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॥ॐ॥ 

॥श्री परमात्मिे िम: ॥ 

॥श्री गणेशाय िमः॥ 

मैत्रायणी उपनिषद 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥अथ मैत्रायणु्यपनिषत्॥ 

॥ हररः ॐ ॥ 

 

िैराग्योत्थभन्तियुिब्रह्ममात्रप्रबोधतः । 

यत्पदं मुियो यान्ति तत्त्रैपदमहं महः ॥ 

 

ॐ आप्यायिु ममाङ्गानि िाक्प्राणश्चकु्ः 

श्रोत्रमथो बलनमन्तियानण च सिाथनण । 

सिं ब्रह्मौपनिषदंमाऽहं ब्रह्म निराकुयां मा मा ब्रह्म 

निराकरोदनिराकरणमस्त्वनिराकरणं मेऽसु्त । 

तदात्मनि निरते य उपनिषतु्स धमाथसे्त मनय सिु ते मनय सिु । 

 

मेरे सभी अंग पुष्ट हो ंतथा मेरे िाक्, प्राण, चकु्, श्रोत, बल तथा समू्पणथ  

इन्तियां पुष्ट हो।ं यह सब उपनिशिेद्य ब्रह्म है । मैं ब्रह्म का निराकरण 

ि करूँ  तथा ब्रह्म मेरा निराकरण ि करें   अथाथत मैं ब्रह्म से निमुख ि 

होऊं और ब्रह्म मेरा पररत्याग ि करें । इस प्रकार हमारा परस्पर 

अनिराकरण हो, अनिराकरण हो । उपनिषदो ं मे जो धमथ हैं िे 

आत्मज्ञाि मे लगे हुए मुझ मे स्थानपत हो।ं मुझ मे स्थानपत हो।ं 

 

॥ ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः॥ 
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भगिाि् शांनत स्वरुप हैं अत: िह मेरे अनधभौनतक, अनधदैनिक और 

अध्यान्तत्मक तीिो प्रकार के निघ्ो ं को सिथथा शाि करें  । 

 

 

॥ हररः ॐ ॥  
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॥ श्री हरर ॥ 

॥ मैत्रायणु्यपनिषत्॥ 

 

मैत्रायणी उपनिषद  

 

प्रथमः प्रपाठकः प्रथम प्रपाठक 

 

ॐ बृहद्रथो ह िै िाम राजा राजे्य जे्यषं्ठ पुतं्र 

निधापनयते्वदमशाश्वतं मन्यमािः शारीरं 

िैराग्यमुपेतोऽरणं्य निजथगाम स तत्र परमं तप 

आस्थायानदत्यमीक्माण ऊर्ध्थबाहुन्तस्तष्ठत्यिे सहस्रस्य 

मुनिरन्तिकमाजगामानिररिाधूमकसे्तजसा 

निदथहनििात्मनिद्भगिाञ्छाकायन्य उनिष्ठोनिष्ठ िरं 

िृणीशे्वनत राजािमब्रिीत्स तसै्म िमसृ्कत्योिाच 

भगििाहमात्मनितं्त्व तत्त्वनिचृ्छणुमो ियं स तं्व िो 

बू्रहीते्यतद्िृतं पुरस्तादशकं्य मा पृच्छ 

प्रश्नमैक्ष्वाकान्यान्कामानृ्वणीशे्वनत शाकायन्यस्य 

चरणिनभमृश्यमािो राजेमां गाथां जगाद ॥ १॥ 

 

बृहद्रथ िामक राजा को अपिे शरीर की िश्वरता का नििेक जाग्रत् 

होिे पर अनततीव्र िैराग्य उत्पि हो गया। इस कारण िह अपिे जे्यष्ठ 

पुत्र को राज्य देकर िि में चला गया। िहाूँ जाकर उस (राजा) िे लमे्ब 

समय तक कठोर तप नकया। िह प्रनतनदि सूयथ की ओर देखते हुए 

अपिे दोिो ं हाथ ऊपर करके खडा रहता। एक सहस्र िषथ के 
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उपराि उसकी उग्र तपस्या के पररणाम स्वरप शाकायन्य िामक 

आत्मिेिा महामुनि उस (राजा) के समक् आये। उि (मुनि) का तेज 

धूम्ररनहत अनि की भाूँनत था। उि शे्रष्ठ मुनि िे राजा से कहा- हे राजि् 

! उठो-उठो, िरदाि माूँगो। उस राजा िे उि (मुनि) को िमस्कार 

करते हुए कहा- हे भगिि् ! मैं आत्मिेिा िही ंहूँ, हमिे सुिा है नक 

आप ब्रह्मतत्त्विेिा हैं। अत: आप हमें सत्यज्ञाि रप िरदाि प्रदाि 

करें । ऐसा सुिकर उि शे्रष्ठ मुनि िे कहा- हे इक्ष्वाकुिंशीय राजि् ! 

तुम अन्य कोई दूसरा िर माूँग लो। इस तरह के प्रश्नो ंको मत पूछो, 

नजन्हें प्राचीिकाल से ही अत्यि कनठि एिं दुरह मािा जाता रहा 

है। ऐसा सुिकर राजा बृहद्रथ िे उि मुनि शे्रष्ठ शाकायन्य के चरणो ं

में प्रणाम करते हुए इस प्रकार कहा- ॥ १ ॥ 

 

भगििन्तस्थचमथस्नायुमज्जामांसशुक्रशोनणतशे्लष्माशु्रदू 

नषते निणू्मत्रिातनपिकफसङ्घाते दुगथने्ध 

निःसारेऽन्तस्मञ्छरीरे नकं कामोपभोगैः ॥ २॥ 

हे भगिि् ! यह शरीर हड्डी, त्वचा, स्नायु, मज्जा, मांस, िीयथ, रि, अशु्र, 

निष्ठा, मल, मूत्र, िायु, नपि, कफ आनद से पररपूणथ है। यह शरीर 

दुगथन्ध से युि एिं तत्त्वरनहत है, तब कामिाजन्य भोगो ंकी नफर क्या 

आिश्यकता है? ॥ २ ॥ 

 

कामक्रोधलोभभयनिषादेरे्ष्यष्टनियोगानिष्टसम्प्रयोगकु् 

न्तत्पपासाजरामृतु्यरोगशोकादै्यरनभहतेऽन्तस्मञ्छरीरे नकं 

कामोपभोगैः ॥ ३॥ 
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(हे भगिि्!) काम, क्रोध, लोभ, मोह, भय, निषाद, इर्ष्याथ, नप्रयिसु्त 

(पदाथथ) के नियोग तथा अनप्रय के नमलिजन्य दु:ख, कु्धा-नपपासा, 

जरा-मरण, शोक आनद से यह शरीर अत्यि परेशाि रहता है, ऐसी 

न्तस्थनत में कामिाओ,ं उपभोगो ंकी क्या आिश्यकता ? ॥३॥ 

 

सिं चेदं क्नयषु्ण पश्यामो यथेमे 

दंशमशकादयसृ्तणििश्यतयोद्भूतप्ररं्ध्नसिः ॥ ४॥ 

 

(हे भगिि्!) यह समू्पणथ संसार क्ण-भङ्गुर है। मिुर्ष्यानद समस्त 

भूत-प्रानणयो ंको (मैं) निरिर नििष्ट होते हुए देखता रहता हूँ। ऐसे 

ही अिेकािेक िे सभी कु्द्र जीि दंश, मच्छर-कीटानद उत्पि होकर 

कुछ ही समय में काल-किनलत हो जाते हैं ॥ ४॥ 

 

अथ नकमेतैिाथ परेऽने्य महाधिुधथराश्चक्रिनतथिः 

केनचतु्सद्युम्नभूररद्युमे्निद्युम्नकुिलयाश्वयौििाश्विन्तिया 

श्वाश्वपनतः शशनबन्दुहाथररश्चिोऽम्बरीषो 

ििूिस्वयानतयथयानतिरण्योक्सेिोत्थमरुिभरतप्रभृतयो 

राजािो नमषतो बनु्धिगथस्य महती ंनश्रयं 

त्यक्त्वास्माल्लोकादमंु लोकं प्रयान्ति ॥ ५॥ 

 

इि (समस्त कु्द्र जीिो)ं की क्या गणिा, इिसे नभि महाि् धिुधाथरी, 

शूरिीर ि अन्य और नकतिे ही सुद्युम्न, भूररद्युम्न, इिद्युम्न, 

कुिलयाश्व, यौििाश्व, िनियाश्व, अश्वपनत, शशनबन्दु, हररश्चि, 

अम्बरीष, अििूि स्वयानत, ययानत, अिरण्य, उक्सेि, उत्थ, मरुत् 

और भरत आनद ये सभी चक्रिती िरेश अपिे बान्धिो ंसनहत देखते-
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देखते ही इस लोक के महाि् ऐश्वयथ को त्यागकर अकस्मात् ही शरीर 

त्यागकर परलोक के नलए प्रयाण कर गये ॥ ५ ॥ 

 

अथ नकमेतैिाथ परेऽने्य 

गन्धिाथसुरयक्राक्सभूतगणनपशाचोरगग्रहादीिां 

निरोधिं पश्यामः ॥ ६॥ 

 

(हे शे्रष्ठ मुिे!) मात्र मिुर्ष्य ही िही,ं बन्ति असुर, गन्धिथ, यक्, राक्स, 

भूत-समुदाय, नपशाच, सपथ, ग्रह और उपग्रह आनद को भी हम नििष्ट 

होते हुए देखते हैं ॥६॥ 

 

अथ नकमेतैिाथन्यािां शोषणं महाणथिािां नशखररणां 

प्रपतिं िुिस्य प्रचलिं स्थािं िा तरणां 

निमज्जिं पृनथव्ाः स्थािादपसरणं सुराणं 

सोऽहनमते्यतनिधेऽन्तस्मनं्ससारे नकं 

कामोपभोगैयैरेिानश्रतस्यासकृनदहाितथिं दृश्यत 

इतु्यितुथमहथसीत्यन्धोदपािस्थो भेक इिाहमन्तस्मनं्ससारे 

भगिंसं्त्व िो गनतसं्त्व िो गनतः ॥ ७॥  

 

 

इसके पश्चात् (राजा बृहद्रथ िे उि शे्रष्ठ मुनि शाकायन्य से कहा-) हे 

भगिि् ! यनद इि (चेति प्रानणयो)ं को भी छोड दें , तब भी अचेति 

िसु्तओ ं में भी जैसे, बडे-बडे सागर शुष्क हो जाते हैं, पिथत – 

शृङ्खलाएूँ  निशृङ्खनलत हो जाती हैं, िुि प्रदेश भी अपिे स्थाि पर 

केन्तित िही ंरह पाते, िृक् भी धराशायी हो जाते हैं, पृथ्वी भी अपिे 

एक स्थाि पर न्तस्थर िही ंरह सकती, समस्त देिगण भी अपिे पद 
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से चु्यत होते देखे जाते हैं, तब नफर ऐसी न्तस्थनत में इस अहंकार से 

युि िश्वर संसार में निषय-िासिाओ ंके भोगो ंमें आसि रहिे िाले 

तो बारम्बार इस िश्वर जगत् में जन्म-मरण के चक्र में आबि हुए – 

से दृनष्टगोचर होते हैं। इस कारण हे शे्रष्ठ मुिे! इस अज्ञािान्धकार रपी 

कूप में न्तस्थत मणू्डक (मेंढक) की भाूँनत इस िश्वर जगत् में मैं भी 

पनततािस्था में न्तस्थत हूँ। कृपया आप मुझे अपिी गनत प्रदाि करें  

अथाथत् मेरा उिार करें । मैं आपकी ही शरण में हूँ। आप ही एक मात्र 

हमारे आधार हैं ॥ ७ ॥ 

 

॥ इनत प्रथमः प्रपाठकः ॥१॥ 

 

॥ प्रथम प्रपाठक समात ॥ 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥ मैत्रायणु्यपनिषत्   ॥  
 

॥ मैत्रायणी उपनिषद॥  
 

नितीय: प्रपाठकः नितीय प्रपाठक 

 

अथ भगिाञ्छाकायन्यः सुप्रीतोऽब्रिीद्राजािं महाराज 

बृहद्रथेक्ष्वाकुिंशर्ध्जशीषाथत्मजः कृतकृत्यसं्त्व 

मरुिाम्नो निशु्रतोऽसीत्ययं िा ि खल्वात्मा ते कतमो 

भगिान्वण्यथ इनत तं होिाच इनत ॥ १॥ 

 

तत्पश्चात् यह सुिकर शे्रष्ठ मुनि शाकायन्य िे अनत प्रसि होकर कहा- 

हे महाराज बृहद्रथ! तुम इक्ष्वाकु िंश में उत्पि िरेश र्ध्जशीषथ के 

पुत्र हो। तुम सभी तरह से कृतकृत्य होते हुए ‘मरुत्’ के िाम से 

प्रख्यात हो। यह आत्मा क्या एिं कैसा है? मैं अब तुम्हें इसके सारतत्त्व 

को बतािे का प्रयास करता हूँ। राजा बृहद्रथ िे कहा- हे शे्रष्ठ मुिे! 

आप मुझे तत्सम्बन्तन्धत निषय के सन्दभथ में अिश्य ही बतािे की कृपा 

करें  ॥ १ ॥ 

 

य एषो बाह्यािष्टम्भिेिोर्ध्थमुत्क्रािो 

व्थमािोऽव्थमािस्तमः प्रणुदते्यष आते्मत्याह 

भगिािथ य एष सम्प्रसादोऽस्माञ्छरीरात्समुत्थाय 

परं ज्योनतरुपसम्पद्य से्वि रपेणानभनिष्पद्यत एष आते्मनत 

होिाचैतदमृतमभयमेतद्ब्रहे्मनत ॥ २॥ 
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तदििर महनषथ कहिे लगे- हे राजि् ! बाह्य इन्तियो ंका निरोध करिे 

से (उन्हें अिमुथखी बिािे से) प्राणतत्त्व रपी यह आत्मा योग के 

माध्यम से ऊर्ध्थ की ओर गमि करता है। िह दु:ख रप प्रनतभानसत 

होते हुए भी िास्ति में दुःखरनहत है तथा अज्ञािरप अन्धकार को 

नििष्ट करिे में समथथ है। यही आत्मा इस । िश्वर शरीर से बनहगथमि 

करिे पर परम ज्योनतस्वरप परमात्मतत्त्व को िरण करके स्वयमेि 

अपिे स्वरप में निलीि हो जाता है। यह आत्मतत्त्व अमृतयुि, 

भयरनहत तथा स्वयं ही ब्रह्मरप है॥ २ ॥ 

 

अथ खन्तल्वयं ब्रह्मनिद्या सिोपनिषनिद्या िा राजिस्माकं 

भगिता मैते्रयेण व्ाख्याताहं ते 

कथनयर्ष्यामीत्यथापहतपाप्मािन्तस्तग्मतेजस ऊर्ध्थरेतसो 

िालन्तखल्या इनत शु्रयिेऽथैते 

प्रजापनतमबु्रिन्भगिञ्शकटनमिाचेतिनमदं शरीरं 

कसै्यष खल्वीदृशो मनहमातीन्तियभूतस्य 

येिैतनिधनमदं चेतिित्प्रनतष्ठानपतं प्रचोदनयतास्य को 

भगििेतदस्माकं बू्रहीनत तान्होिाच ॥ ३॥ 

 

हे राजि् ! नजस (अनििाशी ब्रह्मनिद्या) का सभी उपनिषदें  एक स्वर 

से उपदेश करती हैं, उस ब्रह्मनिद्या के ज्ञाि को भगिाि् मैते्रय िे मुझे 

बताया है, िही शे्रष्ठ ज्ञाि मैं तुम्हें बतलाता हूँ। साधिा िारा नजसके 

समस्त पाप िष्ट हो गये हैं, ऐसे तेजस्वी एिं ब्रह्मचयथ व्रत को धारण 

करिे िाले मुनि िालन्तखल्य के िाम से जािे जाते हैं। ऐसा ही एक 

बार उि शे्रष्ठ मुनि िे ब्रह्मा जी से प्रश्न नकया- हे ब्रह्मि् ! यह शरीर 

गाडी की भाूँनत अचेति है, तो नफर ऐसा कौि सा अतीन्तिय तत्त्व है, 
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नकस शे्रष्ठ तत्त्व की ऐसी मनहमा है? नजससे नक यह शरीर चैतन्य की 

भाूँनत प्रनतष्ठा प्राप्त करता है। इस शरीर को जो पे्रररत करता है, उसे 

िाणी से भी । परे ( शे्रष्ठ) बताया गया है। हे भगिि् ! उसी ( शे्रष्ठ तत्त्व) 

को हमारे समक् बतािे की कृपा करें  ॥ ३ ॥ 

 

यो ह खलु िाचोपररस्थः शू्रयते स एि िा एष शुिः 

पूतः शून्यः शािो प्राणोऽिीशत्माऽििोऽक्य्यः न्तस्थरः 

शाश्वतोऽजः स्वतन्त्रः से्व मनहनम्न नतष्ठत्यिेिेदं शरीरं 

चेतिित्प्रनतष्ठानपतं प्रचोदनयता चैषोऽसे्यनत ते 

होचुभथगिन्कथमिेिेदृशेिानिचे्छिैतनिधनमदं 

चेतिित्प्रनतष्ठानपतं प्रचोदनयता चैषोऽसे्यनत कथनमनत 

तान्होिाच ॥ ४॥ 

 

(ब्रह्मा जी िे मुनि से कहा) उस शे्रष्ठ तत्त्व को शुि, पनित्र, शून्य, शाि, 

जीिि प्रदाि करिे िाला, अिि, अनििाशी, शाश्वत, सिाति, न्तस्थर, 

अजन्मा एिं स्वतन्त्र रप से नििास करिे िाला आत्मा कहा जाता 

है। उसी की ही यह महाि् मनहमा है। उस आत्मा से ही इस अचेति 

शरीर को चेति की भाूँनत प्रनतष्ठा प्राप्त होती है। िही चेति आत्म 

तत्त्व पे्ररणा प्रदाि करिे िाला है। यह सुििे के बाद महामुनि 

िालन्तखल्य जी िे पुिः प्रश्न नकया- हे भगिि्! यह आत्मा अनिन्तच्छत 

होते हुए भी चैतन्यरप से इस शरीर में कैसे न्तस्थर है? इस शरीर को 

यह पे्रररत क्यो ंकरता है? तथा इस आत्मा की यह मनहमा नकस प्रकार 

की है? ॥ ४ ॥ 

 

स िा एष सूक्ष्मोऽग्राह्योऽदृश्यः पुरुषसंज्ञको 
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बुन्तिपूिथनमहैिाितथतेंऽशेि सुषुप्तसै्यि बुन्तिपूिं 

निबोधयत्यथ योह खलु िािाइतस्यांशोऽयं 

यशे्चतिमात्रः प्रनतपूरुषं के्त्रज्ञः 

सङ्कल्पाध्यिसायानभमािनलङ्गः प्रजापनतनिथश्वक्से्ति 

चेतिेिेदं शरीरं चेतिित्प्रनतष्ठानपतं प्रचोदनयता 

चैषोऽसे्यनत ते होचुभथगििीदृशस्य कथमंशेि 

ितथिनमनत तान्होिाच ॥ ५॥ 

 

ब्रह्मा जी िे कहा – (हे मुिे!) यह आत्मा सूक्ष्म, अग्राह्य और अदृश्य 

रप है, इस कारण इसे ‘पुरुष’ िाम की संज्ञा िारा जािा जाता है। 

यह आत्मा अपिे एक अंश से इस शरीर में अपिे प्रयोजि के अभाि 

में भी बुन्तिपूिथक सतत आता रहता है। सोते हुए को िह युन्तिपूिथक 

बोध कराते हुए चैतन्य रप से सभी प्रानणयो ंमें प्रनतनष्ठत करता है। 

िही प्रते्यक शरीर में के्त्रज्ञ के रप में प्रनतनष्ठत है; िही प्रकाश, 

संकल्प, प्रयास, अहंकार, नलंग (पुरुष-स्त्री आनद) और प्रजापनत के 

रप में समस्त निश्व को देखिे िाला है। उसी की चेतिा से शरीर 

चैतन्ययुि है। िही इस शरीर को नक्रयान्वयि हेतु पे्रररत करता है। 

िालन्तखल्य िे पुि: प्रश्न नकया – हे भगिि् ! यह आत्मा अखण्ड होिे 

पर भी नकस तरह अंश रप में यहाूँ न्तस्थर है? ॥ ५॥ 

 

प्रजापनतिाथ एषोऽगे्रऽनतष्ठत्स िारमतैकः स 

आत्मिमनभध्यायद्बव्ीः प्रजा असृजि असै्यिात्मप्रबुिा 

अप्राणा स्थाणुररि नतष्ठमािा अपश्यत्स िारमत 

सोऽमन्यतैतासं प्रनतबोधिायाभ्यिरं प्रानिशािीत्यथ स 

िायुनमिात्मािं कृत्वाभ्यिरं प्रानिशत्स एको िानिशत्स 
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पञ्चधात्मािं प्रनिभज्योच्यते यः प्राणोऽपािः समाि 

उदािो व्ाि इनत ॥ ६॥ 

ब्रह्माजी िे कहा- हे महषे! सिथप्रथम एकमात्र प्रजापनत ही एकाकी 

रप में थे। िे अकेले रमण (अपिे को सिुष्ट) िही ंकर सके, तब 

उन्होिें अपिी आत्मा का ध्याि नकया। इसके फलस्वरप उन्होिें 

निनभि रपो ंमें प्रजा का सृजि नकया। अपिे िारा उत्पि नकये िे 

प्राणी उन्हें (स्वयं को) निष्प्राण एिं खमे्भ की भाूँनत (निशे्चष्ट) मालूम 

पडे। तदििर उन्होिें निचार नकया नक इस प्रजा को सचेति करिे 

के नलए मैं (प्रजापनत) इिके अि:करण में प्रनिष्ट करं। ऐसा 

सोचकर उन्होिें स्वयं को िायु रप में पररणत करके, उि सभी में 

प्रनिष्ट हो गये । िे एक होते हुए भी पाूँच रपो ंमें निभि हो गये। जो 

प्राण, अपाि, समाि, उदाि और व्ाि के रप में जािे गये ॥ ६॥ 

 

अथ योऽयमूर्ध्थमुत्क्रामतीते्यष िाि स प्राणोऽथ 

योयमािञं्च संक्रामते्वष िाि सोऽपािोऽथ योयं 

स्थनिष्ठमिधातुमपािे स्थापयत्यनणषं्ठ चाङे्गऽङे्ग 

समं ियते्यष िाि स समािोऽथ योऽयं पीतानशतमुनिरनत 

निनगरतीनत चैष िाि स उदािोऽथ येिैताः नशरा 

अिुव्ाप्ता एष िाि स व्ािः ॥ ७॥ 

 

जो ऊर्ध्थ की ओर गमि करता है, िह प्राण कहलाता है। जो िीचे 

की ओर जाता है, िह अपाि के िाम से जािा जाता है। जो अत्यि 

स्थूल अि एिं धातु को पाचि तन्त्र (ऊजाथ को) के माध्यम से अपािे 

में प्रनतनष्ठत करता है तथा सूक्ष्म रप से अंग-प्रतं्यग में समाि रप से 

पहुूँच जाए, उसे समाि कहते हैं। जो खाये-नपये पदाथथ को उगलता 
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और निगलता है, उसे उदाि कहते हैं और नजस िायु से समस्त 

िानडयाूँ पररपूणथ हैं, िही व्ाि कहलाता है॥ ७॥ 

 

अथोपांशुरियाथम्यनमभित्यियाथममुपांशुमेतयोरिराले 

चौषं्ण्य मासिदौषं्ण्य स पुरुषोऽथ यः पुरुषः 

सोऽनििैश्वािरोऽप्यन्यत्रापु्यिमयमनििैश्वािरो 

योऽयमििः पुरुषो येिेदमिं पच्यते यनददमद्यते 

तसै्यष घोषो भिनत यदेतत्कणाथिनपधाय श ृणोनत स 

यदोत्क्रनमर्ष्यन्भिनत िैिं घोषं श ृणोनत ॥ ८॥ 

 

जो समीप रहते हुए भी अियाथमी (अिररक् को जाििे िाला) है तथा 

जो एक प्रहर के अिराल में पराभि कर देता है, ऐसे उि दोिो ंके 

मध्य में जो उष्णता बरसती है, िह उष्णता ही पुरुष है। जो पुरुष है, 

िही िैश्वािर िामक अनि है। अन्यत्र भी यह कहा गया है नक 

अि:करण में निद्यमाि ‘पुरुष’ ही िैश्वािर रप ‘अनिपुरुष’ के िाम 

से जािा जाता है। इस (िैश्वािर रप अनि) से खाया हुआ भोजि 

पचता है। जो ग्रहण नकया गया है, उसी का शब्द अि:करण में 

सुिाई पडता है। कािो ंको बन्द करिे पर यही र्ध्नि अन्दर से आती 

हुई सुिाई पडती है। जब शरीर से प्राणो ंके निकलिे का समय होता 

है, तब यह र्ध्नि स्पष्ट रप से सुिायी िही ंपडती ॥ ८ 

 

स िा एष पञ्चधात्मािं प्रनिभज्य निनहतो गुहायां 

मिोमयः प्राणशरीरो बहुरपः सत्यसं कल्प आते्मनत स िा 

एषोऽस्य हृदिरे नतष्ठिकृताथोऽमन्यताथाथिसानि 

तत्स्वािीमानि नभत्त्वोनदतः पञ्चभी रन्तिनभनिथषयाििीनत 
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बुिीन्तियानण यािीमाने्यतान्यस्य रियः कमेन्तियाण्यस्य 

हया रथः शरीरं मिो नियिा प्रकृनतमयोस्य प्रतोदिेि 

खल्वीररतं पररभ्रमतीदं शरीरं चक्रनमि मृते च 

िेदं शरीरं चेतिित्प्रनतष्ठानपतं प्रचोदनयता 

चैषोऽसे्यनत ॥ ९॥ 

 

िह यह प्रजापनत रपी आत्मा स्वयं ही अपिे को पाूँच भागो ं में 

निभि करके हृदयरपी गुहा में प्रनतनष्ठत है। यही आत्मा मिोमय 

रप में, प्राणमय रप में एिं तेजोमय रप में, संकल्प रप में तथा 

आकाशात्म रप में अिन्तस्थत है। इस प्रकार यह आत्मा हृदय प्रदेश 

में न्तस्थत रहते हुए इन्तियो ं का अिुभि ि करता हुआ स्वयं को 

अकृताथथ अिुभि करिे लगा। तदििर अपिे आप को कृतकृत्य 

करिे हेतु पाूँच िारो ं(इन्तियो)ं का बेधि करके प्रादुभूथत हुआ। ये पाूँच 

िार ही (श्रोत्रानद) पाूँच इन्तियो ंके रप में पररणत हो गये, नजिसे िह 

निषयो ंका उपभोग करता है। ये पाूँचो ंज्ञािेन्तियाूँ लगाम हैं तथा पाूँच 

कमेन्तियाूँ घोडे हैं। शरीर को रथ एिं मि को सारनथ की संज्ञा प्रदाि 

की गई है और स्वभाि (प्रकृनत) को चाबुक कहा गया है। इस चाबुक 

से पे्ररणा प्राप्त करके यह शरीर चक्र की भाूँनत गमि करता है। इस 

प्रकार यह आत्मा ही इस शरीर को सचेति बिाए हुए है तथा इसे 

पे्रररत करता रहता है॥९॥ 

 

स िा एष आते्मत्यदो िशं िीत इि नसतानसतैः 

कमथफलैरनभभूयमाि इि प्रनतशरीरेषु 

चरत्यव्ित्वातू्सक्ष्मत्वाददृश्यत्वादग्राह्यत्वानिमथमत्वा 

च्चाििस्थोऽकताथ कतेिािन्तस्थतः ॥ १०॥ 
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ऐसा प्रतीत होता है नक यह आत्मा ही शरीर के िशीभूत होकर 

शुभाशुभ कमों के फलस्वरप बन्धि में फूँ स गया है। इसी कारण 

िह (आत्मा) निनिध शरीरो ंमें संचररत होता रहता है, परिु नचिि 

करिे पर ऐसा प्रतीत होता है नक िास्ति में िह अव्ि,सूक्ष्म, 

अदृश्य, अग्राह्य, ममता से रनहत एिं अिस्था (जाग्रत्, 

स्वप्न,सुषुन्तप्त)रनहत है। अतः िह (आत्मा) अकताथ होते हुए भी 

कताथरप में प्रतीत होता है॥ १० ॥ 

 

स िा एष शुिः न्तस्थरोऽचलश्चालेपोऽव्ग्रो निःसृ्पहः 

पे्रक्किदिन्तस्थतः स्वस्य चररतभुगु्गणमयेि 

पटेिात्मािमिधीयािन्तस्थत इत्यिन्तस्थत इनत ॥११॥ 

 

यह (आत्मा) शुि, न्तस्थर, अचल, निनलथप्त, उनििता रनहत, नि:सृ्पह 

द्रष्टा की भाूँनत रहते हुए अपिे िारा नकये गये कमों के फल का 

उपभोग करता हुआ-सा प्रतीत होता है। साथ ही यह भी प्रतीत होता 

है। नक उस आत्मा िे अपिे रप को तीि गुणो ं(सत्,रज, तम,) रपी 

िस्त्र िारा आच्छानदत कर रखा है ॥ ११ ॥ 

 

॥ इनत नितीय: प्रपाठकः ॥२॥ 

 

॥ नितीय प्रपाठक समात ॥ 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥ मैत्रायणु्यपनिषत्   ॥  
 

॥ मैत्रायणी उपनिषद॥  
 

तृतीय: प्रपाठकः तृतीय प्रपाठक 

 

 

ते होचुभथगिन्यदे्यिमस्यात्मिो मनहमािं सूचयसीत्यन्यो 

िा परः कोऽयमात्मा नसतानसतैः कमथफलैरनभभूयमािः 

सदसद्योनिमापद्यत इत्यिाची ंिोर्ध्ां िा गतं 

िन्िैरनभभूयमािः पररभ्रमतीनत कतम एष इनत 

तान्होिाच ॥ १॥ 

महनषथ िे पुि: प्रश्न नकया – हे भगिि् ! इस आत्मा की मनहमा का 

िणथि यनद इस प्रकार है, तो पुिः िह (आत्मा) शे्रष्ठ एिं निकृष्ट कमों 

के बन्धि में बूँधा हुआ तथा अच्छी-बुरी योनियो ंमें घूमता हुआ क्या 

कोई अन्य आत्मा है? सुख-दुःखानद िन्िो ं से अनभभूत ऊर्ध्थगामी 

अथिा अधोगामी गनतयो ंमें निचरण करिे िाला कौि है ? ॥ १ ॥ 

 

अन्तस्त खल्वन्योऽपरो भूतात्मा योऽयं नसतानसतैः 

कमथफलैरनभभूयमािः सदसदयोनिमापद्यत इत्यिाची ं

िोर्ध्ां गनतं िन्िैरनभभूयमािः 

पररभ्रमतीत्यस्योपव्ाख्यािं पञ्च तन्मात्रानण 

भूतशबे्दिोच्यिे पञ्च महाभूतानि 
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भूतशबे्दिोच्यिेऽथ तेषां यः समुदायः 

शरीरनमतु्यिमथ यो ह खलु िाि शरीरनमतु्यिं स 

भूताते्मतु्यिमथान्तस्त तस्यात्मा नबन्दुररि पुष्कर इनत स िा 

एषोऽनभभूतः 

प्राकृतै्यगुथणैररत्यतोऽनभभूतत्वातं्समूढतं्व 

प्रयात्यसंमूढस्त्वादात्मस्थं प्रभंु भगििं 

कारनयतारं िापश्यद्गुणौघैसृ्तप्यमािः 

कलुषीकृतान्तस्थरश्चञ्चलो लोलुप्यमािः ससृ्पहो 

व्ग्रश्चानभमाितं्व प्रयात इत्यहं सो ममेदनमते्यिं 

मन्यमािो निबध्नात्यात्मिात्मािं जालेिैि खचरः 

कृतस्यािुफलैरनभभूयमािः पररभ्रमतीनत ॥ २॥ 

 

(हे शे्रष्ठ महषे!) जो शुभ – अशुभ कमों के कारण अधोगामी हुआ है, 

िह तो दूसरा भूतात्मा (जीिात्मा) के िाम से जािा जाता है तथा िह 

कमाथिुसार अच्छी-बुरी योनियो ंमें गमि करता है, ऊूँ चीिीची गनतयो ं

को प्राप्त करता है, साथ ही सुख-दुःखानद िन्िो ंसे प्रभानित होता है। 

पंचभूतो ंऔर तन्मात्राओ ंको ‘भूत’ कहा जाता है। इिकी समुच्चय ही 

शरीर है। इस कारण से इस शरीर को भूतात्मा ( भूतात्मक) कहा 

जाता है। शरीर में नििास करिे िाली यह आत्मा तो कमल के पिो ं

में रहिे िाली बंूदो ंकी भाूँनत है; नकिु िह अपिे प्राकृनतक गुणो ंसे 

प्रभानित-परानजत होकर मूढ़ बि गया है। इस कारण िह अपिे 

अन्दर उपन्तस्थत पे्ररक परमात्मतत्त्व को िही ंदेख सकता। इस तरह 

िह सद्गुणो ं से तृप्त होता हुआ पापयुि, अन्तस्थर, चञ्चल, लोलुप, 

निषयासि, व्ग्र एिं अनभमािी होकर अहंकार युि हो जाता है। 

उसके अन्दर यह भाि आिे लगते हैं नक ‘यह मैं हूँ’ ‘यह मेरा है’, इस 
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प्रकार िह पक्ी की भाूँनत जालरपी निकारो ंमें फूँ स जाता है। िह 

अपिे िारा कृत-कमों के फलस्वरप खुद ही आबि होकर निचरण 

करता है॥ २ ॥ 

 

अथान्यत्रापु्यिं यः कताथ सोऽयं िै भूतात्मा करणैः 

कारनयतािःपुरुषोऽथ यथानििायःनपण्डो िानभभूतः 

कतृथनभहथन्यमािो िािात्वमुपैते्यिं िाि खल्वसौ 

भूतात्मािःपुरुषेणानभभूतो गुणैहथन्यमािो 

िािात्वमुपैत्यथ यन्तत्त्रगुणं चतुरशीनतलक्योनिपररणतं 

भूतनत्रगुणमेतिै िािात्वस्य रपं तानि ह िा इमानि 

गुणानि पुरुषेणेररतानि चक्रनमि चनक्रणेत्यथ यथायःनपणे्ड 

हन्यमािे िानिरनभभूयते्यिं िानभभूयत्यसौ 

पुरुषोऽनभभूयत्ययं भूतात्मोपसंन्तश्लष्टत्वानदनत ॥ ३॥ 

 

अन्य स्थलो ंपर भी कहा गया है नक किाथपि तो इस भूतात्मा का ही 

है। अि:करण में निद्यमाि रहिे िाली पनित्रात्मा तो मात्र पे्ररणा 

प्रदाि करिे िाली है। नजस प्रकार लोहे को अनि में तप्त करके लुहार 

उसे निनभि रपो ंमें पररणत कर देता है, उसी प्रकार यह भूतात्मा 

शुि आत्मा के िारा तप्त तथा सद्गुणो ंके िारा सतत प्रहार करिे 

पर िह अन्य अिेक रपो ंमें पररणत हो जाता है। अथाथत् िह गुणो ं

से युि हो चौरासी लाख योनियो ं में भ्रमण करता रहता है, यही 

अिेकत्व का स्वरप है। नजस प्रकार चक्र (चाक) को संचानलत करिे 

िाला कुम्हार चाक से अलग रहता है, उसी तरह आत्मा (सत्, रज 

और तम) इि तीिो ंगुणो ंसे पृथक् है। नजस प्रकार लौह खण्ड को 

पीटिे से उसमें न्तस्थत अनि िही ं पीटी जाती, िैसे ही शुि आत्मा 
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निकाररनहत होता है, परिु उस (शुि आत्मा) को भूतात्मा के संसगथ 

का दोष लग जाता है ॥ ३ ॥ 

 

अथान्यत्रापु्यिं शरीरनमदं मैथुिादेिोद्भूतं 

संनिदपेतं निरय एि मूत्रिारेण 

निष्क्रामिमन्तस्थनभनश्चतं मांसेिािुनलपं्त 

चमथणािबिं निणू्मत्रनपिकफमज्जामेदोिसानभरनै्यश्च 

मलैबथहुनभः पररपूणं कोश इिािसिेनत ॥ ४॥ 

 

इसके अनतररि एक अन्य स्थल पर यह भी संकेत नमलता है नक 

स्त्री-पुरुष के संयोग से नजस शरीर का प्रादुभाथि होता है, िह चेतिा 

शून्य है तथा िरक जैसा प्रतीत होता है। मूत्र िार से बनहगथमि होिे 

िाला यह शरीर हनड्डयो ं के िारा गनठत नकया गया है। मांस से 

अिुनलप्त है तथा चमथ के िारा आबि नकया गया है। मल, मूत्र, नपि, 

कफ, मज्जा, मेद, िसा आनद से युि है। इसके अनतररि अन्य कई 

तरह के मलो ंसे भी पररपूणथ है। यह शरीर ऐसा लगता है नक सभी 

निकार युि पदाथों का कोषागार ही है ॥ ४ ॥ 

 

अथान्यत्रापु्यिं संमोहो भयं निषादो निद्रा तिी व्रणो 

जरा शोकः कु्न्तत्पपासा कापथणं्य क्रोधो िान्तस्तक्यमज्ञािं 

मात्सयं िैकारुणं्य मूढतं्व निव्रीडतं्व 

निकृतत्वमुिातत्वमसमत्वनमनत तामसान्तन्वतसृ्तष्णा से्नहो 

रागो लोभो नहंसा रनतदृथनष्टव्ापृतत्वमीर्ष्याथ 

काममिन्तस्थततं्व चञ्चलतं्व नजहीषाथथोपाजथिं 

नमत्रािुग्रहणं पररग्रहािलम्बोऽनिषे्टन्तिन्तियाथेषु 

निनष्टररषे्टश्वनभषङ्ग इनत राजसान्तन्वतैः पररपूणथ 
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एतैरनभभूत इत्ययं भूतात्मा 

तस्मािािारपाण्याप्नोतीत्याप्नोतीनत ॥ ५॥  

 

एक अन्य स्थाि में यह भी कहा गया है नक मोह, भय, निषाद, निद्रा, 

तिा, िृिािस्था, शोक, दुःख, भूख, प्यास, कापथण्य (दीिता), क्रोध, 

िान्तस्तकतो, अज्ञाि, मात्सयथ, निकार, मूढ़ता, निलथज्जता, उितता, 

निषमता, कृतघ्ता आनद तमोगुण के निकारो ंसे यह शरीर पररपूणथ 

है। इसके अनतररि तृष्णा, से्नह, रोग, लोभ, नहंसा, काम-दृनष्ट, 

व्ापार, इर्ष्याथ, से्वच्छाचाररता, चंचलता, नकसी की िसु्त को ग्रहण 

करिे की इच्छा, धिोपाजथि की इच्छा, नमत्रो ंका अिुग्रह, पररग्रह का 

आश्रय, इन्तियो ं का अनप्रय निषयो ं से िेष और नप्रय निषयो ं से 

आसन्ति आनद रजोगुण से युि निकार भी उस भूतात्मा में निद्यमाि 

रहते हैं। इि सभी निकारो ंके िारा यह भूतात्मा पराभि को प्राप्त 

होता है तथा पुिः अिेक रपो ंको प्राप्त करता है ॥ ५ ॥ 

 

 

॥ इनत तृतीय: प्रपाठकः ॥३॥ 

 

॥ तृतीय प्रपाठक समात ॥ 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥ मैत्रायणु्यपनिषत्   ॥  
 

॥ मैत्रायणी उपनिषद॥  
 

चतुथथ: प्रपाठकः चतुथथ प्रपाठक 

 

ते ह खल्वथोर्ध्थरेतसोऽनतनिन्तस्मता अनतसमेत्योचुभथगििमसे्त 

तं्व िः शानध त्वमस्माकं गनतरन्या ि निद्यत इत्यस्य 

कोऽनतनथभूथतात्मिो येिेदं नहत्वामने्यि सायुज्यमुपैनत 

तान्होिाच ॥ १॥ 

 

ब्रह्मा जी के िारा नदये हुए उपदेश को सुिकर ऊर्ध्थरेता (अखण्ड 

ब्रह्मचारी) शे्रष्ठ मुनि िालन्तखल्य जी अत्यनधक निन्तस्मत हुए एिं निकट 

में जाकर कहा-हे भगिि् ! आपको िमस्कार है। आप ही हमें शरण 

देिे िाले हैं। आपके अनतररि अन्य कोई हमारा शरण स्थल िही।ं 

अतः आप हमें यह समझाएूँ  नक इस भूतात्मा का अनतनथ कौि है, 

नजसके नलए यह सिथस्व त्यागकर आत्मा में ही सायुज्य प्राप्त करता 

है? ॥ १ ॥ 

 

अथान्यत्रापु्यिं महािदीषूमथय इि निितथकमस्य 

यतु्पराकृतं समुद्रिेलेि दुनिथिायथमस्य मृत्योरागमिं 

सदसत्फलमयैनहथ पाशैः पशुररि बिं 

बन्धिस्थसे्यिास्वातन्यं यमनिषयस्थसै्यि 

बहुभयािस्थं मनदरोन्मि इिामोदममनदरोन्मिं पाप्मिा 
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गृहीत इि भ्राम्यमाणं महोरगदष्ट इि निपदृषं्ट 

महान्धकार इि रागान्धनमिजालनमि मायामयं स्वप्ननमि 

नमथ्यादशथिं कदलीगभथ इिासारं िट इि क्णिेषं 

नचत्रनभनिररि नमथ्यामिोरमनमत्यथोिम् ॥ शब्दस्पशाथदयो 

येऽथाथ अिथाथ इि ते न्तस्थताः । येिासिसु्त भूतात्मा ि 

स्मरेच्च परं पदम् ॥ २॥ 

 

ब्रह्माजी िे उिर नदया नक हे शे्रष्ठ मुिे! एक अन्य स्थाि में कहा गया 

है नक जैसे बडी-बडी िनदयो ंमें तरंगें उठती रहती हैं, िैसे ही भूतात्मा 

में पूिथकाल में नकये हुए कमथ पाये जाते हैं। उि नकये हुए कमों का 

फल इसे भोगिा ही पडता है। पुिः नजस तरह समुद्र का नकिारा 

लहरो ंके अि होिे के नलए आिश्यक है, उसी तरह भूतात्मा के नलए 

मृतु्य भी अनत आिश्यक है, िह शुभ ि अशुभ कमों के पररणाम 

स्वरप बन्धिो ंमें पशुओ ंकी तरह आबि हुआ परतन्त्र- सा बि गया 

है। ऐसा प्रतीत होता है नक िह (भूतात्मा) यम के राज्य में ही नििास 

करता है। इस तरह िह भूतात्मा हमेशा डरा हुआ सा ही बिा रहता 

है। निषयिासिा की सुखरपी मनदरा का पाि करके िह मतिाला 

हो जाता है। पापरपी भूत के िारा आिेनशत हुआ िह यत्र-तत्र 

भटकता रहता है। इस प्रकार िह निपनि में निषधर सपथ-दंश की 

भाूँनत दुःख भोगता है। निषय-िासिाओ ंकी इच्छा के अिुरप घिे 

अन्धकार में रहता हुआ िह अन्धा ही हो जाता है। जादूगर के जादू 

की भाूँनत िह माया से पररपूणथ है, स्वप्नित् िह नमथ्या ही पररलनक्त 

होता है। केले के िृक् के अि: भाग की भाूँनत िह सार रनहत है और 

िट (तमाशा नदखािे िाले) की भाूँनत िह प्रनतक्ण ििीि से ििीितम 

िेशो ंको धारण करता रहता है तथा नचत्रो ंसे सुसन्तज्जत दीिार की 
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तरह उसका बाह्य आिरण ही सुन्दर रहता है। इसके पश्चात् यह भी 

कहा गया है नक शब्द, स्पशथ आनद निषय साररनहत हैं। उि सार 

रनहत निषयो ंमें आसि हुआ भूतात्मा स्वयं को ही यथाथथतया स्मरण 

िही ंरख पाता है ॥ २ ॥ 

 

अयं िा ि खल्वस्य प्रनतनिनधभूथतात्मिो यदे्यि 

निद्यानधगमस्य धमथस्यािुचरणं स्वाश्रमेिािुक्रमणं 

स्वधमथ एि सिं धिे 

स्तम्भशाखेिेतराण्यिेिोर्ध्थभाग्भित्यन्यथधः पतते्यष 

स्वधमाथनभभूतो यो िेदेषु ि स्वधमाथनतक्रमेणाश्रमी 

भित्याश्रमेिेिािन्तस्थतस्तपस्वी चेतु्यच्यत एतदपु्यिं 

िातपस्कस्यात्मध्यािेऽनधगमः कमथशुन्तििेते्यिं ह्याह ॥ 

 

तपसा प्राप्यते सतं्त्व सत्त्वात्सम्प्राप्यते मिः । 

मिसा प्राप्यते त्वात्मा ह्यात्मापत्त्या निितथत इनत ॥ ३॥ 

 

इस भूतात्मा की मुन्ति का उपाय ब्रह्मा जी इस प्रकार बताते हैं- ज्ञाि 

की प्रान्तप्त नजस धमथ से हो सके, ऐसे शे्रष्ठ धमथ का आचरण करिा 

चानहए तथा अपिे आश्रम धमथ का सदा पालि करिा चानहए । अन्य 

धमथ तो गुल्म (तृण) की शाखा की भाूँनत असत्य हैं। अत: िह (भूतात्मा) 

अपिे धमथ के िारा ही प्रगनत को प्राप्त करता है, अन्य तरह के धमों 

से तो उसे अििनत की ओर ही जािा पडता है। िेद में िनणथत स्वधमथ 

का पररत्याग करिे िाला आश्रमी िही ंकहा जा सकता। जो (व्न्ति) 

आश्रम धमथ का नििाथह करता है, िही तपस्वी है। यह भी कहा गया 

है नक जो तपस्वी िही ंहै, उसका ध्याि आत्मा में िही ंएकाग्र होता। 



 

  
  

मैत्रायणी उपनिषद 26 

 

www.shdvef.com  

इस कारण से उसकी कमथ शुन्ति िही ंहो पाती । तप के माध्यम से 

ज्ञाि की उपलन्ति होती है और ज्ञाि की प्रान्तप्त होिे पर मि अपिे 

िश में हो जाता है। मि के िशीभूत होिे पर आत्मतत्त्व की प्रान्तप्त 

होती है और आत्मा की उपलन्ति से इस संसार सागर से मुन्ति नमल 

जाती है ॥ ३॥ 

अतै्रते श्लोका भिन्ति ॥ 

 

यथा निररन्धिो िननः स्वयोिािुपशाम्यनत । 

तथा िृनिक्यान्तच्चिं स्वयोिािुपशाम्यनत ॥ १॥ 

 

जैसे अनि में लकडी के जलकर समाप्त होिे पर अनि स्वयं ही अपिे 

स्थाि में शाि हो जाती है, िैसे ही िृनियो ंका क्य होिे पर नचि स्वयं 

ही अपिे उत्पनि स्थल में शाि हो जाता है ॥ १ ॥ ४ ॥ 

 

स्वयोिािुपशािस्य मिसः सत्यगानमिः । 

इन्तियाथाथनिमूढस्यािृताः कमथिशािुगाः ॥ २॥ 

 

अपिे उिम स्थल में शाि मि जब सत्य की ओर गमि करता है, 

तब कमथ के िशीभूत इन्तियो ंके प्रनत आसन्ति आनद भोग निषय उसे 

असत्य प्रतीत होते हैं ॥ २ ॥ ४ ॥ 

 

नचिमेि नह संसारस्तत्प्रयते्नि शोधयेत् । 

यन्तच्चिस्तन्मयो भिनत गुह्यमेतत्सिातिम् ॥ ३॥ 
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नचि ही संसार है, इस कारण प्रयत्नपूिथक नचि का शोधि करिा 

चानहए। नजस प्रकार (व्न्ति) का नचि होता है, उसी प्रकार ही उसे 

गनत (दशा) प्राप्त होती है। यही सिाति नियम है ॥ ३ ॥ ४ ॥ 

 

नचिस्य नह प्रसादेि हन्ति कमथ शुभाशुभम् । 

प्रसिात्मात्मनि न्तस्थत्वा सुखमव्यमशु्नते॥ ४॥ 

 

नचि के शाि होिे पर शुभ और अशुभ कमथ नििष्ट हो जाते हैं। नचि 

के िारा शाि हुआ व्न्ति जब (नचिि के माध्यम से) आत्मा में 

न्तस्थत होता है, तभी उसे अक्य आिन्द की अिुभूनत होती है ॥ ४ ॥ 

४ ॥ 

 

समासिं यदा नचिं जिोनिथषयगोचरे । 

यदे्यिं ब्रह्मनण स्याित्को ि मुचे्यत बन्धिात् ॥ ५॥ 

 

मिुर्ष्य का नचि नजतिा अनधक निषय-िासिाओ ं( भोगो)ं में आसि 

होता है, यनद उतिा ही कही ं(उसका नचि) ‘ब्रह्म’ के प्रनत आसि 

हो जाए, तो नफर उसे िासिानद निषयो ंके बन्धि से मुन्ति क्यो ंि 

नमल जाए? ॥ ५ ॥ ४ ॥ 

 

मिो नह निनिधं प्रोिं शुिं चाशुिमेि च । 

अशुिं कामसङ्कलं्प शुिं कामनििनजथतम् ॥ ६॥ 
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शुि और अशुि यह दो न्तस्थनतयाूँ मि की कही गयी हैं। कामिाओं 

के संकल्प से युि (मि) अशुि है तथा कामिाओ ंका पररत्याग कर 

देिे िाला मि ही शुि है ॥ ६॥ ॥ ४ ॥ 

 

लयनिके्परनहतं मिः कृत्वा सुनिश्चलम् । 

यदा यात्यमिीभािं तदा तत्परमं पदम् ॥ ७॥ 

 

लय और निके्परनहत ‘मि’पूणथरपेण निश्चल (न्तस्थर) हो जाता है और 

जब मिोभािो ं(काममाओ)ं का समापि हो जाता है, तभी िह परम-

पद रप को प्राप्त होता है ॥ ७ ॥ ४ ॥ 

 

तािदेि निरोिवं् हृनद याित्क्षयं गतम् । 

एतज्ज्ञािं च मोकं् च शेषासु्त ग्रन्थनिस्तराः ॥ ८॥ 

 

जब तक मि का क्य (नििाश) ि हो, तब तक ही उसका हृदय में 

निरोध करिा चानहए। मात्र यही ज्ञाि एिं मोक् का सार है, अन्य शेष 

तो ग्रन्थो ंका निस्तार मात्र है ॥ ८ ॥ ४ ॥ 

 

समानधनिधूथतमलस्य चेतसो नििेनशतस्यात्मनि यतु्सखं लभेत् । 

ि शक्यते िणथनयतंु नगरा तदा स्वयं तदिःकरणेि गृह्यते ॥ ९॥ 

 

समानध के िारा नजसके मल का पररशोधि हो गया है तथा जो आत्मा 

में निलीि हो गया है, ऐसा ‘नचि’ ही आिन्दािुभूनत की प्रान्तप्त कर 

सकता है। तब उसका िणथि िाणी के िारा करिे में कोई भी समथथ 
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िही ं है, उसको तो मात्र अि:करण के िारा ही ग्रहण नकया जा 

सकता है ॥ ९ ॥ ४ ॥ 

 

अपामपोऽनिरिौ िा व्ोनम्न व्ोम ि लक्येत् । 

एिमिगथतं नचिं पुरुषः प्रनतमुच्यते ॥ १०॥ 

 

जैसे जल में जल, अनि में अनि और आकाश में आकाश का निलय 

हो जािे पर उसके सभी नभि-नभि रप पररलनक्त िही ंहोते, िैसे ही 

नचि का (आत्मा में) निलय हो जािे पर ‘पुरुष’ मुन्ति को । प्राप्त कर 

लेता है ॥ १० ॥ ४ ॥ 

 

मि एि मिुर्ष्याणां कारणं बन्धमोक्योः । 

बन्धाय निषयासिं मुकै्त्य निनिथषयं सृ्मतनमनत ॥ ११॥ 

 

‘मि’ ही मिुर्ष्यो ंके बन्धि और मोक् का कारण है। निषयो ंमें आसि 

हुआ मि ही बन्धि का कारण है तथा निषयो ंसे रनहत अथाथत् निषयो ं

में आसि ि रहिे िाला ‘मि’ ही मुन्ति का कारण है ॥ ११ ॥ ४ ॥ 

 

अथ यथेयं कौत्सायनिसु्तनतः ॥ 

 

तं्व ब्रह्मा तं्व च िै निषु्णसं्त्व रुद्रसं्त्व प्रजापनतः । 

त्वमनििथरुणो िायुस्त्वनमिसं्त्व निशाकरः ॥ १२॥  
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इसी प्रकार कौत्सायनि ऋनष की भी प्रशंसोन्ति है-‘तुम ब्रह्मा हो, 

निषु्ण हो, रुद्र हो। तुम प्रजापनत हो, तुम अनि हो, तुम िरुण हो, तुम 

िायु हो, तुम इि हो और तुम्ही ंनिशाकर (चिमा) हो’ ॥ १२ ॥ ४ ॥ 

 

तं्व मिुसं्त्व यमश्च तं्व पृनथिी त्वमथाचु्यतः । 

स्वाथे स्वाभानिकेऽथे च बहुधा नतष्ठसे नदनि ॥ १३॥ 

 

तुम मिु हो, तुम यम हो, तुम पृथ्वी हो, तुम अचु्यत हो, तुम्हीअंपिे 

निषय रप में स्वाभानिक अथथ हो तथा तुम्ही ंस्वयं अपिे-आप में भी 

निनभि रपो ंमें प्रनतनष्ठत रहते हो ॥ १३ ॥ ४ ॥ 

 

निशे्वश्वर िमसु्तभं्य निश्वात्मा निश्वकमथकृत् । 

निश्वभुन्तिश्वमायसं्त्व निश्वक्रीडारनतः प्रभुः ॥ १४॥ 

 

हे सिेश्वर! आपको िमस्कार है। आप ही समू्पणथ निश्व की आत्मा हैं, 

निश्व के समस्त कायों को करिे िाले हैं। सभी के भरण-पोषण करिे 

िाले हैं। सब प्रकार की माया को धारण करिे िाले, सिथत्र निश्व-क्रीडा 

में पे्रम रखिे िाले आप सभी के प्रभु हैं ॥ १४ ॥ ४ ॥ 

 

िमः शािात्मिे तुभं्य िमो गुह्यतमाय च । 

अनचन्त्यायाप्रमेयाय अिानदनिधिाय चेनत ॥ १५॥ ॥ ४॥ 

 

हे शाि आत्मा िाले! आपको िमस्कार है। अनतशय गूढ, अनचन्त्य, 

प्रमाणो ंसे ि जाि सकिे योग्य एिं आनद-अि रनहत आपके नलए 

िमि-िंदि है ॥ १५ ॥ ४ ॥ 
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तमो िा इदमेकमास तत्पश्चात्परेणेररतं निषयतं्व 

प्रयाते्यतिै रजसो रपं तद्रजः खल्वीररतं निषमतं्व 

प्रयाते्यतिै तमसो रपं तिमः खल्वीररतं तमसः 

सम्प्रास्रिते्यतिै सत्त्वस्य रपं तत्सत्त्वमेिेररतं 

तत्सत्त्वात्सम्प्रास्रित्सोऽंशोऽयं यशे्चतिमात्रः 

प्रनतपुरुषं के्त्रज्ञः सङ्कल्पाध्यिसायानभमािनलङ्गः 

प्रजापनतस्तस्य प्रोिा अग्र्यास्तििो ब्रह्मा रुद्रो निषु्णररत्यथ 

यो ह खलु िािास्य राजसोऽंशोऽसौ स योऽयं ब्रह्माथ यो ह 

खलु िािास्य तामसोऽंशोऽसौ स योऽयं रुद्रोऽथ यो ह 

खलु िािास्य सान्तत्वकोऽंशोऽसौ स एिं निषु्णः स िा एष 

एकन्तस्त्रधाभूतोऽष्टधैकादशधा िादशधापररनमतधा 

चोद्भूत उद्भूतत्वाद्भूतेषु चरनत प्रनतष्ठा 

सिथभूतािामनधपनतबथभूिेत्यसािात्मािबथनहश्चािबथनहस् 

ह्च ॥ ५॥  

 

 

सृनष्ट-रचिा के पूिथ यह( भूतात्मा) केिल अन्धकार (अज्ञाि) रप ही 

था। तत्पश्चात परमात्मा िारा पे्ररणा प्राप्त करके इन्तियो ं के निषय 

रप में पररणत हो गया । इि (रपो)ं में से यह िसु्त रजोगुण के रप 

में है। यह तमोगुण का भी स्वरप है अथाथत् पे्ररणा प्राप्त तमोगुण ही 

तमोगुण में से प्रकट होता है। यह सत्त्व गुण का भी रप है अथाथत् 

पे्ररणा प्राप्त हुआ सत्त्वगुण ही सत्त्वगुणो ंमें से स्रनित हुआ है। जो यह 

चेति सिा हर भूत-प्रानणयो ं में के्त्रज्ञ जीि रप से न्तस्थर है और 

परमात्मा का अंश है। िह संकल्प युि और अध्यिसायी, दृढ़निश्चयी 

है, अहंकार रप (मैं पि) से पहचािा जािे िाला तथा समस्त प्रजा 
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का पनत है। ब्रह्मा, निषु्ण एिं रुद्र को ही परमात्मा का सबसे बडा और 

शे्रष्ठ शरीर कहा गया है। उस परमात्मा के रजोगुण अंश को ‘ब्रह्मा’ 

कहा गया है, तमोगुण अंश को ‘रुद्र’ और जो सतोगुण अंश है, उसे 

‘निषु्ण’ कहा गया है। इस कारण से िह एक ही परमात्मा तीि (ब्रह्मा, 

निषु्ण, रुद्र) रपो ंमें, आठ (अष्टिसु) रपो ंमें ग्यारह (रुद्र) रपो ंमें, 

बारह (आनदत्य) रपो ं में तथा अन्य (असंख्य संसारी जि रप) 

अगनणत रपो ंमें उत्पि हुआ है। िह इस तरह ‘उद्भूत’ होते हुए भी 

प्रते्यक भूतो-ंप्रानणयो ंमें न्तस्थत है। िही समस्त प्रानणयो ंका अनधष्ठाता 

है और िही अन्दर-बाहर आत्मा के रप में निद्यमाि है, िही अन्दर 

और बाहर है॥ ५ ॥ 

 

॥ इनत चतुथथः प्रपाठकः ॥४॥ 

 

॥ चतुथथ प्रपाठक समात ॥ 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥ मैत्रायणु्यपनिषत्   ॥  
 

॥ मैत्रायणी उपनिषद॥  
 

पंचम: प्रपाठकः पंचम प्रपाठक 

 

निधा िा एष आत्मािं नबभत्यथयं यः प्राणो 

यश्चासािानदत्योऽथ िौ िा एतािास्तां पञ्चधा 

िामािबथनहश्चाहोराते्र तौ व्ाितेते असौ िा आनदत्यो 

बनहरात्मािरात्मा प्राणो बनहरात्मा गत्यािरात्मिािुमीयते 

। गनतररते्यिं ह्याह यः 

कनश्चनििािपहतपाप्माध्यक्ोऽिदातमिास्तनिष्ठ 

आिृिचकु्ः सोऽिरात्मागत्या बनहरात्मिोऽिुमीयते 

गनतररते्यिं ह्याहाथ य एषोऽिरानदते्य नहरण्मयः पुरुषो 

यः पश्यनत मां नहरण्यित्स एषोऽिरे हृतु्पष्कर 

एिानश्रतोऽिमनि ॥ १॥ 

 

िह परमात्मा दो प्रकार की आत्माओ ं(स्वरपो)ं को ग्रहण करता है। 

यह जो प्राण है तथा जो सूयथ है, यही दोिो ंसिथप्रथम उत्पि हुए हैं। 

यह सूयथ बाह्य आत्मा है और प्राण अि: की आत्मा है। इसकी गनत 

को देखकर यह अिुमाि लगाया जाता है नक यह अिरात्मा ही है। 

िेदो ंमें कहा गया है नक यह आत्मा गनतरप ही है। नजस नििाि् के 

पापो ंका शमि हो चुका है, िह सभी का अध्यक् होता है। उसका 

मि पनित्र होता है तथा उसकी न्तस्थनत परमात्मा में ही रहती है। उस 
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(नििाि्) का ज्ञाि-चकु् जाग्रत् हो जाता है तथा िह अिरात्मा में ही 

न्तस्थर रहता है। िह गनतशील होता हुआ बनहगथमि कर जाता है। 

आत्मा की गनत का अिुमाि लगाया जा सकता है, ऐसा िेदो ंिे भी 

प्रनतपानदत नकया है। सूयथ के मध्य भाग में जो ‘पुरुष’ स्वणथ के रप 

में दृनष्टगोचर होता है, जो हमें नहरण्यमय अथाथत् प्रकाश स्वरप 

दृनष्टगोचर होता है, िही (पुरुष) हृदयरपी कमल में न्तस्थत रहते हुए 

अि को ग्रहण करता है ॥ १ ॥ 

 

अथ य एषोऽिरे हृतु्पष्कर एिानश्रतोऽिमनि स 

एषोऽनिनदथ नि नश्रतः सौरः कालाख्योऽदृश्यः 

सिथभूतािमनि कः पुष्करः नकमयं िेद िा ि 

ततु्पष्करं योऽयमाकाशोऽसे्यमाश्चतस्रो नदशश्चतस्र 

उपनदशः संस्था अयमिाथगनिः परत एतौ 

प्राणानदत्यािेतािुपासीतोनमत्यक्रेण व्ाहृनतनभः सानिया 

चेनत ॥ २॥ 

जो (पुरुष) हृदय-कमल में निद्यमाि एिं अि ग्रहण करता है, िही 

(पुरुष) इस सूयथ की अनि के रप में आकाश में प्रनतनष्ठत है। यही 

काल-िाम से युि (पुरुष) है। िह अदृश्य होते हुए भी सिथभूत रपी 

अि का भक्ण करता है। यह कमल क्या है? यह क्या जािकारी 

रखता है? इसका उिर यह है नक जो यह आकाश है, यही कमल है 

और इसमें नििास करिे िाला िह समस्त प्रकार की जािकारी 

रखता है, िह इि चारो ंनदशाओ ंएिं उपनदशाओ ंमें प्रनतनष्ठत है। िह 

सभी से परे अथाथत् शे्रष्ठ है। इस प्राण और आनदत्य की ॐकार से 

युि एिं व्ाहृनतयो ं सनहत गायत्री-सानित्री महामन्त्र से उपासिा 

करिी चानहए॥ २ ॥ 
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िे िाि ब्रह्मणो रपे मूतं चामूतं चाथ यनू्मतं 

तदसतं्य यदमूतं तत्सतं्य तद्ब्रह्म यद्ब्रह्म 

तज्ज्योनतयथज्ज्योनतः स आनदत्यः स िा एष ओनमते्यतदात्मा स 

ते्रधात्मािं व्कुरुत ओनमनत नतस्रो मात्रा एतानभः सिथनमदमोतं 

प्रोतं चैिान्तस्मनिते्यिं ह्याहैतिा आनदत्य ओनमते्यिं 

ध्यायंस्तथात्मािं युञ्जीतेनत ॥ ३॥ 

ब्रह्म के दो रप हैं- मूतथ और अमूतथ । जो मूतथरप है, िह असत्य है 

और जो अमूतथ रप है, िह सत्य है, िही (यथाथथ) ब्रह्म है। जो ब्रह्म है, 

िही ज्योनत है और जो ज्योनत है, िही आनदत्य है। िही ॐकार 

(प्रणि) है, िही आत्मा है। उसिे अपिे स्वरप को तीि प्रकार से 

प्रकट नकया है। ॐकार तीि मात्राओ ंसे युि है। इसी ॐकार में 

सभी तत्त्व निद्यमाि हैं, इस तरह शु्रनत में िणथि नमलता है। आनदत्य 

ही ॐकार स्वरप ब्रह्म है, ऐसा ध्याि करते हुए पुरुष को चानहए नक 

िह आत्मा का उसके साथ संयोजि करे ॥ ३ ॥ 

 

 

 

अथान्यत्रापु्यिमथ खलु य उिीथः स प्रणिो यः प्रणिः 

स उिीथ इत्यसािानदत्य उिीथ एि प्रणि इते्यिं 

ह्याहोिीथः प्रणिाखं्य प्रणेतारं िामरपं निगतनिदं्र 

निजरमनिमृतंु्य पुिः पञ्चधा जे्ञयं निनहतं 

गुहायानमते्यिं ह्याहोर्ध्थमूलं िा आब्रह्मशाखा 

आकाशिाय्िगु्न्यदकभूम्यादय एकेिािमेतद्ब्रह्म 

तिसै्यतिे यदसािानदत्य ओनमते्यतदक्रस्य 

चैतिस्मादोनमत्यिेिैतदुपासीताजस्रनमते्यकोऽस्य रसं 
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बोधयीत इते्यिं ह्याहैतदेिाक्रं पुण्यमेतदेिाक्रं 

ज्ज्ञात्वा यो यनदच्छनत तस्य तत् ॥ ४॥ 

 

तत्पश्चात् एक अन्य स्थाि पर यह कहा गया है नक जो उिीथ 

(उद्=प्राण, गीथ= अनभव्न्ति) है। िही ॐकार है। जो ॐकार 

(प्रणि) है, िही उिीथ है। जो प्रारन्तम्भक िाम से युि तत्त्व है, िही 

सभी को प्रादुभूथत करिे िाला है। िह िाम तथा रप से युि है, 

निद्रारनहत और िृिािस्था से रनहत है, मृतु्य रनहत है। इस प्रकार से 

उसे पाूँच भागो ं(रपो)ं में जाििा चानहए। िह हृदय रप गुफा में ही 

नििास करता है, ऐसा शु्रनत का मत है। इस ॐकार रप परमात्मा 

का मूल ऊर्ध्थ की ओर और जहाूँ तक ब्रह्म है, िहाूँ तक इसकी 

शाखाएूँ  फैली हुई हैं। िे समस्त शाखाएूँ  आकाश, िायु, अनि, जल 

और पृथ्वी आनद के रप में हैं। इस एक ही तत्त्व के माध्यम से यह 

सभी कुछ प्राप्त नकया जा सकता है। िही ब्रह्म है। यह समस्त निश्व 

उस (ॐकार) का ही स्वरप है। यह सूयथ भी ॐकार का ही रप है। 

अतः ॐकार के िारा उस (सूयथ) की सदा प्राथथिा करिी चानहए। इसी 

एकमात्र ॐकार से ही उसके रस का बोध नकया जा सकता । है, 

ऐसा शु्रनतयो ं का मत है। यही पनित्र’ अक्र रप ब्रह्म है’, इसी 

ॐकाररप अक्र का बोध करके मिुर्ष्य जो भी चाहे, इच्छािुसार 

प्राप्त कर सकता है॥ ४॥ 

 

अथान्यत्रापु्यिं स्तियते्यपास्य तिूयाथ ओनमनत 

स्त्रीपंुिपंुसकनमनत नलङ्गिते्यषाथानििाथयुरानदत्य इनत 

भास्वते्यषाथ रुद्रो निषु्णररत्यनधपनतररते्यषाथ गाहथपत्यो 

दक्णानिराहििीय इनत मुखिते्यषाथ ऋग्यजुःसामेनत 
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निजािाते्यषथ भूभुथिस्वररनत लोकिते्यषाथ भूतं 

भवं् भनिर्ष्यनदनत कालिते्यषाथ प्राणोऽनिः सूयथः इनत 

प्रतापिते्यषाथािमापश्चिमा इत्याप्यायििते्यषाथ 

बुन्तिमथिोऽहङ्कार इनत चेतििते्यषाथ प्राणोऽपािो व्ाि 

इनत प्राणिते्यके त्यजामीतु्यिैताह प्रस्तोतानपथता 

भितीते्यिं ह्याहैतिै सत्यकाम परं चापरं च 

यदोनमते्यतदक्रनमनत ॥ ५॥ 

 

पुिः इसके पश्चात् अन्यत्र कहा गया है नक इस (ब्रह्मा) का शरीर जो 

शब्द उच्चाररत करता है, उसे ॐ कहते हैं। यह (ॐकार) स्त्री-पुरुष 

एिं िपंुसक इि तीिो ंनलङ्गो ंसे युि है। अनि, िायु एिं सूयथ के रप 

में यह प्रकाश देिे िाला है तथा ब्रह्मा, रुद्र और निषु्ण के रप में 

अनधपनत स्वरप है। गाहथपत्य, दनक्णानि और आहििीय ये ही तीिो ं

अनियाूँ उसके तीि मुख हैं तथा ऋिेद, यजुिेद और सामिेद को भी 

िह जाििे में समथथ है। भूः, भुिः और स्वः ये तीि लोक भी इसी के 

रप हैं। उस ॐकार रप ब्रह्म के भूत, भनिर्ष्यत् और ितथमाि तीि 

काल हैं। प्राण, अनि और आनदत्य उसके प्रताप हैं। अि, जल और 

चिमा उसके पोषक तत्त्व हैं। बुन्ति, मि और अहंकार ये तीिो ं

उसकी चेतिा हैं तथा प्राण, अपाि एिं व्ाि उसके प्राण हैं। ऐसा ही 

अिेको ंिे कहा है। यह सु्तनत करिे िाला तथा स्वयं अनपथत करिेिाला 

कहा गया है, ऐसा शु्रनत का िचि है। हे सत्य कामिा िाले! यही 

(ॐकार) पर एिं अपर रप ब्रह्म है। यह ॐकार ही अक्र है॥ ५ ॥ 

 

अथ व्ािं िा इदमासीत्सतं्य प्रजापनतस्तपस्तप्त्त्वा 

अिुव्ाहरद्भूभुथिःस्वररते्यषा हाथ प्रजापतेः स्थनिष्ठा 
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तिूिाथ लोकितीनत स्वररत्यस्याः नशरो िानभभुथिो भूः पादा 

आनदत्यश्चकु्रायिः पुरुषस्य महतो मात्राश्चकु्षा 

ह्ययं मात्राश्चररनत सतं्य िै चकु्रनक्णु्यपन्तस्थतो नह 

पुरुषः सिाथथेषु िदते्यतस्माद्भूभुथिःस्वररतु्यपासीतािं नह 

प्रजापनतनिथश्वात्मा निश्वचकु्ररिोपानसतो भितीते्यिं 

ह्याहैषा िै प्रजापनतनिथश्वभृििूरेतस्यानमदं 

सिथमिनहथतमन्तस्ममंश्च सिथन्तस्मिेषािनहथतेनत 

तस्मादेषोपासीतेनत ॥ ६॥ 

 

इसके अििर इस (ॐकाररप ब्रह्म) िे जो निस्तार नकया, िही सत्य 

है। प्रजापनत िे कठोर तप करके उि तीि व्ाहृनतयो ंभूः, भुिः और 

स्व: का उच्चारण नकया। यही (व्ाहृनतयाूँ) प्रजापनत का स्थूल शरीर 

है। इसका निमाथण लोको ंके िारा हुआ है। स्वः उसका मस्तक है, 

भुिः िानभ है, भूः पैर हैं और आनदत्य उसके िेत्र हैं। यह सब उसके 

अधीि है। महापुरुषो ंकी ये मात्राएूँ  (अंश) हैं। यह (पुरुष) िेत्रो ंके 

िारा इि मात्राओ ंमें गमि करता है। सत्य ही िेत्र हैं। िेत्र में न्तस्थत 

पुरुष ही सभी पदाथों के निषय में बतलाता है। अतः भूः, भुिः और 

स्वः इस निनध के अिुसार ही उपासिा करिी चानहए। अि ही 

प्रजापनत है। िह सभी का आत्मा तथा सभी का चकु् है, िह उपास्य 

है, ऐसा िेद भी कहते हैं। यह प्रजापनत ही समस्त निश्व को धारण 

करिे िाला शरीर है, इसमें िह सभी कुछ न्तस्थत है तथा िह इि सभी 

में निद्यमाि है। अत: इसी शे्रष्ठ तत्त्व की उपासिा करिी चानहए ॥ ६॥ 

 

तत्सनितुिथरेण्यनमत्यसौ िा आनदत्यः सनिता स िा एिं 

प्रिरणाय आत्मकामेिेत्याहुब्रथह्मिानदिोऽथ भगो देिस्य 



 

  
  

मैत्रायणी उपनिषद 39 

 

www.shdvef.com  

धीमहीनत सनिता िै तेऽिन्तस्थता योऽस्य भगथः कं 

सनञ्चतयामीत्याहुब्रथह्मिानदिोऽथ नधयो यो िः प्रचोदयानदनत 

बुियो िै नधयस्ता योऽस्माकं 

प्रचोदयानदत्याहुब्रथह्मिानदिोऽथ भगथ इनत यो ह िा 

अन्तस्मिानदते्य निनहतस्तारकेऽनक्नण चैष भगाथख्यो 

भानभगथनतरस्य हीनत भगो भजथनत िैष भगथ इनत 

ब्रह्मिानदिोऽथ भगथ इनत भासयतीमा मॅ ॅंल्लोकानिनत 

रञ्जयतीमानि भूतानि गच्छत इनत 

गच्छत्यन्तस्मिागच्छत्यस्मा इमाः 

प्रजास्तस्माद्भारकत्वाद्भगथः शतू्रनू्सयमाित्वातू्सयथः 

सव्िात्सनिता दािादानदत्यः 

पििात्पािमािोऽथायोऽथायिादानदत्य इते्यिं ह्याह 

खल्वात्मिात्मामृताख्यशे्चता मिा गिा स्रष्टा 

िन्दनयता कताथ ििा रसनयता घ्राता स्पशथनयता च 

निभुनिग्रहे सनिष्ठा इते्यिं ह्याहाथ यत्र िैतीभूतं 

निज्ञािं तत्र नह श ृणोनत पश्यनत नजघ्रतीनत रसयते चैि 

स्पशथयनत सिथमात्मा जािीतेनत यत्रािैतीभूतं निज्ञािं 

कायथकारणनिमुथिं नििथचिमिौपमं्य निरुपाखं्य नकं 

तदङ्ग िाच्यम् ॥ ७॥ 

 

‘तत्सनितुिथरेणं्य’ यही उस सनिता का प्रकाश है अथिा स्वयं ही यह 

आनदत्य है और यही समस्त प्रानण-समुदाय को उत्पि करिे िाला 

‘सनिता’ है। ऐसा जािकर आत्मतत्त्व की इच्छा रखिे िाले को, उसी 

को ग्रहण करिे के नलए तत्पर रहिा चानहए। ऐसा ब्रह्म का प्रनतपादि 

करिे िाले कहते हैं। अब’ भगों देिस्य धीमनह’ इस पद का नििेचि 

करते हैं; इसके अिुसार क्योनंक िह ‘भगथ’ समु्मख ही उपन्तस्थत रहता 
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है। उिका जो ‘भगथ’ है, िह बुन्ति (ज्ञाि) को प्राप्त करता रहता है। 

ब्रह्मिादी प्रायः प्रश्न करते रहते हैं नक हम नकसका नचंति करें  ? तो 

इसका उिर यह है नक हम उस भगथ शन्ति’ का ही ध्याि करें । अब 

‘नधयो यो िः प्रचोदयात्’ की नििेचिा करते हैं। इसके अिुसार बुन्ति 

को ही ‘धी’ कहते हैं। जो हमारी बुन्ति को पे्ररणा प्रदाि करता है – 

सन्मागथ की ओर उनु्मख करता है’ ऐसा ब्रह्मिादी कहते हैं।’ भगथ’ िही 

है, जो सूयथ में निनहत है। आूँख की पुतली में भी ‘ भगथ’ न्तस्थत है। 

इसकी कान्ति से मिुर्ष्य गनत करता है, अत: यह ‘भगथ’ है अथिा यह 

सभी को तप्त करता है, इस कारण से यह ‘भगथ’ कहलाता है। यह 

रुद्र को ब्रह्म माििे िालो ं के निचार हैं। ‘भ’ अथाथत् लोको ं को 

प्रकानशत करिे िाला, ‘र’ अथाथत् समस्त प्रानणयो ंका रञ्जि करिे 

िाला एिं ‘ग’ अथाथत् प्रानणयो-ंप्रजाओ ं के गमिागमि का आधार 

स्वरप, इस प्रकार भ, र, ग होिे से भगथ है । निरिर प्रसि (जन्म 

देिे) के कारण सूयथ कहलाता है, सबको प्रादुभूथत करिे के कारण 

‘सनिता’ कहलाता है। सबको प्रकाश देिे के कारण आनदत्य और 

सबको पनित्र करता है, इससे पिमाि कहलाता है अथिा सभी की 

ओर गमि करिे से तथा सभी को अयि (आश्रय स्थल) होिे से उसे 

‘आनदत्य’ कहते हैं। िह स्वयं ही आत्मा है। इसका िाम अमृत है, 

सिथज्ञ है, नचिि करता है, गनत करता है, सृजि करता है, आिन्द 

प्रदाि करता है, स्वयं कहता है, स्वाद लेता है, सूूँघता है, स्पशथ करता 

है, समस्त शरीर में व्ाप्त रहता है और उिम स्वाद से युि है, ऐसा 

(िेद) कहते हैं। जहाूँ पर निज्ञाि िैत (दो) रप में होता है, िहाूँ जो 

सुिता है, देखता है, सूूँघता है, स्वाद लेता है और स्पशथ करता है, िह 

सब आत्मा ही है, इस तरह से तुम ऐसा निश्चय रखो। जहाूँ निज्ञाि 
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अिैत हो जाता है, िहाूँ कायथ और कारण से रनहत, िणथिातीत, 

उपमारनहत तथा व्ाख्या निहीि हो जाता है। ऐसे उस ‘ भगथ-शन्ति’ 

के संदभथ में क्या कहा जाए?॥७॥ 

 

एष नह खल्वाते्मशािः शंभुभथिो रुद्रः 

प्रजापनतनिथश्वसृनिरण्यगभथः सतं्य प्राणो हंसः शािो 

निषु्णिाथरायणोऽकथ ः सनिता धाता सम्रानडि इन्दुररनत य 

एष तपत्यनििा नपनहतः सहस्राके्ण नहरण्मयेिािने्दिैष 

िाि निनजज्ञानसतव्ोऽने्वष्टव्ः सिथभूतेभ्योऽभयं 

दत्त्वारणं्य गत्वाथ 

बनहःकृतेन्तियाथाथन्स्वशरीरादुपलभतेऽथैिनमनत 

निश्वरपं हररणं जातिेदसं परायणं ज्योनतरेकं 

तपिम् । सहस्ररन्तिः शतधा ितथमािः प्राणः 

प्रजािामुदयते्यष सूयथः ॥ ८॥  

 

(हे शे्रष्ठ मुिे!) यही आत्मा है, यही सबका नियिा, ईश्वर, शंकर, भि, 

रुद्र, प्रजापनत, निश्वस्रष्टा, नहरण्यगभथ, सत्य, प्राण, हंस, शास्ता 

(उपदेशक), निषु्ण, िारायण, अकथ , सनिता, धाता, सम्राट्, इि और 

चि भी िही है। जो इस अनि के रप में तप है और सहस्रो ंके चकु् 

रप में प्रकाशमय आिन्द से पररपूणथ है, िही जाििे योग्य है। सभी 

प्रानणयो ंको अभय-दाि प्रदाि करके तपोिि में जाकर उस ‘ॐकार’ 

का अिुसंधाि करिा चानहए। (जो मिुर्ष्य) इन्तियो ंके निषयभोगो ंका 

बनहष्कार करते हैं, उिको अपिे शरीर में से ही िह (प्रकाश तत्त्व) 

प्राप्त हो जाता है। यही निश्वरप, मिोहर, जन्म ग्रहण करिे िालो ंका 

पूणथ ज्ञाता है, सभी का परम आश्रय स्थल और ज्योनतरप से तप्त 
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(प्रकानशत) होता है। यह सूयथ-सनिता (परमात्मा) सहस्रो ंरन्तियो ंसे 

युि, सैकडो ंतरह से ितथमाि तथा समस्त प्रजाजिो ंका प्राणरप 

होकर प्रकट होता है ॥ ८ ॥ 

 

॥ इनत पञ्चमः प्रपाठकः॥५॥ 

 

॥ पंचम प्रपाठक समात ॥ 

 
 

॥ हररः ॐ तत्सत् ॥ 
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शान्तिपाठ 

॥ हररः ॐ ॥ 

 

ॐ आप्यायिु ममाङ्गानि िाक्प्राणश्चकु्ः 

श्रोत्रमथो बलनमन्तियानण च सिाथनण । 

सिं ब्रह्मौपनिषदंमाऽहं ब्रह्म निराकुयां मा मा ब्रह्म 

निराकरोदनिराकरणमस्त्वनिराकरणं मेऽसु्त । 

तदात्मनि निरते य उपनिषतु्स धमाथसे्त मनय सिु ते मनय सिु । 

 

मेरे सभी अंग पुष्ट हो ंतथा मेरे िाक्, प्राण, चकु्, श्रोत, बल तथा समू्पणथ  

इन्तियां पुष्ट हो।ं यह सब उपनिशिेद्य ब्रह्म है । मैं ब्रह्म का निराकरण 

ि करूँ  तथा ब्रह्म मेरा निराकरण ि करें   अथाथत मैं ब्रह्म से निमुख ि 

होऊं और ब्रह्म मेरा पररत्याग ि करें । इस प्रकार हमारा परस्पर 

अनिराकरण हो, अनिराकरण हो । उपनिषदो ं मे जो धमथ हैं िे 

आत्मज्ञाि मे लगे हुए मुझ मे स्थानपत हो।ं मुझ मे स्थानपत हो।ं 

॥ ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः॥ 

 

भगिाि् शांनत स्वरुप हैं अत: िह मेरे अनधभौनतक, अनधदैनिक और 

अध्यान्तत्मक तीिो प्रकार के निघ्ो ं को सिथथा शाि करें  । 

 

॥ इनत मण्डलब्राह्मणोपनिषत्समाप्ता ॥  

 

॥ मैत्रायणी उपनिषद समात ॥  
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संकलिकताथ: 

श्री मनीष त्यागी 

संस्थापक एवं अध्यक्ष 

श्री ह ंदू धमम वैहदक एजुकेशन फाउंडेशन 
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॥ ॐ नमो भगवते वासुदेवाय: ॥ 


