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Adhyatma Upanishad

अाोपिनषत ्

यऽाया ािदभदेतो न िह युते ।
िनभदं परमातैं माऽमविशते ॥
ॐ पणू मदः पणू िमदं पणूा णू मदुते ।
पणू  पणू मादाय पणू मवेाविशते ॥
ॐ शािः शािः शािः ॥
हिरः ॐ ॥ अःशरीरे िनिहतो गहुायामज एको िनम
पिृथवी शरीरं यः पिृथवीमरे सचंरं पिृथवी न वदे ।
यापःशरीरं यो अपोऽरे सचंरमापो न िवः ।
य तजेः शरीरं यजेोऽरे सचंरं तजेो न वदे ।
य वायःु शरीरं यो वायमुरे सचंरं वायनु  वदे ।
याकाशः शरीरं य आकाशमरे सचंरमाकाशो न वदे ।
य मनः शरीरं यो मनोऽरे सचंरं मनो न वदे ।
य बिुः शरीरं यो बिुमरे सचंरं बिुन  वदे ।
याहंकारः शरीरं योऽहंकारमरे सचंरमहंकारो न वदे ।
य िचं शरीरं यिमरे सचंरं िचं न वदे ।
यां शरीरं योऽमरे सचंरमं न वदे ।
यारं शरीरं योऽरमरे सचंररं न वदे ।
य मयृःु शरीरं यो मृमुरे सचंरं मृनु  वदे ।
स एष सवभतूाराापहतपाा िदो दवे एको नारायणः ।
अहं ममिेत यो भावो दहेाादावनािन । अासोऽयं िनरो
िवषा ॄिनया ॥ १॥
ाा ं ूगाानं बिुतिृसािणम ।्
सोऽहिमवे तृा ाऽामानः ॥ २॥
लोकानवुत न ं ा ा दहेानवुत नम ।्
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अाोपिनषत ्

शाानवुत न ं ा ाासापनयं कु ॥ ३॥
ावे सदा िा मनो नँयित योिगनः ।
युा ौुा ानभुूा ाा सावा मानः ॥ ४॥
िनिाया लोकवाता याः शादरेािवतृःे ।
िचवसरं दा िचयाानमािन ॥ ५॥
मातािपऽोम लोूतं मलमासंमयं वपःु ।
ा चडालवरंू ॄभयू कृती भव ॥ ६॥
घटाकाशं महाकाश इवाानं परािन ।
िवलााखडभावने तू भव सदा मनु े ॥ ७॥
ूकाशमिधान ं यभंयू सदाना ।
ॄाडमिप िपडाडं तां मलभाडवत ॥् ८॥
िचदािन सदाने दहेढामहंिधयम ।्
िनवेँ य िलमुृ केवलो भव सवदा ॥ ९॥
यऽषै जगदाभासो दप णाःपरंु यथा ।
ताहिमित ाा कृतकृो भवानघ ॥ १०॥
अहंकारमहाुः पमपुपते ।
चविमलः पणू ः सदानः यंू भः ॥ ११॥
िबयानाशाविेानाशोऽाासनायः ।
वासनाूयो मोः सा जीविुिरते ॥ १२॥
सवऽ सवतः सव ॄ माऽावलोकनम ।्
सावभावानादााासनालयमतु े ॥ १३॥
ूमादो ॄिनायां न कत ज़ क्दाचन ।
ूमादो मृिुरािव ायां ॄवािदनः ॥ १४॥
यथापकृं शवैालं णमाऽं न ितित ।
आवणृोित तथा माया ूां वािप पराखुम ॥् १५॥
जीवतो य कैवं िवदहेोऽिप स केवलः ।
समािधिनतामे िनिव को भवानघ ॥ १६॥
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अानदयमिेन ःशषेिवलयदा ।
समािधना िवकने यदातैादशनम ॥् १७॥
अऽां ढीकुव हमािदष ु संजन ।्
उदासीनतया तषे ु ितेटपटािदवत ॥् १८॥
ॄािदपय ं मषृामाऽा उपाधयः ।
ततः पणू माानं पँयदेकेाना ितम ॥् १९॥
यं ॄा यं िवःु यिमः यं िशवः ।
यं िविमदं सव ाद िकंचन ॥ २०॥
ाारोिपता शषेाभासविुनरासतः ।
यमवे परंॄ पणू मयमिबयम ॥् २१॥
असो िवकोऽयं िविमकेविुन ।
िनिव कारे िनराकारे िनिव शषे े िभदा कुतः ॥ २२॥
िृदशनँयािदभावशूे िनरामये ।
काण व इवां पिरपणू िचदािन ॥ २३॥
तजेसीव तमो यऽ िवलीन ं ॅािकारणम ।्
अितीय े परे ते िनिव शषे े िभदा कुतः ॥ २४॥
एकाके परे ते भदेकता  कथं वसते ।्
सषुुौ सखुमाऽायां भदेः केनावलोिकतः ॥ २५॥
िचमलूो िवकोऽयं िचाभावे न कन ।
अतिं समाधिेय ूमपू े परािन ॥ २६॥
अखडानमाानं िवाय पतः ।
बिहरः सदानरसाादनमािन ॥ २७॥
वरैाय फलं बोधो बोधोपरितः फलम ।्
ानानभुवािरषेवैोपरतःे फलम ॥् २८॥
युरोराभावे पवू पं त ु िनलम ।्
िनविृः परमा तिृरानोऽनपुमः तः ॥ २९॥
मायोपािधज गोिनः सव ािदलणः ।
पारोशबलः सााकदािभधः ॥ ३०॥
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आलनतया भाित योऽयशयोः ।
अःकरणसिंभबोधः स पंदािभधः ॥ ३१॥
मायािवे िवहायवै उपाधी परजीवयोः ।
अखडं सिदानं परं ॄ िवलते ॥ ३२॥
इं वाैथाथा नसुानं ौवणं भवते ।्
युा सभंािवतानसुानं मननं त ु तत ॥् ३३॥
तां िनिव िचिकऽेथ चतेसः ािपत यत ।्
एकतानमतेि िनिदासनमुते ॥ ३४॥
ातृान े पिर बमायेकैगोचरम ।्
िनवातदीपविं समािधरिभधीयते ॥ ३५॥
वृयु तदानीमाता आगोचराः ।
रणादनमुीये िुत समिुताः ॥ ३६॥
अनादािवह ससंारे सिंचताः कम कोटयः ।
अनने िवलयं याि शुो धम िववध त े ॥ ३७॥
धममघेिममं ूाः समािधं योगिवमाः ।
वष षे यथा धमा मतृधाराः सहॐशः ॥ ३८॥
अमनुा वासनाजाले िनःशषें ूिवलािपत े ।
समलूोिूलते पुयपापाे कम सचंय े ॥ ३९॥
वामूितबं सारोावभािसत े ।
करामलकमवोधपरों ूसयूत े ॥ ४०॥
वासनानदुयो भोय े वरैाय तदाविधः ।
अहंभावोदयाभावो बोध परमाविधः ॥ ४१॥
लीनवृरेनुिम या दोपरते ु सा ।
ितूो यितरयं यः सदानमतु े ॥ ४२॥
ॄयवे िवलीनाा िनिव कारो िविनियः ।
ॄानोः शोिधतयोरकेभावावगािहिन ॥ ४३॥
िनिव का च िचाऽा विृः ूिेत कते ।
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सा सव दा भवे स जीवु इते ॥ ४४॥
दहेिेयेहंभाव इदभंावदके ।
य नो भवतः ािप स जीवु इते ॥ ४५॥
न ूॄणोभदं कदािप ॄसग योः ।
ूया यो िवजानाित स जीवु इते ॥ ४६॥
साधिुभः पूमानऽेिीमानऽेिप ज नःै ।
समभावो भवे स जीवु इते ॥ ४७॥
िवातॄत यथापवू न ससंिृतः ।
अि चे स िवातॄभावो बिहम ुखः ॥ ४८॥
सखुानभुवो यावावारिमते ।
फलोदयः िबयापवू िनियो निह कुऽिचत ॥् ४९॥
अहं ॄिेत िवानाकोिटशतािज तम ।्
सिंचतं िवलयं याित ूबोधाकमवत ॥् ५०॥
मसमदुासीन ं पिराय नभो यथा ।
न िते यितः िकंिचदािचािवकमिभः ॥ ५१॥
न नभो घटयोगने सरुागने िलते ।
तथाोपािधयोगने तम नवै िलते ॥ ५२॥
ानोदयारुारं कम  ाना नँयित ।
अदा फलं लमिुँयोृबाणवत ॥् ५३॥
ायबुा िविनम ुो बाणः पा ु गोमतौ ।
न ितित िभनवे लं वगेने िनभ रम ॥् ५४॥
अजरोऽमरोऽीित य आानं ूपते ।
तदाना िततोऽ कुतः ूारकना ॥ ५५॥
ूारं िसित तदा यदा दहेाना िितः ।
दहेाभावो नवैेः ूारं तामतः ॥ ५६॥
ूारकना दहे ॅािरवे िह ॥ ५७॥
अ कुतमस कुतो जिनः ।

adhyatmaupan.pdf 5



अाोपिनषत ्

अजात कुतो नाशः ूारमसतः कुतः ॥ ५८॥
ाननेाानकाय  समलू लयो यिद ।
ितयं कथं दहे इित शावतो जडान ।्
समाधात ुं बाा ूारं वदित ौिुतः ॥ ५९॥
न त ु दहेािदसबोधनाय िवपिताम ।्
पिरपणू मनामूमयेमिविबयम ॥् ६०॥
सनं िचनं िनमानघनमयम ।्
ूगकेरसं पणू मनं सव तोमखुम ॥् ६१॥
अहयेमनपुादयेमनाधयेमनाौयम ।्
िनग ुणं िनियं सूं िनिव कं िनरनम ॥् ६२॥
अिनपं यनोवाचामगोचरम ।्
समृं तःिसं शुं बुमनोशम ॥् ६३॥
ानभुूा यं ाा माानमखिडतम ।्
स िसः ससुखुं ित िनिव कानािन ॥ ६४॥
 गतं केन वा नीतं कुऽ लीनिमदं जगत ।्
अधनुवै मया ं नाि िकं महदतुम ॥् ६५॥
िकं हयें िकमपुादयें िकमिं िवलणम ।्
अखडानपीयषूपणू ॄ महाण व े ॥ ६६॥
न िकंिचदऽ पँयािम न श ृणोिम न वेहम ।्
ानवै सदानपणेाि लणः ॥ ६७॥
असोऽहमनोऽहमिलोऽहं हिरः ।
ूशाोऽहमनोऽहं पिरपणू िरनः ॥ ६८॥
अकता हमभोाहमिवकारोऽहमयः ।
शु बोधपोऽहं केवलोऽहं सदािशवः ॥ ६९॥
एतां िवामपारतमाय ददौ । अपारतमो ॄणे ददौ ।
ॄा घोरािरस े ददौ । घोरािरा रैाय ददौ । रैो रामाय ददौ ।
रामः सवो भतूेो ददािवतेिवा णानशुासनं
वदेानशुासनं वदेानशुासनिमपुिनषत ॥्
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ॐ पणू मदः पणू िमदं पणूा णू मदुते ।
पणू  पणू मादाय पणू मवेाविशते ॥
ॐ शािः शािः शािः ॥ हिरः ॐ तत ॥्
इित अाोपिनषमाा ॥
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