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Atma Upanishad

ஆthேமாபநிஷth

யthர நாthமphரபேசாऽயமபநவபத³mh க³த: ।
phரதிேயாகி³விநிrhiµkhத: பரமாthமாவஶிShயேத ॥
ௐ ப⁴th³ரmh கrhேணபி: ◌⁴ iΝயாம ேத³வா: । ப⁴th³ரmh பேயமாபி⁴rhயஜthரா: ।
shதி²ைரரŋhைக³shShவாꣳஸshதபி: ◌⁴ । vhயேஶம ேத³வதmh யதா³:॥
ௐ ஶாnhதி: ஶாnhதி: ஶாnhதி:॥
ௐ அதா²ŋhகி³ராshthவித:◌⁴ ேஷாऽஜாயதாthமாnhதராthமா பரமாthமா ேசதி ।
thவkhசrhமமாmhஸேராமாŋh³Shடா²ŋh³lhய: ph’Shட²வmhஶநக²³lhேபா²த³ர-
நாபி⁴ேமTh◌⁴ரககேபாலேராthரph◌⁴லலாடபா³ஹுபாrhவஶிேராऽணி ப⁴வnhதி
ஜாயேத mhயத இthேயஷ ஆthமா ।
அதா²nhதராthமாநாம ph’தி²vhயாபshேதேஜாவாராகாஶchசா²th³ேவஷஸுக²:³க²-
காமேமாஹவிகlhபாநாதி³shmh’திŋhேகா³தா³thதாiνதா³thதrhshவதீ³rhக⁴phத:
க²தக³rhதsh²தiµதி³தnh’thதகீ³தவாதி³thரphரலயவிjh’mhபி⁴தாதி³பி: ◌⁴
ேராதா kh◌⁴ராதா ரஸயிதா ேநதா கrhதா விjhஞாநாthமா ஷ:

ராணnhயாயமாmhஸாத⁴rhமஶாshthராணீதி ரவணkh◌⁴ராகrhஷணகrhமவிேஶஷணmh
கேராthேயேஷாऽnhதராthமா ।
அத² பரமாthமா நாம யதா²ர உபாஸநீய: ।
ஸச phராயாமphரthயாஹாரதா⁴rhth◌⁴யாநஸமாதி⁴ேயாகா³iνமாநாthமசிnhதகவடகணிகா
வா யாமாகதNh³ேலா வா வாலாkh³ரஶதஸஹshரவிகlhபநாபி: ◌⁴ ஸ லph◌⁴யேத
ேநாபலph◌⁴யேத ந ஜாயேத ந mhயேத ந ஶுShயதி ந khth³யேத ந த³யேத ந கmhபேத
ந பி⁴th³யேத ந chசி²th³யேத நிrh³ண:ஸா⁴த: ஶுth³ேதா⁴ நிரவயவாthமா ேகவல:

ஸூேமா நிrhமேமா நிரஜேநா நிrhவிகார: ஶph³த³shபrhஶபரஸக³nhத⁴வrhேதா
நிrhவிகlhேபா
நிராகாŋh:ஸrhவvhயாபீ ேஸாऽசிnhthேயா நிrhவrhNhயச நாthயஶுth³தா⁴nhயதாநி
।
நிShkhயshதshய ஸmhஸாேரா நாshதி ।

1



ஆthேமாபநிஷth

ஆthமஸmhjhஞ: ஶிவ: ஶுth³த⁴ ஏக ஏவாth³வய:ஸதா³ ।
ph³ரமபதயா ph³ரம ேகவலmh phரதிபா⁴ஸேத ॥ 1॥
ஜக³th³பதயாphேயதth³ph³ரைமவ phரதிபா⁴ஸேத ।
விth³யாவிth³யாதி³ேப⁴ேத³ந பா⁴வாபா⁴வாதி³ேப⁴த³த:॥ 2॥
³ஶிShயாதி³ேப⁴ேத³ந ph³ரைமவ phரதிபா⁴ஸேத ।
ph³ரைமவ ேகவலmh ஶுth³த⁴mh விth³யேத தththவத³rhஶேந ॥ 3॥
ந ச விth³யா ந சாவிth³யா ந ஜக³chச ந சாபரmh ।
ஸthயthேவந ஜக³th³பா⁴நmh ஸmhஸாரshய phரவrhதகmh ॥ 4॥
அஸthயthேவந பா⁴நmh  ஸmhஸாரshய நிவrhதகmh ।
க⁴ேடாऽயதி விjhஞாmh நியம: ேகாnhவேபேத ॥ 5॥
விநா phரமாணஸுSh²thவmh யshnhஸதி பதா³rhத²தீ:◌⁴ ।
அயமாthமா நிthயth³த: ◌⁴ phரமாேண ஸதி பா⁴ஸேத ॥ 6॥
ந ேத³ஶmh நாபி காலmh வா ந ஶுth³தி⁴mh வாphயேபேத ।
ேத³வத³thேதாऽஹthேயதth³விjhஞாநmh நிரேபகmh ॥ 7॥
தth³வth³ph³ரமவிேதா³ऽphயshயph³ரமாஹதி ேவத³நmh ।
பா⁴iνேநவ ஜக³thஸrhவmh பா⁴shயேத யshய ேதஜஸா ॥ 8॥
அநாthமகமஸthchச²mh கிmh iν தshயாவபா⁴ஸகmh ।
ேவத³ஶாshthரராநி ⁴தாநி ஸகலாnhயபி ॥ 9॥
ேயநாrhத²வnhதி தmh கிmh iν விjhஞாதாரmh phரகாஶேயth ।
ுதா⁴mh ேத³ஹvhயதா²mh thயkhthவா பா³ல: khட³தி வshநி ॥ 10॥
தைத²வ விth³வாnhரமேத நிrhமேமா நிரஹmh ஸுகீ² ।
காமாnhநிShகாமபீ ஸசரthேயகசேரா iµநி:॥ 11॥
shவாthமைநவ ஸதா³ Shட:shவயmh ஸrhவாthமநா shதி²த: ।
நிrhத⁴ேநாऽபி ஸதா³ Shேடாऽphயஸஹாேயா மஹாப³ல:॥ 12॥
நிthயth’phேதாऽphய⁴ஜாேநாऽphயஸம:ஸமத³rhஶந: ।
rhவnhநபி ந rhவாணசாேபா⁴khதா ப²லேபா⁴kh³யபி ॥ 13॥
ஶrhயphயஶrhேயஷ பchசி²nhேநாऽபி ஸrhவக:³ ।
அஶரmh ஸதா³ஸnhதத³mh ph³ரமவித³mh khவசிth ॥ 14॥
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ஆthேமாபநிஷth

phயாphேய ந shph’ஶதshதைத²வ ச ஶுபா⁴ ஶுேப⁴ ।
தமஸா kh³ரshதவth³பா⁴நாத³kh³ரshேதாऽபி ரவிrhஜைந:॥ 15॥
kh³ரshத இthchயேத ph◌⁴ராnhthயா யjhஞாthவா வshலணmh ।
தth³வth³ேத³ஹாதி³ப³nhேத⁴ph◌⁴ேயா விiµkhதmh ph³ரமவிthதமmh ॥ 16॥
பயnhதி ேத³வnhடா: ◌⁴ ஶராபா⁴ஸத³rhஶநாth ।
அநிrhlhவயநீவாயmh iµkhதேத³ஹsh திShட²தி ॥ 17॥
இதshததசாlhயமாேநா யthகிசிthphராணவாநா ।
shேராதஸா நீயேத தா³ யதா² நிmhேநாnhநதshத²லmh ॥ 18॥
ைத³ேவந நீயேத ேத³ேஹா யதா² காேலாப⁴khதிஷு ।
லயாலயக³திmh thயkhthவா யshதிShேட²thேகவலாthமநா ॥ 19॥
ஶிவ ஏவ shவயmh ஸாாத³யmh ph³ரமவி³thதம: ।
வnhேநவ ஸதா³iµkhத: kh’தாrhேதா² ph³ரமவிthதம:॥ 20॥
உபாதி⁴நாஶாth³ph³ரைமவ ஸth³ph³ரமாphேயதி நிrhth³வயmh ।
ைஶேஷா ேவஷஸth³பா⁴வாபா⁴வேயாச யதா² மாnh ॥ 21॥
தைத²வ ph³ரமவிchch²ேரShட:²ஸதா³ ph³ரைமவ நாபர: ।
க⁴ேட நShேட யதா² vhேயாம vhேயாைமவ ப⁴வதி shவயmh ॥ 22॥
தைத²ேவாபாதி⁴விலேய ph³ரைமவ ph³ரமவிthshவயmh ।
ரmh ேர யதா²phதmh ைதலmh ைதேல ஜலmh ஜேல ॥ 23॥
ஸmhkhதேமகதாmh யாதி ததா²thமnhயாthமவிnhiµநி: ।
ஏவmh விேத³ஹைகவlhயmh ஸnhமாthரthவமக²Nh³தmh ॥ 24॥
ph³ரமபா⁴வmh phரபth³ையஷ யதிrhநாவrhதேத ந: ।
ஸதா³thமகthவவிjhஞாநத³kh³தா⁴ விth³யாதி³வrhShமண:॥ 25॥
அiµShய ph³ரம⁴தththவாth³ph³ரமண:த உth³ப⁴வ: ।
மாயாkhlh’phெதௗ ப³nhத⁴ேமாௌ ந shத:shவாthமநி வshத:॥ 26॥
யதா² ரjhெஜௗ நிShkhயாயாmh ஸrhபாபா⁴ஸவிநிrhக³ெமௗ ।
அvh’ேத:ஸத³ஸththவாph◌⁴யாmh வkhதvhேய ப³nhத⁴ேமாேண ॥ 27॥
நாvh’thதிrhph³ரமண: khவாசித³nhயாபா⁴வாத³நாvh’தmh ।
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அshதீதி phரthயேயா யச யச நாshதீதி வshநி ॥ 28॥
³th³ேத⁴ேரவ ³ேவெதௗ ந  நிthயshய வshந: ।
அதshெதௗ மாயயா khlh’phெதௗ ப³nhத⁴ேமாௌ ந சாthமநி ॥ 29॥
நிShகேல நிShkhேய ஶாnhேத நிரவth³ேய நிரஜேந ।
அth³விதீேய பேர தththேவ vhேயாமவthகlhபநா த:॥ 30॥
ந நிேராேதா⁴ ந ேசாthபthதிrhந ப³th³ேதா⁴ ந ச ஸாத⁴க: ।
ந iµiµுrhந ைவ iµkhத இthேயஷா பரமாrhத²தா ॥ 31॥
இthபநிஷth ॥
ௐ ப⁴th³ரmh கrhேணபி: ◌⁴ iΝயாம ேத³வா: । ப⁴th³ரmh பேயமாபி⁴rhயஜthரா: ।
shதி²ைரரŋhைக³shShவாꣳஸshதபி: ◌⁴ । vhயேஶம ேத³வதmh யதா³:॥
ௐ ஶாnhதி: ஶாnhதி: ஶாnhதி:॥
॥ஹ: ௐ தthஸth ॥
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