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Adhyatma Upanishad

ಅ ಾ ೂ ೕಪ ಷ

ಯ ಾಂತ ಾ ಾ ೕದಸತ ೂೕ ನ ಯುಜ ೕ .

ೕ ದಂ ಪರ ಾ ತಂ ಸ ಾತಮವ ಷ ೕ ..

ಓಂ ಪ ಣ ಮದಃ ಪ ಣ ದಂ ಪ ಾ ತೂಣ ಮುದಚ ೕ .

ಪ ಣ ಸ ಪ ಣ ಾ ಾಯ ಪ ಣ ೕ ಾವ ಷ ೕ ..

ಓಂ ಾಂ ಃ ಾಂ ಃ ಾಂ ಃ ..
ಹ ಃ ಓಂ ..ಅಂತಃಶ ೕ ೕ ೂೕ ಗು ಾ ಾಮಜ ಏ ೂೕ ತಮಸ
ಪೃ ೕ ಶ ೕರಂ ಯಃ ಪೃ ೕಮಂತ ೕ ಸಂಚರನ ಂ ಪೃ ೕ ನ ೕದ .

ಯ ಾ ಪಃಶ ೕರಂ ೕ ಅ ೕಽನ ೕ ಸಂಚರನ ಾ ೕ ನ ದುಃ .
ಯಸ ೕಜಃ ಶ ೕರಂ ಯ ೕ ೂೕಽನ ೕ ಸಂಚರನ ಂ ೕ ೂೕ ನ ೕದ .

ಯಸ ಾಯುಃ ಶ ೕರಂ ೕ ಾಯುಮಂತ ೕ ಸಂಚರನ ಂ ಾಯುನ ೕದ
.

ಯ ಾ ಾಶಃ ಶ ೕರಂ ಯ ಆ ಾಶಮಂತ ೕ ಸಂಚರನ ಾ ಾ ೂೕ ನ ೕದ .

ಯಸ ಮನಃ ಶ ೕರಂ ೕ ಮ ೂೕಽನ ೕ ಸಂಚರನ ಂ ಮ ೂೕ ನ ೕದ .

ಯಸ ಬು ಃ ಶ ೕರಂ ೕ ಬು ಮಂತ ೕ ಸಂಚರನ ಂ ಬು ನ ೕದ .

ಯ ಾ ಹಂ ಾರಃ ಶ ೕರಂ ೕಽಹಂ ಾರಮಂತ ೕ ಸಂಚರನಮಹಂ ಾ ೂೕ ನ
ೕದ .

ಯಸ ತಂ ಶ ೕರಂ ಯ ತಮಂತ ೕ ಸಂಚರನ ಂ ತಂ ನ ೕದ .

ಯ ಾ ವ ಕಂ ಶ ೕರಂ ೕಽವ ಕಮಂತ ೕ ಸಂಚರನಮವ ಕಂ ನ ೕದ .

ಯ ಾ ರಂ ಶ ೕರಂ ೕಽ ರಮಂತ ೕ ಸಂಚರನಮ ರಂ ನ ೕದ .

ಯಸ ಮೃಯುಃ ಶ ೕರಂ ೕ ಮೃತು ಮಂತ ೕ ಸಂಚರನ ಂಮೃತು ನ ೕದ .

ಸಏಷಸವ ಭೂ ಾಂತ ಾ ಾ ಪಹತ ಾ ಾ ೕ ೕವಏ ೂೕ ಾ ಾಯಣಃ
.

ಅಹಂ ಮ ೕ ೕ ಾ ೕ ೕ ಾ ಾ ಾವ ಾತ . ಅ ಾ ೂೕಽಯಂ
ರಸ ೕ
ದು ಾ ಬಹ ಷ ಾ .. 1..

ಾ ಾ ಸಂ ಪತ ಾ ಾ ನಂ ಬು ತದ ಾ ಣಂ .
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ೂೕಽಹ ೕವ ತದ ಾ ಾನ ಾತ ಾತ ನಃ .. 2..
ೂೕ ಾನುವತ ನಂ ತ ಾ ತ ಾ ೕ ಾನುವತ ನಂ .

ಾ ಾ ನುವತ ನಂ ತ ಾ ಾ ಾ ಾಪನಯಂ ಕುರು .. 3..

ಾತ ೕವ ಸ ಾ ಾ ಮ ೂೕ ನಶ ೕ ನಃ .
ಯು ಾ ಶು ಾ ಾನುಭೂ ಾ ಾ ಾ ಾ ಾ ತ ಾತ ನಃ .. 4..

ಾ ಾ ೂೕಕ ಾ ಾ ಾಃ ಶ ಾ ೕ ಾತ ಸ ೕಃ .
ಕ ನವಸರಂ ದ ಾ ಂತ ಾ ಾ ನ ಾತ .. 5..

ಾ ಾ ೂೕಮ ೂೕದೂತಂ ಮಲ ಾಂಸಮಯಂ ವಪ ಃ .
ತ ಾ ಚಂ ಾಲವದೂರಂ ಬಹ ಭೂಯ ಕೃ ೕ ಭವ .. 6..

ಘ ಾ ಾಶಂ ಮ ಾ ಾಶ ಇ ಾ ಾ ನಂ ಪ ಾತ .

ಾ ಾ ಖಂಡ ಾ ೕನ ತೂ ೕಂ ಭವ ಸ ಾ ಮು ೕ .. 7..

ಸಪ ಾಶಮ ಾನಂ ಸಯಂಭೂಯ ಸ ಾತ ಾ .

ಬ ಾ ಂಡಮ ಂ ಾಂಡಂ ತ ಜ ಾಂ ಮಲ ಾಂಡವ .. 8..

ಾತ ಸ ಾನಂ ೕ ೕಹರೂ ಾಮಹಂ ಯಂ .

ೕಶ ಂಗಮುತ ಜ ೕವ ೂೕ ಭವ ಸವ ಾ .. 9..

ಯ ಷ ಜಗ ಾ ಾ ೂೕ ದಪ ಾಂತಃಪ ರಂಯ ಾ .

ತದ ಾ ಹ ಾ ಾ ಕೃತಕೃ ೂ ೕ ಭ ಾನಘ .. 10..

ಅಹಂ ಾರಗ ಾನು ಕಃ ಸರೂಪಮುಪಪದ ೕ .

ಚಂದವ ಮಲಃ ಪ ಣ ಃ ಸ ಾನಂದಃ ಸಯಂಪಭಃ .. 11..
ಾ ಾ ಾದ ೕ ಂ ಾ ಾ ೂೕಽ ಾ ಾಸ ಾ ಯಃ .

ಾಸ ಾಪ ೕ ೕ ಃ ಾ ೕವನು ಷ ೕ .. 12..

ಸವ ತ ಸವ ತಃ ಸವ ಬಹ ಾ ಾವ ೂೕಕನಂ .

ಸ ಾವ ಾ ಾ ಾ ಾ ಾ ಾಸ ಾಲಯಮಶು ೕ .. 13..

ಪ ಾ ೂೕ ಬಹ ಾ ಾಂ ನ ಕತ ವ ಕ ಾಚನ .

ಪ ಾ ೂೕ ಮೃತು ಾ ಹು ಾ ಾಂ ಬಹ ಾ ನಃ .. 14..
ಯ ಾಪಕೃಷಂ ೖ ಾಲಂ ಣ ಾತಂ ನ ಷ .

ಆವೃ ೂೕ ತ ಾ ಾ ಾ ಾ ಂ ಾ ಪ ಾಙು ಖಂ .. 15..

ೕವ ೂೕ ಯಸ ೖವಲ ಂ ೕ ೂೕಽ ಸ ೕವಲಃ .
ಸ ಾ ಷ ಾ ೕತ ಕ ೂೕ ಭ ಾನಘ .. 16..

ಅ ಾನಹೃದಯಗಂ ೕ ಃ ೕಷ ಲಯಸ ಾ .

ಸ ಾ ಾ ಕ ೕನಯ ಾ ಾತ ದಶ ನಂ .. 17..
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ಅ ಾತ ತಂ ದೃ ೕಕುವ ನಹ ಾ ಷು ಸಂತ ಜ .

ಉ ಾ ೕನತ ಾ ೕಷು ೕದ ಟಪ ಾ ವ .. 18..

ಬ ಾ ಸಂಬಪಯ ಂತಂ ಮೃ ಾ ಾ ಾ ಉ ಾಧಯಃ .
ತತಃ ಪ ಣ ಂ ಸ ಾ ಾ ನಂ ಪ ೕ ೕ ಾತ ಾ ತಂ .. 19..

ಸಯಂ ಬ ಾ ಸಯಂ ಷುಃ ಸಯ ಂದಃ ಸಯಂ ವಃ .
ಸಯಂ ಶ ದಂ ಸವ ಂ ಸ ಾ ದನ ನ ಂಚನ .. 20..

ಾತ ಾ ೂೕ ಾ ೕ ಾ ಾಸವಸು ಾಸತಃ .
ಸಯ ೕವ ಪರಂಬಹ ಪ ಣ ಮದಯಮ ಯಂ .. 21..

ಅಸತ ೂೕ ಕ ೂೕಽಯಂ ಶ ೕಕವಸು .

ಾ ೕ ಾ ಾ ೕ ೕ ೕ ಾ ಕುತಃ .. 22..
ದಷ ದಶ ನದೃ ಾ ಾವಶೂ ೕ ಾಮ ೕ .

ಕ ಾಣ ವ ಇ ಾತ ಂತಂ ಪ ಪ ೕ ಾತ .. 23..

ೕಜ ೕವ ತ ೕ ಯತ ೕನಂ ಾಂ ಾರಣಂ .

ಅ ೕ ೕ ಪ ೕ ತ ೕ ೕ ೕ ಾ ಕುತಃ .. 24..
ಏ ಾತ ೕ ಪ ೕ ತ ೕ ೕದಕ ಾ ಕಥಂ ವ ೕ .

ಸುಷು ೌ ಸುಖ ಾ ಾ ಾಂ ೕದಃ ೕ ಾವ ೂೕ ತಃ .. 25..
ತಮೂ ೂೕ ಕ ೂೕಽಯಂ ಾ ಾ ೕ ನ ಕಶನ .

ಅತ ತಂ ಸ ಾ ೕ ಪತ ಗೂ ೕ ಪ ಾತ .. 26..

ಅಖಂ ಾನಂದ ಾ ಾ ನಂ ಾಯ ಸಸರೂಪತಃ .
ಬ ರಂತಃ ಸ ಾನಂದರ ಾ ಾದನ ಾತ .. 27..

ೖ ಾಗ ಸ ಫಲಂ ೂೕ ೂೕ ೂೕಧ ೂ ೕಪರ ಃ ಫಲಂ .

ಾನಂ ಾನುಭವ ಾಂ ೕ ೖ ೕಪರ ೕಃ ಫಲಂ .. 28..

ಯದು ತ ೂೕತ ಾ ಾ ೕ ಪ ವ ರೂಪಂ ತು ಷಲಂ .

ವೃ ಃ ಪರ ಾ ತೃ ಾನಂ ೂೕಽನುಪಮಃ ಸತಃ .. 29..
ಾ ೕ ಾ ಜ ಗ ೂ ೕ ಃ ಸವ ಾ ಲ ಣಃ .
ಾ ೂೕ ಶಬಲಃ ಸ ಾ ಾ ತ ಕಸತ ಾ ಧಃ .. 30..

ಆಲಂಬನತ ಾ ಾ ೕಽಸ ತ ತಯಶಬ ೕಃ .
ಅಂತಃಕರಣಸಂ ನ ೂೕಧಃ ಸ ತಂಪ ಾ ಧಃ .. 31..
ಾ ಾ ೕ ಾ ೖವ ಉ ಾ ೕ ಪರ ೕವ ೕಃ .

ಅಖಂಡಂ ಸ ಾನಂದಂ ಪರಂ ಬಹ ಲ ೕ .. 32..

ಇತಂ ಾ ಸ ಾ ಾ ನುಸಂ ಾನಂ ಶವಣಂ ಭ ೕ .
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ಯು ಾ ಸಂ ಾ ತ ಾನುಸಂ ಾನಂ ಮನನಂ ತು ತ .. 33..

ಾಭ ಂ ೕಽ ೕ ೕತಸಃ ಾ ತಸ ಯ .

ಏಕ ಾನತ ೕತ ಾ ಸನಮುಚ ೕ .. 34..

ಾ ತೃ ಾ ೕ ಪ ತ ಜ ಕ ಾ ೕ ೖಕ ೂೕಚರಂ .

ಾತ ೕಪವ ತಂ ಸ ಾ ರ ೕಯ ೕ .. 35..

ವೃತಯಸು ತ ಾ ೕಮಪ ಾ ಾ ಆತ ೂೕಚ ಾಃ .
ಸ ರ ಾದನು ೕಯಂ ೕ ವ ತಸ ಸಮು ಾಃ .. 36..
ಅ ಾ ಾ ಹ ಸಂ ಾ ೕ ಸಂ ಾಃ ಕಮ ೂೕಟಯಃ .
ಅ ೕನ ಲಯಂ ಾಂ ಶು ೂೕ ಧ ೕ ವಧ ೕ .. 37..

ಧಮ ೕಘ ಮಂ ಾಹುಃ ಸ ಾ ಂ ೕಗ ತ ಾಃ .
ವಷ ೕಷಯ ಾ ಧ ಾ ಮೃತ ಾ ಾಃ ಸಹಸಶಃ .. 38..
ಅಮು ಾ ಾಸ ಾ ಾ ೕ ಃ ೕಷಂ ಪ ಾ ೕ .

ಸಮೂ ೂೕನೂ ೕ ಪ ಣ ಾ ಾ ೕ ಕಮ ಸಂಚ ೕ .. 39..

ಾಕ ಮಪ ಬದಂ ಸ ಾ ಕ ೂೕ ಾವ ಾ ೕ .

ಕ ಾಮಲಕಮವ ೂೕಧಪ ೂೕ ಂ ಪಸೂಯ ೕ .. 40..

ಾಸ ಾನುದ ೕ ೂೕ ೕ ೖ ಾಗ ಸ ತ ಾವ ಃ .
ಅಹಂ ಾ ೕದ ಾ ಾ ೕ ೂೕಧಸ ಪರ ಾವ ಃ .. 41..
ೕನವೃ ೕರನುತ ಮ ಾ ೂೕಪರ ೕಸು ಾ .

ತಪ ೂೕ ಯ ರಯಂಯಃ ಸ ಾನಂದಮಶು ೕ .. 42..

ಬಹ ೕವ ೕ ಾ ಾ ಾ ೂೕ ಯಃ .
ಬ ಾ ತ ೂೕಃ ೂೕ ತ ೕ ೕಕ ಾ ಾವ ಾ .. 43..

ಕ ಾ ಚ ಾ ಾ ವೃ ಃ ಪ ೕ ಕಥ ೕ .

ಾ ಸವ ಾ ಭ ೕದ ಸ ಸ ೕವನು ಕ ಇಷ ೕ .. 44..

ೕ ೕಂ ೕಷಹಂ ಾವ ಇದಂ ಾವಸದನ ೕ .

ಯಸ ೂೕ ಭವತಃ ಾ ಸ ೕವನು ಕ ಇಷ ೕ .. 45..

ನ ಪತ ಗ ಹ ೂೕ ೕ ದಂ ಕ ಾ ಬಹ ಸಗ ೕಃ .
ಪ ಾ ೕ ಾ ಾ ಸ ೕವನು ಕ ಇಷ ೕ .. 46..

ಾಧು ಃ ಪ ಜ ಾ ೕಽ ೕಡ ಾ ೕಽ ದುಜ ೖಃ .
ಸಮ ಾ ೕ ಭ ೕದ ಸ ಸ ೕವನು ಕ ಇಷ ೕ .. 47..

ಾತಬಹ ತತ ಸ ಯ ಾಪ ವ ಂ ನ ಸಂಸೃ ಃ .
ಅ ೕನ ಸ ಾತಬಹ ಾ ೕ ಬ ಮು ಖಃ .. 48..
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ಸು ಾದ ನುಭ ೕ ಾವ ಾವ ಾ ರಬ ಷ ೕ .

ಫ ೂೕದಯಃ ಾಪ ೕ ೕ ನ ಕುತ .. 49..

ಅಹಂ ಬ ೕ ಾ ಾತಲ ೂೕ ಶ ಾ ತಂ .

ಸಂ ತಂ ಲಯಂ ಾ ಪ ೂೕ ಾತ ಪಕಮ ವ .. 50..

ಸಮಸಂಗಮು ಾ ೕನಂ ಪ ಾಯ ನ ೂೕಯ ಾ .

ನ ಷ ೕ ಯ ಃ ಂ ತ ಾ ಾ ಕಮ ಃ .. 51..
ನ ನ ೂೕ ಘಟ ೕ ೕನ ಸು ಾಗಂ ೕನ ಪ ೕ .

ತ ಾ ೂ ೕ ಾ ೕ ೕನ ತದ ೕ ೖವ ಪ ೕ .. 52..

ಾ ೂೕದ ಾತು ಾರಬಂ ಕಮ ಾ ಾನ ನಶ .

ಅದ ಾ ಸಫಲಂ ಲ ಮು ೂ ೕತ ಷ ಾಣವ .. 53..

ಾ ಘಬು ಾ ಮು ೂೕ ಾಣಃ ಪ ಾತು ೂೕಮ ೌ .

ನ ಷ ನ ೕವ ಲ ಂ ೕ ೕನ ಭ ರಂ .. 54..

ಅಜ ೂೕಽಸ ಮ ೂೕಽ ೕ ಯ ಆ ಾ ನಂ ಪಪದ ೕ .

ತ ಾತ ಾ ಷ ೂೕಽಸ ಕುತಃ ಾರಬಕಲ ಾ .. 55..

ಾರಬಂ ದ ತ ಾ ಯ ಾ ೕ ಾತ ಾ ಃ .
ೕ ಾತ ಾ ೕ ೖ ೕಷ ಃ ಾರಬಂ ತ ಜ ಾಮತಃ .. 56..
ಾರಬಕಲ ಾಪ ಸ ೕಹಸ ಾಂ ೕವ .. 57..

ಅಧ ಸಸ ಕುತಸತ ಮಸತ ಸ ಕು ೂೕ ಜ ಃ .
ಅ ಾತಸ ಕು ೂೕ ಾಶಃ ಾರಬಮಸತಃ ಕುತಃ .. 58..
ಾ ೕ ಾ ಾನ ಾಯ ಸ ಸಮೂಲಸ ಲ ೕ ಯ .

ಷತಯಂ ಕಥಂ ೕಹ ಇ ಶಂ ಾವ ೂೕ ಜ ಾ .

ಸ ಾ ಾತುಂ ಾಹ ದೃ ಾ ಾರಬಂ ವದ ಶು ಃ .. 59..
ನ ತು ೕ ಾ ಸತ ತ ೂೕಧ ಾಯ ಪ ಾಂ .

ಪ ಪ ಣ ಮ ಾದ ಂತಮಪ ೕಯಮ ಯಂ .. 60..

ಸದ ನಂ ದ ನಂ ತ ಾನಂದಘನಮವಯಂ .

ಪತ ೕಕರಸಂ ಪ ಣ ಮನಂತಂ ಸವ ೂೕಮುಖಂ .. 61..

ಅ ೕಯಮನು ಾ ೕಯಮ ಾ ೕಯಮ ಾಶಯಂ .

ಗು ಣಂ ಯಂ ಸೂ ಂ ಕಲಂ ರಂಜನಂ .. 62..

ಅ ರೂಪ ಸರೂಪಂಯನ ೂೕ ಾ ಾಮ ೂೕಚರಂ .

ಸತಮೃದಂ ಸತಃ ದಂ ಶುದಂ ಬುದಮ ೂೕದೃಶಂ .. 63..

ಾನುಭೂ ಾ ಸಯಂ ಾ ಾ ಸ ಾ ಾ ನಮಖಂ ತಂ .
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ಸ ದಃ ಸುಸುಖಂ ಷ ಕ ಾತ ಾತ .. 64..

ಕ ಗತಂ ೕನ ಾ ೕತಂ ಕುತ ೕನ ದಂ ಜಗ .

ಅಧು ೖವ ಮ ಾ ದೃಷಂ ಾ ಂ ಮಹದದುತಂ .. 65..

ಂ ೕಯಂ ಮು ಾ ೕಯಂ ಮನ ಂ ಲ ಣಂ .

ಅಖಂ ಾನಂದ ೕಯೂಷಪ ಣ ಬಹಮ ಾಣ ೕ .. 66..

ನ ಂ ದತ ಪ ಾ ನ ಶೃ ೂೕ ನ ೕದ ಹಂ .

ಾತ ೖವ ಸ ಾನಂದರೂ ೕ ಾ ಸಲ ಣಃ .. 67..
ಅಸಂ ೂೕಽಹಮನಂ ೂೕಽಹಮ ಂ ೂೕಽಹಂ ಹ ಃ .
ಪ ಾಂ ೂೕಽಹಮನಂ ೂೕಽಹಂ ಪ ಪ ಣ ರಂತನಃ .. 68..
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ಬ ಾ ೕ ಾಂ ರ ೕ ದ ೌ . ೕ ಾಂ ಾ ೖ ಾಯ ದ ೌ . ೖ ೂೕ
ಾ ಾಯ ದ ೌ .

ಾಮಃ ಸ ೕ ೂ ೕ ಭೂ ೕ ೂ ೕ ದ ಾ ೕತ ಾ ಾನು ಾಸನಂ
ೕ ಾನು ಾಸನಂ ೕ ಾನು ಾಸನ ತು ಪ ಷ ..

ಓಂ ಪ ಣ ಮದಃ ಪ ಣ ದಂ ಪ ಾ ತೂಣ ಮುದಚ ೕ .

ಪ ಣ ಸ ಪ ಣ ಾ ಾಯ ಪ ಣ ೕ ಾವ ಷ ೕ ..

ಓಂ ಾಂ ಃ ಾಂ ಃ ಾಂ ಃ ..ಹ ಃ ಓಂ ತತ ..

ಇ ಅ ಾ ೂ ೕಪ ಷತ ಾ ಾ ..
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