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Atma Upanishad

ಆತ್ಮೋಪನಿಷತ್

ಯತ್ರ ನಾತ್ಮಪ್ರಪಂಚೋಽಯಮಪಹ್ನವಪದಂ ಗತಃ .
ಪ್ರತಿಯೋಗಿವಿನಿರ್ಮುಕ್ತಃ ಪರಮಾತ್ಮಾವಶಿಷ್ಯತೇ ..

ಓಂ ಭದ್ರಂ ಕರ್ಣೇಭಿಃ ಶ್ರುಣುಯಾಮ ದೇವಾಃ .ಭದ್ರಂ ಪಶ್ಯೇಮಾಕ್ಷಭಿರ್ಯಜತ್ರಾಃ
.

ಸ್ಥಿರೈರಂಗೈಸ್ತುಷ್ಟುವಾꣳಸಸ್ತನೂಭಿಃ .ವ್ಯಶೇಮ ದೇವಹಿತಂಯದಾಯುಃ ..
ಓಂ ಶಾಂತಿಃ ಶಾಂತಿಃ ಶಾಂತಿಃ ..
ಓಂ ಅಥಾಂಗಿರಾಸ್ತ್ರಿವಿಧಃ ಪುರುಷೋಽಜಾಯತಾತ್ಮಾಂತರಾತ್ಮಾ ಪರಮಾತ್ಮಾ ಚೇತಿ
.

ತ್ವಕ್ಚರ್ಮಮಾಂಸರೋಮಾಂಗುಷ್ಠಾಂಗುಲ್ಯಃ ಪೃಷ್ಠವಂಶನಖಗುಲ್ಫೋದರ-

ನಾಭಿಮೇಢ್ರಕಟೂರುಕಪೋಲಶ್ರೋತ್ರಭ್ರೂಲಲಾಟಬಾಹುಪಾರ್ಶ್ವಶಿರೋಽಕ್ಷೀಣಿ
ಭವಂತಿ
ಜಾಯತೇ ಮ್ರಿಯತ ಇತ್ಯೇಷ ಆತ್ಮಾ .
ಅಥಾಂತರಾತ್ಮಾನಾಮಪೃಥಿವ್ಯಾಪಸ್ತೇಜೋವಾಯುರಾಕಾಶಮಿಚ್ಛಾದ್ವೇಷಸುಖದುಃಖ-

ಕಾಮಮೋಹವಿಕಲ್ಪಾನಾದಿಸ್ಮೃತಿಲಿಂಗೋದಾತ್ತಾನುದಾತ್ತಹ್ರ್ಸ್ವದೀರ್ಘಪ್ಲುತಃ
ಖಲಿತಗರ್ಜಿತಸ್ಫುಟಿತಮುದಿತನೃತ್ತಗೀತವಾದಿತ್ರಪ್ರಲಯವಿಜೃಂಭಿತಾದಿಭಿಃ
ಶ್ರೋತಾ ಘ್ರಾತಾ ರಸಯಿತಾ ನೇತಾ ಕರ್ತಾ ವಿಜ್ಞಾನಾತ್ಮಾ ಪುರುಷಃ
ಪುರಾಣನ್ಯಾಯಮೀಮಾಂಸಾಧರ್ಮಶಾಸ್ತ್ರಾಣೀತಿ ಶ್ರವಣಘ್ರಾಣಾಕರ್ಷಣಕರ್ಮವಿಶೇಷಣಂ
ಕರೋತ್ಯೇಷೋಽನ್ತರಾತ್ಮಾ .
ಅಥ ಪರಮಾತ್ಮಾ ನಾಮಯಥಾಕ್ಷರ ಉಪಾಸನೀಯಃ .
ಸಚಪ್ರಾಣಾಯಾಮಪ್ರತ್ಯಾಹಾರಧಾರ್ಣಾಧ್ಯಾನಸಮಾಧಿಯೋಗಾನುಮಾನಾತ್ಮಚಿಂತಕವಟಕಣಿಕಾ
ವಾ ಶ್ಯಾಮಾಕತಂಡುಲೋ ವಾ ವಾಲಾಗ್ರಶತಸಹಸ್ರವಿಕಲ್ಪನಾಭಿಃ ಸ ಲಭ್ಯತೇ
ನೋಪಲಭ್ಯತೇ ನ ಜಾಯತೇ ನ ಮ್ರಿಯತೇ ನ ಶುಷ್ಯತಿ ನ ಕ್ಲಿದ್ಯತೇ ನ ದಹ್ಯತೇ ನ
ಕಂಪತೇ
ನ ಭಿದ್ಯತೇ ನ ಚ್ಛಿದ್ಯತೇ ನಿರ್ಗುಣಃ ಸಾಕ್ಷಿಭೂತಃ ಶುದ್ಧೋ ನಿರವಯವಾತ್ಮಾ ಕೇವಲಃ
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ಆತ್ಮೋಪನಿಷತ್

ಸೂಕ್ಷ್ಮೋ ನಿರ್ಮಮೋನಿರಂಜನೋನಿರ್ವಿಕಾರಃ ಶಬ್ದಸ್ಪರ್ಶರೂಪರಸಗಂಧವರ್ಜಿತೋ
ನಿರ್ವಿಕಲ್ಪೋ
ನಿರಾಕಾಂಕ್ಷಃ ಸರ್ವವ್ಯಾಪೀ ಸೋಽಚಿಂತ್ಯೋ ನಿರ್ವರ್ಣ್ಯಶ್ಚ ಪುನಾತ್ಯಶುದ್ಧಾನ್ಯಪೂತಾನಿ
.

ನಿಷ್ಕ್ರಿಯಸ್ತಸ್ಯ ಸಂಸಾರೋ ನಾಸ್ತಿ .
ಆತ್ಮಸಂಜ್ಞಃ ಶಿವಃ ಶುದ್ಧ ಏಕ ಏವಾದ್ವಯಃ ಸದಾ .

ಬ್ರಹ್ಮರೂಪತಯಾ ಬ್ರಹ್ಮ ಕೇವಲಂ ಪ್ರತಿಭಾಸತೇ .. 1..

ಜಗದ್ರೂಪತಯಾಪ್ಯೇತದ್ಬ್ರಹ್ಮೈವ ಪ್ರತಿಭಾಸತೇ .

ವಿದ್ಯಾವಿದ್ಯಾದಿಭೇದೇನ ಭಾವಾಭಾವಾದಿಭೇದತಃ .. 2..
ಗುರುಶಿಷ್ಯಾದಿಭೇದೇನ ಬ್ರಹ್ಮೈವ ಪ್ರತಿಭಾಸತೇ .

ಬ್ರಹ್ಮೈವ ಕೇವಲಂ ಶುದ್ಧಂ ವಿದ್ಯತೇ ತತ್ತ್ವದರ್ಶನೇ .. 3..

ನ ಚ ವಿದ್ಯಾ ನ ಚಾವಿದ್ಯಾ ನ ಜಗಚ್ಚ ನ ಚಾಪರಂ .

ಸತ್ಯತ್ವೇನ ಜಗದ್ಭಾನಂ ಸಂಸಾರಸ್ಯ ಪ್ರವರ್ತಕಂ .. 4..

ಅಸತ್ಯತ್ವೇನ ಭಾನಂ ತು ಸಂಸಾರಸ್ಯ ನಿವರ್ತಕಂ .

ಘಟೋಽಯಮಿತಿ ವಿಜ್ಞಾತುಂ ನಿಯಮಃ ಕೋನ್ವಪೇಕ್ಷತೇ .. 5..

ವಿನಾ ಪ್ರಮಾಣಸುಷ್ಠುತ್ವಂ ಯಸ್ಮಿನ್ಸತಿ ಪದಾರ್ಥಧೀಃ .
ಅಯಮಾತ್ಮಾ ನಿತ್ಯಸಿದ್ಧಃ ಪ್ರಮಾಣೇ ಸತಿ ಭಾಸತೇ .. 6..

ನ ದೇಶಂ ನಾಪಿ ಕಾಲಂ ವಾ ನ ಶುದ್ಧಿಂ ವಾಪ್ಯಪೇಕ್ಷತೇ .

ದೇವದತ್ತೋಽಹಮಿತ್ಯೇತದ್ವಿಜ್ಞಾನಂ ನಿರಪೇಕ್ಷಕಂ .. 7..

ತದ್ವದ್ಬ್ರಹ್ಮವಿದೋಽಪ್ಯಸ್ಯಬ್ರಹ್ಮಾಹಮಿತಿ ವೇದನಂ .

ಭಾನುನೇವ ಜಗತ್ಸರ್ವಂ ಭಾಸ್ಯತೇ ಯಸ್ಯ ತೇಜಸಾ .. 8..

ಅನಾತ್ಮಕಮಸತ್ತುಚ್ಛಂ ಕಿಂ ನು ತಸ್ಯಾವಭಾಸಕಂ .

ವೇದಶಾಸ್ತ್ರಪುರಾಣಾನಿ ಭೂತಾನಿ ಸಕಲಾನ್ಯಪಿ .. 9..

ಯೇನಾರ್ಥವಂತಿ ತಂ ಕಿಂ ನು ವಿಜ್ಞಾತಾರಂ ಪ್ರಕಾಶಯೇತ್ .

ಕ್ಷುಧಾಂ ದೇಹವ್ಯಥಾಂ ತ್ಯಕ್ತ್ವಾ ಬಾಲಃ ಕ್ರೀಡತಿ ವಸ್ತುನಿ .. 10..

ತಥೈವ ವಿದ್ವಾನ್ರಮತೇ ನಿರ್ಮಮೋ ನಿರಹಂ ಸುಖೀ .

ಕಾಮಾನ್ನಿಷ್ಕಾಮರೂಪೀ ಸಂಚರತ್ಯೇಕಚರೋ ಮುನಿಃ .. 11..
ಸ್ವಾತ್ಮನೈವ ಸದಾ ತುಷ್ಟಃ ಸ್ವಯಂ ಸರ್ವಾತ್ಮನಾ ಸ್ಥಿತಃ .
ನಿರ್ಧನೋಽಪಿ ಸದಾ ತುಷ್ಟೋಽಪ್ಯಸಹಾಯೋಮಹಾಬಲಃ .. 12..
ನಿತ್ಯತೃಪ್ತೋಽಪ್ಯಭುಂಜಾನೋಽಪ್ಯಸಮಃ ಸಮದರ್ಶನಃ .
ಕುರ್ವನ್ನಪಿ ನ ಕುರ್ವಾಣಶ್ಚಾಭೋಕ್ತಾ ಫಲಭೋಗ್ಯಪಿ .. 13..
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ಆತ್ಮೋಪನಿಷತ್

ಶರೀರ್ಯಪ್ಯಶರೀರ್ಯೇಷ ಪರಿಚ್ಛಿನ್ನೋಽಪಿ ಸರ್ವಗಃ .
ಅಶರೀರಂ ಸದಾ ಸಂತಮಿದಂ ಬ್ರಹ್ಮವಿದಂ ಕ್ವಚಿತ್ .. 14..

ಪ್ರಿಯಾಪ್ರಿಯೇ ನ ಸ್ಪೃಶತಸ್ತಥೈವ ಚ ಶುಭಾ ಶುಭೇ .

ತಮಸಾ ಗ್ರಸ್ತವದ್ಭಾನಾದಗ್ರಸ್ತೋಽಪಿ ರವಿರ್ಜನೈಃ .. 15..
ಗ್ರಸ್ತ ಇತ್ಯುಚ್ಯತೇ ಭ್ರಾಂತ್ಯಾ ಹ್ಯಜ್ಞಾತ್ವಾ ವಸ್ತುಲಕ್ಷಣಂ .

ತದ್ವದ್ದೇಹಾದಿಬಂಧೇಭ್ಯೋ ವಿಮುಕ್ತಂ ಬ್ರಹ್ಮವಿತ್ತಮಂ .. 16..

ಪಶ್ಯಂತಿ ದೇಹಿವನ್ಮೂಢಾಃ ಶರೀರಾಭಾಸದರ್ಶನಾತ್ .

ಅಹಿನಿರ್ಲ್ವಯನೀವಾಯಂ ಮುಕ್ತದೇಹಸ್ತು ತಿಷ್ಠತಿ .. 17..

ಇತಸ್ತತಶ್ಚಾಲ್ಯಮಾನೋ ಯತ್ಕಿಂಚಿತ್ಪ್ರಾಣವಾಯುನಾ .

ಸ್ರೋತಸಾ ನೀಯತೇ ದಾರು ಯಥಾ ನಿಮ್ನೋನ್ನತಸ್ಥಲಂ .. 18..

ದೈವೇನ ನೀಯತೇ ದೇಹೋ ಯಥಾ ಕಾಲೋಪಭುಕ್ತಿಷು .

ಲಕ್ಷ್ಯಾಲಕ್ಷ್ಯಗತಿಂ ತ್ಯಕ್ತ್ವಾ ಯಸ್ತಿಷ್ಠೇತ್ಕೇವಲಾತ್ಮನಾ .. 19..

ಶಿವ ಏವ ಸ್ವಯಂ ಸಾಕ್ಷಾದಯಂ ಬ್ರಹ್ಮವಿದುತ್ತಮಃ .
ಜೀವನ್ನೇವ ಸದಾ ಮುಕ್ತಃ ಕೃತಾರ್ಥೋ ಬ್ರಹ್ಮವಿತ್ತಮಃ .. 20..
ಉಪಾಧಿನಾಶಾದ್ಬ್ರಹ್ಮೈವ ಸದ್ಬ್ರಹ್ಮಾಪ್ಯೇತಿ ನಿರ್ದ್ವಯಂ .

ಶೈಲೂಷೋ ವೇಷಸದ್ಭಾವಾಭಾವಯೋಶ್ಚ ಯಥಾ ಪುಮಾನ್ .. 21..

ತಥೈವ ಬ್ರಹ್ಮವಿಚ್ಛ್ರೇಷ್ಠಃ ಸದಾ ಬ್ರಹ್ಮೈವ ನಾಪರಃ .
ಘಟೇ ನಷ್ಟೇ ಯಥಾ ವ್ಯೋಮ ವ್ಯೋಮೈವ ಭವತಿ ಸ್ವಯಂ .. 22..

ತಥೈವೋಪಾಧಿವಿಲಯೇ ಬ್ರಹ್ಮೈವ ಬ್ರಹ್ಮವಿತ್ಸ್ವಯಂ .

ಕ್ಷೀರಂ ಕ್ಷೀರೇ ಯಥಾ ಕ್ಷಿಪ್ತಂ ತೈಲಂ ತೈಲೇ ಜಲಂ ಜಲೇ .. 23..

ಸಂಯುಕ್ತಮೇಕತಾಂ ಯಾತಿ ತಥಾತ್ಮನ್ಯಾತ್ಮವಿನ್ಮುನಿಃ .
ಏವಂ ವಿದೇಹಕೈವಲ್ಯಂ ಸನ್ಮಾತ್ರತ್ವಮಖಂಡಿತಂ .. 24..

ಬ್ರಹ್ಮಭಾವಂ ಪ್ರಪದ್ಯೈಷಯತಿರ್ನಾವರ್ತತೇ ಪುನಃ .
ಸದಾತ್ಮಕತ್ವವಿಜ್ಞಾನದಗ್ಧಾ ವಿದ್ಯಾದಿವರ್ಷ್ಮಣಃ .. 25..
ಅಮುಷ್ಯ ಬ್ರಹ್ಮಭೂತತ್ತ್ವಾದ್ಬ್ರಹ್ಮಣಃ ಕುತ ಉದ್ಭವಃ .
ಮಾಯಾಕ್ಲೃಪ್ತೌ ಬಂಧಮೋಕ್ಷೌ ನ ಸ್ತಃ ಸ್ವಾತ್ಮನಿ ವಸ್ತುತಃ .. 26..
ಯಥಾ ರಜ್ಜೌ ನಿಷ್ಕ್ರಿಯಾಯಾಂ ಸರ್ಪಾಭಾಸವಿನಿರ್ಗಮೌ .

ಅವೃತೇಃ ಸದಸತ್ತ್ವಾಭ್ಯಾಂ ವಕ್ತವ್ಯೇ ಬಂಧಮೋಕ್ಷಣೇ .. 27..

ನಾವೃತ್ತಿರ್ಬ್ರಹ್ಮಣಃ ಕ್ವಾಚಿದನ್ಯಾಭಾವಾದನಾವೃತಂ .

ಅಸ್ತೀತಿ ಪ್ರತ್ಯಯೋಯಶ್ಚ ಯಶ್ಚ ನಾಸ್ತೀತಿ ವಸ್ತುನಿ .. 28..

ಬುದ್ಧೇರೇವ ಗುಣಾವೇತೌ ನ ತು ನಿತ್ಯಸ್ಯ ವಸ್ತುನಃ .
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ಅತಸ್ತೌ ಮಾಯಯಾ ಕ್ಲೃಪ್ತೌ ಬಂಧಮೋಕ್ಷೌ ನ ಚಾತ್ಮನಿ .. 29..

ನಿಷ್ಕಲೇ ನಿಷ್ಕ್ರಿಯೇ ಶಾಂತೇ ನಿರವದ್ಯೇ ನಿರಂಜನೇ .

ಅದ್ವಿತೀಯೇ ಪರೇ ತತ್ತ್ವೇ ವ್ಯೋಮವತ್ಕಲ್ಪನಾ ಕುತಃ .. 30..
ನ ನಿರೋಧೋ ನ ಚೋತ್ಪತ್ತಿರ್ನ ಬದ್ಧೋ ನ ಚ ಸಾಧಕಃ .
ನ ಮುಮುಕ್ಷುರ್ನ ವೈ ಮುಕ್ತ ಇತ್ಯೇಷಾ ಪರಮಾರ್ಥತಾ .. 31..

ಇತ್ಯುಪನಿಷತ್ ..

ಓಂ ಭದ್ರಂ ಕರ್ಣೇಭಿಃ ಶ್ರುಣುಯಾಮ ದೇವಾಃ .ಭದ್ರಂ ಪಶ್ಯೇಮಾಕ್ಷಭಿರ್ಯಜತ್ರಾಃ
.

ಸ್ಥಿರೈರಂಗೈಸ್ತುಷ್ಟುವಾꣳಸಸ್ತನೂಭಿಃ .ವ್ಯಶೇಮ ದೇವಹಿತಂಯದಾಯುಃ ..
ಓಂ ಶಾಂತಿಃ ಶಾಂತಿಃ ಶಾಂತಿಃ ..
..ಹರಿಃ ಓಂ ತತ್ಸತ್ ..
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