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UPANISHADS: AN INTRODUCTION 
 
 
The word 'Upanishad' in Sanskrit language means upa (near), ni (down) and shad (to 

sit), which can be summed up as 'to sit down near' (and receive instructions). The teacher 

and student or a spiritual master and his disciples setting were not always prevalent in strict 

sense. In some cases, it was husband answering questions about immortality to his wife or 

a teenage boy was being taught by Yama (God of Death). The teachers, in some cases were 

women sages and the seekers of inspiration were kings. Besides dialogues, Upanishads also 

contain narrations, similes, metaphors, illustrations and symbolism.  

In the quietude of caves and monasteries or ashrams situated on the banks of holy 

Ganges, this mystic knowledge was exchanged for centuries. It can be said that Upanishads 

are collection of writings representing oral transmission of such knowledge. 

Most of the Upanishads are either commentary on or are an extension of four Vedas 

and in most cases constitute Vedanta (the end or an ultimate part of Veda). The 

characteristics of the Upanishads are their universality and the total absence of any 

dogmatism. Upanishads elaborate upon highest metaphysical state, beyond which is the 

realm of Silence.  

Upanishads are considered as the backbone of Hinduism. The thoughts expressed 

inside Upanishadic cluster forms the core of Indian philosophy. One can find doctrines of 

Karma (action), Yoga (union), Punarjanma (rebirth), moksha (liberation), atma (soul) and 

brahman (super soul), inside these scriptures. Upanishads also gives valuable insight into 

Hindu belief system behind the creation of universe and the reasons behind its sustenance.  

According to Historians, Upanishads were composed between year 800-400 B.C. 

Experts differ on total number of Upanishads, but most agree on 108. Major among them 

are Chhandogya & Kena (Sam Veda); Aitareya & Kaushitaki (Rig Veda); Katha, Taittiriya, 

Brihadaranyaka, Svetasvatara, Isa & Prasna (Yajur Veda); Mundaka & Mandukya (Atharva 

Veda). From various elaboration found inside Upanishadic verses, it can be said that, sages 

like Yagnavalkya, Uddalaka, Aitareya, Pippalada, Sanat Kumar, Shwetaketu, Shandilya, 

Manu and even Maharshi Narada disseminated Upanishadic knowledge and thus, can be said 

to be their authors. 

Upanishads are acknowledged as pinnacle of human wisdom.  None other scripture 

of that time can claim to contain such sublime and noble thoughts as found inside 

Upanishads. Written almost at the time of the dawn of civilization, Upanishads continues to 

evoke tremendous interest even today, among literates of both, East as well as West. 
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॥ अध्यात्मोपिनषत ्॥ 

ॐ पूणमदः पूणिमदं पूणात्पूणमुद यते । 
पूणःय पूणमादाय पूणमेवाविशंयते ॥ 

ॐ शा तः । शा तः । शा तः ॥ 

 
यऽा तया या दभेदःत वतो न ह यु यते । 
िनभदं परमा ैतं ःवमाऽमविशंयते ॥ 

अ तःशर रे िन हतो गुहायामज एको िनत्यमःय 

पिृथवी शर रं यः पिृथवीम तरे संचर यं पिृथवी न वेद । 
यःयापःशर रं यो अपोऽ तरे संचर यमापो न वदःु । 
यःय तेजः शर रं यःतेजोऽ तरे संचर यं तेजो न वेद । 
यःय वायुः शर रं यो वायुम तरे संचर यं वायुन वेद । 
यःयाकाशः शर रं य आकाशम तरे संचर यमाकाशो न वेद । 
यःय मनः शर रं यो मनोऽ तरे संचर यं मनो न वेद । 
यःय बु ः शर रं यो बु म तरे संचर यं बु न वेद । 
यःयाहंकारः शर रं योऽहंकारम तरे संचर यमहंकारो न वेद । 
यःय िच ं शर रं य म तरे संचर यं िच ं न वेद । 
यःया य ं  शर रं योऽ य म तरे संचर यम य ं  न वेद । 
यःया रं शर रं योऽ रम तरे संचर य रं न वेद । 
यःय मयृुः शर रं यो मतृ्युम तरे संचर यं मतृ्युन वेद । 
स एष सवभूता तरात्मापहतपा मा द यो देव एको नारायणः । 

अहं ममेित यो भावो देहा ादावनात्मिन ।  

अध्यासोऽयं िनरःत यो वदषाु  ॄ िन या ॥१॥ 

ात्वा ःवं ूत्यगात्मानं बु त सा णमृ  ् । 
सोऽहिमत्येव त याृ  ःवा यऽात् यमात्मनः ॥२॥ 

लोकानुवतनं त्य त्वा त्य त्वा देहानुवतनम ् । 
शा ानुवतनं त्य त्वा ःवाध्यासापनयं कु  ॥३॥ 

ःवात्म येव सदा ःथत्या मनो नँयित योिगनः । 
यु त्या ौतु्या ःवानुभूत्या ात्वा सावात् यमात्मनः ॥४॥ 

िनिाया लोकवातायाः श दादेरात्म वःमतेृः । 
विच नवसरं द वा िच तयात्मानमात्मिन ॥५॥ 
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त्य त्वा च डालव रंू ॄ भूय कृती भव ॥६॥ 

घटाकाशं महाकाश इवात्मानं परात्मिन । 
वला याख डभावेन तूंणीं भव सदा मुने ॥७॥ 

ःवूकाशमिध ानं ःवयंभूय सदात्मना । 
ॄ ा डम प प डा डं त्य यतां मलभा डवत ् ॥८॥ 

िचदात्मिन सदान दे देह ढामहंिधयम ् । 
िनवेँय िल गमुत्सृ य केवलो भव सवदा ॥९॥ 

यऽैष जगदाभासो दपणा तःपुरं यथा । 
त ॄ ाहिमित ात्वा कृतकृत्यो भवानघ ॥१०॥ 

अहंकारमहा मु ः ःव पमुपप ते । 
च िव मलः पूणः सदान दः ःवयंूभः ॥११॥ 

बयानाशा वे च तानाशोऽःमा ासना यः । 
वासनाू यो मो ः सा जीव मु रंयते ॥१२॥ 

सवऽ सवतः सवॄ माऽावलोकनम ् । 
स ावभावानादा या ासनालयम ुते ॥१३॥ 

ूमादो ॄ िन ायां न कत यज़ ् कदाचन । 
ूमादो मतृ्यु रत्याह व ायांु  ॄ वा दनः ॥१४॥ 

यथापकृ ं शवैालं णमाऽं न ित ित । 
आवणृोित तथा माया ूा  ं वा प परा ुखम ् ॥१५॥ 

जीवतो यःय कैव यं वदेहोऽ प स केवलः । 
समािधिन तामेत्य िन वक पो भवानघ ॥१६॥ 

अ ान दयम थेिनःशेष वलयःतदा । 
समािधना वक पेन यदा ैतात्मदशनम ् ॥१७॥ 

अऽात्मत्वं ढ कुव नहमा दषु संत्यजन ् । 
उदासीनतया तेषु ित े टपटा दवत ् ॥१८॥ 

ॄ ा दःत बपय तं मषृामाऽा उपाधयः । 
ततः पूण ःवमात्मानं पँयेदेकात्मना ःथतम ् ॥१९॥ 

ःवयं ॄ ा ःवयं वंणुः ःवयिम िः ःवयं िशवः । 
ःवयं व िमदं सव ःवःमाद य न कंचन ॥२०॥ 

ःवात्म यारो पता शेषाभासवःतुिनरासतः । 
ःवयमेव परंॄ  पूणम यम बयम ् ॥२१॥ 

असत्क पो वक पोऽयं व िमत्येकवःतुिन । 
िन वकारे िनराकारे िन वशेषे िभदा कुतः ॥२२॥ 

ि ृदशन ँया दभावशू ये िनरामये । 
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तेजसीव तमो यऽ वलीनं ॅा तकारणम ् । 
अ तीये परे त वे िन वशेषे िभदा कुतः ॥२४॥ 

एकात्मके परे त वे भेदकता कथं वसेत ् । 
सुषु ौ सुखमाऽायां भेदः केनावलो कतः ॥२५॥ 

िच मूलो वक पोऽयं िच ाभावे न क न । 
अत ं समाधेिय ूत्यमूपे परात्मिन ॥२६॥ 

अख डान दमात्मानं व ाय ःवःव पतः । 
ब हर तः सदान दरसाःवादनमात्मिन ॥२७॥ 

वैरा यःय फलं बोधो बोधःयोपरितः फलम ् । 
ःवान दानुभव छा तरेषैवोपरतेः फलम ् ॥२८॥ 

य ु रो राभावे पूव पं तु िनंफलम ् । 
िनवृ ः परमा तिृ रान दोऽनुपमः ःवतः ॥२९॥ 

मायोपािधजग ोिनः सव त्वा दल णः । 
पारोआयशबलः सत्या ात्मकःतत्पदािभधः ॥३०॥ 

आल बनतया भाित योऽःमत्ूत्ययश दयोः । 
अ तःकरणसंिभ नबोधः स त्वंपदािभधः ॥३१॥ 

माया व े वहायैव उपाधी परजीवयोः । 
अख डं स चदान दं परं ॄ  वलआयते ॥३२॥ 

इत्थं वा यैःतथाथानुस धानं ौवणं भवेत ् । 
यु त्या संभा वतत्वानुस धानं मननं तु तत ् ॥३३॥ 

ता यं िन विच कत्सेऽथ चेतसः ःथा पतःय यत ् । 
एकतानत्वमेत  िन दध्यासनमु यते ॥३४॥ 

ध्यातधृ्याने प रत्य य बमा ध्येयैकगोचरम ् । 
िनवातद पव च ं समािधरिभधीयते ॥३५॥ 

वृ यःतु तदानीम य ाता आत्मगोचराः । 
ःमरणादनुमीय ते यु त्थतःय समु त्थताः ॥३६॥ 

अनादा वह संसारे संिचताः कमकोटयः । 
अनेन वलयं या त  शु ो धम  ववधते ॥३७॥ 

धममेघिममं ूाहःु  समािधं योग व माः । 
वषत्येष यथा धमामतृधाराः सहॐशः ॥३८॥ 

अमुना वासनाजाले िनःशेषं ू वला पते  । 
समूलो मूिलते पु यपापा ये कमसंचये ॥३९॥ 

वा यमूितब ं सत्ूा परो ावभािसते । 
करामलकमव ोधपरो ं ूसूयते ॥४०॥ 
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अहंभावोदयाभावो बोधःय परमाविधः ॥४१॥ 

लीनवृ ेरनुत्प मयादोपरतेःतु सा । 
ःथतू ो यितरयं यः सदान दम ुते ॥४२॥ 

ॄ येव वलीनात्मा िन वकारो विन ंबयः । 
ॄ ात्मनोः शोिधतयोरेकभावावगा हिन ॥४३॥ 

िन वक पा च िच माऽा वृ ः ू ेित क यते । 
सा सवदा भवे ःय स जीव मु  इंयते ॥४४॥ 

देहे ियेंवहंभाव इदंभावःतद यके । 
यःय नो भवतः वा प स जीव मु  इंयते ॥४५॥ 

न ूत्य ॄ णोभदं कदा प ॄ सगयोः । 
ू या यो वजानाित स जीव मु  इंयते ॥४६॥ 

साधुिभः पू यमानेऽ ःम पी यमानेऽ प दजनैःु  । 
समभावो भवे ःय स जीव मु  इंयते ॥४७॥ 

व ातॄ त वःय यथापूव न संसिृतः । 
अ ःत चे न स व ातॄ भावो ब हमुखः ॥४८॥ 

सुखा नुभवो याव ावत्ूार धिमंयते । 
फलोदयः बयापूव  िन ंबयो न ह कुऽिचत ् ॥४९॥ 

अहं ॄ ेित व ानात्क पको टशता जतम ् । 
संिचतं वलयं याित ूबोधात्ःव नकमवत ् ॥५०॥ 

ःवमस गमुदासीनं प र ाय नभो यथा । 
न ंयते यितः कंिचत्कदािच ा वकमिभः ॥५१॥ 

न नभो घटयोगेन सुराग धेन िल यते । 
तथात्मोपािधयोगेन त म नैव िल यते ॥५२॥ 

ानोदयात्पुरार धं कम ाना न नँयित । 
अद वा ःवफलं लआयमु ँयोत्सृ बाणवत ् ॥५३॥ 

यायबु ध्या विनमु ो बाणः प ा ु गोमतौ । 
न ित ित िभन येव लआयं वेगेन िनभरम ् ॥५४॥ 

अजरोऽः यमरोऽःमीित य आत्मानं ूप ते । 
तदात्मना ित तोऽःय कुतः ूार धक पना ॥५५॥ 

ूार धं िस ध्यित तदा यदा देहात्मना ःथितः । 
देहात्मभावो नैवे ः ूार धं त्य यतामतः ॥५६॥ 

ूार धक पना यःय देहःय ॅा तरेव ह ॥५७॥ 

अध्यःतःय कुतःत वमसत्यःय कुतो जिनः । 
अजातःय कुतो नाशः ूार धमसतः कुतः ॥५८॥ 
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ित त्ययं कथं देह इित श कावतो जडान ् । 
समाधातु ं बा ं या ूार धं वदित ौिुतः ॥५९॥ 

न तु देहा दसत्यत्वबोधनाय वप ताम ् । 
प रपूणमना तम ूमेयम व बयम ् ॥६०॥ 

स नं िच नं िनत्यमान द घनम ययम ् । 
ूत्यगेकरसं पूणमन तं सवतोमुखम ् ॥६१॥ 

अहेयमनुपादेयम नाधेयमनाौयम ् । 
िनगुणं िन ंबयं सूआमं िन वक पं िनर जनम ् ॥६२॥ 

अिन यःव पं य मनोवाचामगोचरम ् । 
सत्समृ ं ःवतःिस ं शु ं बु मनो शम ् ॥६३॥ 

ःवानुभूत्या ःवयं ात्वा ःवमात्मानमख डतम ् । 
स िस ः सुसुख ं ित  िन वक पात्मनात्मिन ॥६४॥ 

व गत ं केन वा नीतं कुऽ लीनिमदं जगत ् । 
अधुनैव मया ं ना ःत कं महद तमु  ् ॥६५॥ 

कं हेयं कमुपादेयं कम य त्कं वल णम ् । 
अख डान द पीयूष पूणॄ  महाणवे ॥६६॥ 

न कंिचदऽ पँयािम न शणृोिम न वे यहम ् । 
ःवात्मनैव सदान द पेणा ःम ःवल णः ॥६७॥ 

अस गोऽहमन गोऽहमिल गोऽहं ह रः । 
ूशा तोऽहमन तोऽहं प रपूण र तनः ॥६८॥ 

अकताहम भो ाहम वकारोऽहम ययः । 
शु  बोधःव पोऽहं केवलोऽहं सदािशवः ॥६९॥ 

एतां व ामपा तरतमाय ददौ । अपा तरतमो ॄ णे ददौ । 
ॄ ा घोरा गरसे ददौ । घोरा गरा रै वाय ददौ ।  

रै वो रामाय ददौ । 
रामः सव यो भूते यो ददा वत्येत नवाणानुशासनं 
वेदानुशासनं वेदानुशासनिमत्युपिनषत ् ॥ 

॥ इित अध्यात्मोपिनषत ्॥ 

ॐ पूणमदः पूणिमदं पूणात्पूणमुद यते । 
पूणःय पूणमादाय पूणमेवाविशंयते ॥ 

ॐ शा तः । शा तः । शा तः ॥ 
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