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॥ॐ॥ 

॥श्री परमात्मिे िम: ॥ 

॥श्री गणेशाय िमः॥ 

सर्वसार उपनिषद 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥अथ सर्वसारोपनिषत् ॥ 

॥ हररः ॐ ॥ 

समस्तरे्दािसारनसद्धािाथवकलेर्रम् । 

नर्कलेर्रकैर्लं्य रामचन्द्रपदं भजे ॥ 

 

सर्वसारं निरालमं्ब रहसं्य र्ज्रसूनचकम् । 

तेजोिादध्यािनर्द्यायोगतत्त्वात्मबोधकम् ॥ 

 

ॐ सह िार्र्तु । सह िौ भुिकु्त । सह र्ीयं करर्ार्है । 

तेजन्तििार्धीतमसु्त मा नर्निषार्है ॥ १९॥ 

  

परमात्मा हम दोिो ंगुरु नशष्ो ंका साथ साथ पालि करे। हमारी 

रक्षा करें । हम साथ साथ अपिे नर्द्याबल का र्धवि करें । हमारा 

अध्याि नकया हुआ ज्ञाि तेजिी हो। हम दोिो ंकभी परस्पर िेष ि 

करें ।  

 

॥ ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः॥ 

 

भगर्ाि् शांनत िरुप हैं अत: र्ह मेरे अनधभौनतक, अनधदैनर्क और 

अध्यान्तत्मक तीिो प्रकार के नर्घ्ो ं को सर्वथा शाि करें  । 

 

॥ हररः ॐ ॥  
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॥ श्री हरर ॥ 

॥ सर्वसारोपनिषत् ॥ 

 

सर्वसार उपनिषद  

 

 

कथं बन्धः कथं मोक्षः का नर्द्या काऽनर्दे्यनत । 

जाग्रत्स्वप्नसुषुन्तितुरीयं च कथम् । 

अन्नमयप्राणमयमिोमयनर्ज्ञािमयािन्दमयकोशाः कथम् । 

कताव जीर्ः पञ्चर्गवः के्षत्रज्ञः साक्षी कूटस्थोऽियावमी कथम् । 

प्रत्यगात्मा परात्मा माया चेनत कथम् । ॥१॥ 

 

बन्धि क्या है? मुन्तक्त क्या है? नर्द्या और अनर्द्या नकसको कहते हैं? 

जाग्रत् , िप्न, सुषुन्ति और तुरीय ये चार अर्स्थाएँ क्या हैं? अन्नमय, 

प्राणमय, मिोमय, नर्ज्ञािमय और आिन्दमय कोशो ंका पररचय क्या 

है? कताव, जीर्, पञ्चर्गव, के्षत्रज्ञ, साक्षी, कूटस्थ और अियावमी क्या है? 

प्रत्यगात्मा क्या है? परमात्मा क्या है और यह माया क्या है?॥१॥ 

 

आते्मश्वरजीर्ः अिात्मिां देहादीिामात्मते्विानभमन्यते 

सोऽनभमाि आत्मिो बन्धः । तनन्नरृ्निमोक्षः । ॥२॥ 
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आत्मा ही ईश्वर और जीर् िरूप है, र्ही अिात्मा शरीर में अहंभार् 

जाग्रत् कर लेता है ( ‘मैं शरीर हँ’ ऐसा माििे लगता है), यही बन्धि 

है। शरीर के प्रनत इस अहंभार् से मुक्त हो जािा ही मोक्ष है॥२॥ 

 

या तदनभमािं कारयनत सा अनर्द्या । सोऽनभमािो यया 

निर्तवते सा नर्द्या । ॥३॥ 

 

इस अहंभार् की जन्मदात्री अनर्द्या है, नजसके िारा अहंभार् समाि 

हो जाये, र्ही नर्द्या है॥३॥ 

 

 

 मि आनदचतुदवशकरणैः 

पुष्कलैरानदत्याद्यिुगृहीतैः शब्दादीन्तिषयाि्- 

स्थूलान्यदोपलभते तदात्मिो जागरणम् । 

तिासिासनहतैश्चतुदवशकरणैः शब्दाद्यभारे्ऽनप 

र्ासिामयाञ्छब्दादीन्यदोपलभते तदात्मिः िप्नम् । 

चतुदवशकरणो परमानिशेषनर्ज्ञािाभार्ाद्यदा 

शब्दादीन्नोपलभते तदात्मिः सुषुिम् । 

अर्स्थात्रयभार्ाभार्साक्षी ियंभार्रनहतं 

िैरियं चैतनं्य यदा तदा तुरीयं चैतन्यनमतु्यच्यते । ॥४॥ 

 

देर्ो ंकी शन्तक्त िारा मि, बुन्तद्ध, नचि, अहंकार और दस इन्तन्द्रयाँ-इि 

चौदह करणो ंिारा आत्मा नजस अर्स्था में शब्द, स्पशव, रूप आनद 

स्थूल नर्षयो ं को ग्रहण करती है, उसको आत्मा की जाग्रतार्स्था 

कहते हैं। शब्द आनद स्थूल नर्षयो ंके ि होिे पर भी जाग्रत् न्तस्थनत 
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के समय बची रह गई र्ासिा के कारण मि आनद चतुदवश करणो ं

के िारा शब्दानद नर्षयो ंको जब जीर् ग्रहण करता है, उस अर्स्था 

को िप्नार्स्था कहते हैं। इि इन्तन्द्रयो ंके शाि हो जािे पर जब नर्शेष 

ज्ञाि िही ं रहता और इन्तन्द्रयाँ शब्द आनद नर्षयो ं को ग्रहण िही ं

करती,ं तब आत्मा की उस अर्स्था को सुषुन्ति अर्स्था कहते हैं। 

उपयुवक्त तीिो ंअर्स्थाओ ंकी उत्पनि और लय का ज्ञाता और ियं 

उद्भर् और नर्िाश से सदैर् परे रहिे र्ाला जो नित्य साक्षी भार् में 

न्तस्थत चैतन्य है, उसी को तुरीय चैतन्य कहते हैं, उसकी इस अर्स्था 

का िाम ही तुरीयार्स्था है॥४॥ 

 

 

अन्नकायावणां कोशािां समूहोऽन्नमयः कोश उच्यते । 

प्राणानदचतुदवशर्ायुभेदा अन्नमयकोशे यदा र्तविे 

तदा प्राणमयः कोश इतु्यच्यते । 

एतत्कोशियसंसकं्त मि आनद चतुदवशकरणैरात्मा 

शब्दानदनर्षयसङ्कल्पादीन्धमावन्यदा करोनत तदा मिोमयः 

कोश इतु्यच्यते । एतत्कोशत्रयसंसकं्त तद्गतनर्शेषज्ञो 

यदा भासते तदा नर्ज्ञािमयः कोश इतु्यच्यते । 

एतत्कोशचतुष्टयं संसकं्त िकारणाज्ञािे 

र्टकनणकायानमर् रृ्क्षो यदा र्तवते तदािन्दमयः कोश 

इतु्यच्यते । ॥५॥ 

 

 

अन्न से निनमवत होिे र्ाले कोश समूह रूप शरीर को अन्नमय कोश 

कहते हैं। जब इस अन्नमय कोश रूप शरीर में प्राण आनद चौदह 
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र्ायु संचररत होते हैं, तब उसे प्राणमय कोश कहा जाता है। अन्नमये 

और प्राणमय कोशो ंके अन्दर रहिे र्ाले मि आनद चतुदवश करणो ं

(इन्तन्द्रयो)ं िारा आत्मा जब शब्दानद नर्षयो ंपर नचिि करता है, तब 

उसे मिोमय कोश कहते हैं। तीिो ं (अन्नमय, प्राणमय, मिोमय) 

कोशो ंसे संयुक्त होकर जब र्ह (आत्मा) बुन्तद्ध िारा नचिि करता 

है, तब उसके बुन्तद्धयुक्त िरूप को नर्ज्ञािमय कोश कहते हैं। इि 

चार (अन्नमय, प्राणमय, मिोमय और नर्ज्ञािमय) कोशो ं के साथ 

आत्मा जब र्ट रृ्क्ष के (मूलकारण) रृ्क्षबीज के समाि अपिे कारण 

िरूप को ि जािता हुआ निर्ास करता है, तब उसके उस िरूप 

को आिन्दमय कोश कहते हैं॥५॥ 

 

सुखदुःखबुद्ध्या शे्रयोऽिः कताव यदा तदा 

इष्टनर्षये बुन्तद्धः सुखबुन्तद्धरनिष्टनर्षये बुन्तद्धदुव ःखबुन्तद्धः । 

शब्दस्पशवरूपरसगन्धाः सुखदुःखहेतर्ः । 

पुण्यपापकमाविुसारी भूत्वा प्रािशरीरसंयोग- 

मप्रािशरीरसंयोगनमर् कुर्ावणो यदा दृश्यते 

तदोपनहतजीर् इतु्यच्यते । ॥६॥ 

 

सुख की भार्िा से मि में र्सु्त नर्शेष के प्रनत जो रुनच उत्पन्न होती 

है, र्ह सुख बुन्तद्ध कहलाती है और र्सु्त नर्शेष के प्रनत जो अरुनच 

उत्पन्न होती है, र्ह दु:ख बुन्तद्ध कहलाती है। सुख प्राि करिे और 

दुःख का पररत्याग करिे के नलए जीर् नजि नियाओ ंको करता है, 

उन्ी ंके कारण र्ह कताव कहलाता है। सुख-दु:ख के कारणभूत ये 

पञ्च नर्षय-शब्द, स्पशव, रूप,रस,गन्ध हैं। जब पुण्य-पाप का 
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अिुसरण करता हुआ आत्मा इस नमले हुए शरीर को अप्राि की 

तरह मािता है,तब र्ह उपानधयुक्त जीर् कहलाता है॥६॥ 

 

 

मि आनदश्च प्राणानदशे्चच्छानदश्च सत्त्वानदश्च पुण्यानदशै्चते 

पञ्चर्गाव इते्यतेषां पञ्चर्गावणां धमीभूतात्मा 

ज्ञािादृते ि नर्िश्यत्यात्मसनन्नधौ नित्यते्वि 

प्रतीयमाि आत्मोपानधयवस्तन्तिङ्गशरीरं 

हृद्ग्रन्तिररतु्यच्यते ॥७॥ 

 

मि आनद (अिःचतुष्टय), प्राण आनद (चौदह प्राण), इच्छा आनद 

(इच्छा-िेष), सत्त्व आनद (सतु, रज, तम) और पुण्य आनद (पाप-पुण्य) 

इि पाँचो ंको पञ्च र्गव कहा जाता है। इिका धमी (धारक) बिकर 

जीर्ात्मा ज्ञािरनहत होकर इिसे मुन्तक्त िही ंपा सकता। मि आनद 

जो सूक्ष्म तत्त्व हैं, इिकी . उपानध सदैर् आत्मा के साथ लगी प्रतीत 

होती है, नजसे नलङ्ग शरीर कहते हैं, र्ही हृदय की ग्रन्ति है॥७॥ 

 

तत्र यत्प्रकाशते चैतनं्य स के्षत्रज्ञ इतु्यच्यते । ॥८॥ 

 

उस नलङ्ग शरीर में जो चैतन्य है, उसी को ‘के्षत्रज्ञ’ कहते हैं॥८॥ 

 

ज्ञातृज्ञािजे्ञयािामानर्भावर्- 

नतरोभार्ज्ञाता ियमानर्भावर्नतरोभार्रनहतः 

ियंज्योनतः साक्षीतु्यच्यते । ॥९॥ 
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ज्ञाता, ज्ञाि और जे्ञय के उद्भर् और नर्लय को जािकर भी जो ियं 

उत्पनि और नर्िाश से परे है, र्ह आत्मा साक्षी कहलाता है॥९॥ 

 

ब्रह्मानदनपपीनलकापयविं सर्वप्रानणबुन्तद्धष्वर्नशष्टत- 

योपलभ्यमािः सर्वप्रानणबुन्तद्धस्थो यदा तदा कूटस्थ 

इतु्यच्यते । ॥१०॥ 

 

ब्रह्मा से लेकर नपपीनलका (चीटंी) पयवि समस्त जीर्ो ंकी बुन्तद्ध में 

र्ास करिे र्ाला और स्थूल आनद शरीरो ंके नर्िष्ट हो जािे पर भी 

जो अर्नशष्ट नदखाई देता है, उसे ‘कूटस्थ’ कहते हैं॥१०॥ 

 

कूटस्थोपनहतभेदािां िरूपलाभहेतुभूवत्वा 

मनणगणे सूत्रनमर् सर्वके्षते्रष्विुसू्यतते्वि यदा काश्यते 

आत्मा तदाियावमीतु्यच्यते । ॥११॥ 

 

कूटस्थ आनद उपानधयो ंके भेदो ंमें िरूप (प्राि करिे के) लाभ के 

निनमि जो आत्मा समस्त शरीरो ंमें, माला (के मिको)ं में धागे की 

तरह नपरोया हुआ प्रतीत होता है,उसे अियावमी कहते हैं॥११॥ 

 

सतं्य ज्ञािमििं ब्रह्म । सत्यमनर्िानश । अनर्िानश 

िाम देशकालर्सु्तनिनमिेषु नर्िश्यतु्स यन्न नर्िश्यनत 

तदनर्िानश । ज्ञािं िामोत्पनिनर्िाशरनहतं िैरियं 

चैतनं्य ज्ञािमुच्यते । अििं िाम मृनिकारेषु 
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मृनदर् िणवनर्कारेषु िणवनमर् तिुनर्कारेषु 

तिुररर्ाव्यक्तानदसृनष्टप्रपञे्चषु पूणं व्यापकं 

चैतन्यमििनमतु्यच्यते । ॥१२॥ 

 

आिनं्द िाम सुखचैतन्यिरूपोऽपररनमतािन्द- 

समुद्रोऽर्नशष्टसुखिरूपश्चािन्द इतु्यच्यते । 

एतिसु्तचतुष्टयं यस्य लक्षणं देशकाल- 

र्सु्तनिनमिेश्वव्यनभचारी तत्पदाथवः परमाते्मतु्यच्यते । ॥१३॥ 

 

सत्य, ज्ञाि और अिि आिन्द िरूप तथा समस्त उपानधयो ं से 

रनहत, कटक (कडा), मुकुट आनद उपानधयो ंसे नर्हीि एक मात्र िणव 

के समाि ज्ञािघि और चैतन्य िरूप आत्मा जब भानसत (अिुभूत) 

होता है, उस समय उसे ‘तं्व’ िाम से सम्बोनधत नकया जाता है। ब्रह्म 

को सत्य, अिि और ज्ञाििरूप कहा गया है। अन्तनाशी ही सत्य 

है। देश, काल और र्सु्त आनद जो निनमि हैं, उिके नर्िष्ट हो जािे 

पर भी नजसका नर्िाश िही ंहोता, र्ही अनर्िाशी तत्त्व है। उद्भर् 

और नर्िाश से परे नित्य चैतन्य तत्त्व को ‘ज्ञाि’ कहा जाता है। मृनिका 

से निनमवत पात्रो-ं र्सु्तओ ंमें मृनिका के समाि, िणव निनमवत आभूषणो ं

में िणवर्त्, सूत निनमवत र्स्त्ो ंमें सूत्रर्त् नर्द्यमाि र्ह चैतन्य सिा 

जो समस्त सृनष्ट में पूणवतः व्याि है,उसे ‘अिि’ कहते हैं। जो सुख 

िरूप, चैतन्य िरूप, अपररनमत आिन्द का सागर है और 

अर्नशष्ट सुख का िरूप है, उसे ‘आिन्द’ कहते हैं। ये चार (सत्य, 

ज्ञाि, अिि और आिन्द) र्सु्त बोधक पद नजसके लक्षण हैं तथा 

देश, काल, र्सु्त आनद निनमिो ंके रहते भी नजसमें कोई पररर्तवि 
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िही ंहोता, उसको ‘तत् ‘ पदाथव अथर्ा परमात्मा’ ऐसा कहते हैं॥ १२-

१३॥ 

तं्वपदाथावदौपानधकाित्पदाथावदौपानधक- 

भेदानिलक्षणमाकाशर्तू्सकं्ष्म केर्लसिा- 

मात्रिभारं् परं ब्रहे्मतु्यच्यते । माया िाम 

अिानदरिर्ती प्रमाणाप्रमाणसाधारणा ि सती 

िासती ि सदसती ियमनधका नर्काररनहता निरूप्यमाणा 

सतीतरलक्षणशून्या सा मायेतु्यच्यते । अज्ञािं 

तुच्छाप्यसती कालत्रयेऽनप पामराणां र्ास्तर्ी च 

सत्त्वबुन्तद्धलौनककािानमदनमत्थनमत्यनिर्वचिीया र्कंु्त ि शक्यते । 

॥१४-१५॥ 

 

‘तत्’ और ‘तं्व’ ये दोिो ंही पदाथव उपानधयुक्त भेदो ंसे नभन्न, अिररक्ष 

की तरह सूक्ष्म, केर्ल सिामात्र िभार् र्ाला होिे से परब्रह्म कहा 

जाता हैं॥ जो अिानद है, नर्िष्टप्राय है, जो ि सत् है और ि असत् । 

जो ियं ही सबसे अनधक नर्काररनहत प्रतीत होती है तथा अन्य 

लक्षणो ंसे शून्य है, उस शन्तक्त को ‘माया’ कहते हैं। उसका र्णवि 

नकसी अन्य प्रकार से िही ंनकया जा सकता। यह माया शन्तक्त तुच्छ, 

अज्ञाि िरूप और नमथ्या है, परिु पामरो ं (मूढ़ पुरुषो)ं को यह 

नत्रकाल में (तीिो ंकालो ंमें सदैर्) र्ास्तनर्क प्रतीत होती है, इसीनलए 

सुनिनश्चत रूप से ‘यह इस प्रकार की है’, ऐसा इसका रूप समझिा-

बतलािा सम्भर् िही ंहै॥१४-१५॥ 

 

िाहं भर्ाम्यहं देर्ो िेन्तन्द्रयानण दशैर् तु । 
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ि बुन्तद्धिव मिः शश्वन्नाहङ्कारस्तथैर् च ॥ १६॥ 

 

अप्राणो ह्यमिाः शुभ्रो बुद्ध्यादीिां नह सर्वदा । 

साक्ष्यहं सर्वदा नित्यनश्चन्मात्रोऽहं ि संशयः ॥ १७॥ 

 

िाहं कताव िैर् भोक्ता प्रकृतेः सानक्षरूपकः । 

मत्सानन्नध्यात्प्रर्तविे देहाद्या अजडा इर् ॥ १८॥ 

 

स्थाणुनिवत्यः सदािन्दः शुद्धो ज्ञािमयोऽमलः । 

आत्माहं सर्वभूतािां नर्भुः साक्षी ि संशयः ॥ १९॥ 

 

ब्रहै्मर्ाहं सर्वरे्दािरे्दं्य िाहं रे्दं्य व्योमर्ातानदरूपम् । 

रूपं िाहं िाम िाहं ि कमव ब्रहै्मर्ाहं सन्तिदािन्दरूपम् ॥२०॥ 

 

मेरा कभी जन्म िही ंहोता, मैं दस इन्तन्द्रयाँ भी िही ंहँ। मैं मि, बुन्तद्ध, 

नचि, अहंकार भी िही ंहँ। मैं सदा प्राण और मि के नबिा ही शुद्ध 

िरूप हँ। मैं सदैर् बुन्तद्ध के नबिा ही साक्षी हँ और सदैर् नचि 

(चैतन्य) िरूप में अर्न्तस्थत हैं। इसमें नकसी प्रकार का संशय िही ं

है। मैं कताव और भोक्ता भी िही ंहैं, र्रि् केर्ल प्रकृनत का साक्षी हँ 

तथा मेरी समीपता के कारण देह आनद सचेति की तरह व्यर्हार 

करते हैं। मैं न्तस्थर, नित्य, आिन्द और ज्ञाि के नर्शुद्ध िरूप में 

न्तस्थत निमवल आत्मा हँ। समस्त प्रानणयो ंके अन्दर मैं साक्षी रूप से 

संव्याि हँ, इसमें कोई संशय िही ंहै॥ समस्त रे्दाि के िारा नजसे 

जािा जाता है, मैं र्ही ब्रह्म हँ। मैं आकाश, र्ायु आनद िामो ंसे जािा 
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जािे र्ाला िही ंहँ। मैं िाम, रूप और कमव भी िही ंहैं, बन्ति मात्र 

सत्-नचत्-आिन्द िरूप ब्रह्म हँ॥१६-२०॥ 

 

िाहं देहो जन्ममृतु्य कुतो मे 

      िाहं प्राणः कु्षन्तत्पपासे कुतो मे । 

िाहं चेतः शोकमोहौ कुतो मे 

      िाहं कताव बन्धमोक्षौ कुतो म इतु्यपनिषत् ॥ ॥२१॥ 

 

मैं शरीर िही ंहैं, तो निर मेरा जन्म-मरण कैसे हो सकता है? मैं प्राण 

िही ंहैं, तो मुझे कु्षधानपपासा क्यो ंसताये? मैं मि िही ंहैं, तो मुझे 

शोक-मोहानद क्यो ंहो? मैं कताव भी िही ं हँ, निर मेरी मुन्तक्त और 

बन्धिं नकस तरह हो? इस प्रकार इस (सर्वसारोपनिषद्) का यही 

रहस्य है॥२१॥ 

 

  

॥हररः ॐ ॥ 

 

  



 

  
  

सर्वसार उपनिषद 14 

 

www.shdvef.com  

शान्तिपाठ 

 

ॐ सह िार्र्तु । सह िौ भुिकु्त । सह र्ीयं करर्ार्है । 

तेजन्तििार्धीतमसु्त मा नर्निषार्है ॥ १९॥ 

  

परमात्मा हम दोिो ंगुरु नशष्ो ंका साथ साथ पालि करे। हमारी 

रक्षा करें । हम साथ साथ अपिे नर्द्याबल का र्धवि करें । हमारा 

अध्याि नकया हुआ ज्ञाि तेजिी हो। हम दोिो ंकभी परस्पर िेष ि 

करें ।  

 

॥ ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः॥ 

 

भगर्ाि् शांनत िरुप हैं अत: र्ह मेरे अनधभौनतक, अनधदैनर्क और 

अध्यान्तत्मक तीिो प्रकार के नर्घ्ो ं को सर्वथा शाि करें  । 

 

॥ हररः ॐ तत्सत् ॥ 

 

॥ इनत सर्वसारोपनिषत्समािा ॥ 

 

॥ सर्वसार उपनिषद समात ॥  
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॥ ॐ नमो भगवते वासुदेवाय: ॥  

 


