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॥ॐ॥ 

॥श्री परमात्मिे िम: ॥ 

॥श्री गणेशाय िमः॥ 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥अथ मैते्रयु्यपनिषत् ॥ 

 

॥ हररः ॐ ॥ 

शु्रत्याचायोपदेशेि मुियो यत्पदं ययुः । 

तत्स्वािुभूनतसंनसदं्ध स्वमातं्र ब्रह्म भािये ॥ 

  

ॐ आप्यायिु ममाङ्गानि िाक्प्राणश्चकु्ः 

श्रोत्रमथो बलनमन्तियानण च सिाानण । 

सिं ब्रह्मौपनिषदंमाऽहं ब्रह्म निराकुयां मा मा ब्रह्म 

निराकरोदनिराकरणमस्त्वनिराकरणं मेऽसु्त । 

तदात्मनि निरते य उपनिषतु्स धमाासे्त मनय सिु ते मनय सिु । 

 

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

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

ि करूँ  तथा ब्रह्म मेरा निराकरण ि करें   अथाात मैं ब्रह्म से निमुख ि 

होऊं और ब्रह्म मेरा पररत्याग ि करें । इस प्रकार हमारा परस्पर 

अनिराकरण हो, अनिराकरण हो । उपनिषदो ं मे जो धमा हैं िे 

आत्मज्ञाि मे लगे हुए मुझ मे स्थानपत हो।ं मुझ मे स्थानपत हो।ं 
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॥ ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः॥ 

 

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

अध्यान्तत्मक तीिो प्रकार के निघ्ो ं को सिाथा शाि करें  । 

 

 

॥ हररः ॐ ॥  
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॥ श्री हरर ॥ 

॥ मैते्रयु्यपनिषत् ॥ 

 

 

मैते्रय उपनिषद  

 

प्रथमोऽध्यायः प्रथम अध्याय 

 

ॐ बृहद्रथो िै िाम राजा राजे्य जे्यषं्ठ पुतं्र निधापनयते्वदमशाश्वतं 

मन्यमािः शरीरं िैराग्यमुपेतोऽरणं्य निजागाम । स तत्र 

परमं तप आस्थायानदत्यमीक्माण ऊर्ध्ाबाहुन्तस्तष्ठत्यिे सहस्रस्य 

मुनिरन्तिकमाजगामानि ररिाधूमकसे्तजसा 

निदाहनििात्मनिद्भगिाञ्छाकायन्य उनिष्ठोनिष्ठ िरं िृणीशे्वनत 

राजािमब्रिीत्स तसै्म िमसृ्कत्योिाच भगििाहमात्मनितं्त्व 

तत्त्वनिचृ्छणुमो ियं स तं्व िो बू्रहीते्यतद्िृिं पुरस्तादशकं्य मा 

पृच्छ प्रश्नमैक्ष्वाकान्यान्कामानृ्वणीशे्वनत शाकायन्यस्य 

चरणािनभमृश्यमािो राजेमां गाथां जगाद ॥ १॥ 

 

बृहद्रथ िामक राजा को यह अिुभि हुआ नक यह शरीर िाशिाि् 

है। ऐसी अिुभूनत होिे पर उन्हें िैराग्य हो गया। इस कारण िह अपिे 

बडे पुत्र को राज्य देकर तपस्या करिे िि को चले गये। िहाूँ उस 

राजा िे उग्र तपश्चयाा की। िह सूया के समक् अपिी दृनष्ट न्तस्थर करके 

तथा हाथ ऊपर करके खडे रहे। एक सहस्र िषा पयाि तपस्या के 

फल स्वरप एक बार निधूम अनि के सदृश तेजस्वी शाकायन्य 
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िामक आत्मिेिा महामुनि उिके समीप आये। उन्होिें राजा बृहद्रथ 

से कहा- ‘उठो-उठो ! िर माूँगो।’ तदििर ऐसा सुिकर एिं देखकर 

राजा िे उन्हें िमि करते हुए कहा-हे भगिि् ! मैं आत्मिेिा िही ंहैं। 

आप तत्त्वज्ञाता हैं, ऐसा हमिे सुिा है। अतः आप मुझे ‘तत्त्व’ को 

उपदेश करिे की कृपा करें । इस पर महामुनि शाकायन्य िे इस 

निषय को अनत कनठि बताकर अन्य कोई िर माूँगिे के नलए कहा। 

ऐसा सुिकर बृहद्रथ राजा िे शाकायन्य मुनि के चरणो ंको स्पशा 

करते हुए कहा ॥१॥ 

 

अथ नकमएतैमाान्यिां शोषणं महाणािािां नशखररणां प्रपतिं धु्रिस्य 

प्रचलिं स्थािं िा तरणां निमज्जिं पृनथव्ाः स्थािादपसरणं 

सुराणां सोऽहनमते्यतनिधेऽन्तस्मनं्ससारे नकं 

कामोपभोगैयैरेिानश्रतस्यासकृदुपाितािं 

दृश्यत इतु्यद्धतुामहासीत्यन्धोदपािस्थो भेक इिाहमन्तस्मनं्ससारे 

भगिंसं्त्व िो गनतररनत ॥ २॥ 

 

मैते्रयु्यपनिषद् बडे-बडे समुद्र शुष्क पड जाते हैं, पिात नशखर टूट-

फूट जाते हैं, धु्रि भी अपिे स्थाि से चलायमाि हो जाते हैं, िृक् नगर 

जाते हैं, पृथ्वी डूब जाती है, देि भी (सदैि स्वगा में) न्तस्थत िही ंरह 

पाते, तो नफर ऐसे िाशिाि् संसार के निषय-भोगो ं से क्या लाभ? 

निषयो ंमें डूबे हुए प्रानणयो ंको बार-बार जन्म-मरण के चक्र में भ्रमण 

करिा पडता है। इसनलए हे मुनि प्रिर ! अूँधेरे कुएूँ  में मेंढक की 

भाूँनत पडे हुए मेरा उद्धार करिे में आप ही समथा हैं। हे भगिि् ! इस 

संसार में मुझे शरण प्रदाि करिे िाले आप ही हैं ॥२॥ 
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भगिञ्शरीरनमदं मैथुिादेिोद्भूतं संनिदपेतं निरय एि मूत्रिारेण 

निष्क्रािमन्तस्थनभनश्चतं मांसेिािुनलपं्त चमाणािबदं्ध निणू्मत्रिातनपि- 

कफमज्जामेदोिसानभरनै्यश्च मलैबाहुनभः पररपूणामेतादृशे शरीरे 

ितामािस्य भगिंसं्त्व िो गनतररनत ॥ ३॥ 

 

हे भगिि् ! स्त्री-पुरुष जन्य यह शरीर यनद ज्ञाि रनहत हो, तो इसे 

िरक ही समझिा चानहए, क्योनंक यह मूत्र के िार से बाहर निःसृत 

हुआ है, अन्तस्थयो ंके िारा निनमात है, मांस िारा लेपि नकया गया है, 

चमडे के िारा मढा गया है एिं निष्ठा, मूत्र, िात, नपत, कफ, मज्जा, 

मेद (चबी) तथा अन्य कई तरह के मलो ंसे भरा हुआ है। इस प्रकार 

के (बीभत्स) शरीर िाले मुझको शरण प्रदाि करिे में आप ही समथा 

हैं ॥३॥ 

 

अथ भगिाञ्छकायन्यः सुप्रीतोऽब्रिीद्राजािं महाराज 

बृहद्रथेक्ष्वाकुिंशर्ध्जशीषाात्मज्ञः कृतकृत्यसं्त्व मरुिाम्नो 

निशु्रतोऽसीत्ययं खल्वात्मा ते कतमो भगिान्वण्या इनत तं होिाच ॥ 

 

ऐसा कहे जािे पर भगिाि् शाकायन्य मुनि िे अनत प्रसि होकर राजा 

से कहा -‘हे महाराज बृहद्रथ ! तुम इक्ष्वाकु िंशीय शे्रष्ठ पुरुष हो, 

आत्मज्ञ हो,कृतकृत्य हो, मरुत् िाम से प्रख्यात हो, यही तुम्हारी 

आत्मा है। तदििर राजा बृहद्रथ िे कहा- ‘हे भगिि् ! आत्मा (का 

स्वरप) क्या है? इस आत्मतत्त्व का िणाि करिे । की कृपा करें  ? 

यह सुिकर मुनि िे कहा- ॥४॥ 
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शब्दस्पशामया येऽथाा अिथाा इि ते न्तस्थताः । 

येषां सक्तसु्त भूतात्मा ि स्मरेच्च परं पदम् ॥ १॥ 

 

शब्द, स्पशाानद निषय अिथा उत्पि करिे िाले हैं तथा उसमें 

आसक्त हुए जीिात्मा को परम ( शे्रष्ठ) पद को स्वरप सृ्मनत में िही ं

आता ॥५॥ 

तपसा प्राप्यते सतं्त्व सत्त्वात्सम्प्राप्यते मिः । 

मिसा प्राप्यते ह्यात्मा ह्यात्मापत्त्या नििताते ॥ २॥ 

 

तप के िारा ज्ञाि की प्रान्तप्त होती है, ज्ञाि के िश में होिे से मि 

िशीभूत होता है, मि िश में होिे से आत्मा की प्रान्तप्त होती है और 

आत्मा के प्राप्त हो जािे पर इस िश्वर संसार से मुन्तक्त नमल जाती है 

॥६॥ 

 

यथा निररन्धिो िननः स्वयोिािुपशाम्यनत । 

तथा िृनिक्यन्तच्चिं स्वयोिािुपशाम्यनत ॥ ३॥ 

 

जैसे ईंधि (लकडी) के समाप्त हो जािे पर अनि स्वयमेि बुझ जाती 

है, िैसे ही िृनियो ंके िष्ट होिे पर नचि अपिे कारण रप आत्मा में 

शाि रप हो जाता है ॥७॥ 

स्वयोिािुपशािस्य मिसः सत्यगानमिः । 

इन्तियाथानिमूढस्यािृताः कमािशािुगाः ॥ ४॥ 
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अपिे मूल कारण में शाि एिं सत्य की ओर उनु्मख हुए मि 

को,इन्तियो ंके निषय-सम्बन्धी मूढता (आसन्तक्त) के दूर होते ही, कमों 

के िशीभूत ये निषय झठेू (असत्य) मालूम होते हैं ॥८॥ 

 

नचिमेि नह संसारस्तत्प्रयते्नि शोधयेत् । 

यन्तच्चिस्तन्मयो भिनत गुह्यमेतत्सिातिम् ॥ ५॥ 

 

नचि ही संसार है, अत: प्रयत्नपूिाक उस (नचि) का शोधि करिा 

चानहए। नजस प्रकार का नजसका नचि होगा, उसकी उसी प्रकार की 

गनत होती है, यह एक गूढ सिाति नसद्धाि है ॥९॥ 

 

नचिस्य नह प्रसादेि हन्ति कमा शुभाशुभम् । 

प्रसिात्मात्मनि न्तस्थत्वा सुखमक्यमशु्नते ॥ ६॥ 

 

नचि के शाि होिे पर शुभाशुभ कमों का शमि हो जाता है तथा 

शाि बिा मिुष्य, जब-जब आत्मा में लीि होता है, तब-तब उसे 

अक्य एिं असीम आिन्द की प्रान्तप्त होती है ॥१०॥ 

 

समासकं्त यदा नचिं जिोनिाषयगोचरम् । 

यदे्यिं ब्रह्मनण स्याित्को ि मुचे्यत बन्धिात् ॥ ७॥ 

 

मिुष्यो ंका नचि नजतिा बाह्य निषय-भोगो ंमें आसक्त रहता है, उतिा 

यनद ब्रह्म में आसक्त हो जाए, तो नफर बन्धिो ंसे कौि मुक्त ि हो 

जाए? (अथाात् सभी मुक्त हो जाएूँ ) ॥११॥ 
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हृतु्पण्डरीकमधे्य तु भाियेत्परमेश्वरम् । 

सानक्णं बुन्तद्धिृिस्य परमपे्रमगोचरम् ॥ ८॥ 

 

अगोचरं मिोिाचामिधूतानदसम्प्लिम् । 

सिामात्रप्रकाशैकप्रकाशं भाििानतगम् ॥ ९॥ 

 

अहेयमिुपादेयमसामान्यनिशेषणम् । 

धु्रिं न्तस्तनमतगम्भीरं ि तेजो ि तमस्ततम् । 

निनिाकलं्प निराभासं नििााणमयसंनिदम् ॥ १०॥ 

 

हृदय कमल के मध्य, बुन्तद्ध के समस्त कमों के साक्ी रप एिं परम-

अिुपम पे्रम के निषयभूत परमेश्वर का ज्ञाि प्राप्त करिा चानहए॥यह 

अनििाशी परमात्मा मि एिं िाणी से िही ंजािा जा सकता। यह 

आनद तथा अि से रनहत है। यह एक मात्र सत् रपी प्रकाश से सतत 

प्रकानशत होता है और कल्पिातीत है॥उस परमात्म तत्त्व को 

स्वीकार करिे एिं छोडिे के नलए सामान्य भाि की अथिा निशेष 

भाि की कल्पिा भी िही ंकी जा सकती। िह परमात्मा तो शाि, 

न्तस्थर एिं गम्भीर है। िह प्रकाश युक्त भी िही ंहै और अन्धकार रप 

में फैला हुआ भी िही ं है, बन्ति संकल्परनहत, आभासरनहत एिं 

मुक्त-चैतन्य रप है ॥१२-१४॥ 

 

नित्यः शुद्धो बुद्धमुक्तस्वभािः सत्यः सूक्ष्मः संनिभुश्चानितीयः । 

आिन्दान्तियाः परः सोऽहमन्तस्म प्रत्यग्धातुिाात्र संशीनतरन्तस्त ॥ ११॥ 
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िह परमात्मा नित्य, शुद्ध, ज्ञाि स्वरप, मुक्त स्वभाि, सत्यरप, 

सूक्ष्म, सिात्र व्ापक और अनितीय है। इस परमािन्द सागर एिं 

प्रते्यक स्वरप को धारण करिे िाला मैं ही हूँ, इसमें कोई संशय 

िही ंहै ॥१५॥ 

 

आिन्दमिनिाजमाश्रयं तमाशानपशाचीमिमियिम् । 

आलोकयिं जगनदिजालमापत्कथं मां प्रनिशेदसङ्गम् ॥ १२॥ 

 

अि:करण में प्राप्त होिे िाले आिन्द के आनश्रत रहिे िाली 

आशारपी नपशानचिी को दूर धकेलिे िाले, समू्पणा जगत् को 

मदारी के खेल की भाूँनत देखिे िाले एिं असंग (आसन्तक्त रनहत) 

रहिे िाले (ऐसे) मेरे अिःकरण में दुःखो ंका प्रिेश कहाूँ से हो 

सकता है? ॥१६॥ 

 

िणााश्रमाचारयुता निमूढाः कमाािुसारेण फलं लभिे । 

िणाानदधमं नह पररत्यजिः स्वािन्दतृप्ताः पुरुषा भिन्ति ॥ १३॥ 

 

िणा एिं आश्रम धमा का पालि करिे िाले अज्ञािी जि ही अपिे 

कमों का फल भोगते हैं, लेनकि िणा आनद के धमों को त्यागकर 

आत्मा में ही न्तस्थर रहिे िाले मिुष्य अिः के आिन्द से ही पूणा 

सिुष्ट रहते हैं ॥१७॥ 
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िणााश्रमं साियिं स्वरप माद्यियुकं्त ह्यनतकृच्छर मात्रम् । 

पुत्रानददेहेष्वनभमािशूनं्य भूत्वा िसेत्सौख्यतमे ह्यिि इनत ॥ १४॥  

४॥ 

 

िणा एिं आश्रम के धमा तथा िैसे ही अंग-अियिो ंसे युक्त यह 

शरीर-ये सभी आनद-अि िाले होिे के कारण अत्यि कष्टप्रद ही 

हैं। अतः पुत्र आनद के शरीरो ंपर मोह ि रखते हुए परमािन्द रप 

अिि में प्रनतनष्ठत रहिा चानहए ॥१८॥ 

 

॥ इनत प्रथमोऽध्यायः ॥ १॥ 
 

॥ प्रथम अध्याय समाप्त ॥ 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥ मैते्रयु्यपनिषत् ॥ 

 

मैते्रय उपनिषद 

 

नितीयोऽध्यायः नितीय अध्याय 

 

 

अथ भगिानै्मते्रयः कैलासं जगाम तं गत्वोिाच 

भो भगिन्परमतत्त्वरहस्यमिुबू्रहीनत ॥ 

 

स होिाच महादेिः ॥ 

 

देहो देिालयः प्रोक्तः स जीिः केिलः नशिः । 

त्यजेदज्ञािनिमाालं्य सोऽहम्भािेि पूजयेत् ॥ १॥ 

 

एक बार भगिाि् मैते्रय कैलास पिात पर गये। िहाूँ जाकर महादेि 

जी से उन्होिें कहा–‘हे भगिि् ! मुझे परम तत्त्व का रहस्य बतािे की 

कृपा करें ।’ महादेि जी िे कहा- ‘शरीर देिालय है तथा उसमें रहिे 

िाला जीि ही केिल नशि-परमात्मा है। अत: अज्ञाि रप निमााल्य 

को (पुरािी (बासी) माला की तरह से) छोड देिा चानहए तथा 

परमात्मा मैं ही हूँ, ऐसा समझकर ही उसकी पूजा करिी चानहए ॥१॥ 
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अभेददशािं ज्ञािं ध्यािं निनिाषयं मिः। 

स्नािं मिोमलत्यागः शौचनमन्तियनिग्रहः ॥ २॥ 

 

जीि तथा ब्रह्म एक है,ऐसा माििा ही ज्ञाि है और मि को निषयो ंसे 

अलग रखिा ही ध्याि है, मि के मैल को छुडािा ही स्नाि तथा 

इन्तियो ंको िश में रखिा ही पनित्रता है ॥२॥ 

 

ब्रह्मामृतं नपबेदै्भक्माचरेदे्दहरक्णे । 

िसेदेकान्तिको भूत्वा चैकािे िैतिनजाते । 

इते्यिमाचरेद्धीमान्स एिं मुन्तक्तमापु्नयात् ॥ ३॥ 

 

ब्रह्मरपी अमृत का पाि करिा, शरीर रक्ा के उदे्दश्य से ही नभक्ा 

माूँगिा, स्वयं अकेला रहकर एकाि में नििास करिा, इस प्रकार से 

जीिियापि करता हुआ ज्ञाििाि् मिुष्य मुन्तक्त को प्राप्त करता है 

॥३॥ 

जातं मृतनमदं देहं मातानपतृमलात्मकम् । 

सुखदुःखालयामेधं्य सृ्पष्ट्वा स्नािं निधीयते ॥ ४॥ 

 

माता-नपता के मलरप (शुक्रशोनणत) से उत्पि, जन्म-मृतु्य िाले, 

सुख-दु:ख के भण्डार-रप एिं अपनित्र इस शरीर को स्पशा करिे 

के पश्चात् स्नाि नकया जाता है ॥४॥ 

धातुबदं्ध महारोगं पापमन्तन्दरमधु्रिम् । 

निकाराकारनिस्तीणं सृ्पष्ट्वा स्नािं निधीयते ॥ ५॥ 

 



 

  
  

मैते्रय उपनिषद 15 

 

www.shdvef.com  

सात धातुओ ंमें निनमात, महारोग से युक्त, पाप के घर की भाूँनत, सतत 

चलायमाि (अन्तस्थर), निकारो ंसे भरे हुए इस शरीर को स्पशा करिे 

के उपराि स्नाि अिश्य करिा चानहए ॥५॥ 

 

िििारमलस्रािं सदा काले स्वभािजम् । 

दुगानं्ध दुमालोपेतं सृ्पष्ट्वा स्नािं निधीयते ॥ ६॥ 

 

आूँख, काि आनद िौ िारो ंसे युक्त इस शरीर से सदा स्वाभानिक 

रीनत से हर समय मल-स्रनित होता (निकलता) रहता है तथा इस मल 

की दुगान्ध से यह शरीर हमेशा पररपूणा रहता है, ऐसे इस दुगान्धयुक्त, 

मनलि शरीर को स्पशा करिे के बाद स्नाि अिश्य करिा चानहए 

॥६॥ 

 

मातृसूतकसम्बनं्ध सूतके सह जायते । 

मृतसूतकजं देहं सृ्पष्ट्वा स्नािं निधीयते ॥ ७॥ 

 

माता के सूतक से सम्बन्तन्धत होिे से मिुष्य के साथ ही सूतक भी 

जन्म ले लेता है तथा मरण काल को सूतक भी इस देह के साथ ही 

लगा रहता है। अतः शरीर का स्पशा होिे पर स्नाि अिश्य करिा 

चानहए ॥७॥ 

अहम्ममेनत निणू्मत्रलेपगन्धानदमोचिम् । 

शुद्धशौचनमनत प्रोकं्त मृज्जलाभ्ां तु लौनककम् ॥ ८॥ 
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मल, मूत्रानद दुगान्धयुक्त शरीर की शुन्तद्ध तो नमट्टी एिं जल आनद से 

होती है; लेनकि िह सब तो लौनकक शुन्तद्ध है। िास्तनिक पनित्रता तो 

मैं और मेरा’ का पररत्याग करिे से ही होती है ॥८॥ 

 

नचिशुन्तद्धकरं शौचं िासिात्रयिाशिम् । 

ज्ञाििैराग्यमृिोयैः क्ालिाच्छौचमुच्यते ॥ ९॥ 

 

पनित्रता नचि का शोधि करती है और िासिाओ ंको िष्ट करती है; 

परिु ज्ञािरपी नमट्टी और िैराग्य रपी जल से प्रक्ालि के िारा जो 

पनित्रता होती है, िही िास्तनिक पनित्रता है ॥९॥ 

 

अिैतभाििाभैक्मभकं्ष्य िैतभाििम् । 

गुरुशास्त्रोक्तभािेि नभक्ोभैकं् निधीयते ॥ १०॥ 

 

अिैत की भाििा ही िास्ति में सच्ची नभक्ािृनि है एिं िैत की भाििा 

ही अभक्ष्य िसु्त है। नभकु्क को गुरु तथा शास्त्र के आदेशािुसार 

नभक्ा माूँगिी चानहए ॥१०॥ 

 

नििान्स्स्वदेशमुतृ्सज्य संन्यासाििरं स्वतः । 

कारागारनिनिमुाक्तचोरिद्दूरतो िसेत् ॥ ११॥ 
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नजस तरह से चोर कैदखािे से छूटकर दूर जाकर नििास करता है, 

िैसे ही ज्ञािी पुरुष को संन्यास । ग्रहण कर अपिे देश से दूर नििास 

के नलए चले जािा चानहए ॥११॥ 

अहङ्कारसुतं नििभ्रातरं मोहमन्तन्दरम् । 

आशापत्नी त्यजेद्याििािनु्मक्तो ि संशयः ॥ १२॥ 

 

अहंकार रपी पुत्र का, निि (धि) रपी भाई का, मोहरपी घर का 

तथा आशा रपी पत्नी का पररत्याग कर देिे िाला शीघ्र ही मुक्त हो 

जाता है, इसमें कुछ भी संशय िही ंहै ॥१२॥ 

 

मृता मोहमयी माता जातो बोधमयः सुतः । 

सूतकियसम्प्राप्तौ कथं सन्ध्यामुपास्महे ॥ १३॥ 

 

मोहरपी माूँ मृतु्य को प्राप्त हो गयी और ज्ञािरपी पुत्र उत्पि हो 

गया है, इस कारण मरण और जन्म के दो सूतक लगे हुए हैं, तो नफर 

सन्ध्या-िन्दि आनद काया नकस प्रकार नकये जा सकते हैं? ॥१३॥ 

 

हृदाकाशे नचदानदत्यः सदा भासनत भासनत । 

िास्तमेनत ि चोदेनत कथं सन्ध्यामुपास्महे ॥ १४॥ 

 

हृदयरपी आकाश में चैतन्य रप सूया सदैि प्रकानशत रहता है और 

नफर िह ि अस्त होता है ि उदय ही। तब नफर सन्ध्या नकस प्रकार 

(कब) करे? ॥१४॥ 
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एकमेिानितीयं यद्गुरोिााके्यि निनश्चतम् । 

एतदेकािनमतु्यकं्त ि मठो ि ििािरम् ॥ १५॥ 

 

यहाूँ पर सभी कुछ एक ही है, दूसरा कुछ भी िही ंहै, ऐसा गुरु के 

उपदेश िारा निश्चय हो गया है। यह भाििा ही एकाि स्वरप है, 

मठ अथिा िि का मध्य भाग एकाि िही ंहै। ॥१५॥ 

 

असंशयितां मुन्तक्तः संशयानिष्टचेतसाम् । 

ि मुन्तक्तजान्मजन्मािे तस्मानिश्वासमापु्नयात् ॥ १६॥ 

 

जो मिुष्य संशयरनहत हैं,िे ही मुन्तक्त को प्राप्त कर सकते हैं तथा 

नजि लोगो ंको संशय है,िे अिेक जन्मो ंके अि में भी मुक्त िही ंहो 

सकते। इसनलए गुरु एिं शास्त्र के िचिो ं पर पूणा निश्वास रखिा 

चानहए ॥१६॥ 

 

कमात्यागाि संन्यासो ि पे्रषोच्चारणेि तु । 

सन्धौ जीिात्मिोरैकं्य संन्यासः पररकीनतातः ॥ १७॥ 

 

कमों को छोड देिा ही संन्यास िही ंहै। इसी प्रकार ‘मैं संन्यासी हूँ’ 

ऐसा कह देिे से भी कोई संन्यासी िही ंहो सकता। समानध अिस्था 

में जीि-परमात्मा की एकता का भाि होिा ही संन्यास कहा जाता है 

॥१७॥ 
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िमिाहारिद्यस्य भानत सिेषणानदषु । 

तस्यानधकारः संन्यासे त्यक्तदेहानभमानििः ॥ १८॥ 

 

नजस मिुष्य को समस्त एषणाएूँ -इच्छायें िमि नकये हुए (उगले हुए) 

आहार के समाि लगती हैं और नजसिे शरीर की ममता त्याग दी है, 

उसको संन्यास का अनधकार है ॥१८॥ 

 

यदा मिनस िैरागं्य जातं सिेषु िसु्तषु । 

तदैि संन्यसेनििािन्यथा पनततो भिेत् ॥ १९॥ 

 

जब सभी िसु्तओ ंसे मि में िैराग्य उत्पि हो जाए, तभी नििाि् मिुष्य 

को संन्यास-धमा ग्रहण करिा चानहए, अन्यथा उसका अिश्य ही 

पति हो जाता है ॥१९॥ 

 

द्रव्ाथामििस्त्राथं यः प्रनतष्ठाथामेि िा । 

संन्यसेद्दुभयभ्रष्टः स मुन्तकं्त िापु्तमहानत ॥ २०॥ 

 

जो मिुष्य द्रव् (धि) के, अि के, िस्त्रो ंके अथिा ख्यानत के लोभ में 

संन्यास-धमा ग्रहण कर लेता है, िह दोिो ंओर से भ्रष्ट हुआ, कभी भी 

मुन्तक्त को प्राप्त िही ंकर सकता ॥२०॥ 

 

उिमा तत्त्वनचिैि मध्यमं शास्त्रनचििम् । 

अधमा मन्त्रनचिा च तीथाभ्रान्त्यधमाधमा ॥ २१॥ 
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तत्त्व का नचिि ही उिम ( शे्रष्ठ) है, शास्त्र का नचिि मध्यम है, मन्त्रो ं

का नचिि (साधिा) अधम है और तीथों में भ्रमण करिा अधम से 

भी अधम है ॥२१॥ 

अिुभूनतं नििा मूढो िृथा ब्रह्मनण मोदते । 

प्रनतनबन्तम्बतशाखाग्रफलास्वादिमोदित् ॥ २२॥ 

 

नजस प्रकार कोई भी मिुष्य शाखा के अग्र भाग में प्रनतनबम्ब के रप 

में नदखाई देिे िाले फल का रसास्वादि कर आिन्द प्राप्त करिा 

चाहे, उसी प्रकार िास्तनिक अिुभि के नबिा अज्ञािी मिुष्य ब्रह्म का 

आिन्द पािे की व्था कल्पिा करता है ॥२२॥ 

ि त्यजेचे्चद्यनतमुाक्तो यो माधुकरमातरम् । 

िैराग्यजिकं श्रद्धाकलतं्र ज्ञाििन्दिम् ॥ २३॥ 

 

जो संन्यासी मुक्त हो चुका है, िह िैराग्य रपी नपता को, श्रद्धा रपी 

पत्नी को और ज्ञाि रपी पुत्र को ि छोडते हुए अि:करण में न्तस्थत 

अिैतभाििा का आिन्दमय रप में नचिि करे ॥२३॥ 

धििृद्धा ियोिृद्धा निद्यािृद्धास्तथैि च । 

ते सिे ज्ञाििृद्धस्य नकंकराः नशष्यनकंकराः ॥ २४॥ 

 

जो (मिुष्य) धि में बडा है, जो आयु में बडा है अथिा जो निद्या में 

बडा है, िे सब अिुभि में बडे के समक् िौकर अथिा नशष्य की भाूँनत 

ही हैं ॥२४॥ 
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यन्मायया मोनहतचेतसो मामात्मािमापूणामलिििः । 

परं निदग्दोधरपूरणाय भ्रमन्ति काका इि सूरयोऽनप ॥ २५॥ 

 

जो माया के प्रभाि से मूढ नचि िाले होकर के ‘मैं’ रपी आत्मा को 

सम्यक् रप से िही ंजािते, िे । यनद बुन्तद्धमाि् भी हो,ं तो कौए की 

भाूँनत अभागे पेट को भरिे के नलए जहाूँ-तहाूँ मारे-मारे नफरते हैं 

॥२५॥ 

 

पाषाणलोहमनणमृण्मयनिग्रहेषु पूजा पुिजाििभोगकरी मुमुक्ोः । 

तस्माद्यनतः स्वहृदयाचािमेि कुयााद्बाह्याचािं पररहरेदपुिभािाय 

॥२६॥ 

 

प्रस्तर खण्ड, स्वणा अथिा नमट्टी िारा निनमात मूनतायो ंकी पूजा, मोक् 

की इच्छा िाले को पुिः जन्म एिं भोग प्राप्त करािे िाली होती है। 

इस कारण पुिः जन्म ि ग्रहण करिा पडे, इस उदे्दश्य से संन्यासी 

को इस प्रकार बाह्य जगत् की पूजा का पररत्याग करके हृदय में ही 

(आत्मा की) पूजा करिी चानहए ॥२६॥ 

 

 

अिःपूणो बनहःपूणाः पूणाकुम्भ इिाणािे । 

अिःशून्यो बनहःशून्यः शून्यकुम्भ इिाम्बरे ॥२७॥ 

 

समुद्र में रखा हुआ घडा अन्दर और बाहर जल से पूणा है तथा बाहर 

शून्य में न्तस्थत घडा अन्दर और बाहर खाली ही है ॥२७॥ 
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मा भि ग्राह्यभािात्मा ग्राहकात्मा च मा भि । 

भाििामन्तखलं त्यक्त्वा यन्तच्छषं्ट तन्मयो भि ॥ २८॥ 

 

आप ग्रहण करिे िाले ि बिें। इसी तरह से ग्रहण करिे योग्य 

निषयरप भी ि बिें। इस प्रकार की सभी कल्पिाओ ं का त्याग 

करके शेष जो कुछ भी रहे, उसी में तन्मय रहें ॥२८॥ 

द्रष्ट्टृदशािदृश्यानि त्यक्त्वा िासिया सह । 

दशािप्रथमाभासमात्मािं केिलं भज ॥ २९॥ 

 

द्रष्टा, दृश्य एिं दशाि को िासिा के साथ ही त्याग करके, नजसमें से 

दशाि का सिाप्रथम आभास होता है,उसे आत्मा का ही तुम भजि 

करो ॥२९॥ 

संशािसिासंकल्पा या नशलािदिन्तस्थनतः । 

जाग्रनिद्रानिनिमुाक्ता सा स्वरपन्तस्थनतः परा ॥ ३०॥ 

 

सभी संकल्प नजसमें शाि हो गये हैं, जागृनत तथा निद्रा नजससे परे 

हो गयी है, ऐसी जो प्रस्तर खण्ड की भाूँनत (दृढ एिं निशे्चष्ट) अिस्था 

है, िही चरम स्वरप की अिस्था है ॥३०॥ 

 

॥ इनत नितीयोऽध्यायः ॥ २॥ 
 

॥ नितीय अध्याय समाप्त ॥ 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥ मैते्रयु्यपनिषत् ॥ 

 

मैते्रय उपनिषद 

तृतीयोऽध्यायः तृतीय अध्याय 

 

अहमन्तस्म परश्चान्तस्म ब्रह्मान्तस्म प्रभिोऽस्म्यहम् । 

सिालोकगुरुश्चानम सिालोकेऽन्तस्म सोऽस्म्यहम् ॥ १॥ 

 

(अिः न्तस्थत ब्रह्म) मैं हूँ और (बाह्य न्तस्थत) पर (ब्रह्म) भी मैं ही हूँ, मैं 

ब्रह्म हूँ, उत्पनि हुूँ, समस्त लोको ंका गुरु हैं और सभी लोको ंमें जो 

भी कुछ है, िह मैं ही हूँ ॥१॥ 

 

अहमेिान्तस्म नसद्धोऽन्तस्म शुद्धोऽन्तस्म परमोऽस्म्यहम् । 

अहमन्तस्म सोमोऽन्तस्म नित्योऽन्तस्म निमलोऽस्म्यहम् ॥ २॥ 

 

मैं ही नसद्ध हैं, मैं ही शुद्ध हूँ तथा परम तत्त्व भी मैं ही हूँ। मैं सदैि 

(निद्यमाि रहता ) हूँ, मैं नित्य हूँ। एिं मलरनहत भी मैं ही हूँ ॥२॥ 

 

निज्ञािोऽन्तस्म निशेषोऽन्तस्म सोमोऽन्तस्म सकलोऽस्म्यहम् । 

शुभोऽन्तस्म शोकहीिोऽन्तस्म चैतन्योऽन्तस्म समोऽस्म्यहम् ॥ ३॥ 
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मैं निनशष्ट ज्ञाि सम्पि हूँ, मैं निशेष हूँ, सोम मैं हूँ, सभी कुछ मैं ही हूँ। 

मैं शुभ हूँ, शोकरनहत हूँ, सम हूँ तथा चैतन्य भी मैं ही हूँ ॥३॥ 

 

मािािमािहीिोऽन्तस्म निगुाणोऽन्तस्म नशिोऽस्म्यहम् । 

िैतािैतनिहीिोऽन्तस्म िन्स्िहीिोऽन्तस्म सोऽस्म्यहम् ॥ ४॥ 

 

मैं माि एिं अपमाि से रनहत हूँ, निगुाण (गुणरनहत) हैं, मैं ही नशि हूँ, 

िैत एिं अिैत के भाि से रनहत हूँ, सुख तथा दुःख आनद िन्स्िो ंसे 

रनहत हूँ तथा िह (ब्रह्म) मैं ही हूँ ॥४॥ 

 

भािाभािनिहीिोऽन्तस्म भासाहीिोऽन्तस्म भास्म्यहम् । 

शून्याशून्यप्रभािोऽन्तस्म शोभिाशोभिोऽस्म्यहम् ॥ ५॥ 

 

भाि-अभाि अथाात् उत्पनि और नििाश से परे हूँ। भासा (प्रकाश) से 

अलग हैं, नकिु प्रकाश भी मैं ही हूँ। मैं शून्य और अशून्य रप हूँ 

तथा मैं ही सुन्दर और असुन्दर भी हूँ ॥५॥ 

 

तुल्यातुल्यनिहीिोऽन्तस्म नित्यः शुद्धः सदानशिः । 

सिाासिानिहीिोऽन्तस्म सान्तत्त्वकोऽन्तस्म सदास्म्यहम् ॥ ६॥ 

तुल्य-अतुल्य अथाात् समता एिं निषमता से रनहत हूँ, नित्य हूँ, शुद्ध 

हूँ एिं सदानशि हूँ। मैं सिाअसिा की कल्पिा से रनहत हूँ, सान्तत्त्वक हूँ 

और मैं सदैि (निद्यमाि रहिे िाला) हूँ ॥६॥ 
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एकसङ््खख्यानिहीिोऽन्तस्म निसङ््खख्यािाहिं ि च । 

सदसदे्भदहीिोऽन्तस्म सङ्कल्प्स्स्रनहतोस्म्यहम् ॥ ७॥ 

 

मैं एक संख्या निहीि (अिैतरनहत) और दो संख्या रनहत (िैतरनहत) 

हूँ, सत् और असत् के भेद से रनहत हूँ तथा मैं संकल्प से रनहत हूँ 

॥७॥ 

 

िािात्मभेदहीिोऽन्तस्म ह्यखण्डािन्दनिग्रहः । 

िाहमन्तस्म ि चान्योऽन्तस्म देहानदरनहतोऽस्म्यहम् ॥ ८॥ 

 

मैं निनिधता से रनहत तथा अखण्ड आिन्द स्वरप हूँ। ि मैं (अहं 

रप) हूँ और अन्य भी िही ंहूँ। मैं शरीरानद से रनहत हूँ ॥८॥ 

 

आश्रयाश्रयहीिोऽन्तस्म आधाररनहतोऽस्म्यहम् । 

बन्धमोक्ानदहीिोऽन्तस्म शुद्धब्रह्मान्तस्म सोऽस्म्यहम् ॥ ९॥ 

 

मैं आश्रय-निराश्रय से रनहत हूँ, मैं आधार रनहत हूँ, बन्ध एिं मोक् से 

भी रनहत हूँ तथा मैं ही शुद्ध ब्रह्म स्वरप हूँ ॥९॥ 

 

नचिानदसिाहीिोऽन्तस्म परमोऽन्तस्म परात्परः । 

सदा निचाररपोऽन्तस्म निनिाचारोऽन्तस्म सोऽस्म्यहम् ॥ १०॥ 
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मैं नचि आनद सभी से रनहत हूँ, मैं परात्पर (ब्रह्म) हूँ। मैं सिादा निचार 

रप हैं. साथ ही निचार से परे भी हूँ ॥१०॥ 

 

अकारोकाररपोऽन्तस्म मकरोऽन्तस्म सिातिः । 

धातृध्यािनिहीिोऽन्तस्म धे्ययहीिोऽन्तस्म सोऽस्म्यहम् ॥ ११॥ 

 

‘अकार’, ‘उकार’ एिं ‘मकार’ रप सिाति मैं ही हूँ। मैं ध्याता, ध्याि 

एिं धे्यय से परे भी हूँ ॥११॥ 

 

सिापूणास्वरपोऽन्तस्म सन्तच्चदािन्दलक्णः । 

सिातीथास्वरपोऽन्तस्म परमात्मास्म्यहं नशिः ॥ १२॥ 

 

मैं सिात्र पूणारप हूँ, सन्तच्चदािन्द के लक्णो ंसे युक्त हूँ। समू्पणा तीथों 

का स्वरप भी मैं हूँ और परमात्म स्वरप कल्याणकारी भगिाि् नशि 

भी मैं ही हूँ ॥१२॥ 

 

लक्ष्यालक्ष्यनिहीिोऽन्तस्म लयहीिरसोऽस्म्यहम् । 

मातृमािनिहीिोऽन्तस्म मेयहीिः नशिोऽस्म्यहम् ॥ १३॥ 

 

मैं लक्ष्य एिं अलक्ष्य से निहीि हूँ तथा लय ि होिे िाला रसे स्वरप 

हूँ। मैं ही प्रमाण, प्रमेय और प्रमाता से रनहत तथा मैं ही नशि स्वरप 

हूँ ॥१३॥ 
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ि जगत्सिाद्रष्टान्तस्म िेत्रानदरनहतोस्म्यहम् । 

प्रिृद्धोऽन्तस्म प्रबुद्धोऽन्तस्म प्रसिोऽन्तस्म परोऽस्म्यहम् ॥ १४॥ 

 

मैं इस संसार का सिाद्रष्टा िही ंहूँ। मैं आूँख आनद समस्त इन्तियो ंसे 

रनहत हूँ। मैं ही िृन्तद्ध को प्राप्त करता हुआ, ज्ञाििाि्, प्रसि एिं हर 

(पापो ंको हरिे िाला) हूँ ॥१४॥ 

 

सिेन्तियनिहीिोऽन्तस्म सिाकमाकृदप्यहम् । 

सिािेदाितृप्तोऽन्तस्म सिादा सुलभोऽस्म्यहम् ॥ १५॥ 

 

मैं सभी इन्तियो ंसे रनहत हैं, तब भी समस्त कमा करिे िाला मैं स्वयं 

ही हूँ। समस्त िेदाि िारा सिादा तृप्त एिं सिा सुलभ मैं ही हूँ ॥१५॥ 

 

मुनदतामुनदताख्योऽन्तस्म सिामौिफलोऽस्म्यहम् । 

नित्यनचन्मात्ररपोऽन्तस्म सदा सन्तच्चन्मयोऽस्म्यहम् ॥ १६॥ 

 

मैं आिन्द एिं शोक रप हैं, सिादा मौि रहिे का फल रप हूँ। नित्य 

नचद् रप हूँ तथा मैं ही सन्तच्चद् रप भी हूँ ॥१६॥ 

 

यन्तत्कनिदनप हीिोऽन्तस्म स्वल्पमप्यनत िास्म्यहम् । 

हृदयग्रन्तिहीिोऽन्तस्म हृदयाम्भोजमध्यगः ॥ १७॥ 
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जो कुछ भी है, मैं उससे रनहत हूँ, मैं अनत अल्प और अत्यनधक भी 

िही ंहैं। (मैं) हृदय की ग्रन्ति से रनहत हूँ तथा हृदय कमल के मध्य में 

रहिे िाला भी हूँ ॥१७॥ 

 

षड्निकारनिहीिोऽन्तस्म षट्कोषरनहतोऽस्म्यहम् । 

अररषड्िगामुक्तोऽन्तस्म अिरादिरोऽस्म्यहम् ॥ १८॥ 

 

मैं (जन्म, अन्तप्तत्व, निपररणमि, निकास, अपक्य और नििाश) छ: 

निकारो ंसे रनहत, चमा आनद छः कोशो ं(चमा, मांस, रक्त, माडी, मेद 

और मज्जा) से रनहत तथा काम, क्रोधानद षड् ररपुओ ंसे हीि हैं और 

निताि अिः स्थाि में रहिे िाला हूँ ॥१८॥ 

 

देशकालनिमुक्तोऽन्तस्म नदगम्बरसुखोऽस्म्यहम् । 

िान्तस्त िान्तस्त निमुक्तोऽन्तस्म िकारनहतोऽस्म्यहम् ॥ १९॥ 

 

मैं देश और काल से रनहत हूँ, नदगम्बर एिं आिन्द स्वरप हूँ। यह 

िही ंहै, यह िही ंहै-इससे मैं मुक्त हूँ अथाात् मैं अभािशून्य हूँ तथा 

‘िकार’ से रनहत भी मैं ही हूँ ॥१९॥ 

 

अखण्डाकाशरपोऽन्तस्म ह्यखण्डाकारमस्म्यहम् । 

प्रपिमुक्तनचिोऽन्तस्म प्रपिरनहतोऽस्म्यहम् ॥ २०॥ 
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मैं अखण्ड आकाश स्वरप हूँ, अखण्डाकार भी मैं ही हूँ, मैं 

सांसाररक प्रपिो ंसे परे नचि िाला हूँ। तथा संसार प्रपिानद से रनहत 

हूँ ॥२०॥ 

 

सिाप्रकाशरपोऽन्तस्म नचन्मात्रज्योनतरस्म्यहम् । 

कालत्रयनिमुक्तोऽन्तस्म कामानदरनहतोऽस्म्यहम् ॥ २१॥ 

 

मैं सिाप्रकाश स्वरप हूँ तथा चैतन्य रपी ज्योनत भी मैं ही हूँ। तीिो ं

कालो ंसे परे अथाात् मुक्त हूँ एिं मैं काम-क्रोधानद से रनहत हूँ ॥२१॥ 

 

कानयकानदनिमुक्तोऽन्तस्म निगुाणः केिलोऽस्म्यहम् । 

मुन्तक्तहीिोऽन्तस्म मुक्तोऽन्तस्म मोक्हीिोऽस्म्यहम् सदा ॥ २२॥ 

 

मैं देह-अदेह (शरीर-अशरीर) से मुक्त हैं, निगुाण हूँ तथा मैं केिल 

एक हूँ। मुन्तक्त रनहत होते हुए भी मुक्त हूँ तथा मैं सदैि मोक्रनहत हूँ 

॥२२॥ 

सत्यासत्यानदहीिोऽन्तस्म सन्मात्रािास्म्यहं सदा । 

गिव्देशहीिोऽन्तस्म गमिानदनििनजातः ॥ २३॥ 

 

(मैं) सत्य-असत्य से रनहत हूँ, केिल मैं ही सत्य स्वरप से (नभि) सभी 

कालो ंमें िही ंहूँ। मैं गमिागमि से रनहत हूँ अथाात् मुझे कही ंजािा 
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अथिा ि जािा िही ंहै एिं मेरा गिव् (जािे का स्थाि) भी िही ंहै 

॥२३॥ 

 

सिादा समरपोऽन्तस्म शािोऽन्तस्म पुरुषोिमः । 

एिं स्वािुभिो यस्य सोऽहमन्तस्म ि संशयः ॥ २४॥ 

 

(मैं) सिादा समरप एिं शाि परमात्मा (पुरुषोिम) हूँ। नजसका इस 

प्रकार से स्वािुभि है, िह | (ब्रह्म) निनश्चत ही मैं हूँ। इसमें नकसी भी 

तरह का संशय िही ंहै ॥२४॥ 

 

यः श णृोनत सकृिानप ब्रहै्मि भिनत स्वयनमतु्यपनिषत् ॥ 

 

जो (मिुष्य) एक बार भी इस (मैते्रयी) उपनिषद् का श्रिण करता है, 

िह स्वयं ब्रह्म ही हो जाता है। ऐसी ही यह उपनिषद् है ॥२५॥ 

 

॥ इनत तृतीयोऽध्यायः ॥ ३॥ 

 

॥ तृतीय अध्याय समाप्त ॥ 

 

॥हररः ॐ॥ 
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शान्तिपाठ 

ॐ आप्यायिु ममाङ्गानि िाक्प्राणश्चकु्ः 

श्रोत्रमथो बलनमन्तियानण च सिाानण । 

सिं ब्रह्मौपनिषदंमाऽहं ब्रह्म निराकुयां मा मा ब्रह्म 

निराकरोदनिराकरणमस्त्वनिराकरणं मेऽसु्त । 

तदात्मनि निरते य उपनिषतु्स धमाासे्त मनय सिु ते मनय सिु । 

 

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

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

ि करूँ  तथा ब्रह्म मेरा निराकरण ि करें   अथाात मैं ब्रह्म से निमुख ि 

होऊं और ब्रह्म मेरा पररत्याग ि करें । इस प्रकार हमारा परस्पर 

अनिराकरण हो, अनिराकरण हो । उपनिषदो ं मे जो धमा 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 सिाथा शाि करें  । 

 

॥ हररः ॐ तत्सत् ॥ 

 

॥ इनत मैते्रयु्यपनिषत्समाप्ता ॥ 

 

॥ मैते्रय उपनिषद समात ॥  
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संकलिकताा: 

श्री मनीष त्यागी 

संस्थापक एवं अध्यक्ष 

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


