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Adhyatma Upanishad

ಅಧ್ಯಾತ್ಮೋಪನಿಷತ್

ಯತ್ರಾಂತರ್ಯಾಮ್ಯಾದಿಭೇದಸ್ತತ್ತ್ವತೋ ನ ಹಿಯುಜ್ಯತೇ .

ನಿರ್ಭೇದಂ ಪರಮಾದ್ವೈತಂ ಸ್ವಮಾತ್ರಮವಶಿಷ್ಯತೇ ..

ಓಂ ಪೂರ್ಣಮದಃ ಪೂರ್ಣಮಿದಂ ಪೂರ್ಣಾತ್ಪೂರ್ಣಮುದಚ್ಯತೇ .

ಪೂರ್ಣಸ್ಯ ಪೂರ್ಣಮಾದಾಯ ಪೂರ್ಣಮೇವಾವಶಿಷ್ಯತೇ ..

ಓಂ ಶಾಂತಿಃ ಶಾಂತಿಃ ಶಾಂತಿಃ ..
ಹರಿಃ ಓಂ ..ಅಂತಃಶರೀರೇ ನಿಹಿತೋ ಗುಹಾಯಾಮಜ ಏಕೋ ನಿತ್ಯಮಸ್ಯ
ಪೃಥಿವೀ ಶರೀರಂ ಯಃ ಪೃಥಿವೀಮಂತರೇ ಸಂಚರನ್ಯಂ ಪೃಥಿವೀ ನ ವೇದ .

ಯಸ್ಯಾಪಃಶರೀರಂಯೋ ಅಪೋಽನ್ತರೇ ಸಂಚರನ್ಯಮಾಪೋ ನ ವಿದುಃ .
ಯಸ್ಯ ತೇಜಃ ಶರೀರಂ ಯಸ್ತೇಜೋಽನ್ತರೇ ಸಂಚರನ್ಯಂ ತೇಜೋ ನ ವೇದ .

ಯಸ್ಯ ವಾಯುಃ ಶರೀರಂಯೋವಾಯುಮಂತರೇ ಸಂಚರನ್ಯಂ ವಾಯುರ್ನ ವೇದ
.

ಯಸ್ಯಾಕಾಶಃ ಶರೀರಂ ಯ ಆಕಾಶಮಂತರೇ ಸಂಚರನ್ಯಮಾಕಾಶೋ ನ ವೇದ .

ಯಸ್ಯ ಮನಃ ಶರೀರಂಯೋಮನೋಽನ್ತರೇ ಸಂಚರನ್ಯಂ ಮನೋ ನ ವೇದ .

ಯಸ್ಯ ಬುದ್ಧಿಃ ಶರೀರಂಯೋ ಬುದ್ಧಿಮಂತರೇ ಸಂಚರನ್ಯಂ ಬುದ್ಧಿರ್ನ ವೇದ .

ಯಸ್ಯಾಹಂಕಾರಃ ಶರೀರಂಯೋಽಹಂಕಾರಮಂತರೇ ಸಂಚರನ್ಯಮಹಂಕಾರೋ ನ
ವೇದ .

ಯಸ್ಯ ಚಿತ್ತಂ ಶರೀರಂ ಯಶ್ಚಿತ್ತಮಂತರೇ ಸಂಚರನ್ಯಂ ಚಿತ್ತಂ ನ ವೇದ .

ಯಸ್ಯಾವ್ಯಕ್ತಂ ಶರೀರಂಯೋಽವ್ಯಕ್ತಮಂತರೇ ಸಂಚರನ್ಯಮವ್ಯಕ್ತಂ ನ ವೇದ .

ಯಸ್ಯಾಕ್ಷರಂ ಶರೀರಂಯೋಽಕ್ಷರಮಂತರೇ ಸಂಚರನ್ಯಮ್ಕ್ಷರಂ ನ ವೇದ .

ಯಸ್ಯಮೃಯುಃ ಶರೀರಂಯೋಮೃತ್ಯುಮಂತರೇ ಸಂಚರನ್ಯಂ ಮೃತ್ಯುರ್ನ ವೇದ .

ಸಏಷಸರ್ವಭೂತಾಂತರಾತ್ಮಾಪಹತಪಾಪ್ಮಾ ದಿವ್ಯೋ ದೇವಏಕೋ ನಾರಾಯಣಃ
.

ಅಹಂ ಮಮೇತಿ ಯೋ ಭಾವೋ ದೇಹಾಕ್ಷಾದಾವನಾತ್ಮನಿ . ಅಧ್ಯಾಸೋಽಯಂ
ನಿರಸ್ತವ್ಯೋ
ವಿದುಷಾ ಬ್ರಹ್ಮನಿಷ್ಠಯಾ .. 1..

ಜ್ಞಾತ್ವಾ ಸ್ವಂ ಪ್ರತ್ಯಗಾತ್ಮಾನಂ ಬುದ್ಧಿತದ್ವೃತ್ತಿಸಾಕ್ಷಿಣಂ .
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ಅಧ್ಯಾತ್ಮೋಪನಿಷತ್

ಸೋಽಹಮಿತ್ಯೇವ ತದ್ವೃತ್ತ್ಯಾ ಸ್ವಾನ್ಯತ್ರಾತ್ಮ್ಯಮಾತ್ಮನಃ .. 2..
ಲೋಕಾನುವರ್ತನಂ ತ್ಯಕ್ತ್ವಾ ತ್ಯಕ್ತ್ವಾ ದೇಹಾನುವರ್ತನಂ .

ಶಾಸ್ತ್ರಾನುವರ್ತನಂ ತ್ಯಕ್ತ್ವಾ ಸ್ವಾಧ್ಯಾಸಾಪನಯಂ ಕುರು .. 3..

ಸ್ವಾತ್ಮನ್ಯೇವ ಸದಾ ಸ್ಥಿತ್ಯಾ ಮನೋ ನಶ್ಯತಿಯೋಗಿನಃ .
ಯುಕ್ತ್ಯಾ ಶ್ರುತ್ಯಾ ಸ್ವಾನುಭೂತ್ಯಾ ಜ್ಞಾತ್ವಾ ಸಾರ್ವಾತ್ಮ್ಯಮಾತ್ಮನಃ .. 4..
ನಿದ್ರಾಯಾ ಲೋಕವಾರ್ತಾಯಾಃ ಶಬ್ದಾದೇರಾತ್ಮವಿಸ್ಮೃತೇಃ .
ಕ್ವಚಿನ್ನವಸರಂ ದತ್ತ್ವಾ ಚಿಂತಯಾತ್ಮಾನಮಾತ್ಮನಿ .. 5..

ಮಾತಾಪಿತ್ರೋರ್ಮಲೋದ್ಭೂತಂ ಮಲಮಾಂಸಮಯಂ ವಪುಃ .
ತ್ಯಕ್ತ್ವಾ ಚಂಡಾಲವದ್ದೂರಂ ಬ್ರಹ್ಮಭೂಯ ಕೃತೀ ಭವ .. 6..

ಘಟಾಕಾಶಂ ಮಹಾಕಾಶ ಇವಾತ್ಮಾನಂ ಪರಾತ್ಮನಿ .

ವಿಲಾಪ್ಯಾಖಂಡಭಾವೇನ ತೂಷ್ಣೀಂ ಭವ ಸದಾ ಮುನೇ .. 7..

ಸ್ವಪ್ರಕಾಶಮಧಿಷ್ಠಾನಂ ಸ್ವಯಂಭೂಯ ಸದಾತ್ಮನಾ .

ಬ್ರಹ್ಮಾಂಡಮಪಿ ಪಿಂಡಾಂಡಂ ತ್ಯಜ್ಯತಾಂ ಮಲಭಾಂಡವತ್ .. 8..

ಚಿದಾತ್ಮನಿ ಸದಾನಂದೇ ದೇಹರೂಢಾಮಹಂಧಿಯಂ .

ನಿವೇಶ್ಯ ಲಿಂಗಮುತ್ಸೃಜ್ಯ ಕೇವಲೋ ಭವ ಸರ್ವದಾ .. 9..

ಯತ್ರೈಷ ಜಗದಾಭಾಸೋ ದರ್ಪಣಾಂತಃಪುರಂ ಯಥಾ .

ತದ್ಬ್ರಹ್ಮಾಹಮಿತಿ ಜ್ಞಾತ್ವಾ ಕೃತಕೃತ್ಯೋ ಭವಾನಘ .. 10..

ಅಹಂಕಾರಗ್ರಹಾನ್ಮುಕ್ತಃ ಸ್ವರೂಪಮುಪಪದ್ಯತೇ .

ಚಂದ್ರವದ್ವಿಮಲಃ ಪೂರ್ಣಃ ಸದಾನಂದಃ ಸ್ವಯಂಪ್ರಭಃ .. 11..
ಕ್ರಿಯಾನಾಶಾದ್ಭವೇಚ್ಚಿಂತಾನಾಶೋಽಸ್ಮಾದ್ವಾಸನಾಕ್ಷಯಃ .
ವಾಸನಾಪ್ರಕ್ಷಯೋಮೋಕ್ಷಃ ಸಾ ಜೀವನ್ಮುಕ್ತಿರಿಷ್ಯತೇ .. 12..

ಸರ್ವತ್ರ ಸರ್ವತಃ ಸರ್ವಬ್ರಹ್ಮಮಾತ್ರಾವಲೋಕನಂ .

ಸದ್ಭಾವಭಾವಾನಾದಾಢ್ಯಾದ್ವಾಸನಾಲಯಮಶ್ನುತೇ .. 13..

ಪ್ರಮಾದೋ ಬ್ರಹ್ಮನಿಷ್ಠಾಯಾಂ ನ ಕರ್ತವ್ಯಜ಼್ ಕದಾಚನ .

ಪ್ರಮಾದೋ ಮೃತ್ಯುರಿತ್ಯಾಹುರ್ವಿದ್ಯಾಯಾಂ ಬ್ರಹ್ಮವಾದಿನಃ .. 14..
ಯಥಾಪಕೃಷ್ಟಂ ಶೈವಾಲಂ ಕ್ಷಣಮಾತ್ರಂ ನ ತಿಷ್ಠತಿ .

ಆವೃಣೋತಿ ತಥಾ ಮಾಯಾ ಪ್ರಾಜ್ಞಂ ವಾಪಿ ಪರಾಙ್ಮುಖಂ .. 15..

ಜೀವತೋ ಯಸ್ಯ ಕೈವಲ್ಯಂ ವಿದೇಹೋಽಪಿ ಸ ಕೇವಲಃ .
ಸಮಾಧಿನಿಷ್ಠತಾಮೇತ್ಯ ನಿರ್ವಿಕಲ್ಪೋ ಭವಾನಘ .. 16..

ಅಜ್ಞಾನಹೃದಯಗ್ರಂಥೇರ್ನಿಃಶೇಷವಿಲಯಸ್ತದಾ .

ಸಮಾಧಿನಾ ವಿಕಲ್ಪೇನ ಯದಾದ್ವೈತಾತ್ಮದರ್ಶನಂ .. 17..
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ಅಧ್ಯಾತ್ಮೋಪನಿಷತ್

ಅತ್ರಾತ್ಮತ್ವಂ ದೃಢೀಕುರ್ವನ್ನಹಮಾದಿಷು ಸಂತ್ಯಜನ್ .

ಉದಾಸೀನತಯಾ ತೇಷು ತಿಷ್ಠೇದ್ಘಟಪಟಾದಿವತ್ .. 18..

ಬ್ರಹ್ಮಾದಿಸ್ತಂಬಪರ್ಯಂತಂ ಮೃಷಾಮಾತ್ರಾ ಉಪಾಧಯಃ .
ತತಃ ಪೂರ್ಣಂ ಸ್ವಮಾತ್ಮಾನಂ ಪಶ್ಯೇದೇಕಾತ್ಮನಾ ಸ್ಥಿತಂ .. 19..

ಸ್ವಯಂ ಬ್ರಹ್ಮಾ ಸ್ವಯಂ ವಿಷ್ಣುಃ ಸ್ವಯಮಿಂದ್ರಃ ಸ್ವಯಂ ಶಿವಃ .
ಸ್ವಯಂ ವಿಶ್ವಮಿದಂ ಸರ್ವಂ ಸ್ವಸ್ಮಾದನ್ಯನ್ನ ಕಿಂಚನ .. 20..

ಸ್ವಾತ್ಮನ್ಯಾರೋಪಿತಾ ಶೇಷಾಭಾಸವಸ್ತುನಿರಾಸತಃ .
ಸ್ವಯಮೇವ ಪರಂಬ್ರಹ್ಮ ಪೂರ್ಣಮದ್ವಯಮಕ್ರಿಯಂ .. 21..

ಅಸತ್ಕಲ್ಪೋ ವಿಕಲ್ಪೋಽಯಂ ವಿಶ್ವಮಿತ್ಯೇಕವಸ್ತುನಿ .

ನಿರ್ವಿಕಾರೇ ನಿರಾಕಾರೇ ನಿರ್ವಿಶೇಷೇ ಭಿದಾ ಕುತಃ .. 22..
ದ್ರಷ್ಟೃದರ್ಶನದೃಶ್ಯಾದಿಭಾವಶೂನ್ಯೇ ನಿರಾಮಯೇ .

ಕಲ್ಪಾರ್ಣವ ಇವಾತ್ಯಂತಂ ಪರಿಪೂರ್ಣೇ ಚಿದಾತ್ಮನಿ .. 23..

ತೇಜಸೀವ ತಮೋಯತ್ರ ವಿಲೀನಂ ಭ್ರಾಂತಿಕಾರಣಂ .

ಅದ್ವಿತೀಯೇ ಪರೇ ತತ್ತ್ವೇ ನಿರ್ವಿಶೇಷೇ ಭಿದಾ ಕುತಃ .. 24..
ಏಕಾತ್ಮಕೇ ಪರೇ ತತ್ತ್ವೇ ಭೇದಕರ್ತಾ ಕಥಂ ವಸೇತ್ .

ಸುಷುಪ್ತೌ ಸುಖಮಾತ್ರಾಯಾಂ ಭೇದಃ ಕೇನಾವಲೋಕಿತಃ .. 25..
ಚಿತ್ತಮೂಲೋ ವಿಕಲ್ಪೋಽಯಂ ಚಿತ್ತಾಭಾವೇ ನ ಕಶ್ಚನ .

ಅತಶ್ಚಿತ್ತಂ ಸಮಾಧೇಯಿ ಪ್ರತ್ಯಗ್ರೂಪೇ ಪರಾತ್ಮನಿ .. 26..

ಅಖಂಡಾನಂದಮಾತ್ಮಾನಂ ವಿಜ್ಞಾಯ ಸ್ವಸ್ವರೂಪತಃ .
ಬಹಿರಂತಃ ಸದಾನಂದರಸಾಸ್ವಾದನಮಾತ್ಮನಿ .. 27..

ವೈರಾಗ್ಯಸ್ಯ ಫಲಂ ಬೋಧೋ ಬೋಧಸ್ಯೋಪರತಿಃ ಫಲಂ .

ಸ್ವಾನಂದಾನುಭವಚ್ಛಾಂತಿರೇಷೈವೋಪರತೇಃ ಫಲಂ .. 28..

ಯದ್ಯುತ್ತರೋತ್ತರಾಭಾವೇ ಪೂರ್ವರೂಪಂ ತು ನಿಷ್ಫಲಂ .

ನಿವೃತ್ತಿಃ ಪರಮಾ ತೃಪ್ತಿರಾನಂದೋಽನುಪಮಃ ಸ್ವತಃ .. 29..
ಮಾಯೋಪಾಧಿರ್ಜಗದ್ಯೋನಿಃ ಸರ್ವಜ್ಞತ್ವಾದಿಲಕ್ಷಣಃ .
ಪಾರೋಕ್ಷ್ಯಶಬಲಃ ಸತ್ಯಾದ್ಯಾತ್ಮಕಸ್ತತ್ಪದಾಭಿಧಃ .. 30..
ಆಲಂಬನತಯಾ ಭಾತಿಯೋಽಸ್ಮತ್ಪ್ರತ್ಯಯಶಬ್ದಯೋಃ .
ಅಂತಃಕರಣಸಂಭಿನ್ನಬೋಧಃ ಸ ತ್ವಂಪದಾಭಿಧಃ .. 31..
ಮಾಯಾವಿದ್ಯೇ ವಿಹಾಯೈವ ಉಪಾಧೀ ಪರಜೀವಯೋಃ .
ಅಖಂಡಂ ಸಚ್ಚಿದಾನಂದಂ ಪರಂ ಬ್ರಹ್ಮ ವಿಲಕ್ಷ್ಯತೇ .. 32..

ಇತ್ಥಂ ವಾಕ್ಯೈಸ್ತಥಾರ್ಥಾನುಸಂಧಾನಂ ಶ್ರವಣಂ ಭವೇತ್ .
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ಯುಕ್ತ್ಯಾ ಸಂಭಾವಿತತ್ವಾನುಸಂಧಾನಂ ಮನನಂ ತು ತತ್ .. 33..

ತಾಭ್ಯಂ ನಿರ್ವಿಚಿಕಿತ್ಸೇಽರ್ಥೇ ಚೇತಸಃ ಸ್ಥಾಪಿತಸ್ಯ ಯತ್ .

ಏಕತಾನತ್ವಮೇತದ್ಧಿ ನಿದಿಧ್ಯಾಸನಮುಚ್ಯತೇ .. 34..

ಧ್ಯಾತೃಧ್ಯಾನೇ ಪರಿತ್ಯಜ್ಯ ಕ್ರಮಾದ್ಧ್ಯೇಯೈಕಗೋಚರಂ .

ನಿವಾತದೀಪವಚ್ಚಿತ್ತಂ ಸಮಾಧಿರಭಿಧೀಯತೇ .. 35..

ವೃತ್ತಯಸ್ತು ತದಾನೀಮಪ್ಯಜ್ಞಾತಾ ಆತ್ಮಗೋಚರಾಃ .
ಸ್ಮರಣಾದನುಮೀಯಂತೇ ವ್ಯುತ್ಥಿತಸ್ಯ ಸಮುತ್ಥಿತಾಃ .. 36..
ಅನಾದಾವಿಹ ಸಂಸಾರೇ ಸಂಚಿತಾಃ ಕರ್ಮಕೋಟಯಃ .
ಅನೇನ ವಿಲಯಂಯಾಂತಿ ಶುದ್ಧೋ ಧರ್ಮೋ ವಿವರ್ಧತೇ .. 37..

ಧರ್ಮಮೇಘಮಿಮಂ ಪ್ರಾಹುಃ ಸಮಾಧಿಂಯೋಗವಿತ್ತಮಾಃ .
ವರ್ಷತ್ಯೇಷಯಥಾ ಧರ್ಮಾಮೃತಧಾರಾಃ ಸಹಸ್ರಶಃ .. 38..
ಅಮುನಾ ವಾಸನಾಜಾಲೇ ನಿಃಶೇಷಂ ಪ್ರವಿಲಾಪಿತೇ .

ಸಮೂಲೋನ್ಮೂಲಿತೇ ಪುಣ್ಯಪಾಪಾಖ್ಯೇ ಕರ್ಮಸಂಚಯೇ .. 39..

ವಾಕ್ಯಮಪ್ರತಿಬದ್ಧಂ ಸತ್ಪ್ರಾಕ್ಪರೋಕ್ಷಾವಭಾಸಿತೇ .
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