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Atma Upanishad

ಆ ೂ ೕಪ ಷ

ಯತ ಾತ ಪಪಂ ೂೕಽಯಮಪಹವಪದಂ ಗತಃ .
ಪ ೕ ಮು ಕಃ ಪರ ಾ ಾ ವ ಷ ೕ ..

ಓಂ ಭದಂ ಕ ೕ ಃ ಶುಣು ಾಮ ೕ ಾಃ .ಭದಂ ಪ ೕ ಾ ಯ ಜ ಾಃ
.

ೖರಂ ೖಸುಷು ಾ�ಸಸನೂ ಃ .ವ ೕಮ ೕವ ತಂಯ ಾಯುಃ ..
ಓಂ ಾಂ ಃ ಾಂ ಃ ಾಂ ಃ ..
ಓಂ ಅ ಾಂ ಾ ಧಃ ಪ ರು ೂೕಽ ಾಯ ಾ ಾ ಂತ ಾ ಾ ಪರ ಾ ಾ ೕ
.

ತಕಮ ಾಂಸ ೂೕ ಾಂಗು ಾಂಗುಲ ಃ ಪೃಷವಂಶನಖಗು ೂೕದರ-

ಾ ೕಢಕಟೂರುಕ ೕಲ ೂೕತಭೂಲ ಾಟ ಾಹು ಾಶ ೂೕಽ ೕ
ಭವಂ
ಾಯ ೕ ಯತ ಇ ೕಷ ಆ ಾ .

ಅ ಾಂತ ಾ ಾ ಾಮಪೃ ಾ ಪ ೕ ೂೕ ಾಯು ಾ ಾಶ ಾ ೕಷಸುಖದುಃಖ-

ಾಮ ೕಹ ಕ ಾ ಾ ಸ ಂ ೂೕ ಾ ಾನು ಾತಹ ೕಘ ಪ ತಃ
ಖ ತಗ ತಸು ತಮು ತನೃತ ೕತ ಾ ತಪಲಯ ಜೃಂ ಾ ಃ
ೂೕ ಾ ಾ ಾ ರಸ ಾ ೕ ಾ ಕ ಾ ಾ ಾ ಾ ಪ ರುಷಃ

ಪ ಾಣ ಾಯ ೕ ಾಂ ಾಧಮ ಾ ಾ ೕ ಶವಣ ಾ ಾಕಷ ಣಕಮ ೕಷಣಂ
ಕ ೂೕ ೕ ೂೕಽನ ಾ ಾ .

ಅಥ ಪರ ಾ ಾ ಾಮಯ ಾ ರಉ ಾಸ ೕಯಃ .
ಸಚ ಾ ಾ ಾಮಪ ಾ ಾರ ಾ ಾ ಾ ನಸ ಾ ೕ ಾನು ಾ ಾತ ಂತಕವಟಕ ಾ
ಾ ಾ ಾಕತಂಡು ೂೕ ಾ ಾ ಾಗಶತಸಹಸ ಕಲ ಾ ಃ ಸ ಲಭ ೕ
ೂೕಪಲಭ ೕ ನ ಾಯ ೕ ನ ಯ ೕ ನ ಶುಷ ನ ದ ೕ ನ ದಹ ೕ ನ

ಕಂಪ ೕ
ನ ದ ೕ ನ ದ ೕ ಗು ಣಃ ಾ ಭೂತಃ ಶು ೂೕ ರವಯ ಾ ಾ ೕವಲಃ
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ಸೂ ೂೕ ಮ ೕ ರಂಜ ೂೕ ಾರಃ ಶಬಸಶ ರೂಪರಸಗಂಧವ ೂೕ
ಕ ೂೕ

ಾ ಾಂ ಃ ಸವ ಾ ೕ ೂೕಽ ಂ ೂ ೕ ವ ಣ ಶ ಪ ಾತ ಶು ಾನ ಪ ಾ
.

ಯಸಸ ಸಂ ಾ ೂೕ ಾ .

ಆತ ಸಂ ಃ ವಃ ಶುದ ಏಕ ಏ ಾದಯಃ ಸ ಾ .

ಬಹ ರೂಪತ ಾ ಬಹ ೕವಲಂ ಪ ಾಸ ೕ .. 1..

ಜಗದೂಪತ ಾ ೕತದ ವ ಪ ಾಸ ೕ .

ಾ ಾ ೕ ೕನ ಾ ಾ ಾ ಾ ೕದತಃ .. 2..
ಗುರು ಾ ೕ ೕನ ಬ ವ ಪ ಾಸ ೕ .

ಬ ವ ೕವಲಂ ಶುದಂ ದ ೕ ತತ ದಶ ೕ .. 3..

ನ ಚ ಾ ನ ಾ ಾ ನ ಜಗಚ ನ ಾಪರಂ .

ಸತ ೕನ ಜಗ ಾನಂ ಸಂ ಾರಸ ಪವತ ಕಂ .. 4..

ಅಸತ ೕನ ಾನಂ ತು ಸಂ ಾರಸ ವತ ಕಂ .

ಘ ೂೕಽಯ ಾತುಂ ಯಮಃ ೂೕನ ೕ ೕ .. 5..

ಾ ಪ ಾಣಸುಷುತಂ ಯ ನ ಪ ಾಥ ೕಃ .
ಅಯ ಾ ಾ ತ ದಃ ಪ ಾ ೕ ಸ ಾಸ ೕ .. 6..

ನ ೕಶಂ ಾ ಾಲಂ ಾ ನ ಶು ಂ ಾಪ ೕ ೕ .

ೕವದ ೂೕಽಹ ೕತ ಾನಂ ರ ೕ ಕಂ .. 7..

ತದದ ಹ ೂೕಽಪ ಸ ಬ ಾ ಹ ೕದನಂ .

ಾನು ೕವ ಜಗತವ ಂ ಾಸ ೕ ಯಸ ೕಜ ಾ .. 8..

ಅ ಾತ ಕಮಸತುಚಂ ಂ ನು ತ ಾ ವ ಾಸಕಂ .

ೕದ ಾಸಪ ಾ ಾ ಭೂ ಾ ಸಕ ಾನ .. 9..

ೕ ಾಥ ವಂ ತಂ ಂ ನು ಾ ಾರಂ ಪ ಾಶ ೕ .

ು ಾಂ ೕಹವ ಾಂ ತ ಾ ಾಲಃ ೕಡ ವಸು .. 10..

ತ ೖವ ಾನಮ ೕ ಮ ೕ ರಹಂ ಸು ೕ .

ಾ ಾ ಾಮರೂ ೕ ಸಂಚರ ೕಕಚ ೂೕ ಮು ಃ .. 11..
ಾತ ೖವ ಸ ಾ ತುಷಃ ಸಯಂ ಸ ಾ ತ ಾ ತಃ .
ಧ ೂೕಽ ಸ ಾ ತು ೂೕಽಪ ಸ ಾ ೕ ಮ ಾಬಲಃ .. 12..
ತ ತೃ ೕಽಪ ಭುಂ ಾ ೂೕಽಪ ಸಮಃ ಸಮದಶ ನಃ .

ಕುವ ನ ನ ಕು ಾ ಣ ಾ ೂೕ ಾ ಫಲ ೂೕಗ .. 13..
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ಶ ೕಯ ಪ ಶ ೕ ೕ ಷ ಪ ೂೕಽ ಸವ ಗಃ .
ಅಶ ೕರಂ ಸ ಾ ಸಂತ ದಂ ಬಹ ದಂ ಕ .. 14..

ಾ ೕ ನ ಸ ಶತಸ ೖವ ಚ ಶು ಾ ಶು ೕ .

ತಮ ಾ ಗಸವ ಾ ಾದಗ ೂೕಽ ರ ಜ ೖಃ .. 15..
ಗಸ ಇತು ಚ ೕ ಾಂ ಾ ಹ ಾ ಾ ವಸುಲ ಣಂ .

ತದ ೕ ಾ ಬಂ ೕ ೂ ೕ ಮುಕಂ ಬಹ ತಮಂ .. 16..

ಪಶ ಂ ೕ ವನೂ ಾಃ ಶ ೕ ಾ ಾಸದಶ ಾ .

ಅ ಲ ಯ ೕ ಾಯಂ ಮುಕ ೕಹಸು ಷ .. 17..

ಇತಸತ ಾಲ ಾ ೂೕ ಯ ಂ ಾ ಣ ಾಯು ಾ .

ೂೕತ ಾ ೕಯ ೕ ಾರು ಯ ಾ ೕನತಸಲಂ .. 18..

ೖ ೕನ ೕಯ ೕ ೕ ೂೕ ಯ ಾ ಾ ೂೕಪಭು ಷು .

ಲ ಾ ಲ ಗ ಂ ತ ಾ ಯ ೕ ೕವ ಾತ ಾ .. 19..

ವ ಏವ ಸಯಂ ಾ ಾದಯಂ ಬಹ ದುತಮಃ .
ೕವ ೕವ ಸ ಾ ಮುಕಃ ಕೃ ಾ ೂೕ ಬಹ ತಮಃ .. 20..

ಉ ಾ ಾ ಾದ ವ ಸದ ಾ ೕ ದ ಯಂ .

ೖಲೂ ೂೕ ೕಷಸ ಾ ಾ ಾವ ೕಶ ಯ ಾ ಪ ಾ .. 21..

ತ ೖವ ಬಹ ೕಷಃ ಸ ಾ ಬ ವ ಾಪರಃ .
ಘ ೕ ನ ೕ ಯ ಾ ೕಮ ೕ ೖವ ಭವ ಸಯಂ .. 22..

ತ ೖ ೕ ಾ ಲ ೕ ಬ ವ ಬಹ ತ ಯಂ .

ೕರಂ ೕ ೕ ಯ ಾ ಪಂ ೖಲಂ ೖ ೕ ಜಲಂ ಜ ೕ .. 23..

ಸಂಯುಕ ೕಕ ಾಂ ಾ ತ ಾತ ಾ ತ ನು ಃ .
ಏವಂ ೕಹ ೖವಲ ಂ ಸ ಾ ತತಮಖಂ ತಂ .. 24..

ಬಹ ಾವಂ ಪಪ ಷಯ ಾ ವತ ೕ ಪ ನಃ .
ಸ ಾತ ಕತ ಾನದ ಾ ಾ ವಷ ಣಃ .. 25..
ಅಮುಷ ಬಹ ಭೂತ ಾ ದ ಹ ಣಃ ಕುತ ಉದವಃ .
ಾ ಾಕ ೌ ಬಂಧ ೕ ೌ ನ ಸಃ ಾತ ವಸುತಃ .. 26..

ಯ ಾ ರ ೌ ಾ ಾಂ ಸ ಾ ಾಸ ಗ ೌ .

ಅವೃ ೕಃ ಸದಸ ಾ ಾ ಂ ವಕ ೕ ಬಂಧ ೕ ೕ .. 27..

ಾವೃ ಬ ಹ ಣಃ ಾ ದ ಾ ಾ ಾದ ಾವೃತಂ .

ಅ ೕ ಪತ ೕ ಯಶ ಯಶ ಾ ೕ ವಸು .. 28..

ಬು ೕ ೕವ ಗು ಾ ೕ ೌ ನ ತು ತ ಸ ವಸುನಃ .
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ಅತ ೌ ಾಯ ಾ ಕ ೌ ಬಂಧ ೕ ೌ ನ ಾತ .. 29..

ಷ ೕ ೕ ಾಂ ೕ ರವ ೕ ರಂಜ ೕ .

ಅ ೕ ೕ ಪ ೕ ತ ೕ ೕಮವತಲ ಾ ಕುತಃ .. 30..
ನ ೂೕ ೂೕ ನ ೂೕತ ನ ಬ ೂೕ ನ ಚ ಾಧಕಃ .
ನ ಮುಮು ುನ ೖ ಮುಕ ಇ ೕ ಾ ಪರ ಾಥ ಾ .. 31..

ಇತು ಪ ಷ ..

ಓಂ ಭದಂ ಕ ೕ ಃ ಶುಣು ಾಮ ೕ ಾಃ .ಭದಂ ಪ ೕ ಾ ಯ ಜ ಾಃ
.

ೖರಂ ೖಸುಷು ಾ�ಸಸನೂ ಃ .ವ ೕಮ ೕವ ತಂಯ ಾಯುಃ ..
ಓಂ ಾಂ ಃ ಾಂ ಃ ಾಂ ಃ ..
..ಹ ಃ ಓಂ ತತ ..
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