయోరనవ సుదుషకర్మ || 



గాలిని మనము ఏవిధముగా నిరోధ్ించలేమో, అదే విధముగా నిత్ామూ చలించ ేసవభ్యవము కలది, చయలా 
బలవత్తర్మ ైనది అయన మనసుేను నిగీహించట్ం సాధాము కాదని నయక  అనిపసిుత ంది. 

శీ్ర భగవానువాచ: 

35. అసంశ్యం మహ్యబయహో  మనో దురనయగీహం చలమ | 

 అభ్యాసనే త్ు క ంత్యే వెయరాగేా ణ చ గృహాత్ే|| 

భగవంత్ుడు చెప్ాాడు - అర్ుు నయ నిజమే. నిసేందేహంగా, మనసుే నిగీహించుట్క  వీల కానంత్ చంచలమ ైనది. కానీ 
అభ్యాస వెయరాగాములత్  దయనిని నిరోధ్ించవచుచ.  

36. అసంయత్యత్మనయ యోగః దుష్ారిప్ ఇతి మ ేమతిః| 

 వశాాత్మనయ త్ు యత్త్య  శ్కోావాప్ుత ముప్ాయత్ః|| 

మనసుేను నిగీహించలేనివాడు, యోగసాధన చెయాలేడు. మనోనిగీహము ఉనయట్లయత్ ేఏదో  ఒక ఉప్ాయము చతే్ 
కషిప్డి, ప్యాతియంచి యోగసిేతిని ప్ ందవచుచ. 

అర్ుు న ఉవాచ: 

37. అయతి శ్్రదియోపతే్ః యోగా చచలిత్ మానసః| 

 అప్ాాప్ా యోగసంసదిిి ం కాం గతిం కృషణ గచఛతి|| 

అర్ుు నుడు అడగిాడు: కృష్ాణ , శ్దిీత్  యోగసాధనను ఆర్ంభించినయ, నియమముల  లేకప్ఠ వుట్చ ేయోగభషిాచిత్ుత డు 
యోగసిదిిని ప్ ందలేడు. అట్టి  వానికర ఏ గతి ప్డుత్ుంది? 

38. కచిచనోయ భయవిభషిాః ఛినయయ భమాివ నశ్ాతి| 

 అప్తాిష్ఠో  మహ్యబయహో  విమూఢో బహామణః ప్థి|| 

బహామప్ాాపిత  మార్గములో నుండ ిభషాుి డెయనవాడు, విమూఢుడు, నిరాశ్ీయుడు అయన యోగన, గాలిచే చదెర్గచటి్బడని 
మేఘములాగ సర్వవినయశ్మును ప్ ందడు కదయ? 

39. ఏత్నమే సంశ్యం కృషణ ఛతే్ుత  మర్హసాశషేత్ః| 

 త్వదనా సేంశ్యసాాసా ఛతే్యత  న హ ాప్ప్దాత్ే|| 



కృష్ాణ , నీవొకకడవే నయలో గల సందేహములను తీర్చగల సమర్ుే డివి. ఇత్ర్ుల వవర్ూ నయ సందేహములను తీర్చలేర్ు. 
నయక  నీవ ేదకి క. 

శీ్ర భగవానువాచ: 

40. ప్ారే్ నెయవేహ నయముత్ ావినయశ్సతసా విదాత్ే| 

 న హ ికలాాణకృత్కశ్రచత దుర్గతిం త్యత్ గచఛతి|| 

భగవంత్ుడు చెప్ాాడు - శుభకర్మలను చేసనివానికర, ఎట్టి  దురి్శ్ కల గదు. అత్నికర ఈ లోకము నందు కానీ, ప్ర్ 
లోకము నందు కానీ, ఎట్ువంట్ట వినయశ్ము కల గదు.  

41. ప్ాాప్ా ప్ుణాకృత్యం లోకాన ఉష్తి్యవ శాశ్వతీసేమాః| 

 శుచీనయం శీ్రమత్యం గేహయ యోగభషా్ఠి భిజఞయత్ే|| 

యోగభషాుి డు కూడయ ప్ుణాకర్మలను ఆచరనంచినవార్ు ప్ ందుట్క  సాధామ ైన బహా్యమది శుభలోకములను ప్ ందగలడు. 
అచట్ చయలా కాలము నివసించగలడు. అనంత్ర్ం సదయచయర్ సంప్నుయల యన ధనిక ల గృహముయందు తిరనగన 
ప్ుటి్గలడు.  

42. అథవా యోగననయమవే క లే భవతి ధ్మీత్యమ | 

 ఏత్దిి  దుర్లభత్ర్ం లోకే జనమ యదదీృశ్మ || 

లేదయ జఞా నయోగుల వంశ్ము నందు ప్ుటి్గలడు. కానీ అట్ువంట్ట జనమ చయలా దుర్లభమ ైనది.  

43. త్త్ ాత్ం బుదిిసంయోగం లభత్ే ప్ౌర్వదహేికమ | 

 యత్త్ే చ త్త్  భూయః సంసదిౌి  క ర్ునందన|| 

ఆ విధముగా ప్ుట్టినవాడు గత్ జనమలో త్యను సంప్ాదించిన యోగసాధన యొకక ప్రనప్ూర్ణత్ కొర్క ై ఈ జనమలో తిరనగన 
ప్యాత్యము ప్ాార్ంభిసాత డు.  

 

44. ప్ూరావభ్యాసనే త్నేెయవ హిియత్ ేహావశోపి సః| 

 జిజఞా సుర్పయిోగసా శ్బిబహా్యమతివర్తత్ే|| 



ప్ూర్వజనమ వాసనయబలము చతే్ యోగమునక  ఆకరనషంప్బడి, ప్ాార్ంభదశ్యందే యుకత కర్మఫలములను దయట్ట, 
నిర్ంత్ర్ సాధనలో మునిగనప్ఠ త్యడు.  

45. ప్యాత్యయదాత్మానసుత  యోగీ సంశుదికరలిిషః| 

 అనకేజనమ సంసదిిః త్త్  యాతి ప్రాం గతిమ || 

ఈ విధముగా జనమప్ర్ంప్ర్ల అభ్యాసమువలన యోగన అయనవాడు, ప్ాప్ప్ుణార్హతి్ుడెయ జీవిసాత డు.  

46. త్ప్సివభ్యాధ్కిో యోగీ జఞా నిభ్యాపి మత్ ధ్కిః| 

 కరనమభాశాచధ్కిో యోగ ీత్సామదోాగీ భవార్ుు న|| 

వేదోకతమ నై కర్మలను చసేవేారన కంట్ే, ప్రనశుదుి ల యన జఞా నులకంట్ే, త్యప్సుల కంట్ ేయోగనయ ేసర్వశేీషుో డు. కాబట్టి  
అర్ుు నయ, నీవు కూడయ యోగనవి కా. 

47. యోగననయమపి సరేవష్ాం మదగ త్నేయంత్రాత్మనయ 

 శ్ీదయి వాన భజత్ ేయో మాం స మే యుకతత్మో మత్ః|| 

ఎవడు శ్దీయి సక త డెయ నయయందు మనసుేను నిలిప ిశ్దిీత్  ననుయ సవేిసూత  ఉంట్యడో , అత్డు యోగులందరనలోనూ, 

గచప్ావానిగా కీరనతంచబడుత్ునయయడు.  

ఇతి శీ్రమదభగవదీగ త్యసూప్నిషత్ుే, బహామవిదయాయాం, యోగశాసేత ర, శీ్రకృష్ాణ ర్ుు న సంవాదే, ఆత్మసంయమయోగో నయమ 
షష్ఠో ధ్యాయః 

 


