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అ����ప�ష�� 

- �. �మ�థప�� 

ఉ���త� : 

 �క�య����ంతర�త� స��ంతరస����� �క�క��� 

��యణతత��ం� పర�వ���న��వం�� ఈ అ����ప�ష��. 

�రంభ��కం�� అ��త�న ����దర�����పన ఎక��� అంత��� 

బ���� ఇ��� ����క��� �� ఆ �దం�� పర����త�న �� �వలం, 

స��ప��ం� అవ����ం� అ�. సహజం� ఈ అ��� �� �న�� 

�����నం� ��న ���� గమ�ం�, ఆ ��� �ప�డం�సం ఋ�ద��త� 

���వ��న ��త� ఈ ఉప�ష��. ఈ �ద� స���� అ�ంతరత������. 

ఆయన�ం� �హ�� �హ��ం� ��ం�ర��� ఆయన �ం� �క���� 

ఆయన �ం� ���� ఇవ�బ�ం�. ��� �ం� సర���ల� ���ంపబడ��. 

అ��� ఉన� తత��ం తన�� ఉంద� ఈ �పంచం�� ఏ వ��� 

గమ�ం���ం� ఉండవల��వడం పర�త� �సనం. అ�క� �న�� 

అ�శ�త�న �పంచం�ం� తత��దృ��� ��� �� ఏ �దం �� ఒ��క 

�హ�వ���� �ం��వడం �ధ���ం� ఉన� ��సమస�. 

శ��ంత�ళం� ��త� ����హ�పల ���� �� అజ� ఏక� �త�� 

అ�న �శ���ప�తత��ం పర�త�. ఆయన� పృ�� ఒక శ�రం. పృ���పల 

ఉం� సంచ�ం�� ఆయ�. �� ఆయ�� పృ�� ������న��. ఇ� ��� �� 

�జ�� ��� ఆ�శం మన�� ��� అహం�రం �త�ం అవ�క�ం అ�రం 

మృ���ల� ��. ఆ� ప���ల�� పర�త��క� శ���. ��� 

అంత���� సంచ�ం�� ఆయ�. �� ఆ సంగ� ����� ��యడం ��. 
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�కృ�శ��ల ప���� ఇ�న�� ��� �బ� ��� �న�� ��� ఇద� 

���కం� �ప�వల�నప� ��. 

 సర���ంత����, ఏ �ప� ����, ���� అ�న 

��యణ��� స��సర�� �������. అ�� ఈ సంగ� వ��తః ఎవ�� 

���ంచడం��. ఈ ����� అవ�ధం ఏ�� అ� ���ం��� ��� ఉప�ష� 

ఈ ��� ������ం�. ఆత��న�వం� శ�రం ఇ��� అ�త��న ��, �� అ� 

�వం �����నం. ��� అ��స అ� ��. ఈ ప��తదృ�� ���ం�ల�త 

�హ��ష� స�యం� �ర�ంచద�న� ఉన��. �హ��ష��త ఈ శ�ర� ��, ఈ 

�పంచ� �� అ� ������యత ��కర�వ�మ� �వ�. మ� ఈ 

�ఢ�ల����క��మ� త��ంచడ��� అ� సమస�� ఉప�ష�� ఇ� 

����న�� - అ�� ��ల�� ��� తనంత��� ఉన� స�స�� 

సకలవృ��ల� �� అ�న�వం� �త��త�� ������. ����� అ� 

అఖండ�న �� అ� వృ��� ��రం ���� అన�� ఆత�మ�� త��ం��. 

�ఖ�ః�� అ���ల� ఈ సం�రం మన� పం�� �య��� మన�� 

�� అ�వర��� ���� ఉన��. ఒక� ���వర�నం. ఇ� 

�క�న�త��ం�. �ం� ���వర�నం. ఇ� ఈ �హ� �నన� �ం�. �� 

����వర�నం. ఇ� �� పం����, ��నవం��� అ� �ం�. ఈ ��ం�� 

వద� అ��స� అపన�ం����. 

మన� ����� �ధ�పద��� ����ం� ఉప�ష��. ఈ �ధ 

అన��లభ�ం. ఉప�ష��త� మన� ఉన� ���తనం ��ప���� ���టం. 

��ల� ఉన�� �మ��. ��త�� ��ర�న ��ల� అ�త����ం�త�న 

మన�� న���న��. ����త, �ద-��-���క� ���త, ������త, 
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స��త�క�న ���త�� �����  ��క ����షయ���న శబ�-స�ర�-

�ప-రస-గం��లపట� �నం వ�ం� ఆత�� ఆత�తత���� �ంతన 

���. �� అ� మనం �వన ���న� శ�రం త��దం�ల మల� �ం� 

ఉద����న మల�ంసమయ� అస��ం��ద�న�.ఆ �వన� �రం� 

త��ం� �హ��వ� కృతకృ����క��. ఘ��శ� మ��శమన� స���� 

��ం�, ��త�� ప�త�� ఎ��, అఖండ దృ��� ����వన� వ�ం��. 

స�త�� ��త�� ఆ��ం� ఈ ���ం��� �ం�ం��� మల�ండం� 

త��ం��. అ�� ��ల� అ���ం�న ఆనంద��త�� అహం���� ��� 

�మ��త�క�న జగద�ృ��� ������ స� �వలస���డ�క��. అన��! 

దర��ంతం� ��ఫ�ం�న �రంవ� ఆ�సమయ�న ఈ జగ�� తత��ర��న 

�హ� �� అ� ����� కృతకృ��డ�క��. అహం�ర ����ం� 

����న �మల�ర�చం�� వ� స�నంద స�యం�భల� ���ం�� 

అం�న�� ఉప�ష��. 

���శం �త �త��శం ద��� �స��యం. �స���య� 

��ం. అ� �వ����. ఉప�ష�� ���న� ఈ మ�ర��న వ�స� ఎ�� 

జన����� �న�� ఋణం ������. సర�� సర�� సర�తః �హ����� 

అవ���� ఆ స��వ�వ������� క�� ఉం��. �హ��ష��ం� ఏమర�� 

�డ�. ఆ అ��� మృ��� అ� ఈ ఉప�ష�� మన� �చ��క� �����ం�. 

��� �నవమనస���వం �లం. అ� అం�ం� ఉప�ష��. ��� పక�� 

జ��న �� �ణ��ం�� ఏ�ధం� అ�� �ల� ఉండ� అ�� �య 

అ�� ����� �� ఆవ�ంచగల�. �త��గ�కత అ��వశ�కం. స���ష�� 

���క��డ� ఉం��. అ�� అ��నహృదయ�ం� ఉం� అ� ల�ం��గల�. 

అ��� స���త అ����త�దర�న మ��ం�. ఇ�వం� �త� మనం 
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�పంచం� ఏ�ల� ప����� �రక�. అ�వం� స������ ��త��� 

అ� �శ�� స��నం ఇక�� ����ం� మన�. అత�� ఆత�తత��ం 

దృ�కృతం �� �� �� అ� �ద���� �క��ళ�� స� �క�ం��� 

�ల�ం��న��� ఉ��నం� ఉం��. అత�� �నం సహజం� అ�� 

ల�ణం. ���డక�వడం �నం �� క�! ����ల� అ��ంచక�వడం 

�నం. అ��ంచ�దం� అత� తన ���త సత�క�� ఆనందఘ��� ��� 

చప���� �రంతర� ఉం� ఉం��. ఆ ���� ���వ��� ����� వ��ం� 

ప�� ఈ ఉప�ష�� �������ం�. ���� ఇ�. �హ��ం� స�ంభం వర� 

కనబ��న� ఈ ఉ��ల�� �ం� సర�� ���నం�త�స��ప� 

ఏ�త�యం� ��నం క�� ఉం� అ� దృ��� అత� �పం��� ���ం��. 

క�క అత�� సం�రం �ఖ�ః�ల� ఇవ��. స���నం��� ఇ��ం�. 

ఇక�డ ఉప�ష�� ��� అ����న �శ�ల� ���ం�. �శ���ప��న 

����ర�����త� అం� �ం� ఉండ� �� �� ���� ఆత� ఎక��ం�? 

����షం� �ద��� సర�� ఏ�త�క� ఉన� తత��ం� ��ల� క��ం� 

�హ��షయకర� ఎ� ఉం��? ����� �ఖ� ��� ఉన��� ���� 

��న��వ�� ఉ���? ఇ��� �శ�� �ధ�� సం��ల� ఝ�� 

ప�పంచ� ����. అఖండ�న ఆ��నం��� ����న��� �ట �పల 

�� అంత�� స�స��పం� స�నందర���దన ���ం��. �� 

సం�ర���� �ం�న ���. ������ �ం�ం�ం��న�ం�� ఫలం �ధ. 

�ధ� ఫలం ఉపర�. ఉపర� ఫలం ఆత�ర��భవం. అ���జ�త 

������వన� త��ం�న ��� �ల��ఖండ స���నందపర�హ������ 

���ం����. అం� ఆత���న� ����యకం. ��� ��� ఏ�? అ� 

�శ�� ఉప�ష��త ఇ� స��న���ం� – ��ంత���ల� �� ��� 
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అర�ం� అ�సం�నం �యడం �వణం. �న� ������� 

సమన�యప���వడం మననం. అఖండ స���నం�త�తత��ం� ���� ��� 

�ష�దృ�-దృశ��ల� ఏకం ���� ఆ ఏక����� అన���భవం� ��� 

��య ����సనం. అ�� ఏకఖం�త�వృ��� �� ���ట� �పం 

�శ�ల�న��� ����� �శ�లం ���వడ� స��. 

ఈ స��� అనర��న ��క� వ��ం�ం� ఉప�ష��. ఆత�ధర�మ� 

అమృత�ర� వ��ం��వం� ధర��ఘమట స��. ఈ ఒక� ��క �� 

ఉప�ష�� అస� క�త�ం అ� ���ంచ���. ��గ�మం� బలవంతం� 

�షయ�ంఛల�ం� మన��� ����ట�డం ��. �సనల అ�దయ� 

��గ�మట. ఎంత �ప� �ట. ఇ� అహం �హ� అన� ����� అ����� 

����న���మ�మ తన కల���శ�ల�ం� ఆ��ం�న సం�తకర�ల� 

���ంజ�� ద�ం��యగలగడమ� శ����� వ�క�మ��ం�. ఆ య� 

సం�తకర�ల�త�� భ�ష�� కర�ల�త�� ఏ��� బం��� ��. 

ఉప�ష��త �టల�� ఇ� ������సనం. ����సన�. 

స��� 
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అ����ప�ష� 

��. య�ంత������దస�త��� న � �జ�� । 

���దం పర����తం స���మవ�ష�� ।। 

ఓం �ర�మదః �ర��దం �����ర��దచ�� । 

�ర�స� �ర���య �ర���వ�ష�� ।।  

ఓం �ం�ః �ం�ః �ం�ః  

అథ అ����ప�ష� �రంభః 

హ�ః ఓం ।।  

అంతఃశ�� ��� ���మజ ఏ� �త�మస� 

పృ�� శ�రం యః పృ��మంత� సంచరన�ం పృ�� న �ద । 

య��పఃశ�రం � అ�ఽన�� సంచరన��� న ��ః । 

యస� �జః శ�రం య���ఽన�� సంచరన�ం �� న �ద ।। 

యస� ��ః శ�రం � ��మంత� సంచరన�ం ��ర� �ద । 

య���శః శ�రం య ఆ�శమంత� సంచరన���� న �ద ।। 

యస� మనః శ�రం � మ�ఽన�� సంచరన�ం మ� న �ద । 

యస� ���ః శ�రం � ���మంత� సంచరన�ం ���ర� �ద ।। 

య��హం�రః శ�రం �ఽహం�రమంత� సంచరన�మహం�� న �ద । 

యస� �త�ం శ�రం య��త�మంత� సంచరన�ం �త�ం న �ద ।। 

య��వ�క�ం శ�రం �ఽవ�క�మంత� సంచరన�మవ�క�ం న �ద । 

య���రం శ�రం �ఽ�రమంత� సంచరన�మ�రం న �ద ।। 
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యస� మృ�ః శ�రం � మృ��మంత� సంచరన�ం మృ��ర� �ద । 

స ఏష సర���ంత���పహత��� ��� �వ ఏ� ��యణః ।। 

అహం మ�� � �� ����వ�త�� ।  

అ���ఽయం �రస��� ��� �హ��ష�� ।।   ।। 1 ।। 

���� స�ం �త����నం ���తద�ృ����ణం । 

�ఽహ���వ తద�ృ��� ��న��త��(మ� త���)�త�నః ।। ।। 2 ।। 

���వర�నం త���� త���� ���వర�నం । 

����వర�నం త���� �����పనయం �� ।।   ।। 3 ।। 

��త���వ స� ���� మ� నశ�� ��నః । 

���� ��� ������ ���� ���త���త�నః ।।  ।। 4 ।। 

��� �క����ః శ����త��స�ృ�ః । 

క��న�వసరం ద��� �ంత���న�త�� ।।   ।। 5 ।। 

����ర����తం మల�ంసమయం వ�ః । 

త���� చం�లవ��రం �హ��య కృ� భవ ।।   ।। 6 ।। 

ఘ��శం మ��శ ఇ���నం ప�త�� । 

����ఖండ��న ���ం భవ స� �� ।।    ।। 7 ।। 

స���శమ���నం స�యం�య స�త�� । 

���ండమ� �ం�ండం త�జ��ం మల�ండవ� ।।   ।। 8 ।। 

��త�� స�నం� �హ��మహం�యం । 

��శ� �ంగ�త�ృజ� �వ� భవ సర�� ।।    ।। 9 ।। 
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య�ష జగ��� దర��ంతః�రం య� । 

త�����హ�� ���� కృతకృ�� భ�నఘ ।।  ।। 10 ।। 

అహం�ర����క�ః స��ప�పపద�� । 

చం�వ��మలః �ర�ః స�నందః స�యం�భః ।।  ।। 11 ।। 

����ద����ం���ఽ����స��యః । 

�స���� ��ః � �వ�����ష�� ।।   ।। 12 ।। 

సర�� సర�తః సర��హ���వ�కనం । 

స��వ��������స�లయమ��� ।।   ।। 13 ।। 

��� �హ�����ం న కర�వ�ః క�చన । 

��� మృ�����������ం �హ���నః ।।  ।। 14 ।। 

య�పకృష�ం ��లం �ణ��ం న �ష�� । 

ఆవృ�� త� �� �జ�ం �� ప���ఖం ।।  ।। 15 ।। 

�వ� యస� �వల�ం ���ఽ� స �వలః । 

స���ష���త� ���క�� భ�నఘ ।।   ।। 16 ।। 

అ��నహృదయ�ం���ః�ష�లయస�� । 

స��� �క��న య�����త�దర�నం ।।   ।। 17 ।। 

అ�త�త�ం దృ��ర�న�హ��� సంత�జ� । 

ఉ��నత� �� ���ద�టప��వ� ।।   ।। 18 ।। 

����స�ంబపర�ంతం మృ��� ఉ�ధయః । 

తతః �ర�ం స����నం ప����త�� ��తం ।।  ।। 19 ।। 
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స�యం ��� స�యం ���ః స�య�ం�ః స�యం �వః । 

స�యం �శ��దం సర�ం స���దన�న� �ంచన ।।  ।। 20 ।। 

��త������ ���సవ����సతః । 

స�య�వ పరం�హ� �ర�మద�యమ�యః ।।  ।। 21 ।। 

అసత��� �క��ఽయం �శ����కవ��� । 

����� ���� ����� �� �తః ।।   ।। 22 ।। 

�ష�ృదర�నదృ����వ��� ��మ� । 

క��ర�వ ఇ�త�ంతం ప���� ��త�� ।।   ।। 23 ।। 

�జ�వ త� య� ��నం �ం��రణం । 

అ���� ప� త��� ����� �� �తః ।।   ।। 24 ।। 

ఏ�త�� ప� త��� �దక�� కథం వ�� । 

���� �ఖ���ం �దః ��వ��తః ।।  ।। 25 ।। 

�త��� �క��ఽయం ����� న కశ�న । 

అత��త�ం స��� �త��� ప�త�� ।।   ।। 26 ।। 

అఖం�నంద���నం ���య స�స��పతః । 

బ�రంతః స�నందర���దన�త�� ।।   ।। 27 ।। 

��గ�స� ఫలం �� �ధ��పర�ః ఫలం । 

��నం��భవ��ం����పర�ః ఫలం ।।   ।। 28 ।। 

య��త��త���� �ర��పం � �ష�లం । 

�వృ��ః పర� తృ���నం�ఽ�పమః స�తః ।।  ।। 29 ।। 
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����ర�గ���ః సర�జ����ల�ణః । 

����శబలః స����త�కస�త���ధః ।।   ।। 30 ।। 

ఆలంబనత� �� �ఽస����త�యశబ��ః । 

అంతఃకరణసం�న��ధః స త�ంప��ధః ।।   ।। 31 ।। 

����� ���వ ఉ�� పర�వ�ః । 

అఖండం స���నందం పరం �హ� �ల��� ।।  ।। 32 ।। 

ఇత�ం ����స�����సం�నం �వణం భ�� । 

���� సం��త���సం�నం మననం � త� ।।  ।। 33 ।। 

�భ�ం �������ఽ�� �తసః ���తస� య� । 

ఏక�నత��త�� ����సన�చ�� ।।   ।। 34 ।। 

��తృ��� ప�త�జ� ������క�చరం । 

��త�పవ��త�ం స��ర��య� ।।   ।। 35 ।। 

వృత�య�� త��మప���� ఆత��చ�ః । 

స�ర�ద��యం� ����తస� స����ః ।।   ।। 36 ।। 

అ���హ సం�� సం��ః కర��టయః । 

అ�న �లయం �ం�  ��� ధ�� �వర�� ।।  ।। 37 ।। 

ధర��ఘ�మం ��ః స��ం �గ�త��ః । 

వర���ష య� ధ��మృత��ః సహ�శః ।।   ।। 38 ।। 

అ�� �స��� �ః�షం �����  । 

స������ �ణ����� కర�సంచ� ।।  ।। 39 ।। 
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�క�మ��బద�ం స���క���వ��� । 

క�మలకమవ��ధప��ం ��య� ।।   ।। 40 ।। 

�స��ద� ��� ��గ�స� త�వ�ః । 

అహం��ద��� �ధస� పర�వ�ః ।।   ।। 41 ।। 

�నవృ��ర�త���ర����పర��� � । 

��త��� య�రయం యః స�నందమ��� ।।  ।। 42 ।। 

�హ���వ ����� ����� �����యః । 

���త��ః ��త��క��వ��� ।।   ।। 43 ।। 

���క�� చ ���� వృ��ః ���� కథ�� । 

� సర�� భ�ద�స� స �వ��క� ఇష�� ।।   ।। 44 ।। 

��ం��ష�హం�వ ఇదం�వస�దన�� । 

యస� � భవతః ��� స �వ��క� ఇష�� ।।   ।। 45 ।। 

న �త����హ����దం క�� �హ�సర��ః । 

�జ�� � ���� స �వ��క� ఇష�� ।।   ।। 46 ।। 

���ః �జ���ఽ����డ���ఽ� �ర��ః । 

సమ�� భ�ద�స� స �వ��క� ఇష�� ।।   ।। 47 ।। 

���త�హ�తత��స� య��ర�ం న సంసృ�ః । 

అ�� �న� స ���త�హ��� బ���ఖః ।।   ।। 48 ।। 

��ద��భ� �వ��వ���రబ��ష�� । 

ఫ�దయః ����� ����� న� ���� ।।  ।। 49 ।। 
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అహం ���� ����త�ల���శ���తం । 

సం�తం �లయం �� ���త��ప�కర�వ� ।।  ।। 50 ।। 

స�మసంగ���నం ప���య న� య� । 

న ��ష�� య�ః �ం�త������కర��ః ।।   ।। 51 ।। 

న న� ఘట��న ��గం�న �ప�� । 

త�������న తద��� �వ �ప�� ।।   ।। 52 ।। 

���ద����రబ�ం కర� ���న� నశ�� । 

అద��� స�ఫలం ల�������త�ృష��ణవ� ।।  ।। 53 ।। 

������� ������ �ణః ప���� �మ� । 

న �ష�� �న���వ ల��ం ��న �ర�రం ।।   ।। 54 ।। 

అజ�ఽస��మ�ఽ��� య ఆ��నం �పద�� । 

త�త�� �ష��ఽస� �తః �రబ�కల�� ।।   ।। 55 ।। 

�రబ�ం �ద��� త� య� ��త�� ���ః । 

��త��� ��ష�ః �రబ�ం త�జ��మతః ।।   ।। 56 ।। 

�రబ�కల��ప�స� �హస� �ం��వ � ।।   ।। 57 ।। 

అధ�స�స� �తస�త��మసత�స� �� జ�ః । 

అ�తస� �� �శః �రబ�మసతః �తః ।।   ।। 58 ।। 

������న�ర�స� స�లస� ల� య� । 

�ష�త�యం కథం �హ ఇ� శం�వ� జ�� । 

స���ం �హ�దృ��� �రబ�ం వద� ��ః ।।  ।। 59 ।। 



 13

న � ���సత�త��ధ�య �ప���ం । 

ప��ర�మ�ద�ంతమ��యమ��యం ।।   ।। 60 ।। 

సద�నం �ద�నం �త��నందఘనమవ�యం । 

�త��కరసం �ర�మనంతం సర���ఖం ।।   ।। 61 ।। 

అ�యమ���యమ��యమ��యం । 

���ణం ����యం ���ం ���కల�ం �రంజనం ।।  ।। 62 ।। 

అ��ప�స��పం యన����మ�చరం । 

సత�మృద�ం స�తః�ద�ం �ద�ం �ద�మ�దృశం ।।  ।। 63 ।। 

ఏక��ద�యం �హ� �హ���� �ంచన। 

������ స�యం ���� స����నమఖం�తం । 

స �ద�ః ��ఖం �ష� ���క��త��త�� ।।   ।। 64 ।। 

క� గతం �న � �తం �� �న�దం జగ� । 

అ��వ మ� దృష�ం ��� �ం మహద��తం ।।  ।। 65 ।। 

�ం �యం ����యం �మన���ం �ల�ణం । 

అఖం�నంద��ష�ర��హ�మ�ర�� ।।   ।। 66 ।। 

న �ం�ద� ప��� న శృ�� న �ద��హం । 

��త��వ స�నంద����� స�ల�ణః ।।   ।। 67 ।। 

అసం�ఽహమనం�ఽహమ�ం�ఽహం హ�ః । 

��ం�ఽహమనం�ఽహం ప��ర���రంతనః ।।  ।। 68 ।। 
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అక��హమ���హమ���ఽహమవ�యః । 

����ధస���ఽహం �వ�ఽహం స��వః ।।  ।। 69 ।। 

ఏ�ం ���మ�ంతరత�య ద� ।  అ�ంతరత� �హ�� ద� । 

��� ��ం�ర� ద� । ��ం�� ���య ద� । ��� ��య ద� । 

�మః స���� ���� ద����త�������సనం।  

����సనం ����సన���ప�ష� ।। 

ఓం �ర�మదః �ర��దం �����ర��దచ�� । 

�ర�స� �ర���య �ర���వ�ష�� ।। 

ఓం �ం�ః �ం�ః �ం�ః  

ఇ� అ����ప�షత��ప�ః  


