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Adhyatma Upanishad

અ યાત્માપેિનષત્

યત્રા તયાર્ યાિદભેદ ત વતાે ન િહ યજુ્યતે ।
િનભદં પરમાદ્વતંૈ વમાત્રમવ શ યતે ॥
ૐ પૂણર્મદઃ પૂણર્ મદં પૂણાર્ પૂણર્મુદચ્યતે ।
પૂણર્સ્ય પૂણર્માદાય પૂણર્મવેાવ શ યતે ॥
ૐ શા તઃ શા તઃ શા તઃ ॥
હિરઃ ૐ ॥ અ તઃશર રે િનિહતાે ગુહાયામજ અેકાે િનત્યમસ્ય
થવી શર રં યઃ થવીમ તરે સચંર યં થવી ન વેદ ।

યસ્યાપઃશર રં યાે અપાેઽ તરે સચંર યમાપાે ન િવદુઃ ।
યસ્ય તજેઃ શર રં ય તે ેઽ તરે સચંર યં તે ે ન વેદ ।
યસ્ય વાયુઃ શર રં યાે વાયુમ તરે સચંર યં વાયનુર્ વેદ ।
યસ્યાકાશઃ શર રં ય આકાશમ તરે સચંર યમાકાશાે ન વેદ ।
યસ્ય મનઃ શર રં યાે મનાેઽ તરે સચંર યં મનાે ન વેદ ।
યસ્ય બુ દ્ધઃ શર રં યાે બુ દ્ધમ તરે સચંર યં બુ દ્ધનર્ વેદ ।
યસ્યાહંકારઃ શર રં યાેઽહંકારમ તરે સચંર યમહંકારાે ન વેદ ।
યસ્ય ચત્તં શર રં ય શ્ચત્તમ તરે સચંર યં ચત્તં ન વેદ ।
યસ્યાવ્યક્તં શર રં યાેઽવ્યક્તમ તરે સચંર યમવ્યકં્ત ન વેદ ।
યસ્યાક્ષરં શર રં યાેઽક્ષરમ તરે સચંર ય ક્ષરં ન વેદ ।
યસ્ય યુઃ શર રં યાે ત્યુમ તરે સચંર યં ત્યુનર્ વેદ ।
સ અેષ સવર્ભૂતા તરાત્માપહતપા મા િદવ્યાે દેવ અેકાે નારાયણઃ ।
અહં મમે ત યાે ભાવાે દેહાક્ષાદાવનાત્મિન । અ યાસાેઽયં િનર તવ્યાે
િવદુષા બ્રહ્મિનષ્ઠયા ॥ ૧॥
જ્ઞા વા વં પ્રત્યગાત્માનં બુ દ્ધતદ્વ ૃ ત્તસા ક્ષણમ્ ।
સાેઽહ મત્યેવ તદ્વતૃ્ત્યા વા યત્રા યમાત્મનઃ ॥ ૨॥
લાેકાનવુતર્નં ત્ય વા ત્ય વા દેહાનવુતર્નમ્ ।
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અ યાત્માપેિનષત્

શાસ્ત્રાનવુતર્નં ત્ય વા વા યાસાપનયં કુ ॥ ૩॥
વાત્મ યવે સદા સ્થત્યા મનાે ન ય ત યાે ગનઃ ।

યુ યા શ્રુત્યા વાનુભૂત્યા જ્ઞા વા સાવાર્ યમાત્મનઃ ॥ ૪॥
િનદ્રાયા લાેકવાતાર્યાઃ શ દાદેરાત્મિવ તેઃ ।
ક્વ ચન્નવસરં દ વા ચ તયાત્માનમાત્મિન ॥ ૫॥
માતાિપત્રાેમર્લાેદ્ભૂતં મલમાંસમયં વપુઃ ।
ત્ય વા ચ ડાલવદ્દરંૂ બ્રહ્મભૂય કૃતી ભવ ॥ ૬॥
ઘટાકાશં મહાકાશ ઇવાત્માનં પરાત્મિન ।
િવલા યાખ ડભાવને તૂ ણી ં ભવ સદા મનુે ॥ ૭॥
વપ્રકાશમિધષ્ઠાનં વયંભૂય સદાત્મના ।

બ્રહ્મા ડમિપ િપ ડા ડં ત્યજ્યતાં મલભા ડવત્ ॥ ૮॥
ચદાત્મિન સદાન દે દેહ ઢામહંિધયમ્ ।
િનવે ય લઙ્ગમુ જ્ય કેવલાે ભવ સવર્દા ॥ ૯॥
યત્રષૈ જગદાભાસાે દપર્ણા તઃપુરં યથા ।
તદ્બ્રહ્માહ મ ત જ્ઞા વા કૃતકૃત્યાે ભવાનઘ ॥ ૧૦॥
અહંકારગ્રહાન્મુક્તઃ વ પમપુપદ્યતે ।
ચ દ્રવ દ્વમલઃ પૂણર્ઃ સદાન દઃ વયપં્રભઃ ॥ ૧૧॥
િક્રયાનાશાદ્ભવે ચ્ચ તાનાશાેઽ માદ્વાસનાક્ષયઃ ।
વાસનાપ્રક્ષયાે માેક્ષઃ સા વન્મુ ક્તિર યતે ॥ ૧૨॥
સવર્ત્ર સવર્તઃ સવર્બ્રહ્મમાત્રાવલાેકનમ્ ।
સદ્ભાવભાવાનાદાઢ ાદ્વાસનાલયમશ્નુતે ॥ ૧૩॥
પ્રમાદાે બ્રહ્મિનષ્ઠાયાં ન કતર્વ્યજ◌़◌્ કદાચન ।
પ્રમાદાે ત્યુિરત્યાહુિવદ્યાયાં બ્રહ્મવાિદનઃ ॥ ૧૪॥
યથાપકૃષં્ટ શવૈાલં ક્ષણમાતં્ર ન તષ્ઠ ત ।
આ ણાે ત તથા માયા પ્રાજ્ઞં વાિપ પરાઙ્મખુમ્ ॥ ૧૫॥
વતાે યસ્ય કૈવલ્યં િવદેહાેઽિપ સ કેવલઃ ।

સમાિધિનષ્ઠતામેત્ય િનિવક પાે ભવાનઘ ॥ ૧૬॥
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અજ્ઞાનહૃદયગ્ર થેિનઃશષેિવલય તદા ।
સમાિધના િવક પને યદાદ્વતૈાત્મદશર્નમ્ ॥ ૧૭॥
અત્રાત્મ વં દૃઢ કુવર્ન્નહમાિદષુ સતં્યજન્ ।
ઉદાસીનતયા તષેુ તષે્ઠદ્ઘટપટાિદવત્ ॥ ૧૮॥
બ્રહ્માિદ ત બપયર્ તં ષામાત્રા ઉપાધયઃ ।
તતઃ પૂણ વમાત્માનં પ યેદેકાત્મના સ્થતમ્ ॥ ૧૯॥
વયં બ્રહ્મા વયં િવ ઃ વય મ દ્રઃ વયં શવઃ ।
વયં િવશ્વ મદં સવ વ માદ યન્ન િકચન ॥ ૨૦॥
વાત્મ યારાેિપતા શષેાભાસવ તુિનરાસતઃ ।
વયમવે પરંબ્રહ્મ પૂણર્મદ્વયમિક્રયમ્ ॥ ૨૧॥

અસ ક પાે િવક પાેઽયં િવશ્વ મત્યેકવ તુિન ।
િનિવકારે િનરાકારે િનિવશષેે ભદા કુતઃ ॥ ૨૨॥
દ્રષૃ્ટદશર્નદૃ યાિદભાવશૂ યે િનરામયે ।
ક પાણર્વ ઇવાત્ય તં પિરપૂણ ચદાત્મિન ॥ ૨૩॥
તજેસીવ તમાે યત્ર િવલીનં ભ્રા તકારણમ્ ।
અ દ્વતીયે પરે ત વે િનિવશષેે ભદા કુતઃ ॥ ૨૪॥
અેકાત્મકે પરે ત વે ભેદકતાર્ કથં વસતે્ ।
સષુુપ્તાૈ સખુમાત્રાયાં ભેદઃ કેનાવલાેિકતઃ ॥ ૨૫॥
ચત્તમૂલાે િવક પાેઽયં ચત્તાભાવે ન કશ્ચન ।
અત શ્ચતં્ત સમાધેિય પ્રત્યગ્રપૂે પરાત્મિન ॥ ૨૬॥
અખ ડાન દમાત્માનં િવજ્ઞાય વ વ પતઃ ।
બિહર તઃ સદાન દરસા વાદનમાત્મિન ॥ ૨૭॥
વૈરાગ્યસ્ય ફલં બાેધાે બાેધસ્યાપેર તઃ ફલમ્ ।
વાન દાનુભવચ્છા તરેષવૈાપેરતેઃ ફલમ્ ॥ ૨૮॥

યદ્યુત્તરાેત્તરાભાવે પવૂર્ પં તુ િન ફલમ્ ।
િન ત્તઃ પરમા પ્તરાન દાેઽનપુમઃ વતઃ ॥ ૨૯॥
માયાપેાિધજર્ગદ્યાેિનઃ સવર્જ્ઞ વાિદલક્ષણઃ ।
પારાેક્ષ્યશબલઃ સત્યાદ્યાત્મક ત પદા ભધઃ ॥ ૩૦॥
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આલ બનતયા ભા ત યાેઽ મ પ્રત્યયશ દયાેઃ ।
અ તઃકરણસં ભન્નબાેધઃ સ વપંદા ભધઃ ॥ ૩૧॥
માયાિવદ્યે િવહાયવૈ ઉપાધી પર વયાેઃ ।
અખ ડં સ ચ્ચદાન દં પરં બ્રહ્મ િવલક્ષ્યતે ॥ ૩૨॥
ઇ થં વાક્યૈ તથાથાર્નુસ ધાનં શ્રવણં ભવેત્ ।
યુ યા સભંાિવત વાનુસ ધાનં મનનં તુ તત્ ॥ ૩૩॥
તા યં િનિવ ચિક સઽેથ ચેતસઃ સ્થાિપતસ્ય યત્ ।
અેકતાન વમેત દ્ધ િનિદ યાસનમુચ્યતે ॥ ૩૪॥
યા યાને પિરત્યજ્ય ક્રમાદ્ યેયૈકગાેચરમ્ ।
િનવાતદ પવ ચ્ચત્તં સમાિધર ભધીયતે ॥ ૩૫॥
ત્તય તુ તદાનીમ યજ્ઞાતા આત્મગાેચરાઃ ।
મરણાદનુમીય તે વ્યુ થતસ્ય સમુ થતાઃ ॥ ૩૬॥
અનાદાિવહ સસંારે સં ચતાઃ કમર્કાેટયઃ ।
અનને િવલયં યા ત શદુ્ધાે ધમા િવવધર્તે ॥ ૩૭॥
ધમર્મેઘ મમં પ્રાહુઃ સમાિધ યાેગિવત્તમાઃ ।
વષર્ત્યેષ યથા ધમાર્ તધારાઃ સહસ્રશઃ ॥ ૩૮॥
અમનુા વાસના લે િનઃશષેં પ્રિવલાિપતે ।
સમૂલાને્મૂ લતે પુ યપાપાખ્યે કમર્સચંયે ॥ ૩૯॥
વાક્યમપ્ર તબદં્ધ સ પ્રાક્પરાેક્ષાવભા સતે ।
કરામલકમવદ્બાેધપરાેકં્ષ પ્રસયૂતે ॥ ૪૦॥
વાસનાનુદયાે ભાેગ્યે વૈરાગ્યસ્ય તદાવિધઃ ।
અહંભાવાેદયાભાવાે બાેધસ્ય પરમાવિધઃ ॥ ૪૧॥
લીન ત્તેરનુ પ ત્તમર્યાર્દાપેરતે તુ સા ।
સ્થતપ્રજ્ઞાે ય તરયં યઃ સદાન દમશ્નુતે ॥ ૪૨॥
બ્રહ્મ યવે િવલીનાત્મા િનિવકારાે િવિન ક્રયઃ ।
બ્રહ્માત્મનાેઃ શાેિધતયાેરેકભાવાવગાિહિન ॥ ૪૩॥
િનિવક પા ચ ચન્માત્રા ત્તઃ પ્રજ્ઞે ત ક યતે ।
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સા સવર્દા ભવેદ્યસ્ય સ વન્મુક્ત ઇ યતે ॥ ૪૪॥
દેહે દ્રયે વહંભાવ ઇદંભાવ તદ યકે ।
યસ્ય નાે ભવતઃ ક્વાિપ સ વન્મુક્ત ઇ યતે ॥ ૪૫॥
ન પ્રત્યગ્બ્રહ્મણાેભદં કદાિપ બ્રહ્મસગર્યાેઃ ।
પ્રજ્ઞયા યાે િવ ના ત સ વન્મુક્ત ઇ યતે ॥ ૪૬॥
સાધુ ભઃ પજૂ્યમાનેઽ મ પીડ્યમાનેઽિપ દુજર્નૈઃ ।
સમભાવાે ભવેદ્યસ્ય સ વન્મુક્ત ઇ યતે ॥ ૪૭॥
િવજ્ઞાતબ્રહ્મત વસ્ય યથાપવૂ ન સં તઃ ।
અ ત ચેન્ન સ િવજ્ઞાતબ્રહ્મભાવાે બિહમુર્ખઃ ॥ ૪૮॥
સખુાદ્યનુભવાે યાવત્તાવ પ્રાર ધ મ યતે ।
ફલાેદયઃ િક્રયાપવૂા િન ક્રયાે નિહ કુત્ર ચત્ ॥ ૪૯॥
અહં બ્રહ્મે ત િવજ્ઞાના ક પકાેિટશતા જતમ્ ।
સં ચતં િવલયં યા ત પ્રબાેધા વ કમર્વત્ ॥ ૫૦॥
વમસઙ્ગમુદાસીનં પિરજ્ઞાય નભાે યથા ।

ન શ્લ યતે ય તઃ િક ચ કદા ચદ્ભાિવકમર્ ભઃ ॥ ૫૧॥
ન નભાે ઘટયાેગને સરુાગ ધને લ યતે ।
તથાત્માપેાિધયાેગને તદ્ધમ નવૈ લ યતે ॥ ૫૨॥
જ્ઞાનાેદયા પુરાર ધં કમર્ જ્ઞાનાન્ન ન ય ત ।
અદ વા વફલં લક્ષ્યમુિદ્દ યાે ષ્ટબાણવત્ ॥ ૫૩॥
વ્યાઘ્રબુદ્ યા િવિનમુર્ક્તાે બાણઃ પશ્ચાત્તુ ગાેમતાૈ ।
ન તષ્ઠ ત ભનત્ત્યેવ લકં્ષ્ય વેગને િનભર્રમ્ ॥ ૫૪॥
અજરાેઽ યમરાેઽ મી ત ય આત્માનં પ્રપદ્યતે ।
તદાત્મના તષ્ઠતાેઽસ્ય કુતઃ પ્રાર ધક પના ॥ ૫૫॥
પ્રાર ધં સદ્ ય ત તદા યદા દેહાત્મના સ્થ તઃ ।
દેહાત્મભાવાે નવૈેષ્ટઃ પ્રાર ધં ત્યજ્યતામતઃ ॥ ૫૬॥
પ્રાર ધક પના યસ્ય દેહસ્ય ભ્રા તરેવ િહ ॥ ૫૭॥
અ ય તસ્ય કુત ત વમસત્યસ્ય કુતાે જિનઃ ।

adhyatmaupan.pdf 5



અ યાત્માપેિનષત્

અ તસ્ય કુતાે નાશઃ પ્રાર ધમસતઃ કુતઃ ॥ ૫૮॥
જ્ઞાનનેાજ્ઞાનકાયર્સ્ય સમૂલસ્ય લયાે યિદ ।
તષ્ઠત્યયં કથં દેહ ઇ ત શઙ્કાવતાે જડાન્ ।
સમાધાતું બાહ્યદષૃ્ટ ા પ્રાર ધં વદ ત શ્રુ તઃ ॥ ૫૯॥
ન તુ દેહાિદસત્ય વબાેધનાય િવપ શ્ચતામ્ ।
પિરપૂણર્મનાદ્ય તમપ્રમેયમિવિક્રયમ્ ॥ ૬૦॥
સદ્ઘનં ચદ્ઘનં િનત્યમાન દઘનમવ્યયમ્ ।
પ્રત્યગેકરસં પૂણર્મન તં સવર્તાેમખુમ્ ॥ ૬૧॥
અહેયમનપુાદેયમનાધેયમનાશ્રયમ્ ।
િનગુર્ણં િન ક્રયં સૂ મં િનિવક પં િનર જનમ્ ॥ ૬૨॥
અિન ય વ પં યન્મનાવેાચામગાેચરમ્ ।
સ સ દં્ધ વતઃ સદં્ધ શદંુ્ધ બુદ્ધમનાેદશૃમ્ ॥ ૬૩॥
વાનુભૂત્યા વયં જ્ઞા વા વમાત્માનમખ ડતમ્ ।

સ સદ્ધઃ સસુખંુ તષ્ઠ િનિવક પાત્મનાત્મિન ॥ ૬૪॥
ક્વ ગતં કેન વા નીતં કુત્ર લીન મદં જગત્ ।
અધનુવૈ મયા દષંૃ્ટ ના ત િક મહદદ્ભુતમ્ ॥ ૬૫॥
િક હેયં િકમપુાદેયં િકમ ય ક િવલક્ષણમ્ ।
અખ ડાન દપીયષૂપૂણર્બ્રહ્મમહાણર્વે ॥ ૬૬॥
ન િક ચદત્ર પ યા મ ન શ ◌ૃણાે મ ન વેદ્ યહમ્ ।
વાત્મનવૈ સદાન દ પેણા મ વલક્ષણઃ ॥ ૬૭॥

અસઙ્ગાેઽહમનઙ્ગાેઽહમ લઙ્ગાેઽહં હિરઃ ।
પ્રશા તાેઽહમન તાેઽહં પિરપૂણર્ શ્ચર તનઃ ॥ ૬૮॥
અકતાર્હમભાેક્તાહમિવકારાેઽહમવ્યયઃ ।
શદુ્ધ બાેધ વ પાેઽહં કેવલાેઽહં સદા શવઃ ॥ ૬૯॥
અેતાં િવદ્યામપા તરતમાય દદાૈ । અપા તરતમાે બ્રહ્મણે દદાૈ ।
બ્રહ્મા ઘાેરાઙ્ ગરસે દદાૈ । ઘાેરાઙ્ ગરા રૈક્વાય દદાૈ । રૈક્વાે રામાય દદાૈ ।
રામઃ સવ યાે ભૂતે યાે દદાિવત્યેતિન્નવાર્ણાનુશાસનં
વેદાનુશાસનં વેદાનુશાસન મત્યુપિનષત્ ॥
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ૐ પૂણર્મદઃ પૂણર્ મદં પૂણાર્ પૂણર્મુદચ્યતે ।
પૂણર્સ્ય પૂણર્માદાય પૂણર્મવેાવ શ યતે ॥
ૐ શા તઃ શા તઃ શા તઃ ॥ હિરઃ ૐ ત સત્ ॥
ઇ ત અ યાત્માપેિનષ સમાપ્તા ॥
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